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Gidi thidu

Thay ching ngdé Osho dang tao ra ndi day toan thé gisi vi
tu do va thién cta con ngudi. Ban c6 thé coi diéu nay 1a chon lya
ki quac. Chung lién quan thé nao? Qua mdi ndi tinh vi giita hai
viéc nay la diéu chu chét cho hiéu tiém ning tuwong lai cta con
ngudi. Canh cira dé mo ra kha ning cta ching ta vé yéu, than
thiét, sang tao va su mo rong 1a thién. Va theo Osho, khong con
canh cura nao khac, khong con con duong khac.

Ngay tir khi chitng ngo nam 1953, Osho dé lién tuc ndi cho
dé tir va ngu:ol tim kiém, giai ma nhiéu truyén théng ton giao,
huyén mon va bi truyén trén thé gisi. Nhiing bai noi caa nguoi
duoc Chu:a trong hon 600 tép sach, trong d6 nguoi da lam song
lai vo s6 nhirng nha huyen mon co dai va dwong dai, lam cho tri
hué trong nhitng gi4o huan caa ho trd nén hiéu dugc va cé lién
quan téi cudc séng chdng ta hdm nay.

Cubn sach nay la tuyén tap duoc rut ra tir cdng trinh sau
sac cua Osho vé thién. N6 ham chira sy da dang 16n lao vé céac
phuong phap, céi co thé gitp chung ta kham pha ra diéu nguoi
goi 1a “Thién: Ty do Dau tién va Cudi cung.” Thay di ndi,
“Thién khong phai 1a cai gi méi mé, thién 1a ban tinh cua ban.
NO la ban tinh cua ban, n6 1a chinh con ngudi ban. Lam sao nd
c6 thé kho duge?”

Chung ta 1am cho né khé khan boi vi phai vat 16n chéng
lai cai gi 6 ma ta nghi n6 dang ngan can ta dugc tu do, hay, boi
viéc tim kiém cai gi d6 ta c gia sir 12 n6 s& dem lai cho ta ty do.
Piéu thuc té dugc tim thay chi don thuan 12 thanh thoi trong con



ngudi ta, séng cudc song hét khoanh khic nay sang khoanh khéc
khac.

Trén khap thé gioi moi nguoi déu dang van 19n dé dugc tu
do khoi cai gi do. Cudc van 16n nay c6 thé 1a dé chdng lai ba vo
cau nhau, hay 6ng chong xoi méi, bé me gia trudng, hay 6ng chu
tai noi lam viéc, ngudi dap tit tinh séang tao. Tranh dau cua toi
hozc la cudc chién chong lai hé théng chinh tri d¢ nén hoac 1a nd
lyc dé giai phong ban than minh ra khoi nhimg qui dinh 4u tri
v6i vO han nhiing liéu phap. Tranh ddu nay da khong 1am cho t6i
duogc tu do; n6 chi don thuan la phan tng chéng lai cai gi d6 ma
to1 nghi n6 da khong cho phép t6i dugc tu do.

Tu do cua thién khdng phai 1 viéc truy tim cho ra ty do
Va1 cai gi d6. Bao nhiéu nguoi trong ching ta da ¢6 udc mo dugc
séng trong mot tinh hudng nao d6 hay xa hoi khong tuong, noi
do s& cho phép ching ta thanh thoi va la chinh minh, thoat khoi
canh tranh va cing thang cua cuoc séng doi thuong? Kinh
nghiém cua t6i da chung to cho tdi rang tu do ma ching ta dang
truy tim khong phu thudc vao cai gi d6 bén ngoai ching ta.

Cho nén dau 1a ty do ma ching ta khao khat c6? Téi da
nghe Osho M6 ta n6 1a “ty do dich thuc™: séng o day va bay gio,
khoanh khic nay sang khoanh khic khac, sdng khéng trong ki
niém va &p bic ciia qué khir ma ciing chang trong mo mong vé
tuong lai.

Nguoi da noi:

“An - chi an, 1a viéc an. Budc - chi budc, 1a viéc budc.
Khong phong 1én trudc, khong nhdy day d6. Tam tri bao gio
cling di Ién trude hay tut lai sau. Van con véi khoanh khac nay.”"

Nhiéu nguoi trong chling ta chac chan da kinh nghiém diéu
Thay dang no6i vé tdm tri. TAm tri bao gio ciing nhay 1én trudc
hay tut lai sau, nhung n6 ching bao gio trong khoanh khic nay
ca: nd la viéc huyén thuyén thuong xuyén. Khi viéc huyén
thuyén nay xay ra, no cudp di cua ta viéc séng trong khoanh
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khic nay va cudp di viéc séng toan bo cude doi. Lam sao ching
ta c6 thé song hoan toan duoc khi tam tri chung ta dang ty minh
huyén thuyén ngay ca khi ta dang tham du vao cac hoat dong
thuong ngay?

Dé minh hoa diéu nay cho minh, ban ¢6 thé thir mét thyc
nghiém nho. bat cubn séach nay XUOng trong thoang chéc va
nhim mit lai. Xem ban c6 thé ngdi va tan huong cam giac vé
than thé ban, vé moi &m thanh c6 thé bao boc xung quanh ban
duoc bao lau.

Céc co hoi cho né s& khong duoc lau lam dau, c6 1& chi
dugc mot phit thoi, trude khi tm tri ban bat ¢au huyén thuyén.
Néu ban ngdi mot chdc va dé y didu huyén thuyén la gi thi ban
s& ngac nhién: ban sé& thdy rang ban dang mang theo minh biét
bao nhitng dbi thoai bén trong khéng nhat quan ma, néu ban
nghe trom ai d6 khac néi to vé ching thi ban s& cho la dién
khung. Viéc huyén thuyén thuong xuyén nay dang la tréi budc
cudc doi chung ta, ngan can ching ta khéng cho tan huong cai
ma tirng khoanh khic cudc séng giit cho ta.

Cho nén phai lam gi véi viéc huyén thuyén khong kiém
soat dugc nay, cai tach chung ta ra va troi budc chung ta khoi
nhitng khoanh khac qui gia cua cudc séng? Toi da ting nghe
Thay n6i di noi lai voi ching ta vé thién. Téi da nghe nguoi noi
rang chiing ta khdng thé dung tam tri huyén thuyén mot cach
truc tiép ma phai thdng qua thién thi viéc huyén thuyén mai c6
thé cham dan lai va cudi cing bién mat.

Véi thién tam tri tro thanh cong cu ¢ ich, thay vi né 1am
cho ching ta thanh nd I¢ véi viéc huyén thuyén thuong xuyén
cua n6. Tuy nhién ching ta thuong bi 13n 16n bai viéc ¢ nhiéu
ki thuat thién ma néi chung la mu ma va chang lién quan gi toi
cudc séng ngay nay. Osho da 14y nhimg ki thuat nay, loc lya ra
nhitng cai dang, loai bo cai sai sot, xuyén thau vao chinh cbt I8i
ctia chiing, dua ra cho ching ta chia khoa c6 thé ma cénh cira téi
vii tru bén ngoai tuong tuong cua ta. Chia khoa chinh nay la
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chizng kién: trang thai don gian nhung sau sic cua viéc quan sat
va chap nhan chinh minh nhu ta hién tai.

Osho néi véi ching ta rang:

“Chirng kién don thuan c6 nghia 14 quan sat vo tu, vo dinh
kién; d6 1a toan bo bi mat caa thién.”l

Diéu d6 thuc té don gian dén muc tdi ct bo 15 n6 trong
nhiéu nim. T4t c4 chling ta chic chin déu nghi ta biét ching kién
la gi; chaing ta quan sat moi thir quanh minh sudt ngay. Ching
ta xem ti vi, chung ta quan sat nguoi khac di qua va cha y cach
ho an mic, ho gidng gi, nhung chung ta néi chung khéng quan
sat ban than minh. Khi ching ta lam diéu d6, thuong do s& la
thdng qua phé phan cd y thirc. Ta s& cha ¥ diéu gi d6 vé chinh
minh ma ta khong thich va roi bat dau lo nghi vé diéu nguoi khac
s€ nghi. Thong thuong nhitng huyén thuyén bén trong nay cua
tam tri 1am cho ta cam thay kho. Day khong phai 1a chung kién.

Osho nhéc ching ta:

“Chang c6 gi can phai 1am ca; chi 1a nhan chang, ngudi
quan sat, nguoi theo doi, nhin vao luu thong cua tm tri - y nghi
thoang qua, ham mudn, ki niém, mo wéc, tuong twong. Bung
tach xa, binh than, quan séat né, thdy n6, khéng phan xét, khong
két an, cling khong néi ‘Cai nay tét,” khong néi ‘Cai nay xau.””"

Qua thién, diéu duoc néi trong cudn séch nay, ban s& phat
hién ra chiing kién 1a gi. Trong khi ngdi vai sy hién dién cua
Thay, chung kién bit dau xay ra mot cach ty phéat. Nhiing
khoanh khac xuat hién khi ban chi ngdi ddy, lang nghe, cam
nhan, quan sat bat ki diéu gi xay ra véi im ling bén trong. Im
ling nay twa nhu bau troi trdng réng ménh moéng, rung dong voi
cude song.

Nha ctia Osho 12 bau trai va chinh con ngudi cua Osho 1a
im lang. Loi ngudi mang sy am yém tir chinh chiéu sau caa tam,
bai ca cua nguoi la la bai ca caa bau troi trong rong.
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“Con ngudi bén trong cua ban khong 14 gi khac hon bau
troi bén trong. May téi roi di, hanh tinh sinh ra rdi bién mat, sao
nay sinh rdi chét di, ma bau troi bén trong thi van con nhu thé
mai, khdng bi dong cham t6i, khong van duc, khéng ti vét.
Chung ta goi bau troi bén trong d6 1a sakshin, nhan ching, va d6
1a toan bo muc tiéu cua thién.

“Pi vao, tan huong bau troi bén trong di. Nhé Iy, bat ki
cai gi ban c6 thé thiy duoc, ban ciing khong phai 1a cai d6. Ban
c6 thé thay ¥ nghi, thé thi ban khong phai 1a y nghi; ban c6 thé
thdy tinh cam caa minh, thé thi ban khdng phai I tinh cam; ban
c6 thé thady mo, ham mudn, ki tc, tudng tuong, phong chiéu, thé
thi ban khdng phai 1a ching. Ct loai bé tat ca nhitng cai ban c6
thé thay. Thé thi mot ngay nao d6 mot khoanh khic ménh méng
s& ndi 1én, khoanh khic c6 ¥ nghia nhat cia cudc doi ngudi ta,
khi chang con gi phai loai bo nira.

“Tat ca nhiing céi thiy duoc da bién mat va chi con lai
ngudi thay ¢ do.

Ngudi thay 1a bau troi rdng khong.

“Biét diéu d6 thi khong con so hdi nira, va biét diéu do
chinh 1a y8u tron ven. Biét diéu d6 1a tro thanh Thuong dé, 1a tro
thanh bt tir.”

Qua cuon séch nay ban dugc moi kinh nghiém bau troi bén
trong cua minh. Long biét on va yéu cua toi voi Thay, toi khong
thé néi duoc 18n 1oi; chi nuéc mat mai c¢d thé chuyén van dugc
tinh cam t6i. Qua viéc nghe 1o goi ciia nguoi toi tu do toi bat
dau thirc tinh téi cai dep va an hué ma méi khoanh khic cudc
sbng c6 thé dem lai.

Xin cam on ngudi, Thay kinh yéu.
Swami Deva Wadud
Poona, thang giéng 1992.



Céach dung cudn sach nay

Trong khi ding cudn sach nay nhu ban huéng dan vao
thién ban khong can phai doc né tir dau dén cudi trudc khi thu
bat ki cach thién nao. Dung cudn sach nay mot cach truc giac.
Thoang nhin qua n6 va chon phan nao d6 hay cach thién nao d6
hap dan ban. Chang han, ban c6 thé thich nhay ngay vao mot
trong nhitng céach thién & phan 111 va thir ngay trude khi doc 10i
huéng dan. Pi ngay vao cai gi cam thay tot cho ban.

Sau khi chon cach thién, thir n6 trong it nhat ba ngay va
néu ban cam thay tot thi tiép tuc thyc hanh n6 va di sau hon.
Piéu quan trong la phai thyc nghiém mot cach vui dua va don
thuan ty hoi minh: Céch thién nay cé gilp cho vui vé va nhay
cam cua toi tang lén khong?

Thién theo nhac

Am nhac va thién c6 thé di hai hoa véi nhau. Vé diéu nay,
Osho ¢ lan di noi:

“V6i tdi &m nhac va thién 12 hai khia canh cua cling mot
hién tugng. Va khdng ¢ &m nhac, thién thiéu di cai gi d6; khong
c6 am nhac, thién bi d6i chiit md xin, khéng sinh dong. Khong
c6 thién, am nhac chi la tiéng 6n - hai hoa nhung am 1. Khong
cd thién, &m nhac chi Ia tro giai tri; Am nhac va thién nén di cing
nhau. Piéu d6 bo sung thém chiéu huéng méi cho ca hai. Ca hai
déu duoc lam giau thém bai chiéu huéng méi do.”

Do d6 nhac da dugc chuan bi dé giap d& cho Thién Bong
va nhicu phuong phap tich cuc khac, ké ca Thien Kundalini,
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Thién Hoa hdng Huyén bi va Thién Vo tri, Thién Mandala,
Nataraj, Devavani, Cau nguyén va Gourishankar, ciing nhu
Nadabrahma. Nhac cho cac cach thién ndy c6 sin tai cac noi
phan phdi duoc liét ké & cudi cudn sach nay.

Tai liéu in nghiéng

Nhiéu cach thién trong phan Il 14 dua trén nhitng gido
huan cua nhiéu bac thay chang ngo, ké ca Phat, Patanjali va
Shiva caa An D9, Atisha va Tilopa cua Tay Tang, va bac thay
Trung quéc Tir Lo. Noi Osho trich dén tho hay 15i kinh cua ho,
thi phan da duoc dua vao véi tén ciia cac bac thay do s& duoc in
nghiéng.

Cudi cuing, 6 vai lwa chon trong cudn sach nay, chang han
tom tat huéng dan cho nhiéu cach thién, thuong la dya trén gido
huan ciia Osho nhung thuc té khong duoc néu theo 10i cia nguoi.
Dé chi ra khéac biét, nhig doan nay ciing di duoc in nghiéng.
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Vé thién



Thién la gi?

Chirng kién, tinh than cua thién

Thién 1a cudc phiéu luu, cude phiéu luu vi dai nhat ma tam
tri con ngudi €6 thé trai qua. Thién chi 1a c6 ddy, khong lam gi
ca: khéng hanh dong, khong suy nghi, khong xtc dong. Ban chi
c6 ddy va do 1a thich tha tuyét dbi. Thich tha nay dén tir dau trong
khi ban chang lam gi ca? N6 dén tir khong dau ma ciing 1a dén tir
moi noi. N6 chang c6 nguyén nhan gi, vi su ton tai duoc tao nén
tir chat ligu goi 1a vui vé."

Khi ban khong 1am gi chdt nao - vé mat than thé, vé mat
tam tri, khéng & muc do nao - khi moi hoat dong da dirng va ban
don thuan c6 day, chi con hién hitu, d6 chinh 1a thién. Ban khong
thé thuc hién duoc nd, ban khong thé thuc hanh né: ban chi phai
hiéu n6 thoi.

Bat ki khi nao ban c6 thé tim ra thoi gian chi ¢&& minh c6
day, loai bo viéc 1am di. Nghi ciing 13 1am, tap trung ciing 14 1am,
suy tu ciing 1 1am. Cho dui chi mot khoanh khéc ban khdng 1am
gi va ban chi ¢ trung tdm cua minh, hoan toan thanh thoi - thi d6
1a thién. Va mot khi ban d3 biét dugc meo vé né, ban c6 thé con
lai trong trang thai d6 lau tuy y; cudi cling ban c6 thé con lai trong
trang thai d6 hai muoi tu tiéng mot ngay.

Mot khi ban da tré' nén nhan biét dugc cach thirc con ngudi
ban c6 thé con lai khéng bi x4o dong, dan dan ban c6 thé 1am moi
viéc ma van luén giir tinh tao rang con nguoi ban khéng bi x&o
dong. Do 1a phan thtr hai cua thién. Trudc hét, hoc co dy da, va
rdi hoc mot chut hanh dong: lau san, tim giat, nhung van gitr ban



than minh dwoc dinh tm. Thé rdi ban c6 thé 1am nhimg diéu phuc
tap hon.

Vay thién khong phai 1a chéng lai hanh déng. Ban khéng
can phai thoat li khoi cudc séng. N6 don thuan day ban cach séng
méi: ban tro thanh trung tdm cua con xody 16¢. Cudc song cua
ban ct tiép dién, n6 ctr ngdy mot manh mé thém - vai nhiéu vui
vé hon, véi nhiéu sang to hon, nhiéu cai nhin hon, nhiéu sang tao
hon - ma ban thi van dang xa, chi 1a ngudi quan sat trén ndi, don
thuan thay tat ca nhiing diéu dang xay ra quanh ban.

Ban khong la tdc nhan, ban la nguoi quan sat.

Do 1a toan bo bi mat caa thién, rang ban tré thanh nguoi
quan sat.

Viéc 1am van tiép tuc theo mirc do riéng cua nod, khéng co
van dé gi: chat cui, kéo nudc giéng Ién. Ban co thé lam nhiing
viéc nho va viéc 16n; chi mot diéu khdng duoc phép va dé 1a, viéc
dinh tam caa ban khdng bi mat.

Nhan biét 6, quan sat d6 nén con lai tuyét ddi thanh than,
yén tinh. "1

Trong Jaina giéo c6 trudng phai huyén mén li khai goi la
Hassidism. Nguoi sang Iap Cua no, Baal Shem, 1a con ngudi hiém
Co. Vao giita dém 6ng Ay mai tir séng di vé - d6 1a 1¢ thuong cua
ong 4y, Vi tai con song lac ban dém tit ca déu tinh mich va im
ling. Va 6ng dy quen ngdi ¢ do, khong lam gi ca - chi quan sat
Cal ta rleng Cia minh, quan sat nguoi quan sat. Bém nay, khi ong
ay di vé, 6ng ay di qua nha mot nguoi giau co va ngudi gac cong
dang dung trudc cua.

Ngudi gac cong rat ban khoan vi dém nao, vao dung gio
nay, con nguoi nay cting di vé. Nguoi d6 lai gan va cit tiéng, “Xin
15i 6ng Vi 1am ngat quing 6ng nhung t6i khong thé kim duogc sy



td mo thém nita. Ong da am anh tdi sudt ca ngay lan dém, ngay
nao ciing vay. Cong viéc cua ong la gi vay? Tai sao ong di ra
s6ng? Nhiéu lan t0i da theo ddi dng, ma ching thay gi ca - ong
chi don thuan ngdi day hang gio, va dén giita dém ong mai quay
lai.”

Baal Shem noi, “Toi biét rang ong da theo ddi toi nhiéu lan,
boi vi dém tinh mich dén thé nén tdi co thé nghe thay tiéng budc
chan dng. Va t6i biét ngay nao ong ciing an minh sau canh cira.
Nhung khéng chi ¢6 viéc 6ng td mo Ve toi dau, toi ciing td mo vé
6ng day. Cong viéc cua 6ng la gi vay?

Ong ta dap, “Cong viéc t6i sao? Toi la nguoi quan sat.”

Baal Shem noi, “Trdi dat, dng noi cho toi ding tir khoa. Day
cling 1a cong viéc cua to1 day!”

Nguoi gac cong noi, “Nhung toi khong hiéu. Néu 6ng la
nguoi quan sat thi dng phai quan sat ngoi nha nao do, lau dai nao
d6. Ong quan sat gi & day khi ngoi trén bo cat?”

Baal Shem noi, “Cé chut it khac biét day: ong dang quan
sat ai d6 bén ngoai, ngudi c6 thé di vao 1au dai; con toi chi quan
sat nguoi quan sat nay. Ai la nguoi quan sat nay? Pay la toan bo
nd luc cua cude doi toi; ti quan sat chinh minh.

Ngudi gac cong noi, “Nhung diéu nay 1a viéc ki la dy. Ai
sé tra tién cho 6ng?”

Baal Shem noi, “Viéc ay phuc lac, vui vé, ich loi ménh
mong, tu n6 da tra cho no rat sau sac roi. Chi mot khoanh khac
thoi va tat ca cac kho bau trén doi déu chang la gi khi so sanh véi
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no.

Ngudi gac cong noi, “Diéu nay thuc 1a la. Toi di quan sat
ca doi minh. T6i chua bao gio di t6i kinh nghiém dep d& nhu vay
ca. Bém mai t6i sé toi cung 6ng. Ong day t6i. Vi tbi biét cich



quan st - duong nhu chi can theo chiéu nguoc lai; 6ng dang quan
sat theo huong khac.”

Chi c6 mét budce, bude d6 1a hudng, 1a chiéu. Ching ta c6
thé tap trung ra ngodi hay chdng ta c6 thé nham mit huéng ra
ngoai va dé toan bo tdm thirc minh duoc dinh tdm vao bén trong
- va ban s& biét, boi vi ban 13 nguoi biét, ban 1a nhan biét. Ban
chua bao gid mat n6 ca. Ban chi don thuan thu dugc nhan biét cua
minh réi trong ca nghin Ié mot thir. RGt ra nhan biét caa minh tir
moi noi va dé cho no tru lai bén trong ban, thé 1a ban da vé nha.™

Cot 16 ban chat, tinh than cua thién, & hoc cach ching kién.

Qua Kéu... ban nghe thiy. C6 hai cuc: di thé va chu thé.
Nhung ban khdng thé thiy nhan ching dang thay ca hai d6 sao?
- qua va nguoi nghe, va van con ai d6 nita, ngudi quan sat ca hai.
D6 1a hién tuong don gian dén thé.

Ban nhin Ién cay: ban day, cay day, nhung ban khong thé
thiy mot diéu nira sao? - rang ban dang thay cay, rang c6 nhan
ching trong ban, nguoi thiy ban dang thay cay.

Quan st |a thién. Piéu ban quan sat 1a khong lién can. Ban
c6 thé quan sat cay cdi, ban cd thé quan sat con sdng, ban c6 thé
quan sat ddm may, ban cd thé quan sat tré con nd dua xung quanh.
Quan sét 12 thién. Diéu ban quan sat khdng phai 1a van dé; d6i thé
khdng phai 1a van dé.

Pham chat caa quan sat, pham chét cua nhan biét va tinh tao
- d6 chinh 1a thién la gi.

Nhé lay mot diéu: thién c6 nghia 1a nhan biét. Bat ki diéu
gi ban 1am véi nhan biét thi déu la thién. Hanh dong khdng phai
la van dé ma pham chit ban dem vao cho hanh dong caa minh
méi 1a van dé. Budc di ¢6 thé 1a thién néu ban budc tinh tao. Ngbi
c6 thé 1a thién néu ban ngdi tinh téo. Nghe tiéng chim hét c6 thé



1a thién néu ban nghe vai nhan biét. Chi viéc nghe tiéng ndi bén
trong cua tm tri ban ciing c6 thé la thieén néu ban van con tinh tao
va guan sat.

Toan bo van dé 1a ngudi ta khong nén di vao gidc ngi. Thé
thi bat ki cai gi ban 1am ciing 1a thién ca.¥

Budc dau tién trong nhan biét 1a phai rat ¢é y dén than thé
ban. Dan dan ngudi ta trd nén ngay cang tinh tao veé ting ci chi,
ting chuyén dong. Va khi ban tré nén nhan biét thi diéu ki diéu
bat dau xay ra: nhiéu thir ban quen lam truéc day nay bién mat;
than thé ban tré nén thanh thoi hon, than thé ban tré nén hai hoa
hon. An binh sau sic bit dau lan toa trong than thé ban, diéu nhac
tinh té ron rang trong than thé ban.

R6i bat d¢au nhan biét dén y nghi cua minh; cling phai lam
cung diéu tuong tu cho ¥ 'y nghi. Chang con tinh té hon than thé va
tat nhién ciing nguy hiém hon nira. Va khi ban tré nén nhéan biét
vé cac ¥ nghi ciia minh, ban s& ngac nhién vé diéu xay ra bén
trong ban. Néu ban viét ra bét ki cai gi dang dién ra trong minh
vao bat ki khoanh khic nao, ban sé& thuc sy kinh ngac. Ban s&
khong tin duoc rang day chinh 14 cai dang thuong dién ra bén
trong ban.

Va sau mudi phut doc no - ban sé thdy tam tri dién khing
bén trong! Vi ban khdng nhan biét nén toan bo cai dién khing nay
ctr chay nhu dong nude ngam. N6 anh huéng téi bat ki cai gi ban
lam, nd anh huong t6i bat ki cai gi ban khéng lam; n anh huong
tGi moi thir. Va tong cia nd 1a cuge doi ban! Cho nén ngudi dién
nay phai dugc thay doi. Va diéu ki diéu ciia nhan biét 1a ¢ chd ban
khong can 1am gi ca ngoai trir viéc tro nén nhan biét.

Chinh hién tuong quan sat né lam thay doi nd. Dan dan
nguoi dién bién mat, dan dan cac ¥ nghi bat dau roi vao trong
hinh mau nao d6; hon don cua ching khdng con nita, ching ngay



cang tré nén hai hoa hon. Va rdi lan nita, an binh sau ling lan toa.
Va khi than thé ban ciing tdm tri ban da an binh, ban sé& thay ring
chidng hai hoa ca véi nhau nita, ¢6 cay cau qua day. Bay gio ching
khdng con chay theo cac hudng khéac nhau nira, chdng khéng con
cudi 1&n cac con ngua khac nhau nira. Lan dau tién ¢ hoa hop,
va hoa hop dé gitp nhiéu lim cho cong viéc ¢ budc thi ba - tic
1a tré nén nhan biét vé tinh cam, xac dong, tm trang cua ban.

D6 1a tang tinh té nhat va kho khan nhat, nhung néu ban ¢6
thé nhan biét vé cac y nghi, day chi 12 mot budc thém nira. Mot
chdt it nhan biét manh mé hon 1a can c6 va ban bat dau phan anh
tam trang cua minh, xuc dong cua minh, tinh cam cua minh. Mot
khi ban da nhan biét vé tat ca ba diéu nay, ching s& tré nén gan
vé6i nhau trong mot hién tuong. Va khi tat ca ba diéu nay 1a mot -
van hanh hoan hao ciing nhau, hoat dong hai hoa nhau, ban c6 thé
cam thiy am nhac cua ca ba; chiing da tré thanh mét dan nhac -
thé thi diéu tht tu xay ra, diéu ban khong thé 1am dugc. N6 xay
ra theo cach riéng cua nd. N6 1a mén qua tir cai tong thé, no la
phan thuong cho nhimg ngudi di 1am dugc ba diéu nay.

Va diéu thir tu 1a nhan biét toi thugng 1am cho ngudi ta dugc
thire tinh. Nguoi ta tré nén nhan biét vé nhan biét cia minh - 46
la céi thir tu. Diéu d6 tao nén vi phat, nguoi thic tinh. Va chi
trong tinh thirc 6 ma nguoi ta mai nhan ra phac lac 1a gi. Than
thé biét tGi hoan lac, tm tri biét ti hanh phuc, tam biét téi vui
vé, cai thtr tu biét téi phuc lac. Phuc lac 1a muc tiéu cua tinh chat
sannyas, cua viéc 1a ngudi tim kiém, va nhan biét 1a con duong
huéng t6i no. "

Diéu quan trong 1a & chd ban mang tinh quan sét, & chd ban
khong quén quan sat, & chd ban dang quan sét... quan sat... quan
sat. Va dan dan, khi ngudi quan sét trd nén ngay cang virng chac,
6n dinh, khong dao dong thi bién ddi xay ra. Nhing cai ban da
quan sat gio bién mat.



Lan dau tién, ban than ngudi quan sét tro thanh nguoi dugc
quan sat, ban than nguoi quan sat tro thanh cai duoc quan sat. Ban
da ve nha. X"

Viéc né hoa cua thién

Thién khéng phdi la phwong phap An Pé; né khong don
thuan la ki thudt. Ban khong thé hoc né. Pay la truong thanh:
trirong thanh cua toan bg cach song cuia ban, bat nguon tir viéc
séng toan bg cua ban. Thién khdng phdi la cdi gi d6 cé thé dwoc
ghép thém vao ban nhur ban hién tai. N6 khong thé duwroc gan thém
vao ban; né chi c6 thé téi véi ban qua bién déi co ban, chuyén
hod. Pdy |a su NG hoa, trwcng thanh. Trirong thanh bao gio ciing
1a toan bg; n6 khdng phdi 1a céi gan thém. Hét nhuwr yéu, n6 khdng
thé diroc ghép vao ban. Né truéng thanh tir ban, tir céi toan bg
cia ban. Ban phdi trong thanh téi thien XV

Im lang vi dai

~ Im lang thuong dugc hiéu 1a cai gi do phu dinh, cai gi do
trong rong, thieu &m thanh, tieng dong. Hiéu sai nay thuong kha
pho bién bai vi rat it nguoi trai nghiém dugc im lang.

Tat ca nhitng gi ho da trai nghiém nhan danh im lang déu
chi 1a khong tiéng dong. Nhung im 13ng Ia hién twong hoan toan
khéc. N6 thuc su khang dinh. N6 mang tinh ton tai, n6 khdng
trbng rdng. N6 tran ngap véi Am nhac ma ban chua bao gid nghe
thiy trudc day, tran ngap voi hwong thom con chua quen thudc
véi ban, tran ngap anh sang ma nguoi ta chi c6 thé thay dugc bang
con mit bén trong.



Day khong phai 13 cai gi d6 hu cau; ddy 14 thuc tai, thuc tai
da hién dién trong moi ngudi - chiing ta chi chua bao gio nhin vao
do thoi.

Thé gi6i bén trong cua ban c6 huong vi riéng cua no, c6
huong thom riéng cua no, c6 anh sang riéng cua no. Va nd hoan
toan im lang lam sao, im lang ménh méng, im lang vinh ctu.
Chua bao gid ¢d bat ki tiéng dong nao, va cling s& chang bao gio
c6 bat ki tiéng dong nao. Khong 1oi nao c6 thé vuon tdi d6, nhung
ban thi c6 thé vuon téi duoc.

Chinh tdm diém con nguoi ban 14 trung tm caa xoay ldc.
Bat ki cai gi xay ra xung quanh n6 déu khéng anh hudng duoc toi
n6. N6 1 im lang vinh ciru: ngay toi rdi di, nam t6i roi di, thoi dai
t6i rdi qua. Cudc doi t6i rdi di, nhung im ling vinh ciru cia con
nguoi ban van con hét nhu thé - van cung diéu nhac vo &m thanh
ay, cung huong thom cua siing kinh, cung siéu viét tue tat ca nhiing
gi hitu tir, tir tat ca nhirng gi tam thoi.

Day khong phai 12 im lang cua ban.
Ban la n6.

Day khong phai 14 cai gi d6 trong sé hitu cua ban: ban dang
bi nd s¢ hiru, va do 1a cai vi dai caa nd. Ngay ca ban cling khong
c6 do, boi vi ngay ca su hién dién cia ban ciing sé gay xao dong.

Im lang 1a sau ling dén do khong con ai & do, tham chi
khong c6 ca ban. Va im lang nay dem lai chan li, va yéu, va ca
nghin phuc lanh khéac tai cho ban.*Y

Trwéng thanh trong nhay cam

Thién s& dem lai cho ban nhay cam, cam giac 16n lao thudc
veé the gigi. Do la the gidi cua ching ta - cac ngdi sao la cia ching



ta, va chung ta khéng phai 1a nguoi xa la ¢ day. Ching ta thuc
chat thudc vé su ton tai. Ching ta 1a mét phan cua né, ching ta la
tam cua no.

Ban trd nén nhay cam dén dé ngay ca nhanh cé nhé nhét
cling chiém vi tri quan trong ménh mong cho ban. Nhay cam cua
ban 1am cho n6 3 rang d6i vai ban dén mic nhanh co nhé nhoi
nay cling quan trong cho sy ton tai nhu ngdi sao khéng 16: khdng
c6 nhanh c6 nay su ton tai s& kém hon né hién bay gio. Nhanh co
nho nay 1a duy nhit, khéng gi thay thé duoc, n6 cé tinh ca nhan
riéng cua no.

Va nhay cam nay s¢€ tao ra tinh ban méi cho ban - tinh ban
Vi cay cdi, véi chim chdc, véi mudng tha, véi ndi non, vai séng
ngoi, véi dai dwong, vai cac ngdi sao. Cudc sdng tra nén phong
pht hon khi yéu truang thanh, khi tinh ban truéng thanh V!

Yéu, hwong thom cua thién

Néu ban thién thi sém hay muon ban ciing s& toi vai yéu.
Néu ban thién sau sac thi sém hay muon ban ciing s& bat dau cam
thdy yéu ménh mong dang dang 1én trong ban ma ban chua timng
biét toi trude day - pham chat méi cho con ngudi ban, canh cira
méi mo ra. Ban da tré thanh ngon lra méi va bay gio ban mudn
chia sé.

Néu ban yéu sau sic thi dan dan ban s& trd nén nhan biét
rang yéu cua ban dang tré nén ngdy mét thién hon. Pham chat
tinh té cia im ling dang di vao trong ban. y nghi dang bién di, k&
ho xuét hién... im lang d6! Ban dang cham t&i chiéu sau cua chinh
minh.

Yéu lam cho ban thanh thién néu n6 di theo duong phai.

Thién Iam cho ban thanh yéu néu né di theo dudng phai
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Ban muén yéu duoc sinh ra tir thién, khéng phai 1a sinh ra
tir tam tri. D6 1a yéu ma t6i lién tuc noi toi.

Hang triéu déi tinh nhan trén khap thé giéi dang séng duong
nhu yéu c6 d6. Ho dang sbéng trong thé gisi ‘dudong nhu’. Tat
nhién, 1am sao ho ¢6 thé vui vé dugc? Ho dang kiét qué moi nang
lwong. Ho dang cb lay duoc cai gi d6 tir yéu gia tao; n6 khong thé
dua lai diéu tt lanh. Do d6 m&i c6 thit vong, do d6 méi c6 chan
chuong tiép dién, do d6 méi ludn can nhan nhau, huc hic nhau
gitta nhitng nguoi yéu nhau. Ca hai ngudi ¢d gang lam diéu gi d6
vbn la khong thé 1am dugc: ho dang c6 gang lam cho chuyén tinh
ctia minh thanh cai gi d6 vinh hang, cai khong thé thé duoc. Dicu
d6 nay sinh tir tm tri va tam tri thi khéng thé nao cho ban thoang
nhin vao cai vinh hang.

Truéc hét di vao trong thién di, bai vi yéu sé téi tir thién -
n6 1a hwong thom cua thién. Thién 12 hoa, hoa sen mét nghin canh.
Pé cho n6 nd ra. Bé cho né gilp ban chuyén vao trong chiéu
dang, vo tri, vo thoi gian va roi bdng nhién ban sé thiy huong
thom ¢6 d6. Thé thi n6 14 vinh hang, thé thi né 1a vo diéu kién.
Thé thi n6 tham chi ciing ching hudng tai riéng ai, n6 khong thé
huéng riéng vao bat ki ai. Pay khong phai la quan hé, no con hon
la pham chét bao quanh ban. N6 ching lién quan gi téi nguoi
khac. Ban dang yéu, ban 1a yéu: thé thi no 1a vinh hang. N6 chinh
la huong thom cua ban. N6 da bao quanh Phat, bao quanh
Zarathustra, bao quanh Jesus. NO la loai yéu hoan toan khac, né
khéc han vé chat Vi

Tw bi

Phat da dinh nghia tir bi la “yéu cong véi thién.” Khi yéu
cua ban khong chi 1a ham muon vé nguoi khac, khi yéu cua ban
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khdng chi 1a nhu cau, khi yéu cua ban 1a chia sé, khi yéu caa ban
khéng phai 12 yéu cia ké an xin ma 1a ctia hoang dé, khi yéu cua
ban khong phai 1a cau xin cai gi d6 cho lai ma chi sin sang dem
cho - cho vi vui vé hoan toan cua viéc cho - thi thém thién vao dé
va huong thom thuan khiét s& thoang ra, su huy hoang bi cam git
s& thoat ra. D6 chinh 1a tir bi; tir bi 13 hién twong cao nhat. Dyc la
thi vat, yéu 1a con ngudi, tir bi 1a than thanh. Duc 1a thé chét, yéu
1a tam 1, tir bi 1a tam linh. XX

Kéo dai vui vé khong vi nguyén c& gi

Chang vi Ii do gi bdng nhién ban tu minh cam thay vui vé.
Trong cudc séng doi thudng, néu o 1i do nao do thi ban vui vé.
Ban gép dugc nguoi dan ba dep va ban thy vui vé, hay ban dugc
mon tién ma ban dang can thi ban ciing vui vé, hay ban mua dugc
ngdi nha c6 vuon dep va ban vui vé, nhung vui vé d6 khong thé
kéo dai 1au dugc. Chang chi chéc lat, ching khong thé con tiép
tuc mai va khong bi ngét quéng.

Néu vui vé ciia ban do céi gi d6 gay ra thi n6 s& bién mat,
né s& chi chdc lat. N6 s& sém roi bo ban trong budn sau xa; moi
vui vé déu roi bo ban trong budn sdu xa. Nhung co loai vui vé
khac véi ddu hiéu xac nhdn: ban bdng nhién vui vé chang vi
nguyén cé nao ca. Ban khong thé chi ra tai sao dwoc. Néu ai d6
hoi, “Sao ban lai vui thé?” ban khong thé tra 15i dugc.

T6i khong thé tra 101 duoc tai sao toi lai vui vé. Chang c6 i
do nao ca. NG chi don thuan nhu thé. Bay gio vui vé nay khdng
thé nao bi pha réi. Bay gio bat ki cai gi xay ra né ciing s& tiép tuc.
N6 ¢ d6, ngay dén ngay di. Ban c6 thé tré, ban cd thé gia, ban cé
thé sdng, ban c6 thé dang chét - nd bao gid ciing co d6. Khi ban
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da tim thay vui vé nao d6 ma con lai - hoan canh thay d6i nhung
no van con lai - thé thi ban chac chan dén gan hon véi phat tinh.*

Thong minh: kha nang dap rng

Thong minh don thuan nghia 1a kha niang dap ung, boi vi
cudc sdng la mot ludng. Ban phai nhan biét va thiy duoc cai dang
y&u cau ban, cai dang 1a thach thirc cua tinh huéng. Nguoi thong
minh cu xur theo tinh huéng con ngudi ngu xuan cu xu theo cau
tra 10i c6 san. DU cau tra loi ¢6 san nay ldy tir Phat, Christ hay
Krishna thi ciing chang quan trong. Ngudi d6 bao gio ciing deo
kinh sach quanh minh, nguoi d6 s¢ phu thudc vao chinh minh.
Ngudi théng minh phy thudc vao sang suét cua riéng minh: ngudi
do tin cdy vao con nguoi minh. Nguoi d6 yéu va kinh trong chinh
minh. Nguoi khéng théng minh thi kinh trong nguoi khac.

Thong minh c6 thé dugc kham phé lai. Phuong phap duy
nhét dé kham phé lai n6 1a thién. Thién chi 1am mdi mét diéu: nd
pha huy moi rao chan ma xa hoi da tao ra dé ngan can ban khoi 1a
ngudi thong minh. Né don thuan loai bo cac khéi can. Chuc nang
cua no la phu dinh: no loai bo nhitng hon da vbn ngan can dong
nuéce cua ban tudn chay, ngan can dong sudi cia ban trg nén séng
dong.

Moi nguoi déu mang tiém nang 16n, nhung xa hdi da dat
nhitng hon da 16n de ngan can nd. Xa hoi da tao ra nhiing buac
Truong thanh Trung quoc quanh ban; nd da giam cam ban.

Thoat ra khoi moi tu nguc la théng minh - va ding chui vao
d6 1an nira. Ban c6 thé kham phéa ra thong minh théng qua thién
bai vi moi tU tlng chi ton tai trong tdm tri ban; may man la chiing
khong thé dat téi con nguoi ban. Ching khong thé 1am & nhiém
con ngudi ban, chiing chi c6 thé 1am 6 nhiém tam tri ban - ching
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chi c6 thé bao phu tam tri ban. Néu ban c6 thé thoat ra khoi tam
tri thi ban s€ thoat ra khoi Ki t0 giao, Hindu giao, Jaina giao, Phat
giao va moi loai rac rudi s€ cham dat. Ban c6 thé di téi dau cham
hét.

Va khi ban di thoat ra khoi tdm tri, quan sat n6, nhan biét
no, chi l1a nhan ching thi ban Ia thdng minh. Théng minh caa ban
duoc phét hién ra. Ban da hoan tac lai diéu xa hoi da 1am cho ban.
Ban da pha huy méi nguy hai; ban da pha huy 4m muu cta cac
thay tu va nha chinh tri. Ban da thoat ra khoi n6, ban 13 nguoi tu
do. Trong thyc té ban lan dau tién 1a con ngudi thuc, con ngudi
dich thyc. Bay gid toan b bau troi 1 cua ban.

Thong minh dem t6i ty do, thong minh dem t6i hon nhién X

Mot minh: ban tinh cta ban

Mot minh 1a doa hoa, doa hoa sen n¢ ra trong tdm ban. Mot
minh la tich cyc, mot minh la lanh manh. N6 1a vui vé cua ban
than con ngudi ban. N6 la vui vé c¢6 duoc khdng gian riéng cua
ban.

Thién nghia 1a: phiic lac trong khi mot minh. Nguoi ta thyc
si sbng dong khi nguoi ta trg nén ¢ kha nang vé nd, khi khong
con phu thudc thém nixa vao bat ki ai, vao bat ki tinh huéng nao,
vao bat ki didu kién nao. Va bai vi n6 la cua riéng nguoi ta nén
né co thé con lai vao budi sang, budi ti, ngay, dém, trong tudi
Xuan hay tudi gia, trong khi manh khoe hay lc 6m dau. Trong
cudc song, ca trong chét nita, n6 ¢6 thé con lai bai vi nd khong
phai la cai gi do xay ra cho ban tir bén ngoai. No 1a cai gi d6 tuon
ra trong ban. N6 chinh 1a ban tinh cua ban, né 1a tu tinh. "

Cudc hanh trinh bén trong la cudc hanh trinh hudng toi céi
tuyét doi mot minh; ban khong thé dem bat ki ai cung ban téi do.
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Ban khéng thé chia s¢ trung tim caa minh véi bét ki ai, tham chi
ca véi ngudi ban yéu. N6 khdng nam trong ban chét ciia moi vat;
chang c6 thé lam duoc gi vé nd. Khoanh khic ban di vao trong
thi moi mdi ndi vai thé giGi bén ngoai bj cit dat; moi cay cau déu
bi gay. Trong thuc té, toan bo thé gisi bién mat.

D6 1a 1i do tai sao cac nha huyén mén di goi thé gigi nay la
40 vong, maya, khéng phai vi nd khdng ton tai ma vi ddi vai thién
nhan, nguoi di vao bén trong, thi gan nhu 1a thé gigi khong ton
tai. Im lang sau ling 1am sao; khong tiéng dong nao thim duoc
vao n6. Sy mot minh maéi sau sic dén do ngudi ta can co can dam.
Nhung ttr sy mdt minh d6 bung phat ra phuac lac. Ttr sy mot minh
d6 - 1a kinh nghiém vé Thuong dé. Khong ¢ cach nao khac; chua
bao gid cd bat ki cach ndo khac va s& chiang bao gio ¢ cach nao
Kkhéc

M¢ hdi su mot minh, mé hoi khong gian thuan khiét cua
ban, va bai ca vi dai s& cit I&n trong tdm ban. Va n6 sé 1a bai ca
ctiia nhan biét, n6 s& 1a bai ca cua thién. N6 s& la bai ca cua con
chim c6 don cat 1én tir khoang xa xam - khong cat 1&n cho riéng
ai ma chi ct 1&n bai vi tdm tran day va mudn cit Ién, boi vi dam
may tran diy v mudn mua, béi vi doa hoa tran day va canh hoa
xo0¢ ra va huong thom thoang ra... khong dia chi. Bé cho sy mot
minh cta ban tré thanh vii diéu di.*V

Cai ta thwc sw cua ban

Thién khong gi khac hon phuong cach lam cho ban nhan
biét vé cai ta thuc su cua ban - cai khong do ban tao ra, cai khong
can ban tao ra, cai ma ban da la nhu vay roi. Ban duoc sinh ra véi
no. Ban la nd! No can dugc kham pha ra. Néu diéu nay khong thé
lam ndi, hay néu xa hoi khéng cho phép né xay ra - va chang xa
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hoi nao lai cho phép n6 xay ra ca, boi vi cai ta thuc su la nguy
hiém: nguy hiém cho nha tho da thiét 1ap, nguy hiém cho quéc
gia, nguy hiém cho dam déng, nguy hiém cho tin ngudng, bai vi
mét khi con ngudi biét dugc cai ta thuc sy ciia minh thi ngudi do
tré thanh cé nhan.

Ngudi d6 khong con thudc vé tam 1i dam dong nira; nguoi
d6 s& khong mé tin, va ngudi d6 khong thé bi khai thac, nguoi do
khdng thé bi dit di nhu gia stc, nguoi d6 khong thé bi ra lénh va
chi huy. Nguoi d6 sé song theo anh sang ciia minh; nguoi d6 s&
séng theo cai bén trong ciia minh. Cudc séng ngudi do6 sé& cuc ki
dep d&, toan ven. Nhung ddy chinh la ndi so ctia xa hai.

Con ngudi todn ven tra thanh c& nhan, con x& hai thi mudn
ban trg thanh vé ca nhan. Thay vi la ca nhan, xa hoi day ban tro
thanh nhan cach. Tir ‘nhan cach’ can phai dugc hiéu rd. N6 co
gdc ré tir tir persona - persona nghia la cai mat na. Xa hoi cho ban
¥ tuong sai 1am vé viéc ban 12 ai: nd chi cho ban d6 choi, con ban
thi ctr niu bam liy d6 choi d6 trong ca cudc doi. >V

Khi tdi nhin vao cudc doi, tdi thdy gan nhu tit ca moi ngudi
déu o sai chd. Nguoi dang 1a bac si hanh phc bao la lai thanh hoa
sT con ngudi dang la hoa si hanh phic ménh méng lai thanh bac
si. Chang ai duong nhu ¢ dang chd cia minh ca; d6 1a 1 do tai
sao toan bo xa hoi nay lai trong mé hon don nhu vay. Nguoi no
bi nguoi kia dinh hudng: nguoi d6 khong dinh hudng duoc bai
chinh do truc giac cua minh.

Thién gidp cho ban truéng thanh theo tryc giac cua minh.
Van dé tro thanh rat rd rang 1a cai gi sé dap tng cho ban, céi gi
gitp cho ban na hoa. Va du nd la bat ki céi gi, n6 van tiép tuc
khac biét gitra tirng ca nhan - d6 1a y nghia cua tir ‘ca nhan’: moi
ngudi déu 12 duy nhat. Va viéc tim kiém va tham do cai duy nhat
ctia ban 1a xtic dong 1on, cudc phiéu luu 16n. V!
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Khoa hoc vé thién
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Phwong phdp va thién

V6i thay, véi cac ki thuat khoa hoc, ban c6 thé tiét kiém
duoc nhiéu thoi gian, co hoi va suc luc. Va doi khi trong vai giay
ban c6 thé truong thanh nhiéu dén d6 ngay ca trong nhiéu kiép
séng ban ciing khong thé nao truéng thanh duoc nhiéu nhu thé.
Néu ban dung ki thuat diing dan thi truéng thanh s& bung no. Va
nhitng ki thuat nay da duoc dung trong hang nghin nam thuc
nghiém. Chang khéng phai do mot ngudi phat minh ra, chung da
duogc nhiéu nguoi phat minh ra, nhiéu ngudi tim kiém, va chi diéu
ban chat mai duoc néu ¢ day.

Ban s& dat ti muc tiéu, vi nang luong cudc séng bén trong
ban s& di chuyén chimg nao né con chua di téi diém khdng con
chuyén dong nao c6 thé dugc nita; nd s& ctr di t6i dinh cao nhat.
Va dé 1a li do tai sao nguoi ta cur sinh di sinh lai mai. Bi bo lai véi
chinh minh cudi ciing ban ciing s& dat toi, nhung ban s& phai du
hanh rat, rat 1au va cuoc hanh trinh sé rat té nhat va buon chan. Vi

Ki thuat la cé ich

K7 thuat la co ich boi vi ChUUg la khoa hoc. N6 tranh cho
ban nhitng con dwong vong, vb so ngd cut, viéc lang thang vo
dinh; neu ban khong biét ve cdc ki thudt, ban sé ton rat nhiéu thoi
gian.

Moi ki thuat déu c6 thé ¢ ich nhung chung khong dich xac
la thién, ching chi la sy md mam trong bong t6i. Bdng nhién mot
hdém, khi ban lam viéc gi do, ban s€ tré thanh nhan chung. Trong
thuc hién thién nhu Thién Pong, Kundalini hay quay tit, bong
nhién mot hdm viéc thién sé& tiép tuc nhung ban s& khong con
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ddng nhat véi minh nita. Ban s& ngdi im ling dang sau, ban s&
quan sat né - ngay do thién xay ra; ngay d6 ki thuat khdng con la
diéu huéng dan nira, khéng con c6 ich nira. Ban c6 thé tan huong
né néu ban mudn, nhu bai thé duc; né cho sy sinh dong nao do,
nhung bay gid khéng con can nd nita - viéc thién thuc su da xay
ra. Thién Ia viéc ching kién. Thién c6 nghia 14 trd thanh nhan
chang. Thién khdng phai 1a ki thuat chat nao! Diéu nay s& rat 1an
[on cho ban vi t6i ¢ néu cho ban céac ki thuat. Theo nghia tdi
thuong thi thién khdng phai 1a ki thuét; thién Ia hiéu biét, nhan
biét. Nhung ban can ki thuat vi hiéu biét cudi cing d6 con rat xa
Vi ban; bi 4n sau trong ban nhung van rat xa x6i vai ban. Ngay
khoanh khac nay ban c6 thé dat ti n6. Nhung ban s& khong dat
t6i no, vi tm tri ban ci tiép tuc. Chinh khoanh khic nay né la
diéu c6 thé va ciing 1a diéu khdng thé. Ki thuat s& bac cay cau qua
k& ha nay; chdng chinh 1a cay cau qua k& ha do.

Cho nén lac dau ki thuat Ia thién; dén cudi ban s& cudi - ki
thuat khdng phai Ia thién. Thién 1a pham chat hoan toan khac cua
con ngudi, N6 Chang lién quan toi bat ki cai gi. Nhung né s& xay
ra chi vao Ilc cuoi; ban dumg nghi n6 da xay ra ngay tur dau, néu
khong thi k& ho s& khong thé duoc bac cau qua. Vi

Bat dau véi né Iwc

Ki thuét thién 12 cac hoat dong, vi ban dugc khuyén lam céi
gi d6 - ngay ca thién ciing 13 1am cai gi d6; tham chi ngdi im ling
cling 1a lam cai gi do, tham chi khong lam gi ca thi cling 1a mat
loai 1am. Cho nén theo céch hoi hot, c6 thé néi rang moi ki thuét
thién déu 1a 1am. Nhung theo cach sau sac, ching khdng phai 1a
thién vi néu ban thanh cong véi ching, viéc 1am s& bién mat.
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Chi ltc du, diéu nay mei duong nhu gidng nd luc. Néu ban
thanh cong trong no, nd luc s& bién mat va toan bo moi diéu s&
trg thanh tu phéat va v nd luc. Néu ban thanh céng trong né thi
day khong phai la viéc 1am. Thé thi chang can nd lyc nao vé phan
ban nira: n6 tro thanh tya nhu hoi thé, né c6 day. Nhung ban dau
chic chin phai nd luc, vi tam tri khong thé nao lam bét ki céi gi
khong phai 1a nd luc. Néu ban bao n6 vé nd luc thi toan bo van
dé duong nhu vo 1.

Trong thién, noi rat nhiéu nhan manh duoc dat vao vo nd
lyc, thay néi véi dé tir, “Ctr ngdi ddy. Khong 1am gi ca.” Con dé
tr thi ¢ gang. T4t nhién - ban con c6 thé 1am cai gi khac hon viéc
cb gang?

Ban dau nd lyc phai c¢6 déy, viéc lam phai c6 ddy - nhung
chi luc ban dau thoi, nhu cai xau can thiét. Ban phai thuong xuyén
nhé rang ban phai vuot ra ngoai nd. Mot khoanh khic nhat dinh
s& dén khi ban khong lam gi vé thién ca; chi c6 day va né xay ra.
Chi ngdi hay dtng va n6 xay ra. Khong lam diéu gi ca, chi nhan
biét, n6 xay ra.

Tat ca nhitng ki thuat nay chi dé gitp ban di tdi mot khoanh
khac vo nd luc. Bién chuyén bén trong, hiéu biét bén trong, khong
thé xay ra qua nd luc, vi nd lyc 13 mot loai cang thang. Vi nd luc
ban khdng thé thanh thoi hoan toan dwoc; nd luc s& tra thanh rao
chan. Vai nén tang nay trong tam tri, néu ban c6 nd luc thi dan
dan ban s& tro nén ciing c6 kha nang roi bo nd nira. ™

Cac phwong phap nay déu don gian

Moi mot trong nhiing phuong phap nay, ma chung ta s€ thao
luan toi, déu duoc mot ngudi da dat toi chirng ngd nodi lai. Nha
lay lay diéu d6. Chung c6 vé qua don gian, ma chiing don gian
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thuc. Véi tam tri ching ta, nhitng thir ma don gian dén thé thi
khéng thé hap dan dugc. Vi néu ki thuat don gian dén thé va né
gan giii dén thé thi néu ban d3 trong no rdi, va nha gan, thé thi ban
s& thay minh budn cudi - thé thi tai sao ban lai 15 n6 dugc? Thay
vi cam thay budn cudi vé ban nga riéng ciia minh, ban s& nghi
rang nhirng phuong phéap don gian dén thé thi chang ich loi gi.

D6 1a lira dbi. Tam tri ban s& bao ban rang nhitng phuwong
phap don gian nay khong thé nao c6 ich lgi gi - rang chiing qua
don gian, ching khdng thé dat téi dugc didu gi. “Dé dat téi su ton
tai thiéng liéng, dat toi cai Tuyét d6i va cai T6i hau, 1am sao co
thé dung duoc nhitng phuong phap don gian nhu vay? Lam sao
ching c6 thé co ich loi gi?” Ban ngé ban s& noi rang cac phuong
phap d6 chang ich loi gi ca.

Nhé 1ay mot diéu - ban nga bao gio ciing quan tam dén céi
gi d6 khé khan vi khi cai gi d6 1a kho khan thi ¢6 thach thuc. Néu
ban c6 thé vuot qua kho khin thi ban ng cua ban s& cam thay
man nguyén. Ban nga chang bao gid bi hap din toi bat ki céi g
don gian - khéng bao gio! Néu ban muébn cho ban ngd minh thach
thirc, ban phai co cai gi 6 kho khin duoc bay dat ra. Néu cai gi
d6 don gian thi chang c¢6 hap dan, vi cho d ban c6 chinh phuc
dugce no thi cling chang c6 man nguyén cia ban nga. Ngay tir chd
dau tién chang co gi dé chinh phuc ca: su viéc don gian thé. Ban
nga doi hai cai kho khan - chudng ngai nao do phai vuot qua, dinh
cao nao do phai chinh phuc. Va dinh cao cang kho khan thi ban
nga cua ban cang cam thay dé chiu.

Vi nhiing ki thuat nay don gian dén thé nén ching sé khong
c6 bat ki hip dan nao cho tam tri ban. Nh¢ ly, céi hap dan cho
ban nga thi khong thé gitp cho truong thanh tdm linh cua ban
duoc.
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Nhitng ki thuat nay don gian dén muc ban cd thé dat t6i tat
ca nhitng gi c6 the ma tam thae con nguoi dat t6i, vao bat ki
khoanh khac nao ma ban quyét dinh dat tgi n6.”*

Trwée hét hiéu ki thuat

T6i da ting nghe cau chuyén vé ong bac si gia. Mot hom
ngudi trg |i cua dng ay goi dién thoai cho 6ng ay vi ngudi do dang
trong tinh the rat kho khan: bénh nhan ngat sip chét; mot qua
bong bi a mac ket trong hong nguoi d6, va ngudi tro Ii ndy luéng
cudng chang biét 1am gi. Cho nén ngudi d6 hoi vi bac si gia, “Toi
phai lam gi bay gio day?” Ong bac si gia noi, “Lay céi 1dng ngody
miii ngudi d6 ay.”

Sau vai pht chang tro 1i dién thoai lai, rat sung suéng va
hon hé noi, “Cach xir If caa thay that tuyét diéu! Bénh nhan bat
cudi va ngudi d6 phun ra qua bong. Nhung xin thay n6i cho - thay
hoc duoc & dau ki thuat dic sic vay?”

Bac si gia néi, “Toi chi vira méi bia ra day thoi. Piéu nay
bao gio ciing 1a phwong cham cua tdi: khi ban khéng biét phai la
gi thi cr lam dai moét cai gi do.”

Nhung diéu nay khdng c6 tac dung ching nao cé lién quan
tGi thién. Néu ban khong biét phai lam gi, ding lam gi ca. Tam
tri rat rac r6i, phuc tap, tinh vi. Néu ban khong biét phai lam gi,
t6t hon ca 1a ding lam gi ¢4, vi bat ki cai gi ban lam ma khong
biét s& tao ra nhiéu phic tap hon 1a n6 c6 thé giai quyét duoc.
Tham chi van dé con c¢d thé tro thanh tai hai, tham chi nd cé thé
con thanh sy tu tu.

_ Néu ban khdng biét gi vé tam tri... Ma thuc su, ban c6 biét
gi vé no dau. Tam tri dang 1a mét tir. Ban khéng biét dén cai phac
tap ctia n0. Tam tri la cai phuc tap nhat trong su ton tai; chang co
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gi sanh duoc vdi nd €. Va no ciing 1a cai tinh vi nhat; ban cd thé
lam diéu gi d6 roi khong thé nao hoan tac lai dugc. Nhitng ki thuat
nay déu dua trén tri thirc rat sau sac, trén cudc do sirc rat su sic
véi tam tri con nguoi. Tung ki thuat déu dya trén thuc nghiém lau
dai.

Cho nén nh¢ lay diéu nay: ding 1am bét ki diéu gi theo y
riéng ban, va ciing dung tron 1an hai ki thuat, vi cach van hanh
cua chung la khéc nhau, céch thuc cia chiing la khac nhau, co sé
ctia chiing 1a khac nhau. Chiing déu dan dén cting dich nhung nhu
cac phuong tién hoan toan khac nhau. Poi khi chung tham chi con
hoan toan d4i l4p nhau. Cho nén dung tron |an hai ki thuat. Thuc
té, ban ding tron 13n bat ki diéu gi; dung ki thuat nhu n6 da duoc
trao cho ban.

~ Dumg thay doi no, ding cai tién n6 - vi ban khdng thé cai
tien n6 duoc, va bat ki thay doi nao ban dem dén cho n6 déu sé
thanh tai hoa.

Va truge khi ban bat dau thuc hanh mot ki thuét, hoan toan
tinh t4o rang ban da hiéu n6. Néu ban cam thay 1an 16n va ban
khong thuc sy biét ki thuat nay Ia gi thi tét hon ca 1a dung thuc
hién no, vi mdi ki thuat 1a dé dan dén mot cudc cach mang trong
ban.

Trudc hét thir hiéu ki thuat mot cach hoan toan dung. Khi
ban di hiéu dugc nd thi thir no. Va dung ding khau hiéu cua dng
bac si gia ndy ring khi ban khang biét phai 1am gi thi ct lam dai
maot cai gi d6. Khong, dung lam gi ca. Vo vi s& ¢d lgi hon ™

Phwong phap ding sé thanh céng

Thuyc sy, khi ban thu phuong phdp dung, né s€ thanh cong
ngay lap tac. Cho nén tbi s€ cu noi Vé cac phuong phap ¢ day
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hang ngay. Ban thir ching. Chi can choi dua véi ching thi: vé
nha va thir. Phuong phap dung, bat ki khi ndo ban ngau nhién
ding no, s& hiéu qua ngay. Mot cai gi d6 s& nd bung trong ban,
va ban biét ring “Pay dung 1a phwong phap danh cho minh.”
Nhung nd luc 1a can thiét va ban cd thé ngac nhién la bat chot mot
hdm mot phuong phap da thu hat ban.

T6i da thay rang trong khi ban choi dua, tim tri ban céi mé
hon. Trong khi ban nghiém chinh tdm tri ban khéng coi ma dugc
dén thé; n6 bj dong. Cho nén ct choi dua. Pung quéa nghiém
chinh, chi choi thoi. Va nhitng phuong phap nay thi don gian. Ban
c6 thé chi choi dua véi chang.

Chon lay mot phuong phap di: choi duia v6i nd trong it nhat
ba ngay. Néu n6 cho ban cam giac ham thich nao d6, néu n6 cho
ban cam giac khoé manh nao d6, néu n6 cho ban cam giac nao d6
rang day la danh cho ban, thé thi nghiém chinh vé nd. Thé thi
quén moi phuong phap khac. Pung choi dua véi cac phuong phap
khac; bam lay no - it nhét trong ba thang.

Diéu ki diéu 1a c6 thé. Piéu duy nhat 1a ¢ chd ki thuat phai
danh cho ban. Néu ki thuat khong danh cho ban thi ching c6 gi
xay ra ca. Thé thi ban c6 thé di véi né bao nhiéu kiép ma chang
c6 gi xay ra ca. Néu phuong phép 1a danh cho ban thi ngay ca ba
phut thoi ciing du.

Luc nao thi bé phwong phap

Tat ca cac bac thay vi dai déu noi dén diéu nay, rang mot
ngay nao do ban phai loai bo phuong phap. Va ban bo nd cang
sém cang tét. Khoanh khac ban dat toi, khoanh khic nhan biét
duoc bung 1én trong ban, 1ap tic bo ngay phuong phap.
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Phat hay ké di ké lai mot cau chuyén. Nam chang ngdc di
qua mot 1ang. Nhin thiy ho, dan lang ngac nhién, vi ho khénh trén
dau mot chiéc thuyén. Chiéc thuyén qua thuc 16n; ho chét di dudi
sic nang cua nd. Va moi ngudi hoi, “Céc anh lam gi thé?”

Ho ndi, “Chung t6i khong thé roi bo dugc chiée thuyén nay.
Day 1a chiéc thuyén da giup ching t6i tir bo bén kia sang bo bén
nay. Lam sao ching toi roi bo né dugc? Chinh vi ¢ né ma ma
ching t6i méi co thé dén duoc day. Khong co nd ching toi da
chét bén bo bén kia rdi. Dém xudng dan ma b bén kia day nhitng
th( hoang d&; gan nhu chac chan 1a chung toi da chét truge khi
troi sang. Ching t6i s& khdng bao gio roi bo chiée thuyén nay.
Chung t6i mang ng né mai mai. Chdng tdi s& khénh né trén dau
trong 1ong biét on tuyét d6i.”

Phuong phap la nguy hiém chi néu ban khong nhan biét;
nguoc lai chiing cé thé duoc ding mét céch tot dep. Ban c6 cho
la thuyén nguy hiém khéng? N6 la nguy hiém néu ban nghi toi
viéc khénh né trén dau ca doi, chi vi 10ng biét on tuyét ddi. Nguoc
lai n6 chi 1a cai bé dugc dung rdi bo di, dugc dung rdi vit di, duoc
duing réi chang bao gio duge nhom ngo lai nita; khong can, khdng
thanh vén dé!

Néu ban bo phuong sach, tu dong ban s& ling vao trong con
ngudi ban. TAm tri niu bam; n6 chang bao gio cho phép ban duoc
ling véo trong con ngudi ban. N6 giit ban quan tam dén cai gi 6
ma ban khdng c6: cai thuyén.

Khi ban khong niu bam vao bat ki céi gi thi ching phai di
dau ca; moi thuyén bé déu bi bo lai, ban khdng thé di dau duoc;
moi con dudng déu da bi loai bo, ban khong thé di bat ki déu; moi
mo va ham mudn déu da bién mat, khéng c6 cach nao di chuyén
ca. Thanh thoi xay ra theo cach caa no.
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Nghi vé tir thanh thoi di. O day... lang dong... ban da vé
nha.

Khoanh khac nay tat ca 1a hwong thom, roi khoanh khac tiép
ban di tim kiém né va ban khéng thé tim thay nd, noi n6 da di
qua.

Ban dau chi nhiing thoang nhin xay ra. Dan dan, dan dan,
ching tré nén ngay cang viing chic hon, ching kéo dai cang
nhiéu hon. Dan dan, dan dan, rat cham rai, ching lang xu0ng mai
mai. Trude diéu do, ban khong thé duoc phép nhan liy né nhu
thr ban tang; diéu d6 sé& la sai lam.

Khi ban ngdi thién, mot phién thién, diéu nay s& xay ra.
Nhung n6 sé ra di. Vay ban cho rang phai lam gi giira cac phién?

Giita cac phién tiép tuc dung phuwong phap d6. Loai bod
phuong phap khi ban d vao sau trong thién. Mot khoanh khac s&
t6i, khi nhan biét tr nén ngay cang thuan khiét hon, khi bong
nhién no la hoan toan thuan khiét: loai bo phuong phap, viit bo
phuong phap, quén tat ca vé phuong sach, chi lang xuéng va ¢
do.

Nhung diéu nay s& chi xay ra cho nhitng khoanh khic ban
dau. Poi khi n6 xay ra & day khi ban ling nghe t6i. Chi mot
khoanh khic, tya nhu lan gi6 thoang, ban da duoc dua téi thé gioi
khac, thé giéi caa vo tri. Chi mot khoanh khic ban biét rang ban
biét, nhung chi mot khoanh khéc théi. Va lan nira béng t6i lai ty
tap lai va tam tri quay tr¢ lai voi moi mo cua nd, véi tat ca nhiing
ham mudn cta nd va moi cai ngu xuan caa no.

Trong mot khoanh khéc méy da bi tach ra va ban da thay
mit troi. Bay gio may lai co diy nura; né che ti den va mit troi
bién mat. Bay gid ngay ca viéc tin rang mat troi ton tai ciing s& la
diéu kho khan. Bay gio viéc tin rang diéu ban da kinh nghiém
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khoanh khéc trudc 1a ding s& 1a kho khin. N6 ¢6 thé da 1a twéng
twong. Tam tri cd thé noi dieu ay co thé chi la tudng tugng.

Khong thé tin duoc, c6 vé nhu khong thé nao c6 chuyén
diéu 4y da xay ra cho bgn. Véi tat ca nhiing cai ngu xuan nay
trong tam tri, véi tat ca nhlmg dam may va bong t6i nay, diéu ay
d3 xay ra cho ban: ban da thiy mat troi trong khoanh khéc. Diéu
ay khong cd vé gi 1a c6 thé, ban chic phai da tudng tuong ra no;
c6 thé ban di roi vao trong mo va thay no.

Giita cac phién bat dau lai, & trong thuyén, dung chiéc
thuyéen lan nira. "

Twéng twong c6 thé gitp cho ban

Trudc hét ban phai hiéu twong tuong 1a gi. Ngay nay né bj
chi trich qua 1am. Khoanh khéc ban nghe thay tir “twong tugng”
ban s& noi diéu nay la vo ich, chlng téi muébn cai gi d6 that, khdng
phai la cai tudng twong. Nhung tudng tugng la thuc tai, né la mot
kha nang, n6 1a mot tlem ning bén trong ban. Ban c6 thé tuang
tuong. Piéu d6 chi ra rang con ngudi ban ¢6 kha ning tuong
tuong. Kha ning nay 1a thuc tai. Qua tudng twong nay ban co thé
phé& huy hay ban cd thé sang tao ra chinh minh, diéu d6 phu thudc
vao ban. Tudng tuong la rit manh mé&. N6 14 sicc manh tiém ning.
Tudng tugng la gi? N6 13 viéc di vao thai do sau sic dén muc
chinh thai d6 d6 trd thanh thyc tai. Chang han, ban c6 thé da ting
biét dén mot ki thuat duoc ding & Tay Tang. Nguoi ta goi no la
yoga nhiét. Pém lanh, tuyét roi con lat ma Tay Tang dung tran
gitra troi. Nhiét do dudi khong do. Ban chéc s& bat dau chét, ban
s& chét cong. Nhung lat ma nay dang cong phu mot ki thuat dac
bi¢t - 6ng ta dang twong tugng rang than thé minh 1a ngon lra
bling chay va dng ta dang tudng twong rang ong ta dang toat mo
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héi - nong birc dén d6 6ng ta toat hét ca md hdi. Va 6ng ta thuc té
bat dau toat mo hdi mac dau nhiét do 1a dudi khong do va tham
chi mau ciing dang phai dong lai. Ong ta bit dau toat mé héi. biéu
gi xay ra vay? Viéc toat md hoi nay la thyuc, than thé 6ng ta thuc
su nOng birc - nhung thuc tai nay dugc tao ra qua tudng tugng.

Mot khi ban c6 duoc hai hoa véi tudng tugng caa minh thi
than thé bit dau van hanh. Ban di 1am nhiéu didu ma khdng biét
rang day 1 viéc l1am cua tri tudng twong ctia minh. Nhiéu lan ban
tao ra bénh tat chi thong qua tudng twong: ban tudng tugng rang
bay gio bénh nay dang ¢ day, nhiém tring, va bénh hoan toan cé
day. Ban d tro thanh nhay cam; bay gid ¢6 moi kha ning 1 ban
s& bj 6m - va bénh d6 1a thuc. Nhung n di duoc tao ra qua tuong
tuong. Tuong tuong la mot luc, mot nang lugng, va tam tri thi di
qua nd. Va khi tam tri di qua no thi than thé theo sau. "

Pay la khac biét giita truyén théng mat tong va thdi mién
phuong Tay: nha théi mién nghi rang bang cach tuong tugng ban
dang tao ra diéu gi do; mat tong nghi rang ban khong tao ra céi
d6 - bang tudng tuong ban chi don thuan tré thanh hai hoa vai céi
gi d6 da co day roi.

Bat Ki céi gi ban tao ra bang tudng twong thi cling déu khdng
thé mai mai duoc. Néu né khong phai 12 thyc tai, thé thi diéu do
la sai 1am, khdng thuc, va ban dang tao ra ao giac.*

28



Goi y cho ngwoi méi bat dau

bu khéng gian

Khi ban thtr thién, ngat dién thoai ra, thoat khoi su rang
budc chinh minh. Dat théng béo Ién ctra dé cho khéng ai gb cira
trong mét gio, ltc ban dang thién. Va khi ban di vao trong phong
thién, caoi giay ra, vi ban dang budc trén manh dat thiéng liéng.
Khong chi cai gidy ra ma moi tha ban nén chuyén tam toi. Mot
céch co 'y thuc, bo lai moi thir voi doi gidy. Pi vao bén trong mot
cach nhan roi.

Ngudi ta co thé danh ra mot gio trong hai muoi tu gio. Pé
hai muoi ba gi¢ cho ban biu, ham muén, suy nghi, tham vong,
phong chiéu. De mot gid bén ngoai nhitng diéu do, va chung cudc
ban s& thay rang chi mot gio d6 méi 12 gio thyuc cua cude doi ban;
hai muoi ba gio kia chi la 1&ng phi hoan toan. Chi mét gio d6 ciing
da ciru lai cho tat ca nhitng gio khac da troi vao kiét que. ™V

Mt ché thuan loi

Ban nén tim mét noi lam manh thém viéc thién. Chang han,
ngdi dudi gbc cay co ich Iam. Thay vi di toi va ngoi trudc rap
chiéu bong hay téi ga tau va ngoi trén san ga thi di vao tu nhién,
[én ndi, vao rimg, ra song, noi dao van héng chay, rung dong,
phép phdng, tudn trao xung quanh. Cay coi thuong xuyén trong
thién. Im lang, vo thire, do la thién. T6i khong noi ban phai tré
thanh cady coi, ban phai tro thanh vi phat! Nhung Phat c¢6 diéu
chung véi cy; 6ng 4y ciing xanh nhu cdy vy, ciing day nhua
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séng nhu cay, cung tung bung nhu cdy - tat nhién ciing c6 khéc
biét. Ong 4y cd y thic, cay vd y thic. Cay vo thie trong dao; vi
phat c6 y thirc trong dao. Va d6 1a khac biét rat 16n lao, khac biét
gita dat va troi.

Nhung néu ban ngdi dudi gbc cay, duoc bao quanh boi
tiéng chim hot véo von, hay c6 cong xo¢ dudi nhay mua, hay chi
c6 con sdng cudn chay, tiéng sudi roc rach, hay bén canh théac
nudce a0 a0, va diéu nhac vi dai cua né cét Ién...

Tim mot noi ma tu nhién con chua bi xao dong, 6 nhiém.
Néu ban khong thé tim dugc mot noi nhu thé thi dong cta lai va
ngdi trong phong cua riéng minh. Néu cé thé, danh mét phong
dic biét cho thién trong nha minh. Chi mét goc nho thoi ciing
duogc, nhung phai dac biét danh riéng cho thién. Sao phai danh
riéng cho thién? - vi moi loai hanh dong déu tao ra rung dong cua
riéng nd. Néu ban chi thién tai chd dé, chd d6 trd thanh mang tinh
thién. Hang ngay ban thién, chd do s& hap thu rung dong cua ban
khi ban vao trong thién. Ngay hom sau khi ban tai, nhiing rung
dong d6 bat dau roi nguoc lai vao ban. Chang gidp lai, ching dap
lai, chang tra loi.

Khi mot nguoi da thyc sy trg thanh thién nhan, nguoi d6 c6
thé thien khi ngoi trudce ngbi nha tranh v&, nguoi do co thé thieén
trén sén ga xe lura.

Trong mudi 1dm nim, t6i da lién tuc du hanh khip nudc,
lién tuc du hanh - ngay tdi, ngay di, ngay tdi, ngay di, nam tai,
nam di - bao gio ciing trén tdu hoa, trong may bay, trén xe co.
Piéu d6 d6 chang tao ra khéc biét gi. Mot khi ban da tré nén thuc
su bdt ré vao con ngudi minh, thi chang c6 gi tao ra khéc biét ca.
Nhung diéu nay khong danh cho ngudi méi bat dau.

Khi ciy d bén ré, cir dé cho gid t6i, mua t6i, may gidng
sam sét toi; tat ca diéu do déu tét. No dem lai tinh toan ven cho
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cay. Nhung khi cay con non n6t, manh mai, ngay ca mot dua tre
nho ciing 1a nguy hiém, hay chi con bo di ngang qua, the cling du
pha huy ndé mat. V"

Thoai mai

Tu thé nén 1am cho ban c6 thé quén dugc than thé minh.
Thoai mai 1a gi? Khi ban quén mat than thé minh ban thoai mai.
Khi ban ct bi than thé nhic nhé hoai, ban khéng thoai mai. Cho
nén du ban ngdi trén ghé hay ngoi trén san, diy ciing khong phai
la vin dé. Thoai mai di, vi néu ban khdng thoai mai trong than
thé, ban khong thé kéo dai nhitng hanh phuc khac duoc, cai thudc
vé nhitng ting sau hon: ting dau tién bi & thi moi tang khac déu
bi khép lai. Néu ban thyc suw mong muén hanh phuc, phic lac, thé
thi bat dau ngay tir dau. Thoai mai than thé 1a nhu cau co ban cho
bat ki ai dang cb dat tGi cuc lac bén trong Vil

Bat dau véi tay rira

T6i chwa bao gid bao moi ngudi phai bat dau chi bang cach
ngdi. Bat dau tir noi viéc bat dau 1a dé dang di. Néu khong, ban
s& bt dau cam thay nhiéu diéu khéng can thiét - nhitng tha khdng
co do.

Néu ban bat dau bang viéc ngdi, ban s& cam thay rat xao
dong bén trong. Ban cang cb ngdi, ban cang cam thay xao dong
hon. Ban s& tro nén nhan biét chi vé tam tri dién khing cua minh
ma khong gi khac hon. Piéu d6 s& tao ra chan nan; ban s& cam
thay that vong, ban s& khong cam thay phuc lac. Thay vi thé thi
ban s& bat dau cam thay rang ban mat tri. Va déi khi ban c6 thé
thuc su tré thanh mat tri!
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Néu ban nd lyc chan thanh dé ‘ngdi im’, ban c6 thé thuc su
thanh mat tri. Chi bai vi nguoi ta khéng thuc sy ¢d gang chan
thanh cho nén viéc méat tri méi khdng xay ra thuong xuyén hon.
V6i tu thé ngdi im ban bat dau nhan ra biét bao dién khung chat
chira bén trong ban dén do néu ban chan thanh va tiép tuc diéu
d6, ban ¢6 thé thuc sy thanh mit tri. N6 da tirng xay ra trudc day,
bao nhiéu lan trude dy. Cho nén toi chang bao gio goi y diéu gi
c6 thé tao ra that vong, chan nan, budn ba... bat ki diéu gi s& cho
phép ban thanh quéa nhan biét vé cai dién khung vén nam bén
trong ban.

Ban phai dugc phép nhan biét ra nhimg diéu nao d6 mot
cach tir tir. Tri thirc khong phai bao gio ciing tot. N6 phai hién 16
chinh né dan dan, khi kha nang hip thu cua ban ting lén.

T6i bat dau véi cai dién khung cua ban, khdng phai voi tu
thé ngdi im. Toi cho phép cai dién khung cua ban. Néu ban nhay
mua dién cudng, diéu dbi 1ap s& xay ra bén trong ban. Vi nhay
muia dién cudng, ban bat dau nhan biét dén diém im lang bén trong
minh; vé&i ngdi im lang, ban bat ¢au nhan biét vé cai dién khung.
Cai dbi lap bao gio ciing 14 van dé cua nhan biét.

Ban c6 thé nhay mua dién cudng, hdn don, kéu khoc hay
thd that hdn don, tdi cho phép sy dién khung ctia ban. Thé thi ban
bat dau nhan biét vé mot van dé vi té, diém sau lang bén trong ban
ma van im lang va tinh ling, twong phan han voi cai dién khing
& ngoai vi. Ban s& cam thay rat phic lac; tai trung tm ban cd im
ling bén trong. Nhung néu ban chi ngdi im, thé thi cai bén trong
s€ 1a cai dién khung. Ban im lang bén ngoai, nhung bén trong ban
dién khung.

Néu ban bit dau véi cai gi d6 tich cuc - cai gi d6 cha dong,
sinh dong, di dong - thi thé s& tot hon. Thé thi ban s& bét dau cam
thiy cai tinh ling bén trong dang 16n dan. N6 cang 16n 1&n thi ban
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lai cang c6 thé dung dugc tw thé ngdi hay nam - viéc thién im ling
hon s€ cang cé thé dugc. Nhung bai the thi moi viéc sé khac, hoan
toan khac.

Ki thuat thién bt diu véi chuyén dong, hanh dong thi s&
gilp ban theo ca cach khac nira. N6 tré thanh viéc tay ria. Khi
ban chi ngdi ddy, ban that vong: tdm tri ban mudn chuyén dong
con ban ngdi yén. Moi co biap déu vin veo, moi day than kinh déu
giat giat. Ban dang cd gang ap dat cai gi d6 1én chinh minh ma né
khdng tu nhién cho ban. Thé thi ban da phan chia chinh minh
thanh ngudi dang ép budc va ngudi bi ép budc. Va thyc té, phan
bi ép budc va kim nén mai 1a phan chan thuc hon. N6 1a phan cua
tam tri ban con chii chét hon 1a phan dang kim nén, va phan cha
chét nay chic chin sé thang.

Cai dang bi ban kim nén thuc su phai bi tong khu ra, chi
khong phai Ia bi kim nén. N¢ da tich luy lai trong ban bai vi ban
thuong xuyén kim nén né. Toan bo day d, nén van minh, nén
gido duc déu mang tinh kim nén. Ban da kim nén nhiéu thtr ma
c6 thé vit di rat dé dang vai cach gido duc khéc, cach gido duc
nhiéu nhan biét hon, v&i bd me nhiéu nhan biét hon. Véi nhan
biét rd rét hon vé co ché bén trong cua tam tri, nén vin hoa c6 thé
phai cho phép ban vit di nhiéu thi.

Chéng han, khi dtra tré dang gian ching ta bao né, “Pung
gian.” N6 bt dau kim nén con gian. Dan dan, diéu nhat thoi tro
thanh mai mai. Bay gio s¢ khong c6 hanh dong gian dix, nhung
van cu co gian di. Ching ta da tich luy qua nhiéu gian dir tor
nhitng céi chi 1a nhimng diéu nhat thoi. Khong ai 6 thé gian mai
duoc trir phi con gian bi kim nén. Gian dir 1a diéu nhat thoi, dén
roi di; néu nd dugc bay to ban khong con gian nira. Vi t6i ciing
thé. T6i s& cho phép dua tré dugc gian dit chan thuc hon. Ctr gian
dir, nhung vao sau trong no. Ptrng Kim nén no.
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Tat nhién, s& ¢ van dé. Néu ching ta noi, “Cr gian di” ban
lai dinh gian ai d6. Nhung dta tré khong udn theo khuon duoc.
Co thé dua cho n6 cai gdi va bao, “Ctr gian véi cai gbi di. Ctr bao
hanh véi cai gbi di.” Ngay tir ban dau dta tré dd duoc nudi dudng
theo cach gian dir bi lai chéch di. N6 dugc trao cho vat gi do: no
cd thé ném tung nhitng vat d6 chirng ndo con gian cia nd con tiép
dién. Trong vai phat, trong vai giay, nd s€ tiéu tan con gian dir va
s& khéng con tich luy gi vé diéu do.

Ban da tich luy gian di, duc, bao hanh, tham lam - moi thtr.
Bay gio viéc tich luy nay la dién khung bén trong ban. N6 c6 do,
bén trong ban. Néu ban bét dau bang bat ki viéc thién kim nén
nao - chang han, véi viéc ngdi im - ban dang kim nén moi diéu
nay, ban dang khong cho phép n6 duoc thoat ra. Cho nén toi bt
dau voi viéc tay rira. Trudc hét, dé cho viéc kim nén bi tong ra
ngoai troi. Va khi ban c6 thé tdng khir con gian ra ngoai troi, ban
da trg nén chin chan,

Néu toi khdng thé c6 yéu mot minh, néu toi chi cé thé co
y&U Vi ai d6 ma toi yéu, thé thi t6i con chua thuc sy 13 ngudi chin
chan. Thé thi toi con phu thudc vao ai d6 tham chi dé c6 yéu. Ai
d6 phai c6 day; chi co thé thi téi mai c6 thé c6 yéu duogc. Yéu do
chi c6 thé 1a diéu hoi hot. N6 khdng phai 12 ban chét cua t6i. Néu
t6i mot minh trong phong, t6i chang dang yéu ai hét ca, cho nén
pham chit yéu khong di sdu; n6 da khong tré thanh mot phan cua
con nguoi toi.

Ban tré nén ngay mét chin chin hon khi ban ngay cang it
phu thudc hon. Néu ban c6 thé gian dit mot minh, ban lai cang
chin chin hon. Ban khdng can bat ki ddi thé nao dé gian dit. Cho
nén toi tao ra viéc tay rara ngay tir dau 1a su can thiét. Ban phai
ném tung moi thir 1&n troi, vao khong trung, khdng can y thirc vé
vat gi.
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Ctr gian dir ma chang can c6 nguoi dé ban gian ho. Khac
ma chang can thay bt ki nguyén nhan gi. Cr cudi, chi cudi ma
chang can co gi dé cudi ca. Thé thi ban c6 thé ném di toan bod
nhitng thir da tich luy. Ban c6 thé ném thing né di! Va mét khi
ban biét cach, ban khdng con ning ganh vé toan bo qué khu nira.

Trong vai khoanh khic ban c6 thé trdt ganh niang cua toan
b6 cudce doi - tham chi nhiéu kiép song. Néu ban da sén sang ném
di moi thir, néu ban c6 thé cho phép cdi dién khung cua minh ra
di, trong vai khoanh khic s& co tay rira sdu sic. Bay gio ban da
dugc tay ria: twoi tan, hon nhién. Ban la dta tre tho. Béy gio,
trong hon nhién cua minh, ngdi thién c6 thé thuc hién dugc - ngoi
im hay nam im hay bat ki cai gi - vi bay gio khong con céi dién
khiing bén trong dé quay réi viéc ngoi nira.

Viéc tay rira phai 1a diéu dau tién - sy tay ria. Néu khong,
Vvé6i luyén tap tho, voi ngdi im, véi cdng phu asanas, tu thé yoga
- ban chi chdng chat thém moi thtr. Va diéu rat la xay ra: khi ban
da cho phép moi thir dugc téng khir ra thi viéc ngdi s& xay ra thuc
su, asanas sé xay ra thuc su. N6 sé thanh tu phat.

Bat dau véi tay ra va thé thi cai gi d6 tt lanh c6 thé no
hoa bén trong ban. N6 s& c6 pham chat khéc, cai dep khéc - diéu
khéc han. N6 s& la chan thyc.

Khi im lang dén voi ban, khi n6 ha xudng ban, diy khdng
phai 1a diéu sai 1am. Ban khong thu hoach no. N6 dén véi ban; n6
xay ra cho ban. Ban bat dau cam thay nd 16n 1én bén trong ban
hét nhu nguoi me bat dau cam thiy dtra bé Ion 18n. 0%

Khi t6i dich than huéng dan céc trai thién, c6 phuong phéap
ma, vao moi budi chiéu, tat ca moi ngudi tham du trong trai dé
déu quen ngdi canh nhau va moi ngudi déu dugc phép l1am bat ki
didu gi nguoi d6 mudn - khong han ché, chi mdi didu nguoi d6
dung can thiép vao cong viéc caa bat ki ai khac. Bat ki diéu gi
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ngudi d6 mudn noi, nguoi do deu c6 thé néi; neu ngudi dé mudn
khoc, ngudi d6 co thé khdc; néu ngudi d6 mudn cudi, ngudi do
c6 thé cuoi - va mot nghin nguoi nhu thé! Khung canh vui nhon
lam sao! Nhitng ngudi ban ching bao gio tudng twong ndi - nhitng
ngudi nghiém trang - 1am nhimg diéu ngu xuan dén thé! Ai do
lam mat dai ra, the ludi dai hét muac, va ban biét rang nguoi nay
la canh sat truong!

Mot nguoi toi khdng thé quén duoc, vi nguoi do quen ngay
nao ciing ngoi ngay trudc toi. Nguoi do la nguoi rat giau co tai
Ahmedabad, va béi vi toan bo cdng viéc kinh doanh cta ngudi do
la & thi truong c6 phiéu, cho nén ngudi d6 cr lién tuc goi dién
thoai. Bat ki khi nao viéc thién mot gio nay bat dau, trong vong
hai dén ba phit nguoi d6 s& vé ldy dién thoai. Nguoi do sé bt
dau quay s6: “Alld!” Va nguoi d6 s& noi - tir nét mat ngudi do thi
duong nhu nguoi d6 da nhan dugc cau tra loi “Mua di!”

Diéu nay cu tiép dién trong mot gio, va nguoi d6 cir dién
thoai di dién thoai lai toi chd nay, chd kia va thinh thoang nguoi
d6 lai liéc nhin t6i va mim cuoi : “Diéu toi lam vo nghia lam sao.”
Nhung t6i phai giit hoan toan nghiém chinh. Téi chang bao gio
mim cudi V6i nguodi d6. Cho nén ngudi d6 lai bat dau goi dién:
“Chang ai cha y gi téi ca, moi nguoi déu tién hanh cong viéc cua
minh.” Mot nghin nguoi [am bao nhiéu viéc nhu vay... Va nhirng
diéu nay ctr lién tyc tiép dién trong tam tri ho. Pay 1a co hoi I6n
cho ho dé trat chung ra. Pidu d6 1a v kich nhu thé.

Jayantibhai thuong 1a nguoi phu trach cho trai ¢ Mount
Abu, va mot trong nhitng nguoi ban than nhét cua ngudi d6 da
cai hét quan 4o ra. Piéu do6 that qua ddi ngac nhién! Jayantibhai
dang ding canh t6i, va ngudi d6 ciing khong thé tin duoc vao diéu
d6. Nguoi dan ong d6 1a ngudi rat nghiém chinh, rat giau co;
ngudi d6 dang 1am gi trudc mot nghin ngudi vay? Va rdi nguoi
d6 bat dau day chiéc xe ma toi da di téi ddy - d6 1a chiéc xe cua
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Jayantibhai. Chung t61 dang trén vung nui va ngay phia trudc mat
14 doc drng khoang ba tram mét, va ngudi do thi tran nhu nhong
day xe.

Jayantibhai hoi toi, “Phai lam gi day? Nguoi do sap pha huy
mét chiéc xe, con t6i thi chiang bao gio nghi rang ngudi nay chéng
ddi lai chiéc xe cua toi. Chung t6i la ban than cta nhau.”

Cho nén t6i bao ngudi d6, “Ban day céi xe tir phia bén kia
di; néu khong nguoi do sap...”

Thé 1a ngudi d6 ding chiéc xe lai va ban ngudi d6 nhay
chdm chom xung quanh va hét 1én. “Cut ngay khoi con duong ta!
Ta bao gio ciing ghét cay ghét dang cai xe ndy” - vi ngudi d6
khong co chiéc xe ngoai nhap, con chiéc xe nay 1a xe ngoai nhap
ma Jayantibhai da giir cho toi. Téi dén Mount Abu ba hay bén lan
mot nam, cho nén anh ta giit chiéc xe dé chi cho tdi.

Ban nguoi d6 phai da c6 cam giac ghen ti bén trong ring
anh ay khong c6 chiéc xe ngoai nhap. Va roi vai nguoi thay tinh
hudng d6 da chay xd toi gitp. Khi nguoi d6 thay rang nhiéu ngudi
dén thé dang ngan can minh, thi chi dé phan déi nguoi do tréo 1én
cdy ngay phia truc toi. VAn tran trudng nguoi dé ngdi vat véo
trén ngon cdy, va nguoi do bat dau rung cdy. Co diéu rat nguy
hiém 1a nguoi d6 c6 thé nga tir trén cdy 1én hang nghin ngudi.
Jayantibhai hoi t61, “Bay gio phai lam gi day?”

T6i noi, “Ngudi d6 1a ban cia ban. Cir dé nguoi d6 nhur thé
thi dimg lo nghi. Chi can chuyén moi ngudi sang phia bén nay,
con thi dé nguoi d6 1am bat ki diéu gi ngudi do dang lam. Bay gio
thi nguoi do khong pha xe dau. Nhiéu nhat ngudi d6 sé tao nhiéu
vét nut thoi.”

Khi moi nguoi da di hét nguoi do cung dung. Nguoi do ngol
im lang trén cay. sau khi thién két thuc, nguoi do van con ngol
trén cdy, va Jayantibhai noi, “Bay gid thi xudng di. Hét thién roi
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Duong nhu ngudi do tinh day sau glac ngu, nguoi d6 nhin
Xung quanh va thay rang nguoi do tran truong' Nguoi d6 nhay ra
khoi cay, x6 vao déng quan 4o, va noi, “Cai gi xay ra voi toi thé
nhi?” Ban dém nguoi do lai gap toi va nguoi do noi, “Pay la cach
thién rat nguy hiém! T6i cd thé giét minh hay ai d6 khéac. Téi co
thé phé huy chiéc xe, va toi 1a ngudi ban 16n caa Jayantibhai, ma
t6i chang bao gio nghi... nhung chic chin phai ¢6 ¥ tuong nay
trong toi.

“T6i ghét y twéng rang thay bao gid ciing dén trong chiéc
xe ndy, va toi ghét y tuong la nguoi do da co duoc chiéc xe ngoai
nhap, nhung diéu d6 khong chut y thirc nao trong toi ca. RO toi
lam gi trén cay vay? Toi phai dd mang qua nhiéu bao hanh trong
minh. T6i mudn giét moi ngudi.”

Viéc thién d6 co ich ghé 1am. N6 1am thanh thoi nguoi ta
trong mot gio nhiéu dén muc ho bao t6i, “Cir duong nhu 1a mot
tai trong nang da bién mat khoi dau. Chang t6i khong nhan biét
dugc ching t6i dang mang gi trong tam tri.” Nhung dé tro nén
nhan biét n6 thi khdng c6 cach nao khac ngoai trir viéc bay to vo
giai han.

Day chi la thuc nghiém nho, t0i bao moi nguoi ctr tlep tuc
né: chang may chdc ban sé& di toi nhidu diéu thém nita, va rdi mot
hom ban s& di toi diém tat ca déu hét sach. Nha lay chi dirng can
thiép vao bat ki nguoi nao, cling dung mang tinh pha hoai. N6i
bat ki dleu gi ban mudn noi, ndi xau, bat ki diéu gi ban mudn - va
vét can tat ca nhiing gi ban da thu thap lai.

Nhung déy 1a thé gioi ki la. Chinh phu cia Rajasthan da
thdng qua mot nghi quyét trong quéc hoi rang toi khong duoc
phép dén trai & Mount Abu, boi vi ho di nghe tat ca nhiing diéu
nay xay ra & do - nhitng ngudi von 13 hoan toan dung din lai tro
thanh gan nhu dién, bat dau 1am bat ki loai viéc gi. Bay gio cac
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nha chinh tri trong quéc hoi chang c6 v ‘twdng nao vé tam tri con
ngudi, vé e ché cua nd va cach vét hét chung, cacch thiéu a6t
chung. Tbi da phai ding viéc thién d6 bai vi néu khong thi ho s&
khong cho phép t6i duoc téi cac trai tai Mount Abu.X

Hwéng dan téi tw do

Ba diém can ban

Thién c6 vai diéu can ban trong n6, du bat ki phuong phap
nao, nhung ¢ vai diéu ban chat Ia can thiét trong moi phuong
phap. Trudc hét 1a trang thai thanh thoi: khong tranh dau véi tam
tri, khdng kiém soat tdm tri, khong tap trung. Tht hai, quan sat
v6i nhan biét thanh thoi bat ki cai gi dang xay ra, khdng c6 bat ki
dién giai nao - chi quan sét tam tri, im lang, khdng c6 bat ki phan
xét nao, danh gia nao.

D6 1a ba diéu: thanh thoi, quan sat, khong phan xét va dan
dan, dan dan im lang vi dai s& choang Ién ban. Tat ca chuyén dong
bén trong ban déu dung lai. Ban c6 diy, nhung khong c¢6 ¥ nghia
cua ‘toi hién hiru - chi 1a khdng gian thuén khiét. C6 mot tram
muoi hai phuong phép thién. Toi da noéi vé tat ca nhimg phuong
phap nay. Ching khac biét trong cach thiét lap, nhung nhiing diéu
co bell_n van con la mot: thanh thoi, quan sat va thai do khong phan
xét. "
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Vui dua

Hang triéu nguoi 16 mat thién vi thién ¢ mang ¥ nghia sai.
N6 ¢6 vé rat nghiém trang, c6 vé budn rau, cé cai gi d6 cua nha
thd trong d6; né tréng duong nhu chi danh cho ngudi chét hay
hap hdi - nhitng ngudi u sau, nghiém nghi, mat dai ra, nguoi da
mét di han hoan, vui vé, dua ran, I hoi...

DPay mai la nhing pham chat cua thién: thién nhan thuc su
thi vui duia; cudc sdng 1a vui twoi véi ngudi do, cude song 12 leela,
vo kich. Nguoi do tan hudng no vo cung. Nguoi do khong nghiém
trang. Nguoi d6 thanh thoi X"

Kién nhan

Ché voi va. Hap tap thuong gay ra cham tré. Khi ban khao
khét, kién nhin cho doi - chd doi cang sau sic, né cang dén som.

Ban da gieo hat, bay gio ngdi trong bong ram va theo doi
diéu gi xay ra. Hat s& tach ra, nd s& nhi mam, nhung ban khong
thé day nhanh qué trinh nay dugc. Moi thi chang can thoi gian
d6 sao? Cong viéc ban phai 1am, nhung dé két qua cho Thuong
dé. Chang c6 gi trong cudc song la lang phi ca, dac biét 1a budc
tién téi chan Ii.

Nhung lic ndo cai sdt rudt ciing téi; cai st rudt téi cing
vai khat khao, nhung day la chudng ngai. Gitr lai khao khat va
virt sét rudt di.

Pung 13n 16n sbt rudt véi khat khao. Vi khat khao c6 mong
moi nhung khong cé tranh dau; véi sét rudt ¢ tranh ddu ma
khong cod mong moi. V¢i ao udce c6 cho doi nhung khong c6 yéu
Cau; Véi sot rudt co yéu cau ma khong co cho doi. Véu khat khao
c6 nudc mét im 13ng; véi sbt rudt co tranh ddu bat on.
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Chan 1i khong thé nao bj dot kich; né dat dugc thong qua
budng xubi, khdng phdi qua tranh dau. N6 bi chinh phyc qua
budng xudi hoan toan. X"

Khong tréng doi két qua

Ban nga chi rinh két qua, tam tri bao gid ciing ham két qua.
Tam tri chang bao gio quan tam téi ban than hanh dong, méi quan
tam cua né 1 trong két qua. “Minh s& duoc gi & d6?” Néu tam tri
c6 thé xoay x¢ dé thu duogc cai gi d6 ma chang phai théng qua
hanh d6ng nao thi né s& chon 16i tat.

D6 1 1i do tai sao nhitng ngudi ¢ gido duc tré nén rat tinh
ranh, vi ho ¢ kha ning tim ra 16i tat. Néu ban kiém séng theo
cach hop phap, ban phai mét ca doi. Nhung néu ban c6 thé kiém
tién thong qua budn lau, ca cuoc hay bang cach nao d6 khac -
bang céach tré thanh ngudi lanh dao chinh tri, thu tuéng, tong
thdng - thé thi ban c6 moi 16i tat danh sin cho ban. Ngudi ¢6 giéo
duc tro thanh rat khon 16i. Nguoi d6 khong tro nén tri hug, nguoi
d6 chi don thuan tro nén lau linh. Nguoi d6 tré nén khon 16i dén
mtc ngudi d6 mudn ¢ moi thar ma chang phai lam gi cho né ca.

Thién xay ra chi cho nhimg ngudi khong ham két qua.
Thién 1a trang thai khong huéng muc tiéu. X

Danh gia cao vé nhan biét

Trong khi ngudi nhan biét tan huong nhan biét thi nguoi
khong nhan biét lai tan hudng vo nhan biét. Chang co gi sai ca, Vi
vO nhan biét ciling tya nhu viéc nghi ngoi. Néu khong thi nhan
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biét lai tros thanh cang thang. Néu ban tinh sudt hai muoi tu tiéng,
ban nghi ban c6 thé sdng duoc bao nhiéu ngay? Khong an nguoi
ta c6 thé séng duoc ba thang: khong ngu, trong ba tuan ngudi do
s& phat dién, va ngudi d6 s& ¢b ty tir. Ban ngdy ban tinh thic; ban
dém ban thu tha, va cai thu tha d6 giip cho ban trong ngay duoc
tinh tio hon, tuoi tin lai. Ning lugng da trdi qua ki nghi ngoi cho
nén ching sdng dong hon vao budi sang.

Ciing diéu tuwong tu nhu vay xay ra trong thién: trong vai
khoanh khic, ban hoan toan nhan biét, dat t&i dinh ndi va mot vai
khoanh khic khac ban lai trong thung liing, nghi ngoi. Nhan biét
d3 bién mat, ban da quén mat. Nhung c6 gi sai trong d6?

Diéu nay don gian. Qua vd nhan biét ma nhan biét s& nay
sinh lai, tuoi tan, tré trung va diéu nay ct tiép dién. Néu ban c6
thé tan huong duoc ca hai thi ban tré thanh cai thir ba, va dé 1a
diém can phai hiéu: néu ban c6 thé tan huong duoc ca hai, diéu
d6 c6 nghia 1a ban khong l1a ca hai - chang nhan biét 13n vo nhan
biét - ban 1a nguoi tan hudng duoc ca hai. Cai gi d6 vuot ra ngoai
da di vao.

Trong thyc té, day 1a nhan chung thuc sy. Hanh phuc ban
tan huong, co gi sai trong d6? Khi hanh phuc da tr61 qua va ban
trd nén budn b, co gi sai voi cai budn d6? Tan hudng né di. Mot
khi ban tro nén c6 kha nang tan huong ca budn, ban khong 1a ca
hai.

Va diéu nay t6i bao ban: néu ban tan husong budn, né ciing
co cai dep cua riéng nod day Hanh phutc c6 doi chit ndng can;
budn thi rat sau, n6 c6 chiéu sau trong d6. Nguoi chua tng | buon
sé chi 1a nguoi ndng can, chi & bé mat. Budn tua nhu dém tdi, rat
sau. Bong t6i co im lang trong no, va budn ciing vay. Hanh phc
thi bot béo; c6 &m thanh trong n6. N6 tua nhu con song trong nui;
4m thanh ludn sinh ra. Nhung trong nui, con song chang bao gio
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rat sau duoc; n6 bao gio ciing néng can. Khi con song di téi dong
bang nd tré nén sau, nhung dm thanh khong con. N6 chuyén dong
duong nhu khong chuyén dong. Buon c¢o chiéu sau la vay.

Tai sao lai tao ra ric rdi? Trong khi hanh phic, ci hanh
phuc di, tan huong no di. Bung bi déng nhat véi né. Khi tdi noi
hanh phuc di, t6i mubn noi tan huong no. Dé cho nd la khi hau s&
Chuyen dong va thay d01 Sang d6i sang trua, trua ddi sang chiéu,
chiéu doi sang toi va roi dém téi. Bé hanh phuc 1a khi hau quanh
ban di. Tan huong né, va thé thi khi budn téi, tan huéng ca nd
ntra. TOi day ban tan huong bat ki cai gi dang xay ra. Ngol im
ling va tan huong budn, rdi bat chot budn khdng con 12 budn nita;
n6 da trg thanh khoanh khac im lang an binh, dep d& trong chinh
nd. Chang c6 gi sai trong no ca.

Va thé thi thuat gia kim t6i thuong téi, mot diém ma ban
bdng nhién hiéu ra rang ban ching Ia ca hai - chang hanh phac
ma ciing khéng budn ba. Ban 1a nguoi quan sat: ban quan sét dinh
ndi, ban quan sat thung liing; nhung ban khong la ca hai.

Mot khi dat ti diém nay ban c6 thé mé hoi moi thir. Ban
maé hoi cudc sdng, ban ma hoi chét XV

May méc cé ich nhwng khéng tao ra thién

Biét bao may moc di duoc tao ra trén khip thé giéi, chu
dinh 1a ching c6 thé dem lai cho ban viéc thién; ban chi phai deo
tai nghe vao rdi thanh thoi, va trong mudi phit ban s& dat téi trang
thai thién.

Diéu nay 1 cuc ki ngu xuan, nhung ciing c6 li do tai sao y
tudng nhu thé lai nay sinh trong tam tri cua dan ki thuat. Tam tri
van hanh theo chiéu dai song nao d6 khi no tinh thire. Khi né dang
mo, n6 van hanh theo chiéu dai song khac. Khi né dang trong giac
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ngt nhanh n6 van hanh theo chiéu dai song khac. Nhung chang
chiéu dai séng nao la thién ca.

Trong hang nghin nim chung ta da goi thién 1a turiya,
“trang thai thir tu”. Khi ban di vuot ra ngoai giac ngu say nhit
ma ban van con nhan biét thi nhan biét d6 1a thién. D6 khong phai
Ia kinh nghiém; né la ban, chinh con ngudi ban.

Nhung nhitng may moc ki thut cao nay c6 thé cuc ki ¢6
ich néu biét dung dung dan. Chidng c6 thé gilp tao ra loai song
trong tam tri ban sao cho ban bat ¢au cam thiy dugc thanh thoi,
dudng nhu nira ngu... ¥ nghi bién mat va mot khoanh khic tgi ma
moi thir déu tré nén im Iang trong ban. D6 1a khoanh khac khi
song nay la séng cua giac ngu say. Ban s& khong thé nao nhén
biét vé gidc ngu say nay, nhung sau muoi phat, khi ban ngét dién
ra khoi may, ban sé& thay hiéu qua: ban binh than, binh tinh, an
binh, khong lo nghi, khong cang thang; cudc sdng dudng nhu vui
dua va hon ho hon. Nguoi ta cam thay duong nhu minh da duoc
tam bén trong. Toan bd con ngudi ban binh than va tram tinh.

Véi may moc chic chan ban c6 duoc nhimg diéu nay, vi
chung khdng phu thudc vao bat ki viéc 1am nao cua riéng ban.
Ciing tya nhu nghe nhac: ban cam thay an binh, hai hoa. Nhitng
may nay s¢ dua ban Ién trang thai tha ba - ngu say, ngu khong
mo.

Nhung néu ban nghi day la thién thi ban lam. Toi s& noi day
la kinh nghiém tét, va trong khi ban dang trong khoanh khic ngu
say d6, néu ban ciing c6 thé nhan biét tir ngay ban dau, khi tam tri
bat dau thay doi séng caa no... Ban phai tinh tio hon, tinh thic
hon, quan sat hon - diéu gi dang xay ra? - va ban s& thay rang tam
tri dan dan roi vao budn ngii. Va néu ban c6 thé thay tim tri dang
roi vao budn ngu... ngudi dang thdy tam tri roi vao budn ngu la
con ngudi ban, va d6 1a muc dich cua tt ca viéc thién chan thyc.
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Nhitng may méc ndy khong thé tao ra duoc nhan biét do.
Nhan biét d6 ban s& phai tao ra, nhung nhitng may méc nay trong
vong mudi phit chic chin c6 thé tao ra kha nang ma ban khong
thé nao tao ra duoc trong nhidu nam cb géng. Cho nén tdi khdng
chdng lai cac cong cu ki thut cao. Toi ung ho hoan toan cho
ching. Chi ¢6 diéu 1a tdi mudn nhiing ngudi dang 1am lan tran
c4C may nay trén toan thé gisi biét rang ho dang lam viéc tét,
nhung van khong hoan chinh. N6 sé& 1a hoan chinh chi khi nguoi
trong im lang sau ling d6 ciing tinh t4o, twa nhu ngon hra nhan
biét nho dang bung chay. Moi thir bién mat, tat ca xung quanh
déu téi bung, va im 13ng, va an binh - nhung van c¢é ngon ltira nhan
biét khong lay dong. Cho nén néu may moc duoc sir dung dung
va ngudi ta duoc day rang diéu thyc sy sé ti khong phai qua may
moc, thi may c6 thé tao ra nén tang rat ban chat trong d6 ngon lra
c6 thé phat trién. Nhung ngon lra d6 phu thudc vao ban, khdng
phu thuoc vao may méc.

Cho nén mét mat téi ung hd cho nhirng may moc d6 va mat
khéc t6i lai rat chong doi ching, vi nhiéu, nhiéu ngudi s& nghi,
“Pay la thién,” va ho s& bi lira ddi. Nhitng may nay s& gay hai
nhiéu lam, nhung ching sé& rat nhanh chdng lan khip thé gisi. Va
chung thi don gian - chang c6 gi nhiéu lim trong d6 ca; diy chi
la van dé tao ra nhitng séng nao d6. Nhac si c¢6 thé hoc dugc tir
nhitng may moc nay, song nao ho s€ tao ra trong moi ngudi, va
ho ¢ thé bt dau tao ra nhitng song d6 qua nhac cu ciia minh. Ma
cling ching can dén méay moc nira, nhac si c6 thé tao ra nhiing
song d6 cho ban, va ban sé& bit dau roi vao budn ngi! Nhung néu
ban ¢ thé van con tinh thirc ngay ca trong giac ngu say nhat, khi
ban thay rang chi thém buéc nita nira thoi 1 ban s& tré' nén vo
thirc, thi ban da hoc duoc bi mat rdi ddy. May d6 co thé duoc
ding maot cach tot dep.
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Va diéu nay 1a dung cho moi may moc trén thé gisi: néu
dugc dung dung ching c¢6 thé cyc ki ¢6 ich cho loai nguoi. Néu
bi diing sai ching c6 thé tra thanh can tro. Va khdng may Ia lai
c6 qua nhiéu viéc dung sai...

Nhung day khong phai la thién, day chi don thuan 14 thay
d6i song radio ma van lién tuc phat di xung quanh ban trong
khdng trung. N6 chic chin 1a ¢6 ich nhu kinh nghiém; néu khéng
thi v6i nhiéu nguoi, thién van ci con 1a 161 n6i thdi. Ho nghi rang
lac nao dé ho s& thién. Va van cir con hoai nghi, liéu c6 ai thién
hay khdng nhi?

Nhung 6 phuong Tay tam tri la co gidi, céch tiép can 1a co
gidi; moi thir ho déu mudn thu vé cai may - va ho co kha nang vé
diéu d6. Nhung con c6 nhitng thir nam ngoai kha ning cua bat ki
may moc nao. Nhan biét khdng thé duoc tao ra boi bat ki may
nao; né 1a nam ngoai pham vi cua bét ki ki nghé cao nao. Nhung
diéu cong nghé co thé dem lai cho ban thi chic chin 1a ding duoc.
Piéu nay co thé dugc dung nhu ban dap rat tuyét voi dé nhay vao
thién.

Va khi ban da ném trai nhan biét thi c6 1& doi lac may moc
c6 thé c6 ich dé cho no tro thanh ngay cang rd rang hon, cho nén
nhan biét caa ban tro nén ngay cang tach bach khoi im lang ma
may madc tao ra. Va thé thi ban nén bat dau thuc hién nd ma khong
can may moc nira. Mot khi ban da hoc dugc cach thuc hién dleU

d6 ma khong can may moc thi may da giap ban nhiéu lam roi
d(r)_xlvi

Ban khong phai la kinh nghiém cua minh

Mot trong nhitng didu nén tang can nhé - khdng chi bai ban
ma con boi moi ngudi - 1a ¢ cho bat ki cai gi ban trai qua trong
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cudc hanh trinh bén trong cua minh, ban déu khdng phai 1a né.
Ban 1 ngudi dang quan sat né - n ¢6 thé Ia cai khong, né co thé
1a phuc lac, n6 c6 thé 1a im lang. Nhung mét diéu phai nhé - du
ban c6 trai qua kinh nghiém dep dén dau, say mé dén dau, ban
cting khong phai la no.

Ban 1a ngudi dang kinh nghiém nd, va néu ban ct tiép tuc
mai nhu thé thi diéu tbi thuong trong cudc hanh trinh 13 diém ma
khong kinh nghiém nao con lai nira - chang con im ling, chang
phuc lac, chang cai khdng. Chang c6 gi con nhu mot ddi thé dbi
véi ban ma chi c6 chu thé ban thoi.

Tam guong rdng khong. N6 khdng phai 1 cai dang phan
xa. N6 la ban.

Ngay ca ngudi du hanh cia thé gii noi tim vi dai cling con
bi ket trong nhiing kinh nghiém dep d&, va tré nén dong nhat vai
nhiing kinh nghiém nay khi nghi, “Ta da tim thay cai ta.” Ho da
ding lai trudc khi dat toi giai doan cudi cing noi tat ca kinh
nghiém déu bién mat.

Chung ngo khéng phai la kinh nghiém. D¢ la trang thai ban
bi bo lai tuyét d6i mot minh, ching co gi dé biét ca. Khong dbi
thé hién hitu, du dep d&. Chi trong khoanh khic d6 ma tam thirc
ban, khong bi ngan tré bai bat ki dbi thé nao, mai quay lai va di
vé nguon.

NG tré thanh viéc tu hiéu biét. N6 tro thanh chiing ngs.

T6i phai luu y ban vé tir “ddi thé’. Moi d6i thé déu mang
nghia can tro. Chinh y nghia cua tir d6i thé nay 1a dbi lai.

Cho nén ddi thé co thé bén ngoai ban, trong thé gisi vat
chat; ddi thé c6 thé bén trong ban, trong thé giGi tdm Ii cua ban,
dbi thé co thé trong tam ban, cam giac, xac dong, tinh cam, tam
tinh ban. Va dbi thé c6 thé tham chi trong thé gisi tam linh caa
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ban. Va ching cuc lac dén do nguoi ta khong thé nao tuong tuong
ra dugc co gi hon nira. Va nhiéu nha huyen mon cua thé gidi da
dirng lai ¢ cai cuc lac nay. D6 1a mot chd dep d&, mot chén kich
trudng, nhung ho van con chua vé dén nha.

Khi ban di t6i diém tat ca cac kinh nghiém déu vang bong,
khong con dbi thé nira, tam thic khdng can tré d6 di vao vong
tron - trong su ton tai moi thir déu di chuyen theo vong tron, néu
khdng bi can tré - né dén tir cing ngon ngudn con ngudi ban, di
vong tron. Khdng thiy chudng ngai ndo vai né - khong kinh
nghiém, khong ddi thé - thi n6 di ra sau. Va ban than chu thé tro
thanh déi thé, déi thé.

D6 chinh 1a diéu J. Krishnamurti lién tuc néi trong suét ca
doi: khi ngudi quan sét tro thanh cai duoc quan sat, hay biét rang
ban di téi noi. Trudce khi d6 c6 ca nghin thir trén duong. Than thé
cho kinh nghiém cua riéng no6, diéu di timg dugc biét nhu nhiing
kinh nghiém vé céc trung tam kundalini; bay trung tam tr¢ thanh
bay doa hoa sen. Mdi do4 hoa lai I6n hon va cao hon doa hoa
khac, va huong thom lam say sua nguoi ta. Tam tri cho ban khong
gian 16n, vd gioi han, vé han. Nhung nhd cau cham ngdn nén tang
la van chua vé dén nha dau.

Tan huang cudc hanh trinh va tan huong tat ca nhung canh
vat t6i trong cudc hanh trinh - cay cdi, ndi non, hoa, séng, mit
troi VA mat tring, cac ngdi sao - nhung dung dirng & bat ki dau,
chirng nao ma chinh chu thé cua ban con chua trg thanh dbi thé
cua riéng n6. Khi ngudi quan sat 1a cai dugc quan sat, khi nguoi
thy 1a cai duoc thy thi ban di vé nha.

Ng61 nha nay 1a ng6i dén thyc sy ma chiing ta da tim kiém,
trong bao nhiéu kiep song, nhung chiing ta bao gi¢ ciing di lac
16i. Chulng ta tré nén thoa mén véi nhitng kinh nghiém dep de.
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Nguoi tim kiém diing cam phai bo lai tat ca nhiing kinh
nghiém dep d& d6 dang sau, va tiép tuc din budc. Khi tat ca nhiing
kinh nghiém da hét sach va chi con ban than nguoi d6 con lai
trong sw mot minh caa minh... thé thi khong cuc lac ndo con I6n
hon diéu d6, thé thi khong phuc lac nao 1a phdc lac 16n hon thé
thi thé thi khong chén li 1a lai dang hon nita. Ban da di vao cai toi
goi 1a tinh thuong dé, ban da tro thanh mot thuong dé.

Mot 6ng gia toi gap bac si. “Toi c6 van dé vé sinh,” ong ta
phan nan.

“Duogc, dé t61 xem nao. Bac di tiéu ra sao?”

“Sang nao ciing di, vao quing bay gio, hét tré nho.”

“Tét. Bac di ngoai thé nao?”

“Tam gio sang hang ngay, déu nhu cai may.”

“Thé thi ¢6 van dé gi nao?” éng bac si hoi.

“Nhung dén chin gio téi méi day co.”

Ban budn ngi va day 1a lic phai day.

Tat ca nhitng kinh nghiém nay déu la kinh nghiém cia tam
tri dang ngu. Tam tri thac tinh chang cd kinh nghiém nao hét
Cé_XIV“

Ngwei quan sat khéng phai la nhan chirng

Ngudi quan sat va cai dugc quan sat 1a hai khia canh cua
nhan ching. Khi chiing tan bién vao nhau, khi chiing tan chay vao
I3n nhau, khi chdng 1a mét, thi lan dau tién nhan chiing nay sinh
trong toan bo cua no.
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Nhung van d lai nay sinh véi nhiéu nguoi. Li do 1a & chd
ho nghi nhan chimg la nguoi quan sat. Trong tam tri ho, nguoi
quan sat va nhan chimg 1a déng nghia. Piéu d6 1a 1am lac; ngudi
quan sat khéng phai 12 nhan chirng ma chi 1a mét phan caa nhan
chung thoi. Va bat ki khi nao b phan nghi né 1a téng thé thi sai
1am lai nay sinh.

Nguoi quan sat nghia 13 chu thé, con cai dwgc quan sat
nghia 1a d6i thé: ngudi quan sat nghia 1a cai & ngoai, cai duoc
quan sat, va nguoi quan sat ciing nghia la cai ¢ bén trong. Bén
trong va bén ngoai khéng thé tach biét; chiing gan bé vai nhau,
chung chi ¢é thé ciing nhau. Khi gin b6 nay, hay cai mot nay dwoc
kinh nghiém thi nhan chirng nay sinh.

Ban khong thé thuc hanh dwgc nhan chimng. Néu ban thuc
hanh nhén chirng, ban sé thuc hanh chi c6 ngudi quan sat, ma
nguoi quan sat thi khéng phai la nhan chang.

Thé thi phai 1am gi day? Phai tan chay ra, phai hoi nhap lai.
Nhin hoa hong, quén hoan toan ring c6 ddi thé dang duoc thay
va ddi thé 1a nguoi thay. Dé cai dep cua khoanh khic dé, 16¢ troi
cua khoanh khic d6 tran ngap trong ban ca hai, vay thi hoa hong
va ban khong con tach bach nira, nhung ban tré thanh nhip diéu,
bai ca, cuc lac.

Yéu duong, kinh nghiém &m nhac, ngam mit troi lan, dé nd
xay ra 1ap lai. N6 cang xay ra nhiéu thi cang tét hon, béi vi n6
khong phai 12 nghé thuat ma la meo. Ban phai c6 linh cam vé no;
khi ban d3 nhan duoc né thi ban c6 thé khoi su né & bat ki dau,
bat Ki luc nao.

Khi nhan chang nay sinh, ching c6 ai dang chung kién va
cling chang c6 gi duoc ching kién ca. N6 chi 1a tim guong thuan
khiét, cai khong dang soi gwong. Tham chi néi do 1a cai guong
cling khong dung; dung hon nén no6i do 1a viéc soi guong. N6
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phan nhiéu 1 qua trinh déng cua viéc tan chay va hoi nhap; né
khong phai la hién tugng tinh tai, n6 1a mét luong. Hoa hong dat
tai ban, ban di vao trong hoa hong: do6 la viéc chia sé con nguoi.

Quén y tuong nhan ching la nguoi quan sat di; n6 khong
phai thé. Ban cd thé thuc hanh 1am ngudi quan s&t, con nhan
chirng thi xay ra. Nguoi quan sat 1a mot loai tap trung, va nguoi
quan sat gitr ban phan tach. Nguoi quan sat sé nang cao, lam manh
thém ban ngd ban. Ban cang tré thanh nguoi quan sat, ban cang
cam thay giéng nhu mot hon dao - phan tach, dung xa, xa xoi.

Subt nhiéu thoi dai, cac nha su trén khap thé gisi da ting
thuc hanh ngudi quan sat. Ho ¢ thé goi n6 1a nhan chang, nhung
day khong phai la nhan ching. Nhan ching 1a cai gi d6 hoan toan
khéc, khac hin vé chat. Ban cd thé thuc hanh, trau doi nguoi quan
sét; ban c6 thé tré thanh ngudi quan sat tot hon qua viéc thuc hanh
no.

Céc nha khoa hoc quan sét, cac nha huyén mén ching kién.
Toan bo qua trinh cua khoa hoc 1a & chd quan sat: quan sat rat
tinh tuong, sac sao, sic bén, cho nén chang bo 15 diéu gi. Nhung
nha khoa hoc lai khdng nhan ra Thuong dé. Mac dau quan sat cia
6ng ta thi rat rat chuyén gia, thé ma ong ta van chang nhan biét
dugc vé Thugng dé. Ong ta chua bao gio di qua Thuong dé;
nguoc lai, 6ng ta chdi tir c6 Thuong dé, vi 6ng ta cang quan sat -
va toan bo qua trinh cua 6ng ta 1a & chd quan sét - 6ng ta cang tro
nén tach biét voi su ton tai. Cay cau di bi giy va birc tudong da
dung 1én; 6ng ta tro thanh bi cam tu trong ban nga caa riéng minh.

Nha huyén mén chang kién. Nhung nh¢ Iy, chung kién 1a
viéc xay ra, san pham phu - san pham phu cua viéc 1 toan bo
trong bat ki khoanh khic nao, trong bat ki tinh huéng nao, trong
bat ki kinh nghiém nao. Tinh toan b 1a mau chét: tir tinh toan bo
méi nay sinh Ioc troi cia chimg kién.
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Quén hoan toan viéc quan sat di; diéu d6 s& cho ban thdng
tin chinh xac hon vé doi thé dugc quan sat, nhung ban s& con tuyét
dbi hién nhién vé tam thuc riéng caa minh. XV

Thién la meo

Thién 12 bi 4n dén muc c6 thé goi no 1a khoa hoc, nghé thuat
hay meo, ma cling chang mau thuan gi.

Tir mot quan diém nao d6 thi ddy 1a khoa hoc vi c6 ki thuét
rd rang phai thuc hién. Khéng cé ngoai 1€ cho nd, n6 gan nhu mot
qui luat khoa hoc.

Nhung tir mot quan diém khéc thi ciing c¢6 thé n6i n6 1a nghé
thuat. Khoa hoc 1a su mo rong cua tdm tri - no la toan hoc, no la
logic, n6 1a hop li. Thién thudc vé tam, khong thudc vé tam tri -
n6 khong logic, nd gan vai yéu. N6 khong gidng nhu cac hoat
dong khoa hoc khéc, ma gidng &m nhac, tho ca, hoi hoa, vii diéu;
do d6 c6 thé goi n6 1a nghé thuét.

Nhung thién 1a bi an Ién dén muc di ¢6 goi no 1a “khoa hoc’
va ‘nghé thuat’ thi van chua vét can dugc nd. N6 1a meo, n6 khéng
thé day duoc. Meo khong phai la nghé thuat. Meo 1a diéu bi an
nhat trong hiéu biét con nguoi X'

Khi tdi con nho, t6i duoc giri dén mat dng thay, mot nguoi
boi 19i bac thay. Ong 4y 1a ngudi boi gioi nhat thanh phd, con ti
thi chua bao gid biét t6i mot nguoi mé song nude dén nhu vay.
Nuéc 1a thién than véi 6ng 4y, 6ng 4y ton tho nd, va sdng 1a nha
ong ay. Sang som - quing ba gio sang - ban di thdy ong trén bo
song va ban dém ban thdy 6ng ngdi dy, thién bén canh dong
séng. Toan bd cude doi dng chi bao gom viéc & gan véi con song.
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Khi t6i dugc dem dén cho 6ng - t8i muon hoc boi - 6ng 4y
nhin téi, 6ng ay cam thay diéu gi d6. Ong 4y néi: “Nhung khong
c¢6 cach nao dé hoc boi ca; ta c6 thé ném con xudng nudc va roi
viéc boi s& ti theo cach cua né. Khong co cach nao dé hoc no,
diéu d6 khong thé day duoc. Day 12 meo, khong phai la tri thirc.”

Va déy 1a diéu 6ng 4y lam - dng 4y ném t6i tdi xudng nudc
con 6ng 4y thi ding trén bod. Hai ba lan tdi chim nghim va tdi cam
thay t6i gan nhu chét dudi. Ong ay van chi dimg day, 6ng ay tham
chi khéng cb giup toi! T4t nhién khi cudc séng ban bi de doa thi
ban s& lam bat ki diéu gi ban c6 thé. Cho nén t6i vung tay loan xa
- chung dap ta tung, cuéng cudng, nhung meo lai téi. Khi cudc
séng bi nguy khdn thi ban 1am bat ki céi gi ban c6 thé lam... Va
bat ki khi ndo ban 1am bat ki cai gi ban c6 thé 1am mét céch toan
b6 thi moi viéc xay ral

Toico thé boi! T6i tht xtc dong! “Lan sau,” t6i néi, “thay
khong can ném con xubng nudc nira - con s& ty nhay. Bay gio toi
biét rang cé sic noi ty nhién cua than thé. Pay khong phai la van
dé boi 161, day chi 1a van dé tro nén hai hoa véi yéu té nude. Mot
khi ban hai hoa véi yéu té nuéc thi nd s& bao vé ban.”

Ké tir do, t6i dd ném rat nhiéu ngudi vao dong séng cudc
doi! va toi chi dung day... Gan nhu chang ai that bai ca néu nguoi
d6 nhay. Nguoi ta chac chan Ia hoc dugc.!

Ban c6 thé mat vai ngay dé thu dugc meo. N6 1a meo! N6
khdng phai la nghé thuat! Néu thién 1a nghé thuat thi n6 chac han
phai rat don gian dé day. Vi nd 12 meo nén ban phai cé ging; dan
dan ban c6 dugc nd. Mot trong nhiing gido su tam 1i Nhat thir day
cho tré nho, sdu thang tudi, hoc boi, va 6ng ta da thanh cong. Thé
ri dng ta lai thir véi dira tré ba thang tudi - va éng ta lai thanh
cong. Bay gio dng ta thir véi dua tré so sinh, va t6i hi vong rang
6ng ta thanh cong. C6 moi kha ning - bai vi day 1a meo. N6 khdng
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can bat ki loai kinh nghiém nao: tudi tac, giéo duc... n6 chi don
thuan 1a meo. Va néu dura tré séu thang hay ba thang tudi c6 thé
boi duoc thi didu d6 c6 nghia 1a chung ta ty nhién duoc troi pha
cho ¥ tudng “cach” boi... n6 c6 ddy, chiing ta chi phai phat hién
no ra. Chi chit it nd luc va ban s& ¢ kha ning phat hién ra no.
Diéu twong tu ciing dung cho thién - con dung hon 1a cho viéc
boi. Ban chi phai nd luc c6 chut it thoi."
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Cac cach thien
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Hai phwong phap thirc tinh manh mé

Day khong phai 12 viéc thién thuc sy. Ban chi méi bat dau
hoa hop. N6 tira thé nay... néu ban di thay cac nghé nhan ¢ dién
An D6 choi dan... trong nua gio, hay doi khi con 1au hon, ho don
thuan chi loay hoay véi nhac cu. Ho chuyén phim, 1&n day cho
chat hon hay chung hon, nghé nhan danh trong thi kiém tra tréng
- xem no di that hoan hao hay chua. Trong subt nira gio ho cir
lam diéu nay. Pay khdng phai 12 nhac, day chi la chuan bi.

Kundalini khdng phai 1a thién thuc sy. N6 chi 1a viéc chuan
bi. Ban dang chuan bi nhac cu cia minh. Khi n6 da sin sang, ban
giir im lang, thé thi thién mai bat dau. Thé thi ban hoan toan & do.
Ban di tu danh thirc minh bang cach nhay nhot, mda may, bang
hit tha, bang ho hét - tat ca nhiing cai do6 chi 1a phuong cach lam
cho ban c6 thém chdt it tinh tao hon la ban thong thuong. Mat khi
ban di tinh tao thi dén cho doi. Chd doi 1a thién. Cho doi voi day
nhan biét. Va thé thi n6 téi, n6 ha xudng ban, né bao quanh ban,
no6 nd dua quanh ban, né nhay nhét quanh ban, no lau sach ban,
né 1am thuan khiét ban, n6 bién d6i ban.

Thién ddng : tay rira va mé hoi

Thién 1a hién tugng nang luong. Mot diéu rat co ban Can
phai hiéu rd vé moi kiéu nang luong, va day 1a luét co ban can
phai hiéu: ning luong chuyén theo cuc ddi ngau. Day la cach thic
chuyén van duy nhét cua n6; khong c6 cach thiic nao khac cho
chuyén dong caa nd. N6 chuyén giita hai cuc dbi ngau.

Pé cho bat ki ning lwong nao tré nén nang dong déu can tgi
cuc phan dién. N6 ciing tyra nhu dién chuyén gitra cuc &m va cuc
duong. Néu chi ¢6 cuc am dién sé khong xay ra; hay néu chi cé
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cuc duong dién ciing khéng xay ra. Ca hai cuc déu can co. Va khi
ca hai cuc gap nhau, ching tao ra dién; thé thi tia lua phong ra.

Va diéu nay ciing nhu vay cho moi kiéu hién tuong. Cudc
sbng tiép dién: gitta dan 6ng va dan ba, cac cuc. Dan ba 13 ning
lwong am cua cudc séng; dan éng 1a cuc duong. Ho 1a dién - do
d6 mai ¢6 nhiéu hap din dén thé. Chi dan ong thoi cudc sdng s&
bién mat: riéng minh dan ba ciing khong thé cé cudc séng duoc,
chi ¢6 chét. Gitra dan ong va dan ba c6 can bang. Giita dan ong
va dan ba - hai cuc nay, hai bo song nay - dong séng cudc sdng
tudn chay.

Ban nhin bt ki dau ciing déu thiy cung nang luong chuyén
gitra cc cuc, tu nd can bang.

Cuc nay 1a rat co ¥ nghia cho thién bai vi tam tri 12 logic
con cudc song bién chimg. Khi t6i noi tam tri 1a logic diéu d6 co
nghia 13 n6 chuyén theo dudng thang. Khi tdi n6i cudc séng 1a
bién chimg, diéu d6 c6 nghia 14 cudc séng chuyén theo cai ddi
lap, khong theo duong thang. N6 dich déc tir 4m sang duong -
duong sang 4m, 4m sang duong. N6 dich dac; né ding cai dbi 1ap.

Tam tri chuyén theo duong thang, duong ké don gian. N6
chang bao gio chuyén sang cai d6i lap - nd tir chdi cai dbi lap. N6
tin vao mot, con cudc sdng tin vao hai.

Cho nén bat ki cai gi tam tri tao ra, n6 bao gio cling chon
cai mot. Néu tam tri chon im lang - neu tam tri da chan ché voi
moi tiéng dong dugc tao ra trong cudc sdng va nd quyét dinh phai
im lang - tam tri di 1én Himalayas. N6 mudn dugc im ling, khong
muén bat ki cai gi c6 kém véi bét ki kiéu tiéng dong nao. Ngay
ca tiéng chim hot ciing quiy nhiéu no tiéng gi6 xao xac qua cay
cbi ciing 1am né rdi tri. Tam tri mudn im ling; né da chon duong
thang. By gid cai d6i 1ap phai bi chdi bo hoan toan.
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Nhung con ngudi nay, ngudi dang séng trén Himalayas -
dang tim kiém im ling, tranh ngudi khéc, cai dbi 1ap - s& tro thanh
chét; nguoi d6 chic chan sé tré nén do dén. Va ngudi do cang
chon im ling, nguoi d6 cang tré nén do dan hon - boi vi cudc
sbng can cai doi 1ap, thach thuc caa cai ddi 1ap.

Con ¢6 kiéu im lang khéc ton tai giira hai cai ddi lap. Im
lang tha nhat Ia im I3ng chét, im Idng cua nghia dia. Nguoi chét
im lang, nhung ban khong muén glong nhu nguoi chét. Nguoi
chét tuyét ddi im lang. Chang ai co thé quay ray duoc nguoi do,
tap trung cua nguoi do la hoan hao. Ban khong thé lam duoc gi
dé phan tan tam tri nguoi do; tam tri nguoi do la tuyét dbi cb dinh.
Cho du toan bg thé gisi co phat khiing tat ca xung quanh nguoi
do van con trong tap trung cia minh. Nhung du c6 nhu thé ban
van khong thich 1a nguoi Chet Im Iang, tap trung, hay du goi no
1a gi di chang nita... ban van khong thich 13 nguoi chét - vi néu
ban im lang va chét thl im lang d6 vo nghia.

Im 13ng phai xay ra trong khi ban tuyét dbi sinh dong, sdng
dong, s6i dong véi cudc song va ning lugng. Thé thi im lang moi
c6 nghia. Nhung thé thi im lang s& c6 pham chat khac, hoan toan
khac han. N6 s& khong do dan. N6 s& séng dong. NO s& 1a can
bang tinh té gitra hai cuc.

Nguoi dang tim kiém can bang sinh dong, im lang song, s&
thich tdi ca bdi chg va Himalayas. Nguoi do s€ thich toi béi cho
dé tan huong tiéng dong, rdi nguoi dé ciing thich ca viéc 1én
Himalayas dé tan huong im ling. Va nguoi d6 s& tao ra can bang
gitra hai cuc d6i 1ap nay, rodi nguoi d6 s& con trong can bang do.
Ma can bang d6 khong thé dat téi duoc qua nd luc tuyén tinh.

Dy chinh 14 diéu duoc ngu ¥ qua ki thuat thlen ch gang vO
nod luc. Thién dung céac tir d6i nhau chan chat - ¢ gang vo nd lyc,
hay cong vo mén, hay dudng vo 19.
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Thién bao gio cling dung ngay 1ap tuc cac tu dbi nhau, chi
dé cho ban huéng dan rang qua trinh dang xdy ra la bién chung,
khdng phai tuyén tinh. Cai d6i 1ap khong duoc chdi bo ma phai
duoc hap thu. Cai dbi lap khong duoc bj gat sang bén - né phai
duoc dung. Gat nd sang bén, n6 bao gi¢ ciing s¢ tré thanh ganh
nang cho ban. Gat nd sang bén, nd s& deo dang ban. Khéng st
dung nd, ban s& bi 15 nhiéu.

_Nang luong c6 thé duoc hoan chuyen va sir dung. Va thé
thi bang cach dU’ng no ban s€ hoat bat hon, sinh dong hon. Cai doi
Iap phai dugc hap thu thé thi qua trinh mai tro thanh bién chung.

V6 nd luc nghia 1a khong 1am gi ca, bat hoat - v nghiép
akarma.

‘NG lyc nghia 1a lam nhiéu, hoat dong - nghiép karma. Ca
hai déu phai c6 day.

Lam nhiéu, nhung dung 12 tac nhén - thé thi ban dat dwoc
ca hai. Di vao trong the gidi, nhung dung la mét phan cua no.
Song trong thé gidgi nhung dirng dé the gidi song trong ban.

Thé thi mau thuan da dugc hap thu...

Va d6 1a diéu t6i dang lam day. Thién Dong 1a méau thuan.
Dong nghia 1a c6 gang, nhieu co gang, hoan toan c6 gang. Con
thién nghia la im lang, khdng c6 gang, khdng hoat dong. Ban c6
thé goi no la thién bien ching.

Hwéng dan vé Thién Pong

Giai doan thir nhat: 10 phat
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Hit vao thé ra nhanh qua miii, dé cho hoi thé dwoc don ddp
va hon don. Hoi thé nén di sau vao bén trong phéi. Tho nhanh
hét mizc nhuwng van phdi bao dam the sdu. Lam diéu ndy mgt cach
toan bg hét mirc ban cd thé; khong cing cing than thé, phdi bao
dam ¢6 va vai van con thdnh thoi. Tiép tuc cho téi khi ban tré
thanh ding viéc the, cho phép viéc the duwoc hén don (diéu dé
nghia la khéng theo cach on dinh, du kién triede dieoc). Mot khi
nang lwong cia ban chuyén dong, nd sé bt dau 1am cho than thé
ban chuyén déng. Cho phép nhiing chuyén dong than thé duroc
Xay ra, ding chiing dé giip minh tgo nén nhiéu ning lwong hon.
Vung vay tay va than thé theo cach tw nhién sé giiip cho néing
lirong cua ban dang 1én. Cam thdy ndng lhwong ding Ién, dimg
budng bé trong giai doan dau tién va dirng bao gio lam chdm di.

Giai doan thir hai: 10 phut

Tuan theo than thé ban. Pé than thé ban duoc t do bay té
bat ki cai gi nd muon ... Bét phat!... Pé cho than ban nam quyén
diéu hanh. Pé cho moi thir can dwoc tung ra. Hoan toan phat ro...
Hat, gao thét, cuoi, hét, khoc, nhay, rung ldc, mua, da va xoay
tron nguwoi. Ping gid lai gi, cit dé cho toan bg than ban chuyén
daéng. Viéc tam quyén nhé thuong gilp cho ban bdt dau. Pieng
bao gio dé cho tam tri ban can thiép vdo cdi dang xay ra. Nhé
phai toan bg vai than ban.

Giai doan thir ba: 10 phut

Dé cho ¢6 va vai ban duoc thanh thoi, gio ¢4 hai tay 1én cao
het muc nhung khong khod khuyu tay. Tay van gio cao, nhay Ién
xudng va hd mat chd hoo!...hoo!...hoo! that sau hét mirc, di tir tan

60



day bung. Mdi lan ban tiép san bang ban chan (phai chic chan got
chan cham san), d€ cho &m thanh dap sau vao trung tdm duc. Cho
ra tat ca nhirng céi ban co, vét can ban hoan toan.

Giai doan thir tu: 15 phut

Durng lgi! Co cing bdn than ban tai bt ki tur thé ndo hién
c6. bung sdp dat lgi than thé theo bat ki cach nao. Chi mét cai
ho, mét chuyén déng, bat ki cdi gi ciing sé lam tiéu tan luong nang
lirong Va co gang sé bi mat. La nhan chitng cho moi diéu dang
Xay ra cho ban.

Giai doan thir nam: 15 pht
Ma hdil... véi &m nhac va vii diéu bay té bdt ki cdi gi c6 do.
Mang theo sinh dong cua ban trong ca ngay.

Lam sinh thanh ban than ban

Nhitng hwéng dan co ich

Hé thong Thién Bong cua tdi bat dau tir viéc the, bai vi tha
c6 gbc ré sau xa trong con ngu’orl Ban c6 thé chua ting quan sat
n6, nhung néu ban cé thé thay ddi cach thé cua minh, ban c6 thé
thay d6i duoc nhiéu thir. Néu ban quan sét viéc th mot cach can
than, ban s& thay rang khi ban gian ban c6 nhip tho dic biét. Khi
ban dang y€u, nhip thd hoan toan khac dén véi ban. Khi ban dang
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thanh thoi nhip tho ban cling khac; khi ban dang céng théng nhip
thé ban cling khac. Cung mot Itc ban khong the thé theo kieu ban
van lam khi thanh thoi hay gian dir. Biéu ay khong thé duoc.

Khi ban dang dang 1én trong duc nhip thé cua ban thay doi.
Néu ban khéng cho phép viéc thé duoc thay ddi viéc duc dang
Ién s& ty dong bi loai bo. Pidu niy c6 nghia 1a viéc thd co quan
hé sAu sic tai trang théi tinh than ban. Néu ban thay di cach tho
ban cd thé thay doi trang thai cua tam tri. Hay, néu ban thay doi
trang théai cta tam tri nhip tho ciing ddi theo.

Cho nén t6i bat dau tir viéc tho va tdi goi y nén c6 muoi
phut thé hdn don trong giai doan dau tién cua ki thuat nay. Bang
cach tha hdn don tdi ngu y thd sau, nhanh, manh, khong theo nhip
diéu ndo ca - chi cd hit vao va téng ra, hit vao va thé ra, that manh
mé&, that sau, that don dap nhét cd thé dugc. Hit vao roi lai tong
ra.

Viéc the hon don nay dy dinh dé tao ra hdn don bén trong
hé thdng bi wrc ché ciia ban. DU ban 1 gi, ban ciing dang theo mot
kiéu tho nao d6. Pua tré tho theo cach dac biét. Néu ban sg duc
ban ciing thé theo mot cach dic biét. Ban khong thé the sau boi
vi moi nhip tho rat sau déu dong téi trung tam duc. Néu ban so
h&i ban khdng thé thd sau dugc. So héi tao ra the ndng.

Céch the hdn don nay duoc du dinh dé pha huy moi mau
hinh qua khtr ctia ban. Du ban da lam cho ban than minh thanh
thé nao, cach thd hdn don nay ciing dinh pha huy nd. Tho hdn don
tao ra hdn don bén trong ban béi vi chirng nao hén don con chua
duoc tao ra, ban con chua tha long dugc nhitng xtc dong Gc ché
caa minh. Va nhitng xtic dong nay bay gio di vao than.

Ban khong phai Ia than the va tam tri; ban 1a than thé/tam
tri, tam li/than thé. Ban la ca hai hop lai. Cho nén bat ki céi gi
duogc lam cho than thé ban cling déu dat téi tdm tri ban va bat ki
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cai gi duoc 1am véi tam tri ciing déu dat toi than thé. Than thé va
tam tri la hai dau ctia cung mét thuc thé.

~ Muoi pht the hon don that ki digu! Nhung phai hon don.
bay khong phai 1a kiéu pranayama, thé yoga. N6 chi don thuan
tao ra hon don qua viéc tho. Va né tao ra hon don theo nhicu li
do.

Viéc tho sau va nhanh dem cho ban nhiéu 6 xi hon. Cang
nhleu 6 xi trong than thé, ban cang tré nén sinh dong hon, cang
glong con vat hon. Con vt sinh ddng con con ngudi nira chét nira
séng. Ban phai duoc tré lai thanh con vat 1an nira. Chi c6 thé thi
ci gi 6 cao hon mai phat trién trong ban.

Néu ban chi ntra séng, chang céi gi ¢6 thé 1am dugc véi ban
ca. Cho nén viéc thd hdn don nay s& l1am cho ban gidng nhu con
vat: sinh dong, rung dong, hoat bat - voi nhiéu 6 xi hon trong mau,
nhiéu nang lugng hon trong cac te bao. CAc té bao than thé sé tro
nén song dong hon. Viéc cung cip 6 xi ndy giup dé tao ra dién
than thé - hay, ban c6 thé goi no 1a ning luong sinh hoc. Khi c6
dién trong than thé, ban cd thé di sau hon vao bén trong, vuot ra
ngoai ban than ban. Bién sé lam viéc bén trong ban.

Than thé c6 ngudn dién riéng cua nd. Néu ban dap vao
chdng vai viéc thé nhiéu hon va nhiéu 6 xi hon, né bat dau chay.
Va néu ban tré nén thuc su séng dong, ban khdng con la than the
nita. Ban cang tré nén séng dong, ning lugng cang chay trong hé
théng caa ban va ban cang it tu cam thay minh vé mat thé chat.
Ban s& cam thiy gidng ning lwong nhiéu hon, it gibng vat chét
hon.

Va bét ki khi nao xay ra viéc ban séng dong hon, trong
nhitng khoanh khic dé ban khéng con huéng than thé nira. Néu
duc c6 hap dan dén thé thi mot trong nhitng Ii do caa no 1a thé
nay: néu ban thuc su trong hanh dong, di vao toan b, song dong
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toan bo, ban khdng con 1a than thé nira - chi 1a ning luong. Viéc
cam thay néng lugng nay, song dong voi nang lugng nay la rat
can thiét néu ban dinh vuot ra ngoai.

Budc th hai trong ki thuat Thién Dong cua t6i 13 tay rira.
T6i bao ban phai dién khung c6 y thizc. DU bat ki cai gi dén voi
tam tri ban - bat ki céi gi - cho phép né dugc bay to chinh né; hop
tac voi né. Bung khang cu; chi Ia ludng xac dong.

Néu ban muén ho hét, cr hd hét. Hop tac véi n. HO hét
sau, ho hét toan bo trong d6 toan thé con ngudi ban déu tham gia
vao, la rat c¢d gia tri trj liéu, tri liéu sau sic. Nhiéu thir, nhiéu bénh
tat s& bi dao thai chi boi viéc ho hét nay. Néu ho hét nay 1a toan
bo, toan thé con ngudi ban s& ¢ trong do.

Cho nén trong mudi pht tiép (budc thir hai nay ciing kéo
dai muoi phat) cho phép ban than ban tu dién ta qua viéc kéu la,
muUa may, ho hét, khoc 16c, nhay nhot, cudi noi - 1ap di’ nhu
ngudi ta van ndi. Trong vai ngay ban s& cam thay do6 1a gi.

Luc ban dau co thé 4o 1a c¢b gang, bi cudng bach, hay tham
chi chi la tam quyen Chung ta d3 trd nén sai lam dén mac moi
thir ta 1am déu chang c6 gi chan thuc hay dich thuc ca. Chlng ta
khong cuoi ndi, chung ta khéng kéu la, ching ta khéng ho hét mot
cach dich thuc. Moi thir chi la gia tao - mat na. Cho nén khi ban
bat dau thuc hién ki thuat nay - lic dau - ¢d thé phai cudng béch.
C6 thé can téi nd lyc; c¢d thé chi 1a tam quyén. Nhung ché ban
khoan vé diéu d6. Ctr tiép tuc di. Chang may chéc ban s& dong
cham téi nhitng ngon nguén noi ban da wc ché nhiéu thi. Ban s&
cham t&i nhitng ngudn nay, va khi ching duoc khoi ra, ban s&
cam thay nhe ganh. Cugc sbng mai sé tGi véi ban; sinh thanh méi
S€ Xay ra.
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Su nhe ganh nay 1a co so va khong cé no thi khong thé c6
thien cho con nguoi nhu chinh ban than nguoi do. Lan nira, toi
khéng noi vé cac ngoai 1é. Chang chang lién can gi.

V6i buéc thir hai nay - khi moi thir da dugc téng ra - ban
tro nén Vang ling. Va day 1a diéu duoc ngu y bdi tinh khong: duoc
trong rdng khoi moi trc ché. Trong céi trong rong nay c6 thé lam
diéu gi d6. Bién d6i co thé xay ra; thién c6 thé xay ra. Thé roi
trong budc thir ba téi dung am hoo. Nhiéu am thanh da duoc dung
trong qué khir. M&i 4am thanh déu c6 cai gi d6 dac biét dé dung.
Chang han ngudi Hindu da dung am aum. Am nay c6 thé 1a quen
thudc voi ban. Nhung toi khong goi y @m aum.

Aum dap vao trung tdm tadm, nhung con nguoi khong con
dinh tdm ¢ tdm nira. Aum gd vao canh ctra ma khong ai c6 nha.

Nguoi Sufi da dung hoo, va néu ban néi hoo that to thi n6
s€ di sau vao trung tam dyc. Cho nén am thanh nay duoc dung Ch1
nhu viéc dap vao bén trong. Khi ban tré thanh tréng rong va ving
ling thi am thanh nay c6 thé di vao bén trong ban.

Chuyén van cia am thanh nay chi c¢d thé c6 khi ban tréng
rdng. Néu ban con day nhirng Kim nén thi chang c6 gi xay ra ca.
Va doi khi tham chi con nguy hiém khi ding bat ki mat cha hay
am thanh nao khi ban day nhitng kim nén. Mdi ting kim nén s&
lam thay d6i con dudng cua &m thanh va két qua chung cudc co
thé 1a cai gi do ban chua hé mo t6i, chua hé trong doi, chua bao
gio mong mudn. Ban can tam tri vang lang; chi c6 thé thi mai co
thé dung dugc mat chi.

Cho nén t6i chua hé goi y cAu mat chli nao cho bit ki ai nhu
ngudi d6 hién thé. Trudc hét phai tay rira. Bing bao gio ding cau
mat chd hoo nay ma khéng thuc hién hai bude dau tién. Khong
bao gio dugc dung cau mat chi néu chua thuc hién hai budc do.
Chi trong budc thir ba (trong muoi phat) mai duwgc dung mat chd
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hoo nay - ndi that to, dem toan bd nang luong cua ban vao trong
no. Ban dang dap théng vao nang lugng cua minh béng am thanh
nay. Va khi ban tréng rdng - khi ban da dugc lam trong rong boi
tay rira ciia budc thir hai - thi hoo nay sé di sau xudng va dap vao
trung tdm duc.

C6 thé dap vao trung tam duc theo hai cach. Cach thir nhit
1a ty nhién. Bat ki khi nao ban bi hip din béi nguoi khéc gidi,
trung tam duc déu bj dap vao tir bén ngoai. Va cai dap do ciing 1a
rung dong tinh té. Pan 6ng bi hap dan t6i dan ba hay dan ba bi
hap dan téi dan 6ng. Sao vay? Co céi gi trong ngudi dan ong va
c6 cai gi trong ngudi dan ba dé gy ra diéu d6 vay? Dién duong
hay 4m da dap vao ho, rung dong tinh té. Thyc sy d6 13 4m thanh.
Chéng han, ban c6 thé da quan sat rang chim chéc ding am thanh
goi duc. T4t ca moi tiéng hot déu co tinh duc. Ching va dap l1an
nhau bang am thanh dic biét. Nhimg am thanh nay dap vao trung
tam duc cua gidi khéc.

Rung dong tinh té cua dién dang dap vao ban tir bén ngoai.
Khi trung tdm duc cta ban bi dap vao tir bén ngoai nang luong
cua ban bat dau chay ra ngoai - huéng téi ngudi khac. Thé thi s&
cd viéc tai tao, sinh thanh. Mot ai khac sé duoc sinh ra tir ban.

Hoo dép vao cung trung tam néng lugng, nhung lai tir bén
trong. Va khi trung tam duc bi dap vao tir bén trong thi néng lwong
bat dau chay vao bén trong. Ludng ning luong bén trong nay lam
thay d6i ban hoan toan. Ban tro nén duoc bién ddi: ban cho sinh
thanh chinh ban.

Ban duoc bién doi chi khi ning lugng ciia ban chay hoan
toan theo chiéu @i lap. Ngay bay gio nd dang chay ra ngoal
nhung rol né bit dau chay vao trong. Bay gio no dang chay xuéng,
nhung réi no s& chay Ién. LUOng nang luong chay I1én nay chinh
1a cai duoc biét t6i nhu ludng kundalini. Ban s& cam thay n6 thuc
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té dang chay trong xuong séng minh, va n6 cang di 1én cao thi
ban cling cang di 1én cao vdi nd. Khi nang lugng nay dat toi
brahmarandra - trung tam cudi cung trong ban: trung tdm thir
bay, ngu tai dinh dau - ban 12 ngudi cao nhit ¢ thé cé.

Trong budc thi ba, tdi ding hoo nhu phuong tién dé dem
ning lwong ban 1én cao. Ba budc dau tién ndy la tiy ria. Ching
khdng phai 1a thién ma chi 1a chuan bi cho thién. Chung 13 ‘chuén
bi sin sang’ dé nhay, khdng phai chinh viéc nhay.

Budc thir tu 1a cai nhay. Trong budc thir tu t6i bao ban dieng
lgi! Khi t6i néi “Dung lai!” ban phai dung hoan toan. Khéng lam
bat ki cai gi hét ca boi vi bat ki cai gi ban c6 thé 1am ciing déu tro
thanh phan tan va ban sé& 16 mét van dé. Bat ki cai gi - du chi ho
hay s6 miii - ban ciing s& |5 toan bo sy viéc bai vi tam tri da tro
nén phan tan. Thé thi ludng di 1én s& dung lai ngay 1ap tic bai vi
chi' y cua ban da chuyén di.

Khong lam bat ki cai gi. Ban chang chét duoc. Cho di s6
mili ¢6 t6i va ban khdng sé mili trong mudi phit ban ciing chang
chét. Néu ban cam thidy mudn ho, néu ban cam thay ngtra c6 va
ban khong 1am gi ca, ban ciing chang chét. Cr dé than thé con
nhu chét sao cho ning lugng c6 thé chuyén theo ludng di 1én.

Khi ning luong da chuyén theo Iuéng di 1én, ban tr¢ thanh
ngay mot im lang hon. Im 1ang la san pham phu cua viéc chuyén
nang luong 1én trén va cang thang & san pham phu cua viéc nang
luong Chuyen Xuong dudi. Bay gio toan bo co thé ban sé tro thanh
im lang dén thé - duong nhu né da tan bién. Ban s& khong thé nao
cam thay nd. Ban s& trg thanh phi than thé. Va khi ban im lang,
toan bo sy ton tai ciing im 13ng bai vi su ton tai khong gi khac
hon tam guong. N6 phan chiéu ban. Trong hang nghin hang nghin
tAm guong, no déu phan chiéu ban. Khi ban im ling, toan bo su
ton tai cling tré thanh im lang. Trong im lang cua ban t6i s& bao
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chi 1a nhan chang - tinh tao thuong truc: khdng lam bat ki diéu
gi, nhung chi con Ia nhan ching, chi duy tri vai chinh ban; khong
1am bdt ki diéu gi - khong chuyén dong, khong ham mudn, khéng
trg thanh - nhung chi con lai d6, im lang ching kién diéu xay ra.

Viéc con lai trong trung tam, trong ban than ban 1a c6 thé
duoc bai vi co ba bude dau tién. Ching nao ma ba budc nay con
chua duoc hoan thanh, ban khong thé nao con lai véi ban than
minh dugc. Ban ¢ thé ctr ndi vé nd, nghi vé nd, mo vé nd nhung
no s& khong xay ra boi vi ban khdng san sang.

Ba budc dau tién nay sé lam cho ban san sang con lai voi
khoanh khic d6. Chiing s& 1am cho ban nhan biét. D¢ 1a thién.
Trong viéc thién d6 cai gi d6 xay ra bén ngoai 16i ndi. Va khi no
xay ra, ban s& chang bao gio nhu cii nita; diéu ay khong thé dugc.
Pay la truong thanh; day khong phai don thuan la kinh nghiém.
Pay 1a truong thanh, '

Nhé&, van con la nhan chirng

Dy 1a viéc thién trong d6 ban phai lién tyc tinh téo, ¢ y
thic, nhan biét ve bat ki cai gi ban lam. Duy tri la nh&n ching.
bung bo mat.

Rat dé bi bo mat. Trong khi ban dang thd ban c6 thé quén
mat. Ban ¢ thé tr& thanh mot vai viéc the nhidu dén muc ban co
thé quén mat nhan ching. Nhung thé thi ban s& 1§ van dé. Tho
that nhanh, that sdu dem toan bo nang lugng cua ban vao no,
nhung van con 1a nhan ching.

Quan sat diéu dang xay ra, duong nhu ban chi 1a khén gia,
duong nhu toan by moi viéc dang xay ra cho ai d6 khac, duong
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nhu toan bo van dé dang xay ra trong than thé con tdm thic, chi
tap trung va nhin nhan.

Viéc chiing kién nay phai dugc thuc hién trong ca ba budc.
Va khi moi thl’r dung lai, va trong budc tha tu ban da trd thanh
hoan toan bat hoat, dong cing, tinh tao nay s€ Ién téi dinh cua
A liv
no.

Thién Kundalini
_ Day la cach thién chi em than thiét véi Thién Dong. N6 bao
gom bon giai doan, moi giai doan 15 phut.
Giai doan thir nhat: 15 phat

Tha léng va d@é cho toan bg than thé ban rung lac, cam thay
nang lwong dang I1én tir chan. Dé cho moi thir xay ra va trg thanh
viéc rung lac. Mat ban c6 thé mg hay nham.

Giai doan thir hai: 15 phut

Nhdy nht... theo moi céch ban cam thay, va d@é cho toan bg
than thé chuyén dong nhuw né muon.

Giai doan thir ba: 15 phut

_ Nham mdt va tinh Igng, ngoi hay dimg... ching kién bat ki
diéu gi dang xay ra bén trong va bén ngoai.

Giai doan thir tu: 15 phut

Mat nham, nam ra va tinh lang.
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Néu ban tién hanh Thién Kundalini nay, cho phép viéc rung
lic, nhung ban dung lam vige d6. Gilr im lang, cam thay né t6i va
khi than thé ban bat du hoi chut rung rinh, giip n6 nhung dung
lam thay né. Tan hudng nd, cam thay phuc lac vé né, cho phép
nd, don nhan nd, don chao nd, nhung dirng mang y chi lam no.

Néu ban cudng buc no, né sé tré thanh bai tap, bai tap thé
duc than thé. Thé thi rung dong s& co ddy nhung chi trén bé mit,
no s& khéng tham vao ban. Ban sé& van con cang nhéc, tua hon da,
tua tang da bén trong; ban s& van con 1a nguoi thao tac, tac nhan,
va than thé s& chi theo sau. Than thé khong thanh van dé - ban
méi 1a van de.

Khi t6i ndi rung lac tdi mudn noi cai cang nhic cua ban,
con ngudi tya tang da ciia ban phai rung lc téi chinh nén tang dé
cho nd tré thanh chat long, tan ra, chay ra. Va khi con nguoi tya
tang da tré thanh chét long, than thé ban s& theo sau. Thé thi
khong c6 rung lac nira, chi con viéc rung lic. Thé thi chang co ai
lam Viléc d6, n6 chi don thuan xay ra. Thé thi tac nhan ciing khong
cd do."V
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Tri li¢u thién Osho

Cac phuong phép thién cb dai tit ca déu dugc xay dung &
phuong Pong. Chiing chua bao gid xem xét dén ngudi phuong
Tay... Toi dang tao ra nhirng ki thuat khong chi danh cho nguoi
phuong Pong ma don thuan cho moi ngudi - ca phuong Pong 13n
phuong Tay.

Trong thoi ki 18 thang trieéc khi Osho roi bé than thé minh,
Ngueoi da tao ra mét logt “tri liéu thien” méi. Pon gian va hiéu
qua duy nhdt, chiing bao gom mét sé tai thiéu nhitng tirong tac
trong nhitng nguoi tham du, nhung nang lheong ciia nhdm lai gidp
cho tung cd nhdn di sau hon vao qua trinh riéng cua minh.
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Thién hoa héng huyén bi Osho

Biéu twong hoa hong huyén bi 12 & chd néu con nguoi chim
s6¢ hat mam ma nguoi d6 dugce sinh ra cung né, dem lai dat trong
thich hop cho n6, cho né bau khdng khi thich hop va rung dong
thich hop, di trén duong phai, noi hat mam c6 thé bat dau truéng
thanh, thé thi truéng thanh téi thugng s& duge tuong trung bang
hoa hdng huyén bi - khi con ngudi ban no hoa va ma tat ca nhitng
canh hoa ra dé cho huong thom lan toa.

Véi nhitng ngudi mudn di sau hon, t6i da chon viéc tao ra
cach tri liéu thién. Phan thir nhat bao gébm viéc cudi - trong ba
gio, ngudi ta chi cudi khdng vi Ii do gi ca. Va bat ki khi nao céi
cudi cia ho bat dau tit di, ho lai néi “Ya-Hoo!” va cudi & tré lai.
Pao sau trong ba gid ban s& ngac nhién 1a biét bao tang bui bam
da tich tu 1én con nguoi ban. N6 s& cat qua ching twa nhu ludi
guom trong mot ¢t danh. Trong bay ngay lién tuc, ba gio mdi
ngay... ban khong thé quan niém duoc biét bao bién doi cd thé
xay ra cho con ngudi ban.

Va roi phan thi hai 1a viéc khdc. Phan thir nhat loai bo moi
thir can trg cai cudi cua ban - tit ca nhitng cAm doan cua loai
ngudi qua khir, tit ca nhirng Kim nén, n6 cat bé chung di. N6 dem
lai khong gian méi bén trong ban. Nhung ban van con phai di
thém vai budc nira dé dat t6i ngdi dén con ngudi ban, bai vi ban
d3 kim nén qua nhiéu budn, quéa nhiéu that vong, qua nhiéu lo
nghi, qua nhiéu nudc mat - tat ca ching van con do, che phu ban
va pha huy cai dep cua ban, duyén dang caa ban, vui vé cua ban.

Ngay xua & Mong cd ngudi ta ¢6 ¥ twdng co dai 12 moi kiép
song, bat ki noi dau nao ciing bi ngan chan... va noi dau qua b;
ngan chan, bai vi chang ai muon nd. Ban khong muon dau kho,
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cho nén ban ngan chin nd, ban tranh nd, ban ngoanh mit di chd
khac. Nhung né cir con day.

Va y tudng cua ngudi MOng co - va toi ciing dong y Vi
diéu d6 - 1a hét kiép no dén kiép kia n6 cu tich luy trong ban; né
trg thanh gan nhu cai vo dau don cang ran. Néu ban di vao trong
ban s& thay ca hai, cudi va khéc. D6 13 1i do tai sao d6i khi xay ra
la bang viéc cudi, dot nhién ban thiy nudc mét ciing trio ra - rat
Ian Ion, vi thong thudng ta nghi chiing 1a mau thuan nhau. Khi
ban tran ddy nudc mat, ddy khong phai 1a lac cudi, hay khi ban
dang cuoi, chang c6 li do dang cho khoc. Nhung su ton tai khdng
tin vao céac khai niém, cac tu tedng cua ban: sy ton tai sidu viét
trén moi quan niém cua ban, cai vén nhi nguyén, cai dua trén nhi
nguyén. Ngay va dém, cudi va khoc, dau kho va phic lac, chiing
cu téi cung nhau.

Khi mot ngudi dat téi con ngudi bén trong nhat caa minh,
ngudi d6 s& thay ting dau tién 1a cudi va tang tha hai 1a dau dén,
khoc loc.

Cho nén trong bay ngay, ban phai cho phép ban than minh
duogc khoc l6c, kéu gao, chang vi li do gi hét ca - chi dé cho nudc
mat san sang trao ra. Ban van dang ngin can chdng; chi dung
ngan can nita thdi. Va bat ki khi nao ban cam thay ching khéng
t61, ndi “Ya-Boo!” Pay 1a nhitng &m thanh thuan khiét, duoc dung
nhu mot ki thuat dé dem lai tat ca cai cuoi va tat ca cai khoc cua
ban va lau sach ban hoan toan, cho nén ban ¢ thé tré thanh dua
tré hon nhién.

Cudi cuing, phan thir ba la ching kién - ngudi quan sat trén
ndi. Cudi cung, sau cudi va khéc, chi con lai im ling chang kién.
Chting kién theo céch riéng cua né 1a viéc chan lai ty dong. Viéc
khoc dirng lai khi ban chung kién nd, né tro thanh tiém tang. Viéc
thién nay loai bo khoc va cudi trude do, cho nén chang con gi dé
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ma chan lai nita trong viéc ching kién ctia ban. Thé thi viéc chimng
kién don thudn mé ra bau troi thuan khiét. Cho nén trong bay
ngay ban kinh nghiém don thuan sy sang to.

Day hoan toan 1a cach thién cua toi.

Ban s& ngac nhién rang khéng céch thién nao c6 thé mang
dén cho ban nhiéu nhu chién lugc nho nay. Pay 1a kinh nghiém
cua tdi véi nhiéu cach thién, rang diéu can phai lam 1a phai pha
v hai tang bén trong ban. Cai cudi ciia ban di bi kim nén; ban da
duoc bao, “Pung cudi, ddy 1a van dé nghiém trang.” Ban khdng
dugc phép cuoi trong nha tho, hay trong 16p dai hoc...

Cho nén tang thir nhat 1a cudi, nhung mot khi cuoi da qua
di, ban bong nhién sé& thiy ban than minh tran ngap véi nudc mat,
dau kh6. Nhung ca cai d6 nita ciing s& 12 hién tuong ning ganh
I6n 1ao. Nhiéu kiép séng dau dén va kho cuc sé& bién mat. Néu
ban ¢6 thé viit bo hai ting ndy, ban c6 thé tim thiy chinh minh.

Chéng c6 ¥ nghia nao trong cac tir ‘Ya-hou’ va ‘Ya-bou’
ca. bay chi la cong cuy, &m thanh c6 thé dung cho muc dich nao
do de di vao trong con nguoi ban.

T6i da phat minh ra nhiéu cach thién, nhung c6 18 day la
cach nén tang va ban chat nhat. N6 c6 thé dan dua ca the gidi...

Moi x& hoi déu da 1am qua nhiéu diéu té hai bang cach ngin
can vui vé cua ban ciing nhu nuéc mit caa ban. Néu ngudi gia
bat dau khoc ban s& noi, “Béc lam gi vay? BaC phai cam thay xau
hd chir; bac khong con 1a dira tré con nita, roi ai d6 lai coi thuong
bac vi bac dang khoc. Bac 1am céi gi binh thuong khac, nhung
ding kéu khdc nira.” Day ban xem - cir dung trong phd ma khéc
xem, dam dong sé& tu lai dé an i ban: “Thoi dung khéc nira! Du
cai gi c6 xay ra, quén hét ca di, n6 da xay ra roi.” Chang ai biét
didu gi da xay ra, chang ai cd thé gitip duoc ban, nhung moi nguoi
déu cb gang - “Pung khoc nita!” Va i do 1a & chd néu ban ctr
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khoc thé thi ho ciing bt dau khoc, béi vi ho ciing tran ddy nudc
mat. Nhung giot nudc mat d6 la rat gan voi mat ho.

Va viéc khoc loc, kéu gao, cuoi néi la lanh manh. Bay gio
céc nha khoa hoc dang phat hién ra rang kéu gao, khoc 16c, cuoi
noi 1a 1anh manh 13m, khéng chi vé thé chat ma con ca vé tam li
nita. Chling c6 rat nhidu kha nang giir cho ban lanh manh. Toan
b6 loai nguoi da di toi chit gan do bai 1i do don gian 1a chang ai
cudi hoan toan ca, vi tat ca moi ngudi xung quanh s& noi, “Anh
lam gi thé? Anh c6 1a tré con nira khong day? - tudi nay ma lai
cudi thé 42 Con anh s& nghi gi? Im di thoi!”

Néu ban kéu khoc ma khong co Ii do nao, chi nhu bai tap,
viéc thién..., chang ai tin vao diéu d6. Nuéc mat chua bao gio
dugc chap nhan 14 thién ca. Va t6i bao ban, ching khéng chi la
thién, ching con 1a thuéc nira ddy. Ban s& c6 cai nhin tét hon va
ban s& c6 linh anh bén trong tét hon. Toéi dang trao cho ban ki
thuat rat nén tang, tuoi tan va con chua bao gid dugc ding téi, va
dang tré thanh phd bién khap thé gisi, khdng hoai nghi gi nita, vi
hiéu qua cia nod sé& biéu 16 cho bat ki ai rang ngudi d6 sé& tro nén
tré hon, nguoi d6 s€ tro nén dang yéu hon, nguoi do s€ tré nén
duyén dang hon. Nguoi da trd nén linh hoat hon, ciing it cudng
tin hon; nguoi da tré nén vui vé hon, ciing tung birng hon.

Tat ca diéu ma thé gidi nay can Ia lau sach khoi tam moi wrc
ché cua quéa khi. Va cuoi cing khoc cd thé 1am dugc ca hai. Khoc
s& 16i ra tit ca moi dau kho van an kin bén trong ban con cuoi s&
i ra tat ca nhitng cai van ngin can cuc lac caa ban. Mot khi ban
da hoc dugc nghé thuat nay, ban s& ngac nhién lim: sao mai dén
gio méi bao cho t6i diéu nay? Co 1i do ddy: chiang ai mudn loai
ngudi c6 tuoi tan cta hoa hong cing huong thom va cai dep.

T6i da goi loat bai giang nay 1a Hoa hong Huyén bi. “Ya-
Hoo!” 1a cdu mat chu dé dem hoa hong huyén bi vao chinh trung
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tam ban, dé mé trung tdm ban ra va lan toa huong thom cua ban,
va Hoa hong Huyén bi la sy hoan thanh ctia con ngudi bén trong
cta ban.Vi

Hwéng dan

~ Cach thién nay c6 ba phan, kéo dai trong 21 ngay, ciing ¢é
thé dwot thuc hién mgt minh.

1. Hwéng din cuoi

Cai cudi dich thyc, chang vé cai gi ca. N6 don thuan nay
sinh trong ban nhu hoa né trén cay. N6 chang ¢ li do nao, khéng
loi giai thich hop Ii. N6 14 bi an; do d6 1a biéu tugng cho hoa hong
huyén bi.

Trong bay ngay, bdt dau bang viéc kéu 1én “Ya-hou!” (n6i
la “Ya-hu”)mgt Sé lan ndo ds, roi cir thé ma cuwoi chang Vi gi cd
trong 45 phit néu ban thyc hanh mgt minh hay trong lien 3 gio
neu ban ¢6 mgt nhém. Ban c6 thé ngol hay nam xuong. M¢t so
ngu’O’I thdy nam ngura givip cho co da ddy va ‘cho phép nang lwong
chuyén van dé dang hon. Mét s6 nguoi thdy rang dap tam chan
Mong lén nguoi hay phu lén chan giup dem lai Viéc cuoi, cai rac
rich tré tho trong ho. Nhdn manh la tim ra cdi cweoi bén trong cua
ban, cdi cieoi khdng vi nguyén cé gi ¢4, cho nén mdt ban noi
chung van nhadm. Tuy nhién &nh mdt cham vao ban bé cia ban
lam ndy ra tiéng cuoi, ciing tot.

Cir dé cho than thé ban lan Ion theo cach vui vé va dua
nghich, véi hon nhién cua tré tho trong ban, va cho phep ban than
ban diroc cuwoi mot cach toan bg.
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Vao moi llc, ban c6 thé di téi gap khéi cdn, cdi da cé dé
trong nhiéu thé ki, ngdn cdn cdi cweoi cua ban. Khi diéu ndy xay
ra, kéu 1én Ya-Hoo! hay ndi lung buang (nhizng dm voé nghia) cho
dén khi cdi curoi nay sinh tro lgi.

Budng bo: Vao cudi giai doan cuoi, ngoi hoan toan bat
dgng trong vai phut, mdt nham. Trong than thé dong ciing nhu
bire tiong, tu hoi tat ca nang lwong vao bén trong. Roi budng bo:
thanh thoi than thé ban hoan toan va cho phép né do XUong khdng
o gang va khong kiém soét gi. Khi ban cam thdy san sang, ngoi
ddy va ngai im lang, quan sat trong 15 pht.

2. Hwéng dan khoc

Khi cai cuoi dd qua di, ban s& thiy minh tran ngap véi khoc
16¢, dau don. Nhung diéu d6 nira ciing sé& Ia hién twong nhe ganh
I6n lao. Nhiéu Kiép séng trong dau dén va dau kho sé tan bién.
Néu ban cd thé gat bo hai tang nay, ban di tim ra ban than minh.

Véi tuan thi hai, bar dau bang viéc néi “Ya-Bou” (néi la
“Ya-bu”) nhe nhang mét sé lan, réi chi cho phép chinh minh dwot
kéu khdc trong 45 phat. Ban 6 thé can ¢ mé can phong hoi 10
d‘e gilp cho ban di vdo trong buon cua minh. Ban c6 thé ngai hay
nam. Nham madt va di sdu vao trong tat ca nhiing tinh cam lam
cho ban kéu khoc.

Cho phép minh dwoc kéu khdc thuc s su sdc, lau sach va
giai toa ganh ngng trong tam. Cam thdy cdi dé ngdin can moi noi
dau bi don nén cia minh bj vé tung - dé cho nwéc mat trao ra.
Néu ban cam thay nghén nghen hay cam thday buon ngu sau khi
kéu khdc mét choc, néi hing biing. Pung dwa minh mét chit ra
trieéc ra sau hay noi Ya-bou vai lan. Nwéc mat ¢é do, chi dimg
ngan can chung.
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Budng bé: Hén cudi ciia giai doan kéu khéc mai ngay, ngoi
hoan toan bar dong trong vai phuat va roi di vao trong buéng bo,
twong tw nhu ban da lam sau khi cuoi.

Trong sudt ca tuan khéc nay, csi mo moi tinh hudng c6 thé
dem lai nwoc mat. Cho phép ban than bagn thanh mong manh.

Huéng din vé Nguoi quan sat trén nii

Trong tuan thiz ba, ngai im lgng trong bdt ki thoi ki nao ma
minh cam thay thoai mai, va roi nhay mua theo diéu nhac tam,
nhe nhang.

Ban c6 thé ngoi bét trén san hay trén ghé, dau va lung nén
that thang, mat nham, tha tu nhién.

Thanh thoi, luén nhan biét, tré' thanh nhu ngudi quan sat
trén ndi, chi ching kién bét ki cai gi dién ra. D6 1a qua trinh quan
sat ma chinh Ia thién; diéu ban quan sat, khong quan trong. Nhé
ché tré nén dong nhat véi hay bi bién mat vao bat ki cai gi xay
tGi: ¥ nghi, tinh cam, cam giac than the, phan xét.

Sau khi ngdi, choi ban nhac nhe theo chon luya cua ban va
nhay mua. Cho phép than thé tim ra chuyén dong cia no, va tiép
tuc qlu_an sat khi ban dang di dong: ding bi mét di trong am
nhac.™"

Vai diém co ich

Trong toan bg thoi ki hai mwroi mot ngay nay, tot nhat la
nén tranh cdc phwong phdp hay phién tdy rira khdc (nhw Thién
Dong hay Kundalini, hay cdac phién nhw tho, gidi tod xic dong
hay nang lwong sinh hoc).
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Néu ban &p dung Thién Hoa hong Huyén bi cling véi ngudi

khac, dirng ndi chuyén lan nhau trong buoi tap.
~ Nhiéu nguoi di t6i tang gian dir trong tudn cuoi hay trong

tuan khép. Khoéng can phai bi vuéng mac tai do. Béacho no6 duoc
bay to bang cach noi ling ting va qua nhiing chuyén dong than
thé, roi tro lai vai viée cuoi hay khoc.

M hoi cai cudi cua minh, mé hoi budn caa minh, mé hoi
khoanh khac quan sat im lang cuaa minh!
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Thién V6 tri

Vo6 tri nghia la thong minh. Tam tri nghia la lung bung,
khong théng minh, va khi t6i dang yéu cau ban vé su ling bing,
t6i don thuan chi yéu cu ban vt bo tdm tri va tat ca cac hoat
dong cta n6 dé cho ban van con lai ¢ sau - thuan khiét, sach s,
trong sudt, cam nhan.

Ban yéu mén cua t6i, t6i dang gidi thiéu cho ban mot cach
thien mai. N6 dugc chia thanh ba phan.

Phan thi nhat 12 lang bang. Tur “lung bing” do nha huyén
mon Sufi, Jabbar, néu ra. Jabbar chua bao gio noéi duoc bat ki
ngon ngir nao, dng ta chi thét ra nhing 161 v6 nghia. Thé ma 6ng
ay van c6 hang nghin dé tir boi vi diéu 6ng 4y noéi 13, “Tam tri ban
chang 1a gi ngoai sy ling bing. Gat n6 sang bén va ban s& c6
huong vi cia con ngudi riéng caa ban.’

Dung cai lang bung va di vao mat tri mot cach cé y thirc.
Thanh mat tri véi nhan biét hoan toan dé cho ban tré thanh trung
tAm caa con xody 16¢c. Pon thuan cho phép bt ki cai gi xay dén,
chang can ban tdm liéu n6 c6 y nghia hay hop i gi khdng. Chi
téng khir di tat ca rac rudi tm tri va tao ra khong gian trong d6
vi phat xuat hién.

Trong phan thir hai, con xody 16¢ d4 qua va da 16i ca ban di
xa. Vi phat da chiém vi tri trong im lang tuyét d6i va bat dong.
Ban chi chung Kién than thé, tam tri va bat ki cai gi dang xay ra.

Trong phan thir ba toi & noi, “Budng bo!” Thé thi ban thanh
thoi than thé va dé cho n6 d6 xudng ma khdng phai nd luc gi,
khong phai do tam tri ban kiém soat. Chi ngd xuéng tua nhu bi
gao.
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Mdi doan s& bat dau voi mot tiéng trong. Vi

Hwéng dan

Thar cach thién nay trong bay ngay trueéc hét, vi nhu thé thi
m&i dui thoi ki kinh nghiém tdc dgng ciia nd. Cho phép xap xi 40
phut 14ng bung, tiép dé la 40 phiit chirng kién va budng bé, nhung
ban ¢6 thé tiép tuc cd hai giai dogn thém 20 pht nia néu ban
muon.

Giai doan thir nhit: Lung biing hay mit tri c6 y thirc

Pirng hay ngoi, nham madt lai va bdt dau néi nhing am
thanh vé nghia - 1Gng bung. Tao ra bat ki am thanh nao ban thich,
nhuwng dirng n6i trong ngdn ngiz, hay dieng dung loi ban da biét.
Cho phép bdn thdn minh diwoc bay té bat ki nhu cdu nao cdn diroc
dién dat bén trong ban. Tang khir moi thir ra, tré thanh dién dai
hoan toan. Thanh dién dai c0 Y thice. Tam tri suy nghi duoi dang
loi néi. Lung bang gilp ban pha vé mau hinh nay cua viéc noi
lien tuc. Khdng xoa b y nghi cia minh, ban co thé tong khit
ching ra theo kiéu néi lung bang nay.

Moi thir déu duogc phép: hat, kéu, gao, rd, 1am bam, noi. Bé
than thé ban lam bat ki c&i gi né mudn: nhay nhét, nam dai, budc,
ngdi, da va van van. Pimg dé khdng gian trong xay ra. Néu ban
khéng thé tim dugc 4m thanh dé ling bung, néi la la la la, nhung
dung im lang.

Néu ban thyc hién cach thién nay véi nhimg nguoi khéc,
dung ké chuyén hay can thi¢p vao ho theo bt ki cach nao. Chi ¢
day voéi diéu dang xay ra vai ban, va khdng ban tam vé diéu nguoi
khac lam.
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Giai doan thir hai: Chirng kién

Sau khi ling bang, ngoi tuyér doi tinh lang, im lang va thanh
thoi, tu héi ndng leong ban vao bén trong, dé cho y nghi ciia ban
troi xa xa mai khoi ban, cho phép bdn than ban roi vao trong im
I@ng va an binh sau ldng ¢ tdm tm ban. Ban cd thé ngoi trén san
hay trén ghé. Pau va ling nén giir thang, than thé thanh thoi, mat
nham va thé tw nhién.

Nhan biét, hoan toan trong khoanh khic hién tai. Tro thanh
gidng nhu nguoi quan sat trén ndi, chiang kién bat ki cai gi xay
ra. Suy nghi ctia ban s& ¢ gang chay dudi vé tuong lai hay quay
lui tro vé& qua khir. Chi quan séat chdng tir mot khoang céch - dung
phan xét chiing, dung bat theo chdng. Chi & trong hién tai, quan
sat. D6 14 qua trinh quan sat ma ciing chinh 14 thién, diéu ban dang
quan st 1a khdng quan trong. Nh¢ lay ding tro nén dong nhat voi
hay bi lac mat trong bat ki céi gi téi boi: y nghi, tinh cam, cam
giac than the, phan xét.

Giai doan thtr ba: Buéng bo

Lang bung la viéc gat bo tdm tri hoat dong, con budng bo
la di vao trong siéu viét.

Sau khi ching kién, cho phép than thé ban do XUOng san ma
khong phai no luc hay kiém soat gi ca. Nam ngua, tiép tuc ching
kién, nhan biét rang ban khong phdi la than thé ldn tam tri, rang
ban la cdi gi do tach khoi ca hai céi nay.

Khi ban du hanh ngay cang sau hon vao bén trong, cudi
cling ban sé ti trung tam cua minh.'™
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Tai sinh

Nhé ldy diéu nay: l4y lai tudi tho ciia minh. Ai ciing khao
khat vé né, nhung ching ai 1am gi dé gianh lai n6. Moi ngudi déu
khao khat vé n6! Ngudi ta ¢t ndi rang tudi tho 14 thién duong va
cac nha tho, cir viét hoai nhimg bai tho vé cai dep cua tudi tho.
Ai dang ngan can ban vay? Lay lai n6 di! T6i cho ban co hoi nay
dé 14y lai no.

Vui dua. Biéu ay kho day, vi ban bi ciu tric lai qué nhiéu.
Ban mang 16p 4o giap quanh minh - that kho lam sao dé 1am long
no ra, 1am dan no ra. Ban khong thé nhay mda, ban khong thé ca
hat, ban khong thé nhay nhét, ban khong thé gao thét va cudi pha
Ién hay mim cudi. Ma cho di ban ¢ mubn cudi, truéc hét ban
van mudn phai c6 cai gi d6 dé ma cuoi. Ban khdng thé chi don
thuan cudi. Nhat dinh phai c6 nguyén cé nao do; chi thé thi ban
méi ¢6 thé cudi dugc. Phai ¢d nguyén cé nao do; chi thé thi ban
m&i 6 thé kéu khoc duoc.

Gat tri thuc sang bén, gat cai nghiém trang sang bén. Hoan
toan vui dua cho nhitng ngay nay. Ban Chang c6 gi dé mat cal Néu
ban khong thu duoc céi gi, ban ciing chang mét cai gi ca. Ma ban
mét gi trong khi vui diia co cha? Nhung t6i n6i cho ban: ban s&
chang bao gio dugc nhu thé 1an nita dau.

Nhan manh cua toi vao viéc vui dua 1a bai vi thé nay. Toi
mudn ném ban tré lai chinh diém ma tir d6 ban da dimg truéng
thanh. C6 mot diém trong tudi tho caa ban ma ban da ding su
phét trién va ban da bat diu sai di. Ban cd thé da gian dit - dwra tré
nhé trong con gian dir, cau kinh - va b6 ban hay me ban néi,
“Pirng cau kinh! Pidu d6 1a khong t6t!” Ban di ty nhién, nhung
phan chia di duoc tao ra va chon lya c6 d6 cho ban: Néu ban
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mudn duogc ty nhién thé thi ban s& khong c6 dugc yéu cua bé me
ban. Trong tdm ngay nay t6i mudn ném ban nguoc tré lai diém
ban bat dau 1a “t6t” dé nguoc lai véi syt nhién. Vui dua dé cho
tudi tho ctia ban duoc 13y lai. Biéu iy s& kho khin diy vi ban s&
phai gat sang bén nhitng mat na caa minh, khuébn mat minh; ban
s& phai gat sang bén nhan cach cia minh. Nhung nhé lay, diéu
ban chét c6 thé minh xac nd chi khi nhan céch ban khéng c6 do,
bai vi nhan cach caa ban da trg thanh tu ting. Gat n6 sang bén di!
Piéu dy c6 dau don, nhung dang lam vi ban dang dinh duoc sinh
ra tir nd. VA chang c6 sinh thanh nao ma khong c6 dau dén ca.
Néu ban thuc su quyét tim duoc téi sinh, hdy dam nhan mao
hiem.

Hwéng dan

Huéng dan cia Osho cho viée tdi sinh la nhw sau:

Giai doan thir nhit:

Trong gid dau ban cu xtr nhu dwa tré, chi di vao trong tudi
tho cua minh. Bat ki cai gi ban muén 1am, 1am n6 - nhay mua, ca
hat, nhay nhét, kéu gao, khdc léc - bat ki cai gi, theo moi tu thé.
Chang c6 gi bi cAm doan ngoai trir viéc dong cham téi ngudi khac.
Ping dong cham hay 1am hai bét ki ai khéc trong nhém.

Giai doan thir hai:

Trong gio thi hai chi ngdi im lang. Ban s& tuoi tin hon, hon
nhién hon, va viéc thién sé& trg nén dé dang.™
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Hai gio- mét ngay trong bay ngay.

Quyét dinh rang trong nhirng ngay nay ban s& vo hiéu biét
nhu ban khi maéi sinh ra - chi 1a dta tré, dua tré so sinh, chang
biét gi ca, chang hai gi ca, chiang thao luan gi ca, chang tranh luan
gi ca. Néu ban c6 thé 1a dra tré so sinh, nhiéu diéu la c6 thé. Ngay
ca cai ¢6 vé nhu khong thé duoc, ciing 14 c6 thé dugc.™
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Nhay mua nhuw mot cach
thién

Bién mat trong nhay mua

Quén nguoi nhay mua, trung tdm cua ban ngd; tré thanh
diéu mua. D6 1a thién. Nhay mua sau sac dén mic ban quén hoan
toan 1a ‘ban’ dang nhay mda va bat dau cam thay rang ban l1a diéu
mda. Phan chia phai bién mat, thé thi nhay mia tré thanh viéc
thién. Néu phan chia co do, day chi la bai tap: tt, lanh manh,
nhung khong thé néi d6 1a tam linh. P4y chi 1a don thuan nhay
mua. Nhay mua tu nd 12 tét - chimg nao nd con 1a diéu maa, nd
con tot. Sau khi nhay mua, ban s& cam that tuoi tan, tré trung.
Nhung ddy chua phai |2 thién. Nguoi mia phai ra di, chi dé diéu
mua con lai.

Vay phai lam gi day? La toan b trong diéu mua, boi vi
phan chia chi cd thé ton tai néu ban khdng 1a toan bo trong né.
Néu ban dang dirng sang bén va nhin vao viéc nhay mua cua riéng
minh, phéan chia s& con lai: ban la ngudi nhay mua va ban dang
nhay mua. Thé thi viéc nhay mia chi 14 hanh dong, cai gi 6 ban
dang lam; n6 khéng phai la con nguoi ban. Cho nén tham dy toan
b vao do, hoi nhap vao trong nd. Pung ding sang bén, dung la
nguoi quan sat.

Tham du vao!
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Thién Nataraj

Nataraj la viéc nhay maa nhw thién toan bd. C6 ba giai
doan, kéo dai toan bo 65 phut.

Pé cho viéc nhay mua tudn chay theo cach riéng cua no;
dung b6 budc nd. Thay vi thé, tuan theo no; cho phép né xay ra.
Pay khong phai 1a viéc 1am ma 1a viéc xay ra. Con lai trong tam
trang han hoan. Ban khong lam viéc gi d6 rat nghiém chinh; ban
chi choi dua, dua gion voi nang luong song cua minh, dua gidn
Vv6i nang luong sinh hoc caa minh, cho phép né di chuyén theo
cach riéng ciia nd. Hét nhu gié thoi va sdng cudn chay - ban dang
tudn chay va théi di. Cam thay diéu d6 di.

Va vui dua. Lubén nhé tir nay ‘vui dua’ - véi toi, nd rat1a co
ban. Tai nudc ta, ching ta goi séng tao la leela cia Thuong dé -
tro choi ctia Thuong dé. Thuong khong tao ra thé gisi; day 1a tro
choi ctia ngai."

Giai doan thir nhat: 40 phut

Nhdm mdt nhay miia nhie bi ma dm. Bé cho vo thirc cia ban
nam quyén hoan toan. Prrng Kiem soat chuyén dong cua ban ma
chs la nhén chitng cho diéu dang xay ra. Hoan toan trong diéu
nhay.
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Giai doan thir hai: 20 phat

Van nhdm mat, ban nam xuéng ngay ldp tizc. Im lgng va
tinh lang.

Giai doan thiwr ba: 5 phut

Nhdy mda trong su mo héi va tan huong. ™

Thién quay tit

Quay tit kiéu Sufi 1a mot trong nhimg ki thuat ¢ dai nht,
mot trong nhitng ki thuat manh mé nhat. N6 sau sic dén d6 du chi
mét kinh nghiém ciing c6 thé 1am cho ban khac di hoan toan.
Quay tit voi mat ma, hét nhu dua tré cir quay tit, duong nhu con
ngudi bén trong ban di tré thanh trung tdm va toan bo than thé
ban di tro thanh banh xe, chuyén dong, banh xe cua thg gém,
chuyén dong. Ban dang ¢ trung tim, nhung toan bo than thé,
chuyén dong.

Can phdi lieu Y rang khong duroc an hay uong trong ba gio
truéc khi quay tit. Tot nhdt la d@é chan tran va mgc quan ao chung.
Céch thién nay dwoc chia thanh hai giai doan, quay tit va nghi
ngoi. Khéng ¢6 thoi gian cé dinh cho viéc quay tit - ¢6 thé kéo
hang gio - nhung nguoi ta goi ¥ 1a ban nén tiép tuc trong it nhat
mét gio: dé thu dwoc ddy dii cam gi&c Vé xody miede ning hrong.

Viéc quay tit duoc thuc hién tai ché theo chiéu nguroc chiéu
kim dong ho, véi tay phdi gio cao, long ban tay ngua 1én, con tay
tréai ha thdp, 10ng ban tay Up xuéng. Nguoi cam thay khong thodi
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Mai Vdi viec quay nguot chiéu kim dong ho c6 thé doi sang quay
theo chiéu kim d@ong ho. Bé than thé ban mém mai va gi mdat ma,
nhiung khong tdp trung dé cho hinh dnh tré nén meo do va troi
chay. Giz im lang.

Trong 15 phut dau, quay chdm thdi. Réi dan tang toc do
cho 30 phut tiép cho téi khi viéc quay tit ké tuc va ban tré thanh
xody nwde ndng hrong - phan ngoai vi la con bdo chuyén dong
nhing nhén chimg ¢ trung tam van im ldng va tinh lang.

Khi ban dang quay tit nhanh dén mixc ban khong thé nao
con ding thang dwoc nira, than the ban tw N6 sé nga xuong. Ping
lam cho viéc ngd nay thanh quyér dinh cua riéng ban ma ciing
ding ¢o thu xép truéc viéc ding lai; néu than thé ban mém mai,
ban sé dirng lai nhe nhdang va dat sé hap thu nang lrong cia ban.

Mgt khi ban da ngd ra, phan thiz hai cia cach thién nay bat
dau. Lap tire 1t bung dé cho ron tran tiép dat. Néu bat ki ai cam
thay viéc nam theo cach nay rat khdng thodi mai, nén nam ngita
ra. Cam thdy than thé ban trén vdo trong dat, twa nhie dira tré
nhé &p vao vi me. Bé mat nham va van con thy déng va im lgng
trong it nhat 15 phut.

Sau dé viéc thién sé yén a va bat hogt nhiéu nhat.

Mgt so ngudi c6 thé cam thay buon non trong khi thién quay
tit, nhung cam gIaC nay sé bién mat trong hai hay ba ngay. Dung
tiép tuc cach thién ndy néu cam gidc dé van con dai dang.™"
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Moi thir déu cé thé Ia cdch thién

Day 13 bi mat: khir bé tir déng hod di. Néu ching ta co thé
khir bo viéc tu dong hod hoat dong caa minh, thé thi toan bo cudc
sbng tra thanh thién. Thé thi bat ki viéc nho nao, tim, an, noéi véi
ban be, ciing déu tré thanh thién. Thién 1a mot pham chat; nd co
thé duoc dem vao bat ki cai gi. N6 khong phai 1a hanh dong dic
biét. Nguoi ta hay nghi theo cach d6, ho nghi thién 1 hanh dong
dic biét - khi ban ngoi quay mat sang hudng dong, ban 1am nham
mat chii nao d6, ban d6t nén huong nao d6, ban lam cai nay cai
kia va mot thoi diém dic biét theo mot cach dac biét vai cur chi
dac biét. Thién chang lién can gi voi tat ca nhimg diéu d6. Ching
déu 1a moi cach dé ty dong hoad n6 con thién chdng lai viéc tu
dong hoa.

Cho nén néu ban c6 thé giir tinh tdo, bt ki hoat dong nao
cling la thién; bat ki chuyén dong nao cting déu gitp ban nhicu
[am.>v
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Chay, di va boi

D6 1a cach tu nhién va dé dang dé giit tinh téo trong khi ban
dang chuyén dong. Khi ban chi ngdi im lang day, diéu tu nhién 1a
hay roi vao budn ngu. Khi ban dang nam trén givong, rat kho gii
duoc tinh tao bai vi toan b tinh hudng déu gitp cho ban roi vao
gidc ngu. Nhung trong chuyén dong tu nhién ban khong thé roi
vao giac nga dugc, ban van hanh theo céch tinh tio. Van dé duy
nhat 1a & chd chuyén dong cé thé trg thanh may moc.

Hoc Iam tan chay than thé, tm tri va linh hén minh. Tim ra
cach ban cé thé van hanh nhu mot don vi.

Diéu d6 nhiéu lan di xay ra cho nguoi chay. Ban c6 thé
khong nghi chay 1a thién, nhung ngudi chay doi khi cam thiy mot
kinh nghiém cuc ki 16n lao vé thién. Va ho ciing ngac nhién nira,
vi ho khdng tim kiém né - c6 ai nghi rang nguoi Chay dang kinh
nghiém Thuong dé dau? Nhung ma diéu dy qua c6 xay ra. Va bay
gio, ngay cang nhiéu, viéc chay dang trd thanh mot loai thién mai.
NG c6 thé xay ra khi chay.

Néu ban di timg 12 ngudi chay, néu ban da ting tan huong
viéc chay mai sang sém khi khong khi con trong lanh va tuoi tré
va toan bo thé giéi dang tro lai sau gic ngu, dang thic tinh - ban
chay va than thé van hanh mét cach dep d&, khong khi trong lanh,
thé gidi mai lai duoc sinh ra tir bong téi cia ban dém, moi thir
déu ca hat quanh ban, ban cam thay séng dong dén thé..., mot thoi
diém sé& t6i khi ngudi chay bién mat, va chi con co viéc chay.
Than thé, tam tri va linh hon bat dau van hanh véi nhau, bong
nhién cuc thich bén trong thoat ra.

Ngudi chay doi khi ngiu nhién di téi viéc kinh nghiém vé
céi thu tu, turiya, mic dau ho s& 15 n6 - ho s& nghi né 1a do viéc
chay ma ho dang tan huong khoanh khic do: rang d6 1a do ngay
dep, than thé manh khoé va thé gisi ciing dep, va diéu d6 da tao
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ra tam trang ay. Ho s& khong dé y dén n6 - nhung néu ho c6 lru
¥y dén no, quan sat riéng cua toi la & chd ngudi chay c6 thé téi gan
vé6i thién d& dang hon nhiéu so véi bat ki ai khac.

Di c6 thé cd ich nhiéu 13m, boi ¢ thé c6 ich nhiéu Iim. Tat
ca nhitng viéc ndy phai duoc bién di thanh thién.

Bo6 y twang ¢b 15 vé thién di - rang chi ngdi dudi gbc cay
theo tu thé yoga méi 1a thién. Dy chi 1a mét trong céc céch thic,
va no c6 thé thich hop cho vai ngudi nhung khong phai la thich
hop cho tat ca moi ngudi. V6i dira tré nho ddy khong phai la thién,
day 1a hanh ha. Vé6i thanh nién dang séng dong va rung dong, day
1a kim nén, ddy khdng phai 1a thién.

Bat dau chay vao budi sang trén duong. Bat dau chay nua
dam rdi tang 1én mot dim va dén cudi, chay ba diam. Trong khi
chay diing toan bo than thé; ding chay duong nhu ban dang bi bo
trong bo quan 4o chat hep. Chay twa nhu dira tré nho, ding toan
b than the - ca tay 1an chan - va chay. Tho sau va tir bung. RO
ngdi dudi gbc cay, ngh1 ng(n toat mo hoi va de cho hoi lanh téi;
cam thay an binh. Diéu nay sé& c6 ich rat sau sic.

Doi khi chi ding trén dat véi chan tran va cam thay cai lanh
maét, cai mém mai, cai am &p. Bat ki cai gi dat san sang trao cho
vao khoanh khic d6, cam thiy né va dé cho né chay qua ban. Va
cho phép néng luong cua ban dugc tudn chay vao trong dat. Tiép
dat.

Néu ban duoc tiép dat, ban ciing duoc tiép ndi véi cude
séng. Néu ban duoc tiép dat, ban ciing duoc tiép ndi véi than thé
minh. Néu ban duoc tiép dat, ban s& tro thanh rat nhay cam va
dinh tam - va do 1a diéu can thiét.

Pung bao gio tré thanh chuyén gia vé chay; van ci con 1a
ngudi nghiép du dé cho tinh téo c6 thé duoc giir lai. Néu doi khi
ban cam thay rang viéc chay da tro thanh tu dong, bo né di; thu
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boi. Néu diéu dé tré thanh tu dong, thir nhay maa. Diém can nhé
1a & chd chuyén dong chi 1 tinh hudng dé tao ra nhan biét. Khi
nd tao ra nhan biét, n6 1a tot. Néu nd dung viéc tao ra nhan biét,
thé thi nd khdng con c6 ich nita; doi sang chuyén dong khac noi
ban s& c6 tinh tao. Ding bao gio cho phép bt ki hoat dong nao
tré thanh ty dong.”v!
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Thién cwoi

Cuoi dem ning lugng tir ngon ngudn con ngudi bén trong
ctia ban ra bé mat ban. Nang lwong bat dau tudn chay, cudi theo
sau nhu cai bong. Ban da bao gid quan sat didu nay khdng? Khi
ban thuc su cudi, chi nhitng khoanh khic nay ban mai 1a trong
trang théi thién sau lang. Suy nghi dung lai. Khong thé nao vira
cuoi vira nghi dugce. Chung 13 ddi 1ap hai dau véi nhau: hoic ban
c6 thé cudi hodc ban c6 thé nghi. Néu ban cudi thuc su, suy nghi
dirng lai. Néu ban van con nghi, cuoi chi so so, tut lai sau. N6 s&
1a cai cudi nira voi.

Khi ban thuc sy cudi, bdng nhién tam tri bién mat. Nhu toi
biét duoc, nhay mua va cudi 1a nhitng canh cira dé tiép can, ty
nhién va tot nhat. Néu ban thuc sy nhay mua, suy nghi ding lai.
Ban cur tiép tuc, xoay tron quay tit, va ban tro thanh xody nudc -
moi bién giGi, moi phan chia mat di. Ban tham chi khéng con biét
than thé ban két thuc noi nao va sy ton tai bit ddu & dau. Ban tan
chay vao trong su ton tai va su ton tai tan chay vao trong ban; c6
su cheén l4p 1én bién gigi caa nhau. Va néu ban thyc su nhay méa
- khong ché ngu né ma cho phép né ché ngy ban, cho phép né so
hitu ban - néu ban bi diéu nhay s¢ hitu, suy nghi dirng lai.

Ciing diéu d6 xay ra cho cai cudi. Néu ban bi cai cuoi so
hiru, suy nghi dung lai.

Cuoi ¢6 thé 1a viéc di vao dep d& trong trang thai vo suy

Ixvii

nghi.

Hwéng dan vé Thién Cuoi
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Mai sang vao ltc thirc ddy, truéc khi me mdt ra, dudi cang
nguweoi nhie con méo. Cang moi thé thit trong than thé ban. Sau ba
hay bén pht, véi mdt van con nham, bdt dau cueoi. Trong nam
phut chi cuoi thoi. Ban dau ban phai lam diéu nay, nhung chang
mdy choc &m thanh cua sw C6 gang cua ban sé gay ra tiéng cuoi
chinh théng. Bién mat bdn than minh trong cdi cuoi di. C6 thé
Mdt vai ngdy truéc khi nd thuc sy xay ra, vi chling ta qué khéng
quen thugc véi hién twong nay. Nhwng ldu dan n6 sé thanh tu
nhién va sé lam thay doi toan bé ban chat ngay cua bgn,»Viil

Phat cwoi

C6 cau chuyén vé Phat cudi, Hotei, & Nhat. Toan bo giéo
huan cua 6ng 4y chi 1a cuoi. Ong 4y di tir chd no sang chd kia, tir
bai cho no sang bai cho kia. Ong ay dung ¢ gitra bai cho va bt
dau cudi - d6 13 bai thuyét phap caa ong ay.

Céi cudi cua ong ay c6 tinh lay lan, truyén nhidm; cai cuoi
thuc sw, ca bung 6ng ay rung 1én voi tiéng cuoi. Moi ngudi X0 ca
lai, ho ciing bat dau cudi, va roi cai cudi ¢t lan rong, nhitng lan
song thuy triéu cuoi, va ca lang xom tran ngap nhiing tiéng cudi.

Nguoi ta quen doi Hotei t6i lang ho vi dng ay mang dén biét
bao 1a vui vé, biét bao an hué. Ong ay chang bao gio thét ra mot
161, khdng bao gio. Ban hoi vé Phat va ong ay s& cudi; ban hoi vé
ching ngo va éng ay sé cudi; ban hoi vé chan Ii va ong ay s& cudi.
Cuoi 12 thong diép duy nhat cia 6ng dy.> ™~
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Thién hat thuéc

Mot nguoi t6i t0i. Nguoi d6 dé phai chiu dung viéc hat
thudc lién tuc trong ba muoi ndm nay; ngudi dé 6m yéu con moi
béc sT déu noi, “Anh sé& chang bao gio manh khoé duoc dau néu
khong dung hat thude.” Nhung ngudi dé 1a ngudi hit thude kinh
nién; ngudi d6 khong thé ding duoc viéc hut. Nguoi d6 da thr -
khong phai 12 ngudi d6 con chua thir - ngudi d6 da thir vat va lam,
va ngudi d6 da chiu dung rat nhiéu trong khi thtr, nhung roi chi
dugc mot hai ngay va roi ham muén manh mé lai ti cuc ki manh,
no lai 16 nguoi d6 di. Lan nita ngudi d6 lai roi vao trong cing
hinh mau.

Vi viéc hat thue ndy ma ngudi d6 d¢& mat hét moi ty tin:
ngudi d6 khong thé dimg dugc viéc hat thude. Nguoi do da tro
nén vo gia tri dudi con mét riéng ciia minh; nguoi d6 nghi ngudi
d6 14 nguoi vo gia tri nhat trén thé gisi. Nguoi do di khong kinh
trong ban than minh. Nguoi do lai toi.

Ngudi do noi, “To6i phai la gi bdy gio day? Lam sao t6i dirng
duogc viéc hat thude?” Téi néi, “Chang ai c¢d thé dimg duogc viéc
hat thudc. Ban phai hiéu. Hat thude khong chi 1a van dé vé quyét
dinh cua ban bay gid. N6 da di vao trong thé gisi thoi quen cua
ban; n6 da bat ré. Ba muoi nam 1a thoi gian du 1au roi. N6 da bat
ré trong than thé ban, trong thanh phan hoa chat caa ban; n6 da
lan toa khap moi noi. Pay khong chi 1a van dé cai dau ban quyét
dinh 13 duoc, cai dau ban chang thé 1am gi duoc ca. Cai dau 1 bat
lyc; n6 c6 thé bit dau moi thir, nhung nd khong thé két thiic ching
dé dang dén thé. Mot khi ban da bat dau va mot khi ban da thuc
hanh du lau, ban la nha yoga vi dai - ba muoi nam thyc hanh hat
thudc rdi con gil N6 tro thanh ty tri; ban s& phai khi céi tu dong
hoa d6 di.”
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Nguoi d6 néi, “Thay mudn noéi gi khi dé cap dén ‘Khir tu
dong hod di’?”

T6i nodi, “Lam mot viéc nay: quén viéc dung lai di. Khong
can dén no nira. Trong ba muoi nim ban da hat thude va séng: tat
nhién ddy 12 chiu dung nhung ban d3 trd nén quen voi diéu do
nira. Va c6 van dé gi néu ban chét sém di vai gio hon so vai viéc
ban s& chét néu khong hat thudc? Ban dang dinh l1am gi ¢ day?
Ban d3 lam gi? Vay van d¢ 1a gi - di ban c6 chét hdm tha hai hay
thir ba hay chii nhat, nim nay niam no - ¢6 vain dé gi nao?”

Nguoi d6 noi, “Vang, diéu d6 dung, n6 chang thanh van dé
gi ca.” Rai t6i noi, “Quén viéc ay di; ching ta chang dinh dung
no lai chut nao. Thay vi thé thi ching ta nén hiéu n6. Cho nén lan
sau lam cho né thanh thién.”

Nguoi d6 néi, “Thién vé hat thudc sao?”

T6i noi, “Vang. Néu thién nhan cé thé thién tir viéc udng
tra va c6 thé lam cho né thanh Ié hoi, sao khdng? Hat thudc ciing
c0 thé dep nhu thién chi.”

Nguoi d6 co vé xuc dong. Ngudi dé noi, “Thay noi cai gi
vay?”

Nguoi d6 tré nén sinh dong! Ngudi d6 néi, “Thién sao? Noi
cho t6i di - t6i khong thé doi duoc nira!”

T6i cho ngudi d6 cach thién. Téi noi, “Lam viéc nay. Khi
ban lay bao thuoc la ra khoi tai, lay mét cach cham réi. Tan huong
no, chang c6 gi phai voi va ca. Co y thuc, tinh tao, nhan biéet; lay
no6 ra mot cach cham réi vai day nhan biéet. Roi lai lay dieéu thuoc
ra khoi bao véi day nhan biét, cham réi - khéng theo cach voi
vang nhu cil, khong theo cach vo y thic, cach may moc. Roi bat
dau gd diéu thudc I1én bao thudc - nhung rat tinh to. Ling nghe
am thanh, hét nhu thién nhan 1am khi 4m nudéc bat dau reo va tra
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bat dau sbi... va toa mui thom. Roi ngui diéu thude va cai dep cua
no...”

Nguoi d6 noi, “Thay néi gi vay? Cai dep sao?”

“Pung, diy 1a cai dep. Thudc 14 ciing 1a thiéng liéng nhu
moi thir khac. Nguri n6 di; d6 1a mui cua Thugng de.”

Nguoi do trong cé hoi chit ngac nhién. Nguoi do noi, “Cai
gi! Thay dua day a?”

Khoéng, t61 dau c6 dua. Ngay ca khi to1 dua, toi cling khong
dua. Toi rat nghién chinh.

“Roi dat né vao mom ban, véi day nhan biét, cham lira véi
day nhan biét. Tan huéng moi hanh dong, moi hanh dong nho, va
phan chia n6 ra thanh nhiéu hanh dong nho co thé, dé cho ban cé
thé trd nén ngay cang nhan biét hon.

“Roi hat ting hoi ngan: Thuong dé trong dang khoi thudc.
Ngudi Hindu néi, ‘Annam Brahm’ - “Thirc an 1a Thugng dé’. Tai
sao thudc 14 lai khdng? Tat ca déu 1a Thuong dé. Hit sau vao phoi
ban - day la pranayam. T6i dang cho ban bai yoga mai cho thoi
dai méi! Rdi nha khoi ra, thanh thoi, roi lai hit nita - va tién hanh
rat cham réi.

“Néu ban c6 thé 1am viéc dé, ban s& ngac nhién; chang may
choc ban s& thay toan bo ngu xuan cia nd. Khong phai bsi vi
nguoi khac da noi rang diéu do la ngu xuan, khong phai boi vi
nguoi khac dé noi rang no 1 xau. Ban s& thdy n6. Va viéc thiy s&
khdng chi 1a vé tri tué. N6 s& tir toan bd con ngudi ban; nd s& 1a
cach nhin cua céi toan b cua ban. Va rdéi mot ngay, néu no loai
bo, n6 s& loai bo; néu no tiép tuc, nd cir tiép tuc. Ban chang can
lo nghi vé né nita.”

Sau ba thang ngudi d6 dén va noéi, “Nhung no bi loai bo
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T6i ndi, “Bay gid thir thém nhitng diéu khac nita.”
Day 1a bi mat, diéu bi mat duy nhat: khir ty dong hoa.

Budc di, budc cham rdi vao, ¢6 quan sat. Nhin, nhin cé quan
sét, va ban s& thay cdy con xanh hon chiing da ting thé, hoa hong
con hong hon 1a chiing d ting thé. Lang nghe di! Ai d6 dang noi,
chuyén tam phao: ling nghe, ling nghe mot cach chiam cha. Khi
ban dang n6i, néi mot cach cham chi. Dé toan bo hoat dong tinh
thirc caia ban tra thanh hét bi ty dong hod.™

100



Thé - chiéc cau tdi thién

Néu ban c6 thé lam diéu gi d6 voi viéc tho, ban s& bat than
quay tré ve hién tai.

Néu ban c6 thé 1am diéu gi d6 véi viéc tha, ban sé dat toi
ngon nguodn caa cudc sdng. Néu ban co thé 1am diéu gi d6 voi
viéc tho, ban cd thé siéu viét 1én thoi gian va khong gian. Néu ban
c6 thé 1am diéu gi d6 voi viéc tha, ban s& trong thé giGi nay va
cling vuot ra ngoai né nira.”
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Vipassana

Vipassana la céch thién da 1am cho nhiéu ngudi trén thé gisi
dugc chang ngd hon bat ki phuong phap nao khac, vi n6 rat ban
chat. Tat ca cac cach thién khac déu co cung ban chat, nhung &
céc dang khac nhau; cai gi d6 khong ban chat con dwoc gin thém
vao vé6i chung. Nhu vipassana, thuan tuy ban chat. Ban khong thé
loai bo bat ki c&i gi khoi n6 va ban ciing khong thé nao thém bat
ki cai gi vao dé cai tién no.

Vipassana la diéu don gian dén mac ma ngay ca dtra tré nho
ciing c6 thé thyc hién dugc né. Trong thyc té, dira tré nho nhat c6
thé 1am diéu nay con tét hon ca ban, béi vi né con chua chong
chat rac ruoi trong tdm tri; nd van con trong sach va hon nhién.

Vipassana c6 thé dugc thuc hién theo ba cach - ban c6 the
chon cach nao phu hop nhat véi ban.

Cach thir nhat 1a: nhan biét vé hanh dong cua ban, than thé
ban, tdm tri ban, tdm ban. Budc, ban nén budc vaéi nhan biét. Di
chuyen tay, ban nén di chuyén véi nhan biét, hiéu biét hoan hao
rang ban dang chuyen tay minh. Ban c6 thé chuyén né ma chang
y thirc chit ndo, gidng nhu mot vat may mac... ban dang di dao
budi sang; ban c6 thé ctr di dao ma chiang nhan biét vé chan ban.

Tinh téo vé nhitng chuyén dong cua than thé ban. Trong khi
an, tinh tao véi chuyén dong can cho viéc an. Tam, tinh téo Voi
cai lanh dang dén véi ban, nudc dang ban vao ban va cuc ki vui
vé V& nd - that tinh tdo. Khdng nén ci dé moi viéc xay ra trong
trang thai vo y thuc.

Va ciing lam diéu twong ty Vi tim tri ban. Bat ki y nghi
nao thoang qua man anh tam tri ban, chi 1a nguoi quan sat. Bat ki
xuc dong nao trdi qua man anh tdm ban, van con la nhan chang -
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dung tham du vao, dimg bi dong nhat, dimg danh gia céi gi tét,
cai gi xau; day khéng phai la phan thién caa ban.

Dang thir hai 1a tho, tré nén nhan biét vé viéc the. Khi hit
vao, bung ban bt dau phdng ra, va khi tho ra, bung bt dau xep
lai. Cho nén phuong phap thir hai Ia nhan biét vé cai bung: n6
phdng 1én va xep XUOng Rat nhan biét vé viéc bung phong 1én va
Xep xu0ng va bung, rat gan VGi ngon ngUOn cudc song vi dira
tre dugc ndi voi me nd qua rén. Bang sau rén 1a ngon nguon cudc
séng cua nd. Cho nén, khi bung phong 1én day thuc sy 1a nang
lwong cudc song, dong co cua cugc song phong I1&n va xep XUOng
theo tirng nhip thd. Piéu d6 nira ciing khong khé, va c6 1& con dé
hon vi no6 1a mdt ki thuat don gian.

Dau tién, ban phai nhan biét vé than thé, ban phai nhan biét
vé tam tri, ban phai nhan biét vé xac dong, tam trang ciia minh.
Cho nén né c6 ba budc. Cach tiép can tha hai chi c6 mot budc:
chi & bung, chuyén Ién va xudng. Va két qua, ciing vay. Khi ban
tré nén nhan biét hon vé bung, tm tri tré nén im liang, tm tro
nén im lang, tam trang bién mat.

Va céch thir ba 1a nhan biét vé viéc the ngay luc vao, khi
hoi thd di vao qua 16 miii ban. Cam thay n6 & mét cuc diém - cuc
bén kia tir bung - cam thay né tir mili. Hoi thd di vao cho su mat
mé nao d6 vai 16 miii ban. Rdi hoi thd di ra... hoi thd di vao, hoi
tho di ra.

Diéu d6 nira ciing 13 c6 thé. Piéu ndy dé cho dan ong hon
dan ba. Pan ba, nhan biét nhiéu hon vé bung. Phan 16n dan ong
khong thé sau dén bung. Nguc ho dang Ién rdi ha xuéng, vi mot
loai dién kinh sai lam nao d6 dang thinh hanh khap trén thé gigi.
Chiéc chan 1a n6 cho hinh dang than thé dep d& néu nguc ban cao
con bung, gan nhu khong ton tai.
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Con ngudi da chon tha chi dén nguc, cho nén nguc tro nén
I6n hon va bung co lai. Bicu d6 duong nhu lam cho nguoi do
thanh co vé dién kinh hon.

Trén khip thé gisi, ngoai trir & Nhat, moi van dong vién va
gido vién thé duc déu nhan manh dén viéc the bang cach hit day
phdi, cang 16ng nguc ra, va kéo bung vao. Li tudng 13 con su tir
¢6 nguc 16n va bung rat nho. Cho nén giéng nhu con su tir; diéu
da tro thanh qui tac cho cac van dong vién thé duc dién kinh, va
nhitng ngudi da lam viéc vai than thé.

Nhat ban la ngoai 1 duy nhét noi ho chang quan tam rang
nguc phai né ra con bung phai 1ép vao. Viéc can ki luat nao d6 dé
Iép bung vao la khéng tu nhién. Nhat ban da chon cach tu nhién,
do d6 ban s& ngac nhién ma thay tuong Phat & Nhat. Day la cach
ban c6 thé ngay lap tic phan biét ra bic twong 1a caa An Po hay
Nhat ban. Tuong Phat Gautam cua An D6 ¢6 than thé rat luc si;
bung rat nho con nguc, rat né. Nhung Phat & Nhat ban lai hoan
toan khac; nguc gan nhu im ang vi 6ng 4y tho tir bung, con bung
I6n hon. Trong thi khdng hay 1am - vi ¥ tuong thinh hanh trén thé
gidi qué ¢ 15, nhung viéc tha tir bung, tu nhién hon, thanh thoi
hon.

Trong dém diéu dy xay ra khi ban ngi; ban khéng tho tir
nguc, ban tho tir bung. Do 1a 1i do tai sao dém la kinh nghiém
thanh thoi dén thé. Sau giac ngii, vao budi sang ban cam thiy tuoi
tan thé, tré trung thé, boi vi ca dém ban da tho tu nhién... ban da
o Nhat!

C6 hai diém: néu ban so rang viéc thé tir bung va viéc cha
y t6i bung phinh ra va xep lai s& pha huy hinh thirc dién kinh caa
ban... con ngudi ¢6 thé quan tdm nhiéu hon dén hinh dang dién
kinh d6. Thé thi véi ho d& dang hon 1a theo ddi gan 16 mili noi hoi
thd di vao. Theo dai, va khi hoi thd di ra, ciing theo doi.
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D4y 1a ba hinh thtc. Bat ki hinh thire nao ciing c6 tac dung.
Va néu ban muén thuc hién hai cach véi nhau, ban c6 thé cling
lam chdng; thé thi nd luc sé& tré nén manh mé hon. Néu ban mudn
thuc hién ca ba cach véi nhau, ban c6 thé 1am ca ba cach cung
lGc. Thé thi c6 kha ning nhanh chong hon. Nhung tat ca déu tuy
thudc vao ban, ban cam thiy céi gi la d& dang.

Nhé: d& dang Ia phai.

Khi viéc thién tro nén lang xudng va tam tri im lang, ban
nga s& bién mat. Ban s& c6 d6, nhung s& khong ¢ cam giac vé céi
. Thé thi cénh cira 1a dé mé.

Cho giqi véi yéu khao khat, v;’yi sw don chao trong tam gho
khoanh khac vi dai do - khoanh khac vi dai nhat trong cudc song
cua bat ki ai - vé chirng ngo.

NO t6i... 6 chac chan t6i. N6 chua bao gio cham tré du chi
mot khpénh khac. Mot kh’i bap da hai hoa dung, n6 bong nhién
bung no trong ban, lam bién doi ban.

Con ngudi cii dd chét va con ngudi méi da toi.

Ngoi

Tim vi tri thoai mai hop Ii va tinh tdo dé ngoi trong 40 dén
60 phiit. Pdu va lung nén thang, mdt nham va tho tue nhién. Duy
tri tinh lang nhiéu nhat cé thé dwoc, chi thay doi vi tri néu thyc
sw can thiét.

Trong khi ngdi, dbi thé chu yéu la theo ddi bung phap
phong, hoi phia trén rén mat chit, bi gay ra bai viéc hit vao tho
ra. DAy khong phai 1a ki thuat tap trung, cho nén trong khi theo
ddi hoi thé, nhiéu thir khac s& 16i cha y caa ban ra xa. Khdng c6
gi 1a phan tan trong vipassana, cho nén néu ai do téi, nging viéc
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quan sat hoi tho, chi y t6i bat ki cai gi dang xay ra cho toi khi
quay tr& lai hoi thd caa ban. Diéu ndy c6 thé ham chira y nghi,
tinh cam, phan xét, cam giac than thé, an tuong tir thé gisi bén
ngoai v.v..

Chinh qua trinh quan sat 1a c6 y nghia, diéu ban dang quan
sat, khong ¢ ¥ nghia nhiéu 1am, cho nén nh¢ dung tré nén dong
nhat véi bt Ki cai gi téi; cAu hoi hay van dé c6 thé chi thiy duoc
nhu cac bi an can tan huong!

Budc Vipassana

 Day la budc di théng thiwong, cham rai dya trén nhan biét
vé chan cham dat.

Ban c6 thé budc trong vong tron hay duong thang quéng 10
hay 15 budc, di di lai lai, bén trong hay ra ngoai cira. Mat nén ha
thap nhin xudng san vai budc phia trudc. Trong khi buéc, chl y
nén di vao tiép xUc véi timg budc chan khi né cham san. Néu
nhitng vat khac nay sinh, ding viéc cha y vao budc chén, cha y
vao bat ki cai gi 16i kéo chd y ciia ban va rdi trg lai véi budc chan.

Ciing cung ki thuat nay dung cho viéc ngdi - nhung quan
sat mlét_su vat chinh khac. Ban c6 thé budc trong vong 20 téi 30
phl]t XX
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Quan sat ké hé trong hoi the

Shiva ndi: Tod sang mét, kinh nghiém nay c6 thé birng 1én
gitra hai hoi tho. Sau khi hit vao va ngay truéc khi tho ra - tor tim.,

Khi hoi th¢ caa ban di vao, quan sat. Trong mot khoanh
khic hay mét phan nghin cua khoanh khic, khéng cé viéc tho -
trugc khi né quay lai, trude khi nd quay ra. Mot nhip tho vao; roi
c6 mot diém nao d6 hoi thd ding lai. Ri viéc tho di ra. Khi hoi
tho di ra, 1an nita trong mot khoanh khic, hay mot phan cua
khoanh khic viéc thé dirng lai. Roi viéc tha lai di vao.

Trude khi hoi thd quay vao hay quay ra, c6 mot khoanh
khic ban khong tha. Trong khoanh khic d6 viéc xay ra 1a c6 thé,
vi khi ban khong thé, ban khdng trong thé giéi. Hiéu diéu nay:
khi ban khong thé, ban chét; ban tinh ling, nhung chét. Nhung
khoanh khac cua thoi han ngan ngui nhu vay ban chang bao gio
guan sat no ca.

Tho vao la tai sinh, tho ra la chét. Tho ra dong nghia voi
chét; thd vao dong nghia véi sy song. Cho nén véi mdi lan the
ban chét di va tai sinh. K& ho gitra hai diéu nay 1a mot thoi han
rat ngan ngui, nhung quan sat ki lugng, chan thanh va cha y sé
lam cho ban cam thay c6 k& hé. Thé thi chang can cai gi khac nira.
Ban da duoc an hué. Ban d3 biét; su viéc da xay ra.

Ban khong duoc huan luyén vé the. Cr bo né ddy nhu nd
van thé. Tai sao phai can ki thuat don gian dén vay? N6 c6 vé qua
don gian. Ki thuat don gian nhu vay ma dé biét duoc chan Ii sao?
Biét chan 1i nghia 1a biét rang cai nao khdng sinh khéng diét, biét
rang phan ti vinh hang bao gio ciing c6 day. Ban c6 thé biét hoi
th di ra, ban ¢6 thé biét hoi thd di vao, nhung ban chang bao gio
biét k& ho gitra hai diéu nay.
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Thir né di. Bong nhién ban s& thu duoc van dé - va ban c6
thé thu dugc nd: nd bao gid ciing co ddy. Ching c6 gi duoc thém
vao cho ban hay c4u trdc cua ban: né da c6 day rdi. Moi thir déu
da c6 chi trir mai nhan biét nao d6. Cho nén lam sao dé 1am duoc
diéu nay? Trudc hét, tré nén nhan biét vé viéc thd vao. Quan st
n6. Quén moi thia: chi quan sat hoi thé vao - chinh budc chuyén
nay. Khi hoi thd cham t6i 16 mili ban, cam thiy n6 ¢ day. Roi dé
cho hoi thé di vao. Chuyén theo hoi th mot cach ¢ y thirc hoan
toan. Khi ban dang di xudng, thi di xudng, di xudng véi hoi tho,
dung bo 15 hoi tho. Bung tién 1én trude; ding di theo sau. Di cling
nd. Nhé diéu nay: dimg di 1én trudc; dimg di theo sau tya nhu cai
bong. Bdng thoi véi no.

Tho va y thac nén trg thanh mot. Tho di vao, ban di vao.
Chi c6 thé thi mai c6 thé dat toi diém giira hai hoi thé. Khong dé
dang dau.

Di vao cing véi hoi thé, rdi di ra voi hoi thd: vao-ra, vao-
ra. Phat dac biét ¢ gang dung phuwong phap nay, cho nén phuwong
phép nay da tré thanh phuong phap cua phat ti. Theo thuat ng
phat tir, n6 dugc goi 1a ‘Anapanasati Yoga’. Con chirng ngé caa
Phat da dua trén ki thuét nay - chi ki thuat nay thoi.

Néu ban ct thuc hanh y thire vé tha, nhan biét vé tha, bdng
nhién mot ngay khong biét nira, ban s& t6i diing khoang giira. Khi
nhan thirc caa ban s& tré nén sic bén va sau sac va manh mg, khi
nhan biét cua ban sé& tré nén duoc dit trong ngoic - toan bo thé
gidi cling dugc bao trong ngoac; chi hoi thd cua ban di vao va di
ra mai la thé gisi cua ban, toan bo vii dai cho tam thirc ban - bdng
nhién ban chac chan cam thay k& ho trong d6 khong co hoi thé.

Khi ban di Chuyén véi hoi tho timg phut, khi khong c6 hoi
tho, lam saorbap c6 thé con vd nhan biét? Ban sé bSDg nhién tro
nén nhan biét rang khong co6 hoi tha, va khoanh khac sé téi khi
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ban s& cam thay rang hoi tho khong di vao ciing chang di ra. Hoi
tha da ding hoan toan. Trong céi ding dé, c6 ‘viéc thien”.™V
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Quan sat ké hé trong bai cho

Shiava néi: Khi hogat dgng thé gidi duwot giit cham chii giira
hai hoi tho, va thue hanh nhw vay, trong vai ngay cai méi sé sinh
ra.

Bat ki cai gi ban dang lam, giit chd y ciia minh vao k& ho
gitra hai hoi thd. Nhung n6 phai dugc thuc hanh trong hoat dong.

Chung ta da thao luan vé ki thuat ma chi 1a diéu tuong tu.
Bay gid chi ¢ khac biét nay, 1a diéu nay phai dugc thuc hanh
trong hoat dong thé gisi. Bung thuc hanh né trong ¢6 lap. Viéc
thuc hanh nay can duoc thyc hién trong khi ban dang lam diéu gi
do khac. Ban dang an: ctr an, va chi y t6i k& hé. Ban dang buac:
cu budc va chl y t6i ké ho. Ban dang sap ngu: nam xudéng, dé cho
gidc ngu t6i. Nhung ban chu ¥ dén ké ho.

Tai sao phai trong hoat dong? Vi hoat dong lam ri tam tri.
Hoat dong goi di goi lai chd y caa ban. Dung bi rdi tri. C6 dinh
vao k& ho, va khong dirng hoat dong; dé cho hoat dong tiép tuc.
Ban s& c6 hai tang ton tai - viéc 1am va con ngudi.

Chung ta ¢ hai tang ton tai: thé giéi viéc lam va thé gioi
con ngudi, chu vi va trung tam. Cir tiép tuc 1am viéc & ngoai vi, &
chu vi; dirng dirng n6 lai. Nhung tiép tuc 1am viéc cham cha ca ¢
trung tdm nira. Piéu gi s& xay ra? Hoat dong cua ban s& tro thanh
hanh dong, dudng nhu 1a ban dang choi mot phan.

Néu phuong phap nay duoc thuc hanh, toan bd cudc séng
cua ban sé tro thanh vo kich dai. Ban sé 1a ngh¢ si dong vai, nhung
thudng xuyén dinh tdm tai k& ho. Néu ban quén mat k& ho, ban
khong déng vai; ban da tré thanh vai dién. Thé thi day khong phai
la vo kich nira. Ban da 1am n6 thanh cugc Song bola dleU ching
ta dd lam. Moi ngudi déu nghi minh dang sdng cudc séng. Day
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khdng phai 1a cudc song. DAy chi 1 vai dién - phan da duoc trao
cho ban bai x& hoi, boi hoan canh, bai van hod, bai truyén thdng,
bai quéc gia, tinh hudng. Ban di duoc trao cho vai dién. Ban dang
choi no; ban da tré' nén ddng nhét véi nd. Bé phé v cai ddng nhat
do, dung ki thuat nay.

K1 thuat nay chi lam cho chinh ban tré thanh v kich tam li
- chi la vo kich. Ban da tap trung vao ké h¢ gitra hai hoi thg, va
cudc sdng cir di chuyén, tai phan ngoai vi. Néu chl y cta ban la
¢ tai trung tdm, chu y cua ban khéng thuc su ¢ ngoai vi; do chi la
‘chti y phu’. N6 chi xay ra dau d6 gan chi y cua ban. Ban c6 thé
cam thay nd, ban c6 thé biét no, nhung né ching c6 ¥ nghia gi.
Chi duong nhu 1a n6 khong xay ra cho ban.

T6i s& lap lai diéu ndy: néu ban thuc hanh ki thuat ndy, toan
bo cudc song cua ban sé duong nhu khong xay ra cho ban - duong
nhu n6 xay ra cho ai d6 khac.™V
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Lam chd mo

Shiva noi: Véi hoi tho khong lwong dwoc trong trung tam
Cua tran, khi hoi tho nay dat toi tim vao lUc ngu, hudng qua mo
va qua ban than chét.

Nam ki thuat nay trong ba phan. Mét, ban phai ¢ kha ning
cam thay prana trong hoi thd, phan khong luong duoc cua no,
phan vo hinh cua nd, phan phi vat chat cia n. Cam giac téi néu
ban chd y vao gitra hai 16ng may. R&i nd s& dén dé dang. Néu ban
dang cha y dén k& ha, thé nita n6 cling dén, nhung kém dé dang
hon mot chit. Néu ban nhan biét vé trung tam tai ron cua minh
noi hoi thd t6i va cham vao rdi di ra, n6 ciing dén, nhung it d&
dang. Diém dé& nhat ma tir d6 biét duoc phan vo hinh cua hoi tho
la & trung tdm con mat thir ba. Nhung bat ki khi nao ban dinh tam,
no cling déu téi. Ban bat dau cam thay prana tubn chay vao.

Hoi thé di vao va hoi thé di ra déu 1a phuong tién, nhung
hoi th di vao, chira day prana con hoi tho di ra, rong khong. Ban
da rat lay prana, con hoi tho tro thanh rong khong.

Loi kinh ndy rat, rat co y nghia: “Véi hoi thé khong luong
dugc trong trung tdm tran, khi hoi thd nay dat téi tim vao ldc ngu,
huéng qua mo va qua ban than chét.” Trong khi ban dang chim
vao giac ngu, ki thuat nay phai duoc thuc hanh - chi lac d6 théi,
khdng vao ldc nao khac. Trong khi ban dang chim vao gic ngu,
chi c6 thé. P6 1a thoi diém dung dé thyuc hanh ki thuat ndy. Ban
dang chim vao gi4c ngu. Chit mot chat mét, gidc ngu lan 1én ban.
Trong khoanh khic, y thire ban sé& tan bién; ban s& khdng con nhan
biét nita. Truéc khi khoanh khic d6 t6i, nhan biét - nhan biét vé
hoi tho va phan vo hinh, prana, va cam thiy né dang di dén tim.
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Néu diéu ndy xay ra - rang ban dang cam thay hoi tho vo
hinh di vao trong tim va giac ngu lan dan 1én ban - ban s& nhan
biét trong mo. Ban s& biét ring ban dang mo. Thong thuong
ching ta khong biét rang ta dang mo. Khi ban mo ban nghi rang
day 1a thyc tai. Diéu dé nira cling xay ra bai vi con mét thir ba.
Ban di thdy ai dang ngu khong? Mit ngudi d6 nhin nguoc 18n va
tré nén tap trung vao con mat thir ba.

Do viéc tap trung nay vao con mat thir ba ma ban coi mo
cta ban la thyc; ban khong thé cam thay ching 1a mo. Chiing 1a
thuc. Ban sé& biét khi ban tinh day vao budi sang, thé thi ban s&
biét rang “Minh d& mo.” Nhung diéu nay 1a vé sau, hiéu biét hoi
tuong lai. Ban khong thé hiéu trong mo rang ban dang mo. Néu
ban hiéu duoc nd, thé thi c6 hai tang: mo c¢6 d6, nhung ban tinh
thirc, ban dang nhan biét. Véi ngudi di trd nén nhan biét trong
mo, loi kinh nay that tuyét diéu. N6 noi, “Hudng qua mo va ban
than chét.”

Néu ban c6 thé tré nén nhan biét vé mo, ban c6 thé tao ra
mo. Thong thudng ban khdng thé tao ra mo. Con ngudi bét luc
lam sao! Ban tham chi khéng thé nao tao ra dwgc mo. Ban khong
thé tao ra dugc mo! Néu ban mudn mo diéu dic biét, ban khdng
thé mo dugc nd; né khdng trong tay ban. Con ngudi méi khong
c6 kha nang lam sao! Ngay ca mo ciing khong thé tao ra dugc.
Ban chi la nan nhan cua mo, khéng phai 1a nguoi sang tao. Mo
xay ra cho ban; ban khong thé 1am duoc gi ca. Ban chang dung
duoc nd ma ban ciing ching tao ra dugc no.

Nhung néu ban di vao trong gidc ngit ma van nhé tim dang
chat day prana, van lién tuc dwoc prana cham téi qua timg hoi
tho, ban sé tro thanh chi mo ciia minh - va diéu nay mai 1a sy lam
chi hiém hoi. Thé thi ban ¢6 thé mo bét ki mo nao ban muén. Chi
can Chu y khi ban roi vao giac nga rang “Minh muén mo giac mo
nay,” va mo d6 s& dén vai ban. Chi can néi khi roi vao trong giac
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ngu, “Minh khong mubn mo gidc mo kia,” va mo d6 khong thé
di vao tam tri ban duoc.

Nhung dau 1a muc dich cho viéc tr¢ thanh ngudi chu cua
viéc mo cua ban? N6 ching vé dung sao? Khong, nd khdng vo
dung dau. Mot khi ban da tré thanh ngudi chi cho mo ciia minh,
ban s& ching bao gio mo nira. Diéu ay thuc vo Ii. Khi ban thanh
ngudi chu cho mo cua minh, viéc mo dung lai; khdng can téi no
nira. Va khi viéc mo dung lai, gidc ngu cua ban c6 pham chat
khéc, va pham chat d6 1a ciing giéng nhu pham chat cta chét,”V
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Téng khir moi thir

Pantajali da noi: Tam tri bao gio ciing tro nén lang lé boi
Viéc ludn phién ddy rava ldy vao hoi tho.

Bat ki khi nao ban cam thdy rang tam tri khong ling I3 -
cang thang, lo nghi, huyén thuyén trién mién, uu phién, hay mo
maong - lam maot viée : trude hét tho ra that sau. Bao gio ciing bat
dau bang tho ra. Tho ra that sdu; hét muac ban c6 thé the, téng khir
ra khong trung. Tong khir ra khong trung, tam trang ciing bi tong
khtr ra nixa, vi thd 1a moi thi. Va rdi truc xuat hoi thé ra nhiéu
nhét c6 thé duoc.

Nén bung vao va duy tri nhu thé trong vai glay, dung hit
vao. Bé cho khong khi ra hét, va ding hit vao trong vai gidy. RO
cho phép than thé hit vao. Hit vao that sau - nhiéu nhat c6 thé
duogc. Lan nira lai ding trong vai gidy. K& hé nén gidng nhu khi
ban duy tri tho ra - néu ban duy tri nd khi tho ra 1a ba gidy, ciing
duy tri n6 khi hit vao ba giay. Tong khi ra va giir trong ba gidy;
hit khi vao va giir trong ba gidy. Nhung phai téng ra hoan toan.
Thé ra hoan toan va hit vao hoan toan, tao thanh nhip diéu. Hit
vao, gitt lai, tho ra, gitr lai. Lap tic ban s& cam thiy su thay doi
dang tdi trong toan bo con nguoi ban. Tam trang sé ra di; khi hau
méi sé& di vao trong ban, Vi
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Coi mo tim

Tim 1 canh cira vd mdn ra thuc tai. Chuyén tir dau xubng
tim di.

Tat ca chung ta déu bi vudng tai dau. D6 1a van dé duy nhat
ctia chling ta, van dé duy nhat. Va chi c6 mot giai phap: di xudng
tir ddu VAo tim va moi van dé s& bién mat. Ching vén do dau tao
ra. Roi bdng nhién moi thir lai séng rd va trong sudt dén muc
nguoi ta phai ngac nhién lam sao nguoi ta lai ctr lién tuc bia dat
ra lim van dé thé.

~ Bincon lai nhung van dé bién mat. Bi an nhan nhén nhung
van de lai bien mat. Vabi an dep d&. Chung khong phai gidi quyet.
Chuing phai duoc séng ciing.™vii
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Tir dau dén tim

Diém dau tién: c¢b thanh khong dau. Quén tusng ban than
minh khéng dau; di chuyén khong dau. Diéu ndy c6 vé vo Ii,
nhung d6 1a mét trong nhirng bai tap quan trong nhat. Thi diéu
d6 di, va thé thi ban s& biét. Bugc, va cam thay duong nhu ban
khong c6 dau. Ban dau day sé& chi ‘dudng nhu’. Diéu d6 sé& rat 1ap
di. Khi cam giac nay t&i véi ban rang ban khong dau, n sé rat 1ap
di va ki la. Nhung dan dan ban s& liang vao tim.

C6 mot luat. Ban c6 thé da thay rang ai d6 mu nhung c6 tai
rat thinh, ¢ tai &m nhac hon. Nguoi mi mang nhiéu chat nhac
hon; cam giac cua ho vé nhac sau sic hon. Sao vay? Ning luong
vén thuong chuyén qua mit bay gio khong thé di qua duoc ching,
cho nén né chon con dudng khac - nd di chuyén qua tai.

Ngudi mi ¢ nhay cam sau sic hon vé xic giac. Néu nguoi
mu cham vao ban, ban s& cam thay khéac biét, vi chung ta thuong
lam nhiéu viéc qua xtic gidc hon 1 qua mét: ching ta cham 1an
nhau qua mét. Ngudi mu khong thé cham duoc qua mat, cho nén
nang luong chuyén qua tay nguoi d6. Ngudi mu, nhay cam hon
bat ki ai sang mét. Doi khi diéu d6 khong thé 1a nhu vay, nhung
no6i chung, né 1a nhu vay day. Nang luong bat dau chuyén sang
trung tdm khéc néu trung tam nay khong co do.

Cho nén thir bai tap nay ma t6i dang noi ti - bai tap vé viéc
khong dau - va bdng nhién ban s& cam thay diéu la: n6 s& duong
nhu 12 14n dau tién ban méi & tim. Budc di khong dau. Ngdi xudng
thién, nham mét va don thuan cam thay rang khong c6 dau. Cam
thdy, “Dau minh da bién mat.” Ban dau diéu nay s& chi 1a ‘duong
nhw’, nhung lat nira thoi ban s& cam thay rang dau da thuc sy bién
méat. Va khi ban cam thay rang du ban di bién mét, trung tam
cuia ban s& tut xudng tim - ngay lap tic! Ban s& nhin thé gisi qua
tim chir khéng qua dau.
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Khi lan dau tién ngudi phuong Tay téi Nhat ban, ho khéng
thé ndo tin dugc rang ngudi Nhat ban di c6 truyén théng hang thé
ki rang ho nghi qua bung. Néu ban hoi dtra tré Nhat - néu nd con
chua duoc gido duc theo cach phuong Tay - “Y nghi chau &
dau?”, no s€ tro ngay vao bung minh.

Hang thé ki hang thé ki di tréi qua, va nuéc Nhat di séng
khong c6 dau. DAy chi la khai niém. Néu tdi hoi ban, “Y nghi cua
ban xay ra tir dau?”, ban s& chi vao dau, nhung ngudi Nhat s& chi
vao bung, khdng phai vao dau - mét trong nhiing i do tai sao tam
tri nguoi Nhat lai binh than hon, tinh lang hon va tu cha hon.

Bay gid diéu nay bi nao dong boi vi phuong Tay da lan ra
moi tha. Bay gio khdng t6n tai phuong Pong nita. Chi con mot
s6 c& nhan, nhitng nguoi giéng nhu hon dao day dé méi lam cho
phuong Pong ton tai. V& mit dia li, phuong Pong da bién mat.
Bay gio toan bo thé gisi 1a phuong Tay ca.

Thir khong dau di. Thién khi dimg trudc guong trong budng
tam. Nhin sau vao trong mat ban va cam thay rang ban dang nhin
tir tim. Dan dan trung tam tim s& bat dau van hanh. Va khi tim
van hanh, né s& thay doi toan b tinh cach cua ban, toan bo cau
trdc, toan bo mau hinh, béi vi tim c¢é cach riéng cua no.

Cho nén diéu dau tién: cd khong dau. Thir hai, yéu nhiéu
hon, vi yéu khéng thé van hanh qua dau. Yéu nhiéu hon! D¢ 1a i
do tai sao, khi ai 6 dang trong yéu, ngudi d6 mat dau. Nguoi ta
noi rang nguoi d6 da phat dién. Néu ban khong trong yéu ma dién,
ban khong thyc su yéu. Cai dau phai mat di. Néu cai dau con do
chua bi anh huéng, van van hanh thong thuong, yéu khong thé co
duoc, vi vai yéu ban can tim van hanh - khong phai cai dau. D6
la chirc nang cua tim.

Diéu hay xay ra la khi nguoi rat c6 Ii tri dinh vao chuyén
tinh, nguoi do trd thanh ngu xuan. Ban than nguoi do cam thay
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minh dang lam diéu ngu xuan 1am sao, xuan ngbc 1am sao. Nguoi
d6 lam diéu ngay ngd lam sao! Thé 1a ngudi d6 1am cho cude doi
minh thanh hai phan; ngudi d6 tao ra phan chia. Tim tro thanh
chuyén than thiét, im lang. Khi nguoi d6 ra khoi nha, nguoi d6
cling di ra khoi tim. Nguoi d6 song trong thé gidi bang cai dau va
chi di xudng tim khi ngudi d6 yéu. Nhung diéu do rat khé. Diéu
do rat kho, va thong thudng no chang bao gio xay ra ca.

T6i da ¢ Calcutta tai nha mot nguoi ban, va nguoi ban nay
Ia tham phéan tai Toa &n cap cao. Vo ngudi do bao toi, “Toi chi co
mot van dé can ndi vai thay. Thay cé thé giap toi duoc cha?”

Cho nén t6i noi, “Van dé gi vay?”
C0 4y noi, “Chong t6i 1a ban thay. Anh 4y yéu thay va kinh

trong thay, cho nén néu thay noi diéu gi d6 véi anh ay, ¢ thé co
ich.”

Thé 13 t6i hoi ¢6 ay. “Phai ndi gi nao? Bao t6i.”

Cd 4y no6i, “Anh ay ctr con ¢ Toa an cap cao ngay ca ldc 1én
giuong. TOi khong biet dén mot ngudi yéu, mot ngudi ban hay
Mot nguoi chong Anh ay la tham phan Toa an cap cao ca hai
muoi bon tiéng mot ngay.”

Thé 12 khé rdi: cai kho dén tir chan dé cua ban. N6 tré thanh
thai d6 ¢ dinh. Néu ban 1a nha kinh doanh, ban s& van con la nha
kinh doanh ca trén givong. Kho ma thich nghi dugc hai nguoi bén
trong, va ciing chang dé gi thay d6i hoan toan mau hinh cua ban,
ngay lap tirc, bat ki Ilc nao ban muén. Kho day, nhung néu ban
dang trong yéu, ban s& phai di xuéng tim.

Cho nén véi céach thién nay, cb ging ngay cang yéu nhiéu
hon. Va khi téi noi yéu nhiéu hon, t6i muén néi viéc thay doi

pham chat cua mdi quan hé cua ban: dé cho né duoc dua trén yéu.
Khéng chi véi vo ban hay vai con ban hay véi ban bé ban, ma
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hudng téi cudc sbéng, tré nén yéu nhiéu hon. D6 1a 1i do tai sao
Mahavira va Phat da n6i vé bat-bao luc: day chi dé tao ra thai do
yéu thuong hudng téi cudc song.

Khi Mahavira di, budc, dng ay van con nhan biét tham chi
khong lam chét mot con kién. Sao vay? Thuc té, kién chang c6
can h¢ gi. Mahavira di xuong tir dau toi tim, tao ra thai do thuong
yéu huéng vé cudc sdng. Mai quan hé cua ban cang dua trén yéu
- moi quan hé - trung tdm tim ban cang van hanh thém. N6 sé& bat
dau 1am viéc; ban s& nhin ra thé gi¢i qua con mét khéc; vi tim c6
cach riéng cua n6 dé nhin vao thé gigi. Tam tri c6 thé chang bao
gio nhin theo cach d6: diéu d6 1a khong thé duoc vai tam tri. Tam
tri chi c6 thé phan tich! Tim, tong hop; tam tri chi c6 thé mé xé,
phan chia. N6 1a ké phan chia. Chi tim méi cho sy théng nhét.

Khi ban c6 thé nhin qua tim, toan b vii tru tréng c6 vé nhu
théng nhat. Khi ban tiép can qua tdm tri, toan bo thé gigi tro thanh
nguyén tir. Khong co su théng nhat: chi toan nguyén tir, nguyén
tw va nguyén tu. Tim cho kinh nghiém vé théng nhat. N6 gén
thanh maot va sy téng hop cudi cung 1a ‘Thuong dé. Néu ban co
thé nhin qua tim, toan b vii tru trdng giéng nhu cai mot. Cai mot
d6 1a Thugng dé.

D6 14 1i do tai sao khoa hoc chiang bao gid tim thiy Thugng
dé. Piéu d6 1a khong thé duogc, vi phuong phap dugc ap dung
chang bao gid dat toi sy thdng nhat tdi hau. Chinh phuong phap
cua khoa hoc la lap luan, phén tich, phan chia. Cho nén khoa hoc
di dén phan tir, nguyén tir, dién tir va ho s& con cir phan chia nira.
Ho chang bao gio di téi duoc céi théng nhat t chac caa cai tong
thé. Céi tong thé la khong thé nao nhin thiy dugc thdng qua
déU.IXXiX
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Thién cau nguyén

Tt nhét 1a thyc hién viéc cau nguyén nay vao ban dém,
trong phong t61, di vao gidc ngi ngay sau do; hay c6 thé thuc hién
nd vao budi sang, nhung né phai thuc hlen sau viéc nghi muoi
lam phut. Viéc nghi ngoi nay 1a can thiét, néu khong, ban s& cam
thiy duong nhu 1a ban bi say, trong choang vang.

Viéc hoi nhap nay véi ning luong la cau nguyén. N6 lam
thay doi ban. Va khi bgn thay d6i, toan bo sy ton tai cling thay
doi.

~ Gio ca hai tay Ién troi, long ban tay ngua lén cao, dau
ngang, cam thay su ton tai tudn chay vao ban.

Khi néng lugng chay xuéng tay, ban s& cam thay rung rung
nhe - tua nhu chiéc 14 trong gio, run ray. Cho phép né, gitip d&
nd. R6i dé cho toan bo than thé ban rung dong véi nang luong, va
chi dé cho bat ki diéu gi xay ra.

Ban lai cam thay sy tudn chay véi dat. Dat va troi, trén va
dudi, am va duong, duc va cai - ban noi, ban hoa tron, ban loai
bo ban than minh hoan toan. Ban khong c6 day. Ban trg thanh

t ... hoi nhap.

Sau hai dén ba phut, hay bat ki khi ndo ban cam thay tran
ngap hoan toan, hay nghiéng dan xudng dét va hon dat. Ban don
thuan trg thanh phuong tién dé cho phép nang luong thiéng liéng
duogc théng nhat véi nang luong cua dét.

Hai trang thai nay nén duoc l1ap lai sau lan dé cho mdi luan
xa c6 thé tré thanh khong bi ngan trg. Ban cd thé 1am nhiéu lan
hon, nhung néu ban lam it hon, ban s& cam thay bat 6n va khong
thé ngu dugc.
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bi vao gidc ngu trong chinh trang thai cau nguyén d6. Chi
chim vao giac nga va nang lugng s€ c6 do. Ban sé tudn chay voi
no, trong khi chim vao giac ngi. Didu d6 sé& c6 ich rat nhiéu vi thé
thi nang luong s& bao quanh ban ca dém va no s& tiép tuc lam
viéc. Dén sang ban s& cam thdy tuoi tan hon 1a ban da cam thy
truge day, song dong hon ban da ting cam thdy trudc day. Mot
cudc sdng maéi sé bat dau thAm nhuan vao ban, va subt ca ngay
ban s& cam thay tran dy ning lugng méi; rung dong méi, bai ca
méi trong tim ban va diéu vii mai trong budc chan ban, X
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Tim cua an binh

Shiva néi: trong bat ki tu thé thodi mai nao, viing gizza hai
nach dan dan lan toa vao an binh lon lao.

Mot phuong phép rat don gian nhung t6 ra ki diéu - thir né
di. Va bat ki ai ciing c6 thé thir dwgc n6, khong ¢ gi nguy hiém.
Trong tu thé thoai mai: diéu dau tién 1a phai ¢ tu thé thanh thoi -
thoai mai, bat ki tu thé nao thoai mai véi ban. Cho nén dung thir
tu thé dac biét hay asana ndo. Phat ngdi trong tu thé dic biét. N6
la thoai mai cho dng ay. No ciing c6 thé tré thanh thoai méi cho
ban néu ban thuc hanh né mot chdc, nhung ngay lac méi bt dau
n6 khdng thoai mai cho ban. Va ciing chang can phai thyc hanh
no: bat dau tir bat ki tu thé nao thoai mai cho ban ngay bay gio.
Pumng tranh dau véi tu thé. Ban c6 thé ngdi trong chiéc ghé thoai
méi va thanh thoi. Diéu duy nhat Ia than thé ban phai trong trang
thai thoai mai.

Nhdm mat lai va cam thay moi phan trong than thé. Bat dau
tir cam gidc chan noi ¢ cang thang nao d6. Néu ban cam thay &
dau d6 co cing thang, lam diéu nay: 1am cho né cang thiang hon.
Néu ban cam thay rang ¢ chan, & chan phai, ¢6 cang thang, 1am
cho cang thang d6 thanh manh nhét cé thé duoc. Hay dwa né 1én
t6i dinh va roi bong nhién thanh thoi lai sao cho ban c6 thé cam
thy viéc thanh thoi 1ang xudng d6. Roi chuyén di khap than thé
chi dé tim xem c6 cang thang & déu d6 khong. Bat ki khi nao ban
cam thay cang thang, 1am cho né manh hon, vi rat dé thanh thoi
n6 khi no dang manh mé. Chi & trang thai lung chung, rat kho vi
ban khdng thé cam thiy n6 dugc.

R4t d& chuyén tir cuc diém no sang cuc diém Kia, rat dé, vi
chinh cuc diém tao ra tinh huong dé chuyén sang cuc diém kia.
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Cho nén néu ban cam thay cang thang nao do6 trén mat, cang tat
ca co mat ra, nhiéu nhat cé thé dwoc, tao nén sy cang thang va
dua no t6i dinh. Pua né téi diém ma ban cam thay riang bay gio
khéng con c6 thé nhu thé nixa - thé thi bdng nhién c6 thanh thoi.
Cho nén thdy rang moi phan trong than thé ban, moi chi, déu
thanh thoi.

Dic biét chd ¥ t6i co mat, vi chiing mang dén chin muoi
phan trim cang thang - phan con lai cta than thé chi mang mudi
phan tram thoi - Vi tat ca su cang thang cia ban déu ¢ trong tam
tri va khubn mat tr¢ thanh noi tich trit. Cho nén cang khuoén mat
ban ra hét mirc, dirng xau hé vé no. Lam cho né thanh dau khd,
lo nghi - va rdi bng nhién thanh thoi. Lam diéu d6 nam phut dé
cho bay gio ban c6 thé cam thay toan bo than thé, moi chi déu
duoc thanh thoi.

Ban c6 thé 1am diéu d6 khi nam trén giuong, ban c6 thé lam
diéu d6 ca khi ngoi nira - cir Iam sao ban cam thay thoai mai cho
minh la duoc.

Diéu thir hai: khi ban cam thiy rang than thé da vao tu thé
thoai mai, ding 1am on &0 vé diéu d6. Chi cam thay ring than thé
duogc thanh thoi, roi quén ludn than thé. Vi thuc té, viéc nhé téi
than thé ciing 1a mot loai cang thang. Cho nén day 12 Ii do tai sao
t6i n6i dirng 1am nhiéu on o vé nd. Thanh thoi nd va quén no di.
Viéc quén 1a thanh thoi, vi bat ki khi ndo ban nhé qué nhiéu, chinh
viéc nhé d6 dem lai cang thang cho than thé.

R6i nham mit va cam thay ving gitra hai nach: vang tim,
nguc ban. Trudc hét cam thay no, ngay giita hai nach, dem vao
toan bo cha y cua ban, toan bd nhan biét. Quén toan bo than thé,
chi con viing tim ¢ gitra hai nach, nguc ban, va cam thay no tran
day vai an binh 16n lao.
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Khoanh khic than thé ban duoc thanh thoi, an binh tir d6ng
xay ratrong tim ban. Tim tré nén im lang, thanh thoi, hai hoa. Va
khi ban quén toan bo than thé va dua cht y chi vao nguc va cam
gi4c c6 y thue rang no tran ngap an binh, nhiéu an binh s& xay ra
ngay lap taec.

C6 hai vung trong than thé, cic trung tim dic biét noi
nhitng cam giac dic biét c6 thé duoc tao ra mot cach co y thuc.
Gitra hai nach la trung tdm cua tim, va trung tdm tim Ia ngon
ngudn cua tat ca an binh xay ra cho ban, bat ki khi nao né xay ra.
Bt ki khi nao ban an binh, an binh déu dén tir tim. Tim toa ra an
binh. D¢ 1a li do tai sa0 moi ngudi tur khip trén thé gisi, khong
phan biét dang cap, ton gido, quoc gia, c6 van hod hay vo van hoa,
moi sic toc, déu cam thay diéu nay: rang yéu nay sinh dau do tir
tim. Chang giai thich khoa hoc nao ton tai ca.

Cho nén bét ki khi nao ban nghi téi yéu 1a ban nghi tai tim.
Thuc sy, bat ki khi nao ban dang yéu, ban déu thanh thoi, va boi
vi ban thanh thoi nén ban lai tran ngap vaéi an binh nao d6. Va an
binh d6 nay sinh tir tim. Cho nén an binh va yéu di tré nén gan
bo, lién két véi nhau. Bat ki khi nao ban dang yéu, ban déu an
binh; bat ki khi nao ban khdng yéu, ban déu xdo dong. Bai an
binh ma tim da tré nén duoc gan véi yéu.

Cho nén ban c6 thé 1am hai diéu. Hoac ban c6 thé tim kiém
yéu, thé thi d6i khi ban s& cam thay an binh. Nhung con dwong
lai nguy hiém, vi nguoi khac, ngudi ban yéu, di tré thanh quan
trong hon la ban. Nguoi khac 1a nguoi khac, con ban, tré nén phu
thudc theo mot cach nao do. Cho nén yéu doi khi sé cho ban an
binh nhung khéng phai bao gid ciing vay. S& ¢d nhiéu x4o dong,
nhiéu khoanh khic dau kho va lo nghi, vi nguoi kia d di vao va
bt ki khi nao nguoi kia di vao, chic chin 14 c6 x4o dong nao d6
vi ban c6 thé gap nguoi kia chi trén bé mat, va bé mat sé bi xéo
dong. Chi dbi khi - khi ca hai trong ban s& phu thudc sau sic vao
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yéu ma khong xung dot - chi d6i khi ban méi thanh thoi va tim s¢
btrng séang vaéi an binh.

Cho nén yéu co thé cho ban chi thoang nhin cua an binh
nhung ching bao gio thuc sy co duoc sy minh xac, ching cd gbc
ré trong an binh. Khéng c6 an binh vinh hing qua nd, chi thoang
nhin thoi. Va gitta hai thoang nhin sé c6 thung liing sau hut cua
xung dot, bao hanh, cam ghét, gian dir.

Cach khac la dung di tim an binh qua y&u, ma tim an binh
mot céch truc tiép. Néu ban ¢ thé tim thay an binh mét cach truc
tiép - va day 1a phuong phdp nay - cugc doi ban sg tré thanh tran
ngap yéu. Nhung bay gid pham chat ciia yéu s& khac. N6 s& khdng
Ia s& hitu nita; nd sé khong dinh tdm vao mot nguoi nira. NO sé
khdng phu thudc va né s& khong 1am bt ki ai phai phu thudc vao
ban. Y&u cua ban sé& trg thanh viéc yéu, tir bi, théng cam sau lang.

Va bay gio khong ai, tham chi khong nguoi yéu nao, cd thé
quay réi ban, vi an binh cua ban da bét ré va yéu cia ban dén nhu
cai bong cua an binh bén trong ctaa ban. Toan b su viéc da tro
thanh déo nguoc lai: cho nén Phat cling yéu nhung yéu cua 6ng
ay khong kho n&o. Néu ban 'Yéu, ban s& dau kho, néu ban khong
yéu ban ciing s& dau kho. Néu ban khong yéu, ban s& dau kho bai
thiéu ving; néu ban yéu, ban s& dau khé bai su hién dién cua yéu.
Ban chi trén bé mat va bat ki diéu gi ban 1am ciing déu c6 thé dem
lai cho ban chi nhitng thoa mén nhat thoi, va roi con 1a thung ling
den toOi.

Tim ty nhién 12 ngon ngudn cua an binh, cho nén ban khdng
tao ra bat ki diéu gi. Ban don thuan t6i véi ngon ngudn bao gio
cling c6 d6. Va tudng twong nay s& gidp ban tré nén nhan biét
rang tim tran ngap voi an binh, khéng phai la tudong tugng nay sé
tao ra an binh. Pay la khac biét gitta thai d6 mat tdng va thoi mién
phuong Téy: cac nha théi mién nghi rang bang cach tudng tuong
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ban dang tao ra diéu d6; mat tong nghi rang ban khdng tao ra nd
- bang tudng tuong ban chi don thuan tro nén hoa diéu véi céi gi
d6 ma da c6 day rdi. Bat ki cai gi ban cd thé tao ra bang tuéng
tuong, déu khdng thé vinh hang dugc. Néu n6 khong phai la thuc
tai, n6 1a sai 1am, khdng thyc, va ban dang tao ra ao giac.

Thir diéu nay di: bat ki khi ndo ban c6 thé cam thay an binh
gitra hai nach tran ngap trong ban, lan toa trung tdm tim riéng cta
ban, thé gigi c6 vé nhu ao tuong. Pay 1a dau hiéu rang ban da di
vao thién - khi d6 ban cam thdy thé gioi duong nhur 1a do twong.
Ban dung nghi rang thé gigi la do tuong; chang can nghi thé - ban
s& cam thay n6. N6 bdng nhién xuat hién cho tam tri ban - “Diéu
gi xay ra cho thé gioi nhi?” Thé gigi bong nhién tro thanh mo, su
ton tai tva mo. N6 c6 d6, chang ban chat gi, hét nhu phim chiéu
trén man anh. N6 trong c6 vé thyuc; né tham chi con ba chiéu nira
- n6 tréng hét nhu mot vat duoc chiéu 1&8n. Khong phai 1a thé gioi
la vat duoc chiéu 18n, khdng phai 12 n6 thuc sy 14 cai khong that
- khong. Thé gigi 1a thuc nhung ban tao ra khoang céach, va
khoang céch tro thanh 16n méi ra. Va ban cd thé hiéu duoc lidu
khoang cach nay cir 16n ra mai hay khong, thong qua viéc biét
cach cam gi4c vé thé gigi. Cho nén d6 1a mat tiéu chuan. Piéu
nay khong phai 1a chan Ii - rang thé gigi la khong thuc - day 1a
tiéu chuan thién. Néu thé gigi da trd nén khong that, ban da dinh
tAm vao con ngudi minh. Bay gid bé mat va ban 1a xa x6i dén
muc ban ¢6 thé nhin vao bé mit nhu cai gi 6 khach quan, cai gi
d6 khac hon ban. Ban khong con dong nhat nira.

Ki thuat nay rat dé dang va khong tén nhiéu thoi gian néu
ban thtr nd. Ngay ca d6i khi v6i ki thuat nay diéu xay ra la chinh
trong nd luc dau tién ban s& cam thay cai dep va cai diéu ki cua
nd. Cho nén thir né di. Nhung néu ban khong cam thay né trong
ngay nd luc dau tién, ciing ding that vong. Poi day, va ctr thuc
hanh nd. Va né dé& dang dén mirc ban c6 thé thuc hién duoc nd
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vao bat ki 1tc ndo. Chi ndm trén giurong ban dém ban cling c6 thé
thuc hién dugc no; chi trong budi sang khi ban cam thay rang ban
bay gio tinh day 1a ban cd thé thuc hién duoc né. Thuc hién nd
trude hét rdi hay day, cho du muoi phit ciing du, hay muoi phit
ban dém ngay trudc khi chim vao giac ngu. Lam cho thé gioi
thanh khéng thyc, va glac ngu cua ban s& sau lam - ban c6 thé
chua ngt duoc nhu thé trude day dau. Néu thé gisi tro thanh
khong thuc ngay trugc khi chim vao giac ngii, mo sé it hon vi néu
thé gidi da tré thanh mo, mo khong thé tiép tuc duoc. Va néu thé
gidi 1a khong that, ban hoan toan thanh thoi, néu khong, thuc tai
cua thé gigi ctir dung cham vao ban, nén vao ban.

Nhu t6i biét dén gio - t6i da goi ¥ ki thuat nay cho nhiéu
ngudi dang chiu dung chiing mat ngi - n6 c6 ich sau sic. Néu thé
gidi 1a khdng thue, cang thang tan bién. Va néu ban cé thé chuyén
khoi phan ngoai vi, ban da chuyén dén trang thai nga sau sac -
truéc khi giac nga téi ban da & sau trong d6 roi. Va thé thi vao
budi sang ban s& thay dep d& vi ban tuoi tan, tré trung lam sao,
toan bo ning luong rung dong va chi dén tir trung tam phia sau
ngoai vi.

Khoanh khac ban tré nén tinh tao biét 1a bay gio glac ngu
da chdm dut, ding mo mat ngay. Trudc hét thuc hién dleu nay:
than thé thanh thoi sau ca dém, cam thay tuoi tan va séng dong
nén thuc hién thuc nghiém nay trong muoi phat, réi mg mit ra.
Thanh thoi di. Ban da thanh thoi; cling khong ton thoi gian 1a
may. Chi thanh thoi. Pem tdm thirc ciia ban vao tim & ngay gitta
hai nach: cam thay né tran ngap véi an binh sau ling. Trong mudi
phut van con trong an binh do, va réi mo mit ra. Va thé gigi trong
s& hoan toan khac vi cai an binh d6 s& duoc toa ra tir mét ban nia.
Va ca ngay ban s& cam thay khéc - khdng chi ban s& cam thay
khac, ban s& cam thiy moi ngudi cling cu xir Khac véi ban.
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Véi moi méi quan hé ban déu co dong gop cai gi d6. Néu
dong gop cua ban khong c6 d6, moi nguoi cu xir Khac vi ho cam
thiy ban 1a nguoi khac. Ho c6 thé khéng nhan biét vé diéu do.
Nhung khi ban tran ngap véi an binh, moi ngudi sé cu xtr khac
véi ban. Ho s& déang yéu hon va tét hon, it && phong hon, céi mé
hon, gan giii hon. Tir trudng c6 day. An binh 14 tir truong. Khi
ban an binh, moi ngudi t6i gan ban hon; khi ban x40 dong moi
ngudi déu 10i lai. Biéu nay 14 hién tuong vat 1i dén mac ban c6
thé quan sat n6 mot cach dé dang. Bt ki khi nao ban an binh, ban
s& cam thay moi nguoi déu muén gan ban hon vi rang an binh lan
toa, no tro thanh nhiing rung dong quanh ban. Cac vong tron an
binh toa ra xung quanh ban va bat ki ai toi gan déu cam thay gan
ban hon - gidng nhu bong ctia cdy va ban cam thay mubn lai dudi
bong cay dé thanh thoi & d6.>
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Dinh tam tim

Shiva néi: Ngwoi dieoc an hué, khi cac giac quan by hap thu
vao tim, dat téi trung tdm cua hoa sen.

Vay phai lam gi trong ki thudt nay? “Khi cac giac quan bi
hap thu vao trong tim...” Thir di! Nhiéu cach 1a c6 thé. Ban cham
vao ai d6: néu ban 1a ngudi hudng tim, cai dong cham do6 1ap tac
di vao tim ban, va ban c6 thé cam thay tinh chat d6. Néu ban cam
tay mot nguoi hudng dau, ban tay do sé& lanh 8o - khong chi lanh
I&0, ma chinh tinh chat caa né 1a lanh 180. Mot chét, mot chét nao
do6 sé& o trong tay dy. Néu nguoi d6 1a hudng tim, c6 hoi 4m nao
d6. Thé thi tay ngudi d6 s& thuc sy tan chay véi ban. Ban s& cam
thdy cai gi d6 tudn chay tir tay ngudi d6 sang ban, va sé ¢ gap
g% - giao cam hoi 4m.

Hoi 4m nay dén tir tim. N6 chang bao gio dén tir dau vi dau
bao gid ciing mat, lanh, tinh todn. Tim, 4m, khong tinh toan. Pau
bao gio ciling nghi vé céch lay thém nhiéu, tim bao gio ciing cam
thiy céch cho nhiéu hon. Hoi 4m dé chi 1a viéc cho - viéc cho
nang luong, viéc cho nhitng rung dong bén trong, viéc cho cugc
séng. D6 1 i do tai sao ban cam thdy pham chat khac nhau trong
n6. Néu mot ngudi thuc sy 6m choang ban, ban s& cam thay sy
tan chay sau sic véi nguoi do.

Cham di! Nhdm mit lai; cham vao bét ki c&i gi. Cham vao
ngudi Yéu cua ban hay nguai tinh caa ban, cham vao con ban hay
me ban, hay ban cua ban, hay cham vao cay hay doa hoa, hay chi
cham vao dt. Nhim mit va cam thay giao cam tur tim ban toi dat,
hay toi nguoi ban yéu. Chi cam thay rang tay ban la tim ban trai
dai dé cham vao dat. Bé cam giac dong cham cd lién quan tgi tim.
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Khi ban nghe nhac, dimng nghe né bing dau. Quén cai dau
cua ban di va cam thdy rang ban khong dau. Khong c6 dau chut
nao. Ciing hay néu ban c6 birc anh riéng cua minh khong dau dé
trong phong ngu. Tap trung vao né: ban khong c6 dau; ding cho
phép cai dau di vao. Trong khi 1ing nghe nhac, lang nghe né tur
tim. Cam thiy nhac dén véi tim ban; dé cho céc gidc quan ban
dugc ndi véi tim, khong phai la véi dau Ther diéu nay véi moi
gidc quan va cam thay ngay cang nhiéu rang moi cam giac déu di
Va0 tim va tan bién trong do.

“Nguoi duoc an hug, khi cac giac quan bi hap thu vao tim,
dat téi trung tdm cua hoa sen.” Tim 1a hoa sen. Moi giac quan déu
chi 1a viéc mé ra cua hoa sen, 1a canh hoa sen. thir lién két cac
giac quan cia minh vai tim truge hét. Thir hai 12 bao gio ciing
nghi rang moi cam giac déu di sau vao tim va tro thanh bi hap thu
trong nd. Khi hai diéu ndy tré nén duoc thiét lap, chi co thé cac
giac quan cua ban méi bat dau c6 ich cho ban: chiing s& dwa ban
toi tim, va tim ban sé tro thanh hoa sen.

Doa hoa sen nay cua tim sé cho ban viéc dinh tam. Mat khi
ban biét vé& trung tdm cua tim, rat dé dang tut xung trung tam
rén. Picu d6 dé lam! Thyc thé thi 16i kinh ndy tham chi ciing
chang néi dén diéu nay; khong can ndi téi. Néu ban da thuc su bi
hap thu vao tim hoan toan, va lap luan da dung lam viéc, ban s&
tut xubng. T tim, canh ctra dwoc mé ra hudng téi ron. Chi tir dau
méi kho di xudng ron. Hay, néu ban dang ¢ gitra ca hai, ciing kho
di toi rén. Mot khi ban da bi hap thu vao rén, ban bdng nhién roi
ra ngoai tim. Ban d roi vao trung tim ron vén 13 trung tim co s
- ngudn gée.

Néu ban cam thiy rang ban 1a ngudi hudéng tim, phuong
phap nay sé rat co ich cho ban. Nhung biét rd rang moi ngudi déu

co tu Itra chinh minh rang minh la nguoi huong tim. Moi nguoi
déu cb cam thay rang minh 1a ngudi rat dang yéu, kiéu nguoi co
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tinh cam - vi yéu 1a nhu cau co ban dén ndi chang ai c6 thé cam
thdy thoai mai néu ngudi d6 thay ring nguoi d6 khong co yéu,
khdng cé tim dang yéu. Cho nén moi ngudi déu cir nghi va tin
nhu thé thi nhung tin s& khong c6 tac dung. Quan sat mot cach rat
vo tu di, duong nhu ban dang quan sat ai d6 khéc, va rdi quyét
dinh - vi chang can phai kra déi minh va diéu 4y ciing chang ich
gi cho ban ca. Cho du ban c6 tu lira déi minh, ban ciing chang thé
lra ddi duogc ki thuat. Cho nén khi ban thuc hién ki thuat nay, ban
s& cam thay rang chang c6 gi xay ra ca.i
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Thién tim cta Atisha

Atisha ndi: Hudn luyén trong viéc gan lién, cho va ldy cling
nhau. Lam dieu nay bang cach dwa trén hoi tho.

Atisha noi: bat dau bang tir bi. Va phuong phép 13, khi ban
hit vao - lang nghe cham chi, n6 1a mot trong nhimg phwong phap
vi dai nhat - khi ban hit vao, nghi rang ban dang hit vao moi kho
ctia moi ngudi trén thé giGi. Tat ca nhimg den tdi, tit ca nhiing
tiéu cyc, tat ca dia nguc van ton tai dau dé déu bi ban hit vao. Va
dé cho no bi hap thu trong tim ban.

Ban c6 thé da doc hay nghe vé cai goi 1a cac nha tu tuong
tich cuc ciia phuong Tay. Ho chi néi diéu nguoc lai - ho khong
biét ho dang noi gi. Ho néi “Khi ban thé ra, tong ra tat ca nhiing
kho va tiéu cuc. Con khi ban hit vao, hit vui vé, diéu tich cuc,
hanh phdc, hoan hi.

~ Phuong phap cua Atisha dbi lap ,|2.1i3 khi ban hit vao, hit moi
kho va dau don cia moi nguai trén theé gidi - qua khu, hién tai va
tuong lai.

Con khi ban tho ra, tho ra tat ca vui vé ban c6, tit ca hanh
phlc ban c6, tat ca nhiing loc troi ban cd. Tha ra, trat ban than
ban vao sy ton tai. Pay 1a phuong phéap cua tir bi: uéng moi dau
kho va db ra moi an hué.

Va ban s& ngac nhién néu ban thuc hién nd. Khoanh khic
ban nhan tat ca dau khé cua thé gisi vao bén trong ban, ching lai
khong con 1a dau kho nira. Tim lap tac bién d6i ning luong. Tim
1a lyc bién dbi: uéng vao nhing khé, va né duoc bién d6i thanh
hanh phuc... rdi lai d6 cai do6 ra.
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Mot khi ban da biét rang tim ban c6 thé thuc hién ao thuat
nay, diéu ki diéu nay, ban s& muén thuc hién né nhiéu lan nia.
thir n6. DAy 1a mét trong nhitng phwong phap thuc té nhat, don
gian, va n6 dem lai két qua ngay lap tic. Thuc hién n6é hdm nay
di, va xem. i

Bat dau v&i ban than ban
Atisha néi: bt dau phéat trién viéc nhdn véi chinh minh.

Atisha noi: trudc khi ban c6 thé 1am diéu nay véi toan thé
su ton tai, ban s& phai bat dau trude hét véi chinh ban than ban.
Pay 1a mot trong nhirng bi mat nén tang cua truong thanh bén
trong. Ban khong thé lam duoc bat ki cai gi véi nguoi khac ma
ban khong lam trudc hét cho ban than ban. Ban c6 thé l1am ton
thuong ngudi khac néu ban 1am tén thuong chinh minh, ban s& 1a
cai dau ¢ co cho ngudi khac néu ban 1a cai dau & ¢b cua chinh
minh, ban c6 thé 1a phuc lanh cho nguoi khéc chi néu ban Ia phic
lanh cho chinh minh.

Bat ki cai gi ban c6 thé 1am cho ngudi khac, ban phai lam
cho ban than minh trude, vi d6 1a diéu duy nhat ma ban c6 thé
chia sé. Ban c6 thé chia sé chi cai ban c6; ban khong thé chia sé
cai ban khong co. Atisha noi: “Bét dau phat trién viéc nhan voi
chinh ban.” Thay vi bat dau bang viéc nhan toan bo kho cia thé
gigiva hap thu n6 trong tim, bat dau tir kho ciia chinh minh. bung
di ra bién khoi qua nhanh; hoc boi ¢ chd nuéc ndng da. Va néu
ban Iap tirc bt ¢au nhan kho caa toan bo sy ton tai, né don thuan
sé con la thuc nghiém trong suy xét. N6 sé khong thuc, né khong
thé 1a thuc duoc. N6 s& chi 1a cira miéng.
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Ban C(? thé néi voi chinh minh “Pung, minh dang nhén kho
cua toan the giéi” - nhung ban bit gi ve kho cua toan the gidi
nao? Ban tham chi con chua kinh nghiém dugc kho cua riéng ban.

Ching ta cr tranh kho cua riéng minh. Néu ban cam thay
kho, ban bat dai hay ti vi va ban tré nén ban ron. Ban bat dau doc
bao dé cho ban cd thé quén di cai khd caa minh, hay ban di xem
phim, hay ban di v&i nguoi dan ba hay dan 6ng cua ban. Ban tai
cau lac b, ban di mua hang trong cho, chi bang cach nao dé gitr
cho ban xa khoi chinh minh, dé cho ban khdng can thiy vét
thuong, dé cho ban khdng can nhin vao bén trong dau dén dau.

Ngudi ta cir tranh chinh ban than minh. Ho mudn biét gi vé
kho? Lam sao ho c6 thé nghi vé kho cua toan b su ton tai duoc?

Truéc hét, ban phai bit dau tir chinh minh. Néu ban cam
thay kho, dé cho n6 tro thanh viéc thién. Ngoi im ling, déng cta
lai. Trudc hét cam thay khé mot cach manh mé nhat c6 thé duoc.
Cam thay ton thuong. Ai d6 di xtic pham ban: bay gio cach tot
nhét dé tranh ton thuwong 1a di téi xac pham lai nguoi do, cho nén
ban tré thanh bi ban tam vai ngudi d6. Dy khong phai la thién.

Néu ai d6 da xtic pham ban, cam thay biét on nguoi d6 rang
ngudi d6 da cho ban mot co hoi dé cam thay bi ton thuong sau
sic. Nguoi do da mé ra mot vét thuong trong ban. Vét thuong c6
thé da duoc tao ra boi nhiéu, rat nhiéu xdc pham ma ban da chiu
dung trong toan bo cudc doi; nguoi d6 khong thé 1a nguyén nhan
cua tat ca dau kho, nhung ngudi d6 da khai dong mot qua trinh.

Khoa ctra budng ban lai, ngdi im lang, khdng gian gi nguoi
d6 nhung véi toan bo nhan biét vé cam giac dang nay sinh trong
ban - cam gi4c tén thuong rang ban di bi bac bo, rang ban da bi
xuc pham. Va thé thi ban s& ngac nhién rang khdng chi ngudi nay
dang co d6: tit ca moi dan ong va moi dan ba va tat ca nhiing
ngudi da ting xic pham ban s& bit dau di vao ki uc caa ban.
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Ban sé& bat dau khdng chi viéc nhé téi ho, ban s& bat dau
lam song lai ho. Ban s€ di vao mét loai chinh yéu nhat.

Cam thiy ton thuong, cam thay dau don, dimg tranh n6. D6
1a 17 do tai sao trong nhiéu cach tri liéu bénh nhan dugc din khéng
dugc udng bat ki thude gi truéc khi viéc tri lidu bt dau, bei mot
li do don gian: thudc 1a céch thoat li khoi khé bén trong cua ban.
Chuing khéng cho phép ban di vao trong ndi dau kho caa minh,
ban khdng thé thoat khoi su cam ti caa no.

Piéu hoan toan khoa hoc 1a loai bo moi thude trudc khi
tham gia vao mot nhdm - néu c6 thé tham chi ca nhiing thude nhu
ca phé, ché, thudc 14, vi day ciing la tat ca cac céch thoat li.

Ban d quan sat chua? Bat ki khi ndo ban cam thay bi kich
thich, ban 14p tic bit dau hat thude. DAy 1a mot cach dé tranh bi
kich thich; ban tré nén ban tam vai viéc hit thudc. Thuc su day
la thoai bo. Hat thude 1am cho ban lai cam thay gidng tré con -
khong lo nghi, khong trach nhiém - vi hit thubc chang 1a gi ngoai
bo nguc twong trung. Khoi nong bay 1én don thuan dua ban tro
lai nhitng ngay khi ban dugc nuéi dudng bang bau sira me va dong
sira ndng chay vao: dau vi bay gio di tro thanh diéu thude. Diéu
thudc 1 dau va tuong trung.

Qua viéc thodi bo ban tranh trach nhiém va ndi dau cua viéc
1a nguoi 16n. Va d6 1a diéu xay ra qua nhiéu nhiéu loai thuéc. Con
nguoi hién dai nghién thudc, diéu chua bao gio co trude day, vi
con ngudi hién dai dang sdng trong dau kho Ion lao. Khdng co
thudc, khdng thé nao séng duoc trong nhiéu dau khd dén thé.
Nhitng thudc d6 tao ra rao chin; ching gitr ban nghién thuéc,
chang khong cho phép ban du nhay cam dé biét cai dau cia ban.

Diéu dau tién phai lam 1a dong ctra lai va ding moi loai ban
biu: xem ti vi, nghe dai, doc sach. Dirng moi ban biu, vi cai do
nita ciing 1a mot loai thudc tinh té. Chi im ling, hoan toan mot
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minh. Tham chi ding cau nguyén, vi diéu do nira ciing 1a thudc,
ban di trd thanh ban biu, ban bét dau néi véi Thuong dé, ban bét
dau cau nguyén, ban thoét li khoi ban than minh.

Atisha néi: 1a chinh minh. DU ndi dau vé né la gi va ndi khd
s6 vé no 1a gi, cir dé nd nhu thé. Trudc hét kinh nghiém né trong
su manh m& toan bo cua no. Piéu 4y s& kho khin, n6 s& dau long:
ban c6 thé bt dau kéu khoc gidng tré con, ban cé thé bt dau lan
Ion trén san trong ndi dau sau sac, than thé ban ¢ thé vin veo.
Ban c6 thé bdng nhién trd nén nhan biét rang ndi dau khong chi
trong tim, n6 & khap trén than thé - rang dau & khap noi, rang cai
dau don tran khip, ring toan bo than thé ban chiang c6 gi ngoai
cai dau.

Néu ban c6 thé kinh nghiém no - diéu nay cuc ki quan trong
- bat dau hap thu n6 di. Pung ném né di. N6 1a nang luong qui
gi4, dimg ném né di. Hap thu nd, udng no, chip nhan n6, don chao
no, cam thay biét on né. Va néi voi minh, “Lan nay minh khdng
tranh nd, 1an nay minh khong béc bo no, 1an nay minh khdng ném
n6 di. Lan ndy minh s& udng nd va d6n nhan nd nhu vi khach. Lan
nay minh s¢ tiéu hoa no.”

C6 thé mat vai ngay dé ban tiéu hoa duoc no, nhung cai
ngay no xay ra, ban tinh co gap canh ctra ma thuc sy s€ mang ban
di xa, xa han. Mot cudc hanh trinh méi da bat dau trong cudc doi
ban, ban dang di vao mot loai con ngudi mai - vi ngay lap tac,
khoanh khic ban chap nhan ndi dau ma khong bac bo dau cé, ning
lwong ciia nd va pham chat cia né thay d6i. N6 khéng con 1a ndi
dau nira.

Trong thyc té nguoi ta chi don thudn ngac nhién, ngudi ta
khong thé tin vao no, diéu ay khong thé nao tin ndi. Nguoi ta

khong the nao tin rang dau khé c6 thé dugc bién d6i thanh cuc
lac, rang ndi dau c6 thé tré thanh vui Ve, booiv
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Dinh tam bén trong

Khong ai co thé ton tai ma khong c6 trung tdm. Trung tam
ay phai khong duoc tao ra ma chi dugc kham phé lai. Diéu ban
chat 12 trung tdm, cai chinh I ban tinh ctia ban, cai chinh I hudéng
Thuong dé. Nhan cach Ia chu vi, cai do x& hoi vun trong 1én; n6
khong hudng Thuong dé. N6 1a tir nudi dudng, khdng phai tir ban
Chét.lxxxv
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Abdullah

Mbt nha huyén mon Sufi, nguoi duy tri dugc hanh phic
trong ca cudc doi minh - ching ai thdy 6ng bat hanh ca - 6ng ta
bao gio cling cudi. Ong ta 1 ngudi cudi, toan bd con nguoi 6ng
ta toa ra hwong cua 18 hoi. Khi 6ng vé gia, khi 6ng sap chét - trén
giwdng chét, 6ng van tan huong chét; cudi vui nhon - mot dé tu
hoi 6ng, “Thay lam ching ti kho xur. By gio thiy dang sap chét.
Sao thay lai cudi? C6 gi vui vé didu d6? Chung toi cam thiy budn
lam. Nhiéu lan chiing toi muon hoi thay tai sao thay chang bao
gio budn trong cudc doi. Nhung bay gio, duong dau véi chét, it
nhét, nguoi ta cling phai budn. Thay van ct cudi! Lam sao thay
dam duong dugc diéu d6?”

Va ong gia tra 101, “Manh mdi don gian thoi. Ta da hoi thay
ta. Ta da t6i voi thay khi con la thanh nién; ta méi chi muoi by
tu01 va da kho. Con thay ta, gia, bay muoi, va 6ng dy ngm dudi
géc cay, clr cudi chang nguyén c¢ gi. Khong c6 ai khac, chang co
gi xay ra, chang ai ké chuyén cuoi hay diéu gi. The ma dng 4y, ctr
cudi hoai, 6m bung ma cudi. Roi ta hoi 6ng 4y, “Cé chuyén gi
véi thay vay? Thay dién hay 1am sao thé?”

Ong ay néi, “Mot hom ta ciing budn nhu 6ng day. Roi birng
Ién trong ta rang day la chon lya cua ta, day la cudc doi ta.”

“Tir ngay do, car mdi sang khi ta thuc day, diéu dau tién ta
quyét dinh, trudc khi ta mo mat, ta ty n6i voi minh, ‘Abdullah’ -
d6 1a tén ta - mudn gi ndo? Khd? Vui? Céu dinh chon gi cho ngay
hoém nay?” Va diéu xay ra la ta bao gio ciing chon vui.”

Day 14 chon lya. Thir n6 di. Khoanh khic dau tién vao budi
sang khi ban tré' nén nhan biét rang giac ngii da qua, tu hoi minh,
“Abdullah, lai mot ngay nira day! ¥ minh thé nao? Chon kho hay
vui?”
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Va ai s& chon khd? Va tqi sa0? N6 qué phi ty nhién - it nhét,
nguoi ta cling cam thay vui trong kho, nhung ca the nira ban cting
dang chon sung sudng, khéng chon kho. V!
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Tim ngon nguén thuc

~Shiva néi: Khi vui ve thdy nguwoi ban da lau khéng gap,
tham vao vui vé nay.

Khi ban thdy mot ngudi ban va bdng nhién cam thy vui vé
nay sinh trong tim ban, tap trung vao vui vé nay. Cam thay né va
trg thanh nd, va gap ngudi ban d6 trong khi nhan biét va tran ngap
vui vé. Bé ngudi ban d6 chi & phan ngoai vi con ban van & trung
tdm trong cam giac hanh phuc caa minh.

Diéu nay c6 thé duoc thuc hién trong nhiéu tinh hudng. Mat
troi moc, va bong nhién ban cam thay cai gi d6 nay sinh bén trong
ban. Thé thi quén mit troi di; dé cho né ¢ phan ngoai vi. Ban dinh
tAm VAo trong cam giac cua riéng minh vé ning luong nay sinh.
Khoanh khéc ban nhin vao né, n6 s& lan toa. N6 s& trg thanh toan
bo than thé ban, toan bo con ngudi ban. Va ding chi 1a ngudi
quan sat nd; hoi nhap vao noé di. C6 déi 1an ban cam thay vui vé,
hanh phdc, phuc lac, nhung ban cir bo 16 ching bai vi ban tré nén
dinh tdm vao ddi thé.

Bat ki khi nao c6 vui vé, ban déu cam thay rang né dang
dén tir bén ngoai. Ban di gdp mot ngudi ban - tat nhién, duong
nhu 13 vui vé dén tir nguai ban, tir viéc thiy nguoi d6. Pay khong
phai la canh ngo thuc tai. Vui vé bao gio cling bén trong ban.
Nguoi ban chi tro thanh tinh huéng. Ngudi ban da gitup cho diéu
d6 10 ra, da giup cho ban thiy riang n6 c6 d6. Va diéu nay, khdng
chi xay ra cho vui vé, ma cho moi thar: véi gian dir, véi budn rau,
véi khé sa, véi hanh phuc, véi moi thir, n6 1a nhu thé. Nguoi khac
chi 1a tinh huéng trong d6 moi thir an kin trong ban duoc by to.
Ho khdng phai 1a nguyén nhan; ho khong gay ra didu gi d6 trong
ban. Bat ki céi gi xay ra, n6 déu dang xay ra cho ban. N6 bao gio
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cling c6 do; chinh la viéc gap g& véi nguoi ban nay da tr¢ thanh
tinh hudng trong do bat ki céi gi bi déu kin déu 16 ra cong khai -
6 ra tir ngon ngudn dau kin - né da tré thanh rd rang, biéu 16. Bat
ki khi nao diéu nay xay ra, ctr duy tri dinh tdm trong cam giac bén
trong, va thé thi ban s& c6 thai do khac vé moi thir trong cudc
song.

Ngay ca voi nhitng xac dong tiéu cuc, ban cling lam nhu
thé nay. Khi ban gian, dimg dinh tim vao nguoi da lam phat sinh
n6. é cho ngudi d6 ¢ phan ngoai vi. Ban chi tro nén gian di.
Cam thay gian dir trong sy hoan toan cta nd; cho phép né xay ra
bén trong. Bung hop 1i hod, ding néi ring con ngudi niy da tao
ra n6. Pumng 1én an nguoi d6. Ngudi d6 chi tra thanh tinh hudng.
Va cam thay biét on v6i nguoi d6 rang ngudi d6 da gitp cai gi d6
vbn an kin nay ra cong khai. Nguoi d6 da dap vao ban & dau do,
va vét thuong da an kin ¢ d6. Bay gio ban biét n6, cho nén tro
thanh vét thuong.

Véi xtc dong tiéu cuc hay tich cuc, voi bat ki xuc dong nao,
ding diéu nay, va sé& c6 thay doi 16n lao trong ban. Néu xuc dong
1 tiéu cyc, ban s& dugc tu do khoi nd bai viéc nhan biét rang né
dang & bén trong ban. Néu xuc dong la tich cuc, ban s& trg thanh
ban than xtc dong d6. Néu né 1a vui vé, ban sé& tré thanh vui ve.
Néu n6 la gian dix, gian dir s& tan bién.

Va day 1a khac biét gitra xuc dong tich cuc va tidu cuc: néu
ban trd nén nhan biét vé xuc dong nao do, va bai viéc tra nén
nhan biét ma xtc dong nay tan bién di, né 1a tiéu cuc. Néu boi
viéc tré nén nhan biét cua ban vé xtic dong nao d6 ma rdi ban tro
thanh xtc dong do, néu xtc dong d6 lan toa va trd thanh con
ngudi ban, nd 1a tich cuc. Nhan biét van hanh khéac nhau trong ca
hai trrong hop.
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Néu day la xac dong doc hai, ban duoc giam nhe vé n6
thong qua nhan biét. Néu no la tot, phuc lac, cuc lac, ban tré thanh
mot véi nd. Nhan biét 1am sau sac ng. Vil
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Trung tdm con xody léc

Shiva noi: Trong tAm trang cuc ki ham muén, ding bi x40
dong.

Khi ham mudn cudn hat ban, ban bi x4o dong. Tat nhién,
diéu d6 la ty nhién. Ham muédn cuén hat ban, thé thi tam tri ban
bat dau dao dong va nhiéu gon séng ct tiép néi trén bé mat. Ham
mudn kéo ban vao dau do6 trong tuwong lai; qua khir thic day ban
vao dau do trong tuong lai. Ban bi xao dong: ban khdng thoai mai.
Do d6 ham mudn 14 ‘cin bénh’. Loi kinh nay néi, “Trong tim
trang cuc ki ham muén, ding bi x40 dong.” Nhung 1am sao ma
yén tinh duoc? Ham mudn c6 nghia Ia x40 dong, cho nén 1am sao
lai yén tinh dugc - va trong khoanh khac cuc ki ham mudn dé!
Ban sé& phai 1am thuc nghiém nao d6; chi cé thé thi ban mai hiéu
dugc diéu nay nghia 1 gi. Ban dang gian dit; con gian cudn ht
ban. Ban nhat thoi dién 1én, bi né &m anh: ban khéng con y thic
nira. Bong nhién nhg dung bi xdo dong - dudng nhu ban dang giil
bo. Bén trong, tra thanh tran tryi, tran tryi khoi con gian, tré nén
duoc trit bo. Con gian s& c6 d6, nhung bay gio ban ¢ mot diém
bén trong ban ma khéng bi xao dong.

Ban s& biét rang con gian van con dé trén phan ngoai vi.
Gidng nhu con sét, né c6 d6. Phan ngoai vi dao dong; phan ngoai
vi x40 dong, nhung ban cé thé nhin vao nd. Néu ban c6 thé nhin
vao ng, ban sé khéng bi xao dong. Tro thanh nhan chang cho no,
va ban s& khong bi x40 dong. Diém yén tinh nay 13 tim tri nguyén
thuy cua ban. Tam tri nguyén thuy khong thé bi x4o dong dugc;
nod chua bao gio xao dong ca. Nhung ban chura bao gio nhin vao
né ca. Khi con gian c6 do, ban trd nén dong nhat voi con gian.
Ban quén mat rang con gian 13 cai gi d6 khac hon ban. Ban tro
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thanh maot véi nd, va ban bit dau hanh dong qua nd, ban bit dau
lam diéu gi d6 qua no.

C6 thé 1am duoc hai diéu. Trong con gian ban s& bao hanh
V6i ai 40, voi ddi thé caa gian dit caa ban. Thé thi ban da chuyén
sang nguoi khac. Con gian ding gitra ban va nguoi khac. Téi hién
htru, con gian kia, va ban kia - ddi thé cua con gian. Tt con gian
t6i co thé di theo hai huéng. Hoic tdi c¢d thé di vao ban: thé thi
ban trg thanh trung tam cua y thac, dbi thé cua con gian cua toi.
Thé thi tam tri toi tro nén tap trung vao ban, ngudi da xtc pham
t6i. DAy 1a mot cach ma ban c6 thé di tir con gian.

Con ¢6 mot cach nira: ban c6 thé di vao chinh minh. Ban
khdng chuyén vao nguoi ma ban cam thay da gay ra con gian.
Ban di vao nguoi cam thiy dang gian; ban chuyén vao chi thé va
khong di vao dbi thé.

Thong thudng, ching ta ctr di vao dbi thé. Néu ban di vao
dbi thé, phan bui bam cua tam tri ban sé& bi xao dong, va ban s&
cam thay, “Minh dang bi x40 dong.” Néu ban di vao bén trong
trung tdm caa con ngudi riéng cua minh, ban s& c6 thé thay rang
phan bui bam cua tam tri bi xao dong, nhung “minh khong bi xao
dong.” Va ban cd thé thuc nghiém diéu nay véi bat ki ham muédn
nao, bat ki xao dong nao.

Ham muén duc dén cho tam tri ban; toan bo than thé ban bi
n6 &m anh: ban cé thé chuyén vao dbi thé duc, d6i thé caa ham
muén caa ban. Poi thé ¢o thé co do, n6 co thé khong co do. Ban
c6 thé chuyén vao ddi thé ca trong tudng twong nita, nhung thé
thi ban s& nhan dugc con nhiéu xao dong hon. Ban cang di xa
khoi trung tdm cua minh, ban lai cang tré nén bi xao dong nhiéu
hon. Thuc té, khoang cach va xao dong bao gid ciing ti 1& véi
nhau. Ban cang ¢ xa vaéi trung tdm cta minh, ban lai cang xao
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dong hon; ban cang & gan trung tim d6 hon, ban cang it bi x40
dong hon. Néu ban chi ¢ tai trung tim do, khong c6 xao dong.

Trong xody ldc, c6 mot trung tAm yén tinh - trong xody 15¢
cua gian dir, xody léc cua duc, xody l5¢ cua bat ki ham muédn nao.
Ngay trong trung tam nay, khéng c6 xody lc, va xoay 16¢ khdng
thé ton tai ma khong c6 trung tdm im ling nay. Gian dir ciing
khdng thé ton tai ma khong c6 cai gi d6 bén trong ban vuot ra
ngoai con gian.

Nhé lay diéu nay: chang céi gi co thé ton tai ma khdng co
cai ddi 1ap cua nd. Cai dbi 1ap can c6 ddy. Khong c6 cai ddi lap,
khdng thé c6 no ton tai dugc. Néu khong c6 trung tdm trong ban
van con bat dong, khdng chuyén dong nao co thé c6 do duoc. Néu
khong c6 trung tam trong ban van con khong bi x4o dong, yén
tinh nao co thé xay ra cho ban dugc. Phan tich diéu nay va quan
sat diéu nay di. Néu khdng cd trung tam tuyét ddi yén tinh trong
ban, 1am sao ban c6 thé cam thay rang ban bi xao dong? Ban can
mat cai so sanh. Ban can hai diém dé so sanh.

Gia str mot nguoi bi dm: nguoi d6 cam thay 6m vi dau d6
bén trong ngudi d6, mot diém, mot trung tam tuyét d6i manh khoe
dang ton tai. D6 1a 1i do tai sao ngudi d6 co thé so sanh duoc. Ban
noi rang dau ban dau: 1am sao ban biét dugc vé cai dau nay, cai
dau dau nay? Néu ban c bi dau dau mai, ban khong thé biét duoc
no. Ban phai 1a ai do khac, cai gi d6 khac - nguoi quan sat, nhan
chtng, nguoi ¢ thé néi, “Pau toi dau.”

Loi kinh nay néi, “Trong tdm trang cuc ki ham muén, ding
bi x40 dong.” Ban c6 thé 1am gi nao? Ki thuat nay khdng phai 1a
dé kim nén. Ki thuat nay khdng néi rang khi c6 con gian, kim nén
né va duy tri khéng bi xao dong- khdng! Néu ban kim nén, ban
s& tao ra nhiéu x4o dong hon. Néu gian dit c6 dé, no s& lam gap
d6i xao dong. Khi gian dit c6 do, dong cta lai, thién vé gian di,
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cho phép gian dit c6 d6. Ban van con khong bi x4ao dong, va dung
Kim nén né.

Kim nén, d&; bay t6 ciing d&. Chlng ta lam ca hai. Ching ta
bay to néu tinh hudng cho phép, va néu diéu do 1a thuan tién va
khdng nguy hiém cho ban. Néu ban c6 thé gay hai ngudi khac va
nguoi khéc khong thé 1am hai ban duoc, ban s& bay to gian dir.
Néu n6 1a nguy hiém, néu ngudi khéc co6 thé hai ban thém nixa,
néu 6ng chu hay bat ki ai ban dang gian manh hon ban, ban s&
kim nén né.

Bay t6 va kim nén la d&: chiing kién mai khd. Chuang kién
khong la ca hai diéu nay. N6 khong kim nén, nd khdng bay to. N6
1a khdng bay té vi ban khdng bay to né thanh ddi thé caa gian dir.
N6 khdong bi kim nén nira. Ban cho phép n6 duoc bay t6 - duoc
bay t6 trong chan khong. Ban dang thién vé no.

Pung trudc tim guong va bay to gian dir cua minh - va la
nhan chiing cho nd. Ban dang mot minh, cho nén ban c6 thé thién
vé nd. Lam bét ki diéu gi ban mudn 1am nhung trong chan khong.
Néu ban muén danh ai d6, danh vao khong trung di. Néu ban
mudn cau gian, cau gian di; néu ban mudn kéu gao, kéu gao di.
Nhung lam diéu ¢6 mot minh, va nhé ban than ban 1a mot diém
dang thdy tat ca nhiing diéu nay, vo kich nay. Thé thi n6 sé tro
thanh vo kich tdm 1i, va ban c6 thé cudi vao nd va nd sé 1a viéc
tay rira sau sic cho ban. Sau d6 ban s& cam thy nhe bét vé né -
va khdng chi c6 nhe bét vé nd: ban sé& thu duoc cai gi d6 qua nd.
Ban s& chin chin 1én; trudng thanh s& téi véi ban. Va bay gio ban
s& biét rang ngay ca khi ban dang gian dir vin c6 mot trung tam
bén trong ban khong bi x40 dong. Bay gio 6 kham pha trung tam
nay ra ngay mot nhiéu hon, va ciing d& dang kham phé ra né trong
ham mudn.

148



Ki thuat ndy c6 thé rat co ich, va nhiéu ich lgi con c6 thé
xay ra cho ban qua n6. Nhung n6 ciing kho bai vi khi ban tré nén
bi x40 dong, ban quén hét moi thir. Ban c6 thé quén rang ban phai
thién. Thé thi thir n6 theo cach nay nay: ding doi cho dén luc con
gian xay ra cho ban. Pung doi cho dén khoanh khic d6! Pong
ctra phong ban lai, va nghi vé kinh nghiém gian dir quéa khi nao
d6 khi ban d3 phat dién. Nhé lai n6, dién lai né. Diéu d6 s& dé
dang cho ban. Dién lai n6 lan nixa; 1am lai nd 1an nira; séng lai no.
Dung chi nhg dén né: séng lai no.

Nhé rang ai d6 da xac pham ban va nhé diéu vira duoc noi
va cach ban phan ng lai ngudi d6. Phan tng lai, dong kich lai.

Viéc dién lai cai gi d6 nay tir qua khir s& c6 tac dung nhiéu
Iim. Moi ngudi déu mang seo trong tam tri minh, nhiing vét
thuong chua lanh. Néu ban dién lai chling, ban s& duoc nhe ganh.
Néu ban ¢ thé tra lai quéa khir va 1am diéu gi d6 van con dang do,
ban s& dugc nhe ganh khoi qua kha. Tam tri ban sé tré thanh tuoi
tan hon; 16p bui bam s& bi théi di.

Nhé dén cai gi d6 trong quéa khir ciia ban ma ban cam thay
van con bj treo & d6. Ban da mudn giét ai 6, ban dd mudn yéu ai
d6, da mudn thé nay thé khac, va diéu dé van con dang do. Diéu
dang do do6 cuir Ion von quanh tdm tri nhu dam may.

“Trong tam trang cuc Ki ham muén, khéng bi x40 dong.”
Gurdjieff rat hay dung ki thuat nay. Ong di tao ra nhiing tinh
huong, nhung dé tao ra tinh hudng, can c6 truong hoc. Ban khong
thé thuc hién mot minh dugc. Gurdjieff c6 mot trudng nho &
Fontainebleau, va éng 1a ngudi déc cong. Ong biét cach tao ra
tinh hudng. Ban s& vao mot phong noi mot nhom dang ngdi, va
diéu gi d6 s& duoc 1am dé cho ban tro nén gian dir. Va nd sé duoc
lam mét cach tu nhién dén mirc ban chang bao gio hinh dung rang
tinh hudng nao dé dang duoc tao ra cho ban. Nhung ddy 1a muu
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chude. Ai d6 s& xic pham ban bang cach néi diéu gi d6, con ban
s& bj x40 dong. RSi moi ngudi s& huia thém cho viée x40 dong va
ban s& trg thanh dién khung. Va khi ban da t6i dung diém ban c6
thé bung phat, Gurdjieff s& ho 1én, “Nhé lay! Duy tri khéng xéo
dong!” Ban c6 thé lam dwoc. Gia dinh ban ¢ thé tro thanh truong
hoc; ban c6 thé gitp 13n nhau. Ban bé ¢4 thé tré thanh truong hoc
va ho c6 thé gilp 1an nhau. Ban c6 thé quyét dinh véi gia dinh
minh. Toan b9 gia dinh c6 thé quyet dinh rang bay gio tinh hudng
can phai duoc tao ra cho nguoi bé hay ngudi me, va roi toan bo
gia dinh cung phdi hop dé tao ra tinh huéng. Khi nguoi bé hay
nguoi me da thanh hoan toan phat dién, moi nguol bat dau cuoi
va noi, “gilt yén tinh hoan toan.” Ban c6 thé giup 1an nhau, va
kinh nghiém nay that ki diéu. Mot khi ban biét téi trung tdm binh
than bén trong ban trong tinh huéng néng bong, ban khéng thé
quén dugc né. Va thé thi trong bat ki tinh hudng néng bong nao
ban ciing c6 thé nhg dén nd, gianh lai no, thu lai no.

O phuong Ty bay gid mot ki thuat, ki thuét chita bénh,
dang duogc dung: né dugc goi 1a “kich tdm 1i.” N6 ¢6 ich, va no
cling dya trén ki thuat twa nhu thé nay. Trong kich tdm Ii ban chi
dién lai, ban chi choi tro choi.

Ban dau no 1a tro choi, nhung chang chéng, chiy ban tro
thanh bi &m anh. Va khi ban tr& nén bj &m anh, tam tri ban bat
dau van hanh, vi tm tri ban va than thé ban van hanh tu dong.
Chudng van hanh tu dong!

Cho nén néu ban théy mot nghé si dong vai trong vé kich
tam li, nguoi, trong tinh hubng gian di, thuc sy tré nén gian di,
ban c6 thé nghi rang ngudi d6 don thuin dang dién kich, nhung
khdng phai nhu vay. Ngudi d6 co thé thuc su di tro thanh gian
dir; 10c nay khong con 1a dong kich chdt nao nira. Nguoi do bi am
anh boi ham mudn, bai xao dong, boi cam giac, bai tam trang, va
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néu ngudi d6 thuc sy bi am anh, chi co thé thi viéc dong kich cua
ngudi d6 mai cd vé thyc.

Than thé ban khong thé nao biét duoc liéu ban dang dong
kich hay liéu ban dang lam diéu do thyc. Ban c6 thé da quan sat
ban than minh vao lic nao dé trong cudc séng ma ban chi dong
kich 1a gian dix théi, con ban, khdng biét khi nao con gian tro
thanh thuc. Hay, ban chi dong kich va ban khdng cam thay duc:
ban déng kich véi vo ban hay véi ban gai ban, hay véi chong ban,
va roi bong nhién noé tré thanh that. Than thé nam quyén.

Than thé c6 thé bi hra. Than thé khong biét lidu diéu do 1a
thuc hay khong thuc, dac biét véi duc. Néu ban tudng tuong vé
no, than thé ban nghi né 1a thyc. Mot khi ban bat dau 1am diéu gi
do, than thé nghi diéu dé 1a thuc va né bit dau cu xir theo cach
thuc su.

Kich tam 1i 1a ki thuat dya trén nhiing phuong phap nhu
vay. Ban khong gian di: ban don thuan déng vai gian dit - va roi
ban di vao trong nd. Nhung kich tim 1i dep vi ban biét rang ban
don thuan chi dién kich. Va rdi ¢ ngoai vi gian di tro thanh thuec,
va chi ding sau nd ma ban duoc dau kin va nhin vao n. Bay gio
ban biét rang ban khdng bi xao dong, nhung gian dir c6 do, x4o
dong ¢ do. Xao dong co do, va xao dong lai khong co do.

Cam giac vé hai luc nay dang lam viéc dong thoi cho ban
siéu viét 1én, va thé thi trong gian dit thuc ban ciing cam thay no,
ban c6 thé cam thay n6 trong tinh huéng thuc nita. Dung ki thuét
nay di. Piéu nay s& 1am thay d6i cudc song ban hoan toan. Mot
khi ban biét cach van con yén tinh, thé gigi s& khdng khd véi ban
nita. Thé thi chang c6 gi c6 thé tao ra bat ki 13n 1on nao trong ban,
chang céi gi c6 thé 1am ton thuong duoc ban, thuc thé. Bay gio
khong con dau khé cho ban, va mét khi ban biét vé nd, ban ciing
c6 thé lam diéu khéc nira.

151



Mét khi ban c6 thé tach trung tdm cua ban ra khoi ngoai vi,
ban c6 thé thuc hién dugc né. Mot khi trung tam duoc tch ra
hoan toan, néu ban cd thé van con yén tinh trong gién di, trong
ham mudn, ban cé thé dua vi ham mudn, véi gian dir, véi xao
dong.

Ki thuat nay duoc dung dé tao ra cam giac vé hai cuc diém
bén trong ban. Ching c6 d6: hai cuc ddi lap c6 d6. Mot khi ban
tré nén nhan biét vé cac cuc nay, lan dau tién ban tré nén lam cha
dugc chinh minh. Ngoai ra, ngudi khac 1a chu cua chinh ban; ban
chi 12 né 1&. Vo ban biét, con ban biét, bd ban biét, ban cua ban
biét rang ban c6 thé bi x6 day va 16i kéo. Ban c6 thé bi x4o dong,
ban cd thé bi 1am cho hanh phuc hay bat hanh. Néu ai d6 khéac c6
thé 1am cho ban hanh phuc va bat hanh, ban khéng phai 1a nguoi
cha. Ban chi 1a n6 18. Nguoi kia ¢6 anh huong. Chi bang mot ctr
chi thoi, ngudi d6 co thé 1am cho ban thanh bat hanh; chi mét nu
cudi nho nguoi dé c¢6 thé 1am cho ban hanh phic. Cho nén ban
chi c6 biét on ai d6 khac; nguoi khéc c6 thé 1am bét ki céi gi cho
ban. Va néu diéu nay la tinh hubng, tat ca moi phan ting cua ban
chi don thuan la phan ng, khéng phai 14 hanh dong.

Tri thirc vé trung tdm hay nén tang trong trung tam nay 1am
cho ban thanh nguoi chii. Ngoai ra ban 1a nd 1€, va nd 1& cho biét
bao nguoi - khdng chi cho mét 6ng chii ma cho nhiéu 6ng chu.
Moi thir déu thanh 6ng chi, con ban thanh né 1é cho toan bo vii
tru. Hién nhién ban s& trong ric réi. Vi biét bao 6ng cha nhu thé,
kéo ban di theo biét bao hudng va chiéu, ban chang bao gio thong
nhét duoc; ban khdng phai 1a mot don vi. Va bi kéo di theo bao
nhiéu huéng nhu vay, ban 13 trong dau khé. Chi nguoi chii cua
chinh minh méi c6 thé siéu viét 1én trén dau kho.Pooviil
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Cam thay ‘téi hién hiru’

Shiva néi: Oi, nguwoi co con mdt hoa sen, sy diu dang cua
viéc dong cham, khi hat, nhin, nem, nhan biet ban ¢é day va phat
hi¢n ra cai song méi.

Ki thuat nay néi khi 1am bét ki diéu gi - hat, nhin, ném -
nhan bict rang ban c6 day va phat hién ra cai song mdi: va phat
hién bén trong ban than ban dong chay, nang luong, cudc song,
cai song mai. Nhung chung ta khong nhan biét vé ban than minh.

Gurdjieff hay dung viéc tu nhd nhu mot ki thuat co so ¢
phuong Tay. Tu nhé duoc dan ra tir oi kinh nay. Toan bo hé
thdng cia Gurdjieff déu dya trén 10i kinh ndy: nhé toi ban than
ban, dii ban dang lam bat ki cai gi. Diéu nay la rat khd. N6 tréng
c6 vé dé, nhung ban s& cu quén hoai. Ngay cd trong ba hay bdn
gidy thdi ban cling khong thé nhé dugc chinh minh. Ban s& c6
cam giac rang ban dang nho, rdi bdng nhién ban lai chuyén sang
¥ nghi khac nao d6. Ngay ca véi ¥ nghi nay rang “Thoi duoc,
minh dang nhé vé chinh minh,” ban ciing 13, vi ¥ nghi nay khong
phai la tu nhé. Trong tu nhé sé€ khong c¢6 suy nghi; ban sé hoan
toan trong rong. Va tu nho khong phai 1a qué trinh tam tri. N6
khong phai 1a ban noi, “Cé, tdi hién hitu.” Khi néi “Co, tdi hién
hitu” ban da 15. Pay 1a van dé tim tri; day 1 qua trinh tAm tri; “toi
hién hiru.”

Cam thay “t6i hién hiru,” khong phdi theo loi “toi hi¢n
hiru.” Bung nodi. Chi cam thay rang ban co day. bumg nghi. Cam
thdi! Thir didu d6 di. Kho diy, nhung néu ban ctr bén bi, nd xay
ra. Trong khi budc di, nhd ban co ddy, va cam thay con nguoi
ban, khong ¥ nghi ndo, khong y twong nao. Chi cam thiy. Toi
cham vao tay ban hay t6i dit tay t6i 1én dau ban: duirng néi thanh
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loi. Chi cam thdy cai cham do, va trong cam giac d6 cam thay
khong chi la cai cham, ma cam thay ca nguoi dugc cham nira. Thé
thi tdm thae caa ban tré thanh mai tén hai dau.

Ban dang budc dudi cdy cdi: cay ¢ ddy, lan gi6 thoang cé
day, mat troi dang 1én. Day 1a thé gioi tat ca quanh ban; ban dang
nhan biét vé no. Bing mot chdc va bdng nhién nhé ring ban co
day, nhung khong noi thanh 16i. Chi cam thay rang ban co day.
Cam giac khong thanh 1oi nay, cho du chi c6 trong mot khoanh
khic, ciing s& cho ban mét thoang nhin - mot thoang nhin cia céi
thuc. Chi mot khoanh khic thdi ban dugc ném tro lai véi trung
tdm ctia con ngudi minh. Ban dang ¢ ngodi tim guong; ban da
siéu viét trén thé gigi cua phan xa; ban 12 sy tn tai. Va ban cd thé
lam diéu d6 bat ki luc nao. Khong can bat ki khong gian hay thoi
gian dic biét nao. Va ban khong thé noi, “toi khong c6 thoi gian.”
Khi in ban c6 thé lam diéu do, khi tam ban c6 thé lam diéu do,
khi di hay ngdi ban c6 thé 1am diéu d6 - bat ki Iic nao. Ban dang
lam gi ciing chang thanh van dé, ban c6 thé bdng nhién nhé lai
chinh minh, va thé thi ¢6 tiép tuc thoang nhin d6 vé con nguoi
ban.

Diéu 4y s& kho khan day. Khoanh khic nay ban s& cam thay
c6 ddy, khoanh khic tiép ban s& chuyén di xa. Y nghi nao d6 s&
di vao, y nghi nao d6 sé€ tdi vai ban, va ban sé tré nén dinh liu vao
trong ¥ nghi nay. Nhung duing budn va dung that vong. Biéu nay
1a nhu vay day vi nhiéu kiép séng ching ta da quan tim téi ngam
nghi nay. Didu nay da tro thanh co ché kiéu ngudi may. Lap tac,
mot cach tu dong, ching ta bi ném ngay vao ngam nghi. Nhung
néu chi mot khoanh khic ban c6 thoang nhin, thé ciing du cho
viéc bat dau. Va tai sao thé 1a ¢a? Vi ban s& ching bao gio cé
duogc hai khoanh khic nhu thé cung luc dau. Chi mot khoanh
khic, bao gio cling c6 voi ban. Va néu ban c6 thé c6 mét thoang
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nhin cho mot khoanh khic thdi, ban c6 thé con lai trong nd. Chi
no luc la can thiét - no luc lién tuc la can thiét.
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Toi la ai?

Gurdjieff da thu tir phuong ndy. Thir nhé ban c6 déy.
Raman Maharshi ther tir mot phuong phéap khac. Ong iy dd lam
diéu d6 thanh viéc thién dé hoi, dé hoi, “T6i 1a ai?” Va ban dung
tin vao bat ki cau tra loi ndo ma tam tri c6 thé dua ra. TAm tri s&

no6i, “Minh dang hoi diéu v nghia gi thé nay? Minh Ia thé nay,
mlnh 1a thé no, minh 1a dan ong, minh la dan ba, la nguoi c6 giao
duc hay v6 gido duyc, giau hay ngheo.” Tam tri s& cung cap cau
tra 1oi, nhung cir hoi mai. Ding chap nhan bat ki cau tra loi nao
vi moi cau tra 1i do tAm tri dua ra ciing déu sai ca.

Chung bat ngudn tir phan khdng that caa ban. Chung dén tir
16 n6i, chung dén tir kinh sach, chang dén tir huan luyén, ching
dén tir xa hoi, chung dén tir nguoi khac. Cir hoi mai. Pé miii tén
vé “Toi 12 ai?” dugc tham ngay cang sau. Mot khoanh khac sé tgi
khi khéng con cau hoi nao dén nira.

D6 1a khoanh khic ding. Bay gid ban dang gan véi cau tra
loi. Khi khong cau tra 1oi nao t6i, ban dang gan voi cau tra loi vi
tam tri dang tré nén im lang - hay, ban da di xa khoi tam tri. Khi
s& khdng con cau tra loi va chan khdng s& duoc tao ra tat ca quanh
ban, viéc hoi cia ban s& c6 vé v li. Ban dang hoi ai day? Chang
¢ ai tra loi ban ca. Bong nhién, ngay ca viéc hoi ciing dung lai.
Véi viéc hoi, phan cudi cling cia tam tri di tan bién vi cau hoi
nay ciing 14 ctia tam tri. Ca hai da tan bién, cho nén bay gio ban
c6 day.

Thir didu nay di. Co moi kha ning, néu ban cir bén bi, ring
ki thuat nay c6 thé cho ban mét thoang nhin vao céi thuc - va céi
thuc 13 cai sbng méi.oxix
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T&i chinh trung tdm cua con ngwoi

Shiva néi: Ting thi déu dwroc cam nhdn qua hiéu biét. Cai
ta sang I&n trong khong gian qua hiéu biét. Cam nhdn mét nguroi
nhir nguoi biét va cdi dwoc biét.

Bat ki khi nao ban biét diéu gi do, day 1a biét qua hiéu biét.
Su vat dén véi tam tri ban thong qua kha ning cua tri thic. Ban
nhin vao doa hoa. Ban biét day 1a hoa hong. Hoa hong c6 d6 va
ban & bén trong. Cai gi d6 tir ban dén véi hoa hdng, cai gi do tir
ban dwoc phong chiéu Ién hoa hong. Naéng lugng nao do tir ban di
ra, dén véi hoa héng, lay hinh dang, mau sac va mui vi cua no,
roi quay lai va bao cho ban rang day 1a hoa hong.

Moi tri thirc, bt ki diéu gi ban biét, déu 16 ra qua kha ning
hiéu biét. Hiéu biét 12 kha nang cua ban. Tri thirc dugc thu thap
qua kha nang nay. Nhung hiéu biét ciing 1am 10 ra hai diéu: céi
duogc biét va nguoi biét. Bat ki khi nao ban dang biét hoa hong,
tri thire cia ban chi 1a mot nira néu ban quén di nguoi biét, nguoi
dang biét nd. Cho nén trong khi biét dén hoa hong, ¢6 ba diéu:
hoa hdng - cai duoc biét toi; ngudi biét - ban; va méi quan hé giita
hai diéu nay - tri thuc.

Cho nén tri thic ¢6 thé dugc phan chia thanh ba diéu: nguoi
biét, cai duoc biét va hiéu biét.

Hiéu biét giéng nhu cdy cau giira hai diéu kia - chu thé va
dbi thé. Thong thuong tri thac caa ban chi 16 ra cai duoc biét;
ngudi biét van con chua 16 ra. Thong thuong tri thuc cua ban la
mili tén mot dau: nd tro vao hoa hong nhung né chang bao gio tro
vao ban cd. Chung nao né con chua bat dau tro vao ban, tri thuc
d6 cho ban biét dén thé gigi nhung né khong cho ban biét dén
chinh ban than ban.
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Tat ca cac ki thuat thién déu dé 1am 16 ra nguoi biét. George
Gurdjieff hay dung mot ki thuat dac biét glong thé nay Ong goi
n6 1a ty nhé. Ong noi rang bat ki khi nao ban biét diéu gi dy, bao
gio ciing nén nhé dén ngudi biét. Pung quén didu do6 trong doi
thé. Nhé dén chu thé. Ngay bay gio ban dang nghe t6i. Khi ban
nghe tdi, ban c6 thé nghe theo hai cach. Mot: tdm tri ban cd thé
tap trung vao toi - thé thi ban quén mat ngudi nghe. Thé thi dién
gia duoc biét t6i nhung thinh gia lai bi quén mat.

Gurdjieff noi rang trong khi ling nghe, biét d¢én dién gia va
cling biét t&i ca thinh gia nixa. Tri thirc cua ban phai 12 mili tén hai
dau, tro toi hai diém - nguoi biét va cai dugc biét. N6 phai khong
chi bay theo mét chiéu huéng t6i d6i thé. N6 phai bay dong thoi
theo hai huéng - cai duoc biét va nguoi biét. Biéu ndy dng y goi
la tu nhé.

Phat goi nd la samyak smriti - chinh tam. Ong ay noi rang
tam tri ban khong phai 1a chinh tdm néu n6 chi biét mot diém. N6
phai biét ca hai diém. Va thé thi diéu diéu ki xay ra: néu ban nhan
biét dugc ca cai dugc biét va nguoi biét, bdng nhién ban tra thanh
céi thur ba - ban chang 13 hai cai d6 nita. Chi bang ¢6 gang nhan
biét ca hai cai dugc biét va nguoi biét ma ban tré thanh céi tha
ba, ban tro thanh nhan chiing. Kha nang tht ba nay sinh tuc khic
- viéc ching Kién cai ta di vao trong con ngudi - vi 1am sao ban
c6 thé biét dugc ca hai? Néu ban 12 ngudi biét, thé thi ban van con
¢d dinh vao mét diém. Trong tu nhé ban dich chuyén khoi diém
c¢b dinh ctia nguoi biét. Thé thi nguoi biét 1a tam tri ban va céi
duoc biét Ia thé giGi, va ban tro thanh diém thir ba, tam thuc, céi
ta chung kién.

Diém tha ba nay khéng thé duoc siéu viét 1én nita, va céi
ma khong thé siéu viét 1én hon nita 1a cai téi thwong. Céi ma con
c6 thé dugc siéu viét 1én, chang dang gia tri gi, vi thé thi n6 khdng
phai 1 ban tinh cua ban - ban c6 thé siéu viét 1én trén no.

158



Ban dang ngdi gan hoa hdng: nhin vao né. Diéu dau tién
cAn 1am 13 hoan toan chim chu, hoan toan cht y to1 hoa héng, sao
cho toan bo thé gigi bién mat va chi c6 hoa hdng 1a con lai d6 -
tAm thuc ban hoan toan cham chu vao su ton tai cua hoa hong.
Néu cht y 1a toan b, thé gigi bién mat, vi chl y cang tap trung
vao hoa hdng, moi thir khac cang roi rung di. Thé giéi bién mat;
chi hoa hong con lai. Hoa hdng tro thanh thé gidi.

Pay la budc dau tién - tap trung vao hoa hong. Néu ban
khong thé tap trung dugc vao hoa hong, s& kho chuyén sang ngudi
biét, vi thé thi tam tri ban bao gid cling bi phan tan. Cho nén viéc
tap trung tré thanh budce tién thir nhét téi thién. Chi hoa hdng con
lai; toan bo thé gigi bién mat. Bay gio ban cd thé di vao trong;
bay gid hoa hdng tro thanh diém tir 6 ban c6 thé di toi. Bay gio
nhin hoa hong va bat dau tro nén nhan biét vé ban than ban - nguoi
biét.

Ban dau ban s& 1&. Khi ban dich chuyén sang nguoi biét,
hoa hong s& lot ra khoi y thizc. N6 s& tré nén mo nhat, né sé& bién
dan, n6 s& tro thanh xa xoi. Lan nita ban sé trg lai hoa hong va
ban s& lai quén cai ta. Trd choi tron tim nay s& ci tiép dién, nhung
néu ban bén bi, sém hay muon, mot khoanh khic ciing s& dén khi
bdng nhién ban & vao giita. Nguoi biét, tim tri, va hoa hong s& co
d6, va ban sé& chi ¢ giita, nhin vao ca hai. Diém giita d6, diém can
bang do, chinh 1 nhan ching.

Mot khi ban biét diéu d6, ban di trs thanh ca hai. Thé thi
hoa hdng - cai duoc biét, va ngudi biét - tam tri, chi con 1a doi
canh caa ban. Thé thi @i thé va chii thé chi 1a doi canh; ban l1a
trung tdm cho ca hai. Ching la su mé rong caa ban. Thé thi thé
gioi va diéu thiéng liéng, ca hai déu 1a sy mé rong cuaa ban. Ban
da di d&én chinh trung tdm cta con ngudi. VA trung tdm nay chinh
14 nhan chang.*°
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Nhin vao trong

Nhirng ki thuat nay co lién quan téi viéc thuc hanh nhin.
Trude khi ching ta di vao nhitng ki thut ndy, can phai hiéu doi
diéu vé mat, vi nhimg ki thuat ndy phu thudc vao diéu d6. Diéu
dau tién: mat 1a phan phi than thé nhat cua than thé con ngudi,
tinh than thé it nhat. Néu vat chat c6 thé tre thanh phi vat chat,
thé thi day 1a truong hop cua mat. Mat 12 vat chat, nhung dong
thoi chiing cling 1a phi vat chat. Mat 1a diém hoi ngo cua ban va
than thé ban. Khéng con chd nao khac trong than thé 1a diém gap
g SAu sic nhu vay.

Than thé con nguoi va ban 1a tach biét nhiéu nhat. Mot
khoang céch 16n c6 d6, nhung tai diém cua mat, ban lai gan nhat
véi than thé minh va than thé 1a gan nhat véi ban. D6 1a 1i do tai
sao mit lai c6 thé dugc ding cho cudc hanh trinh bén trong. Chi
mot cai nhay tir mat 1a ¢6 thé dwa ban vé nguon. Piéu d6 khong
thé c6 duoc tir tay, khong thé co duoc tir tim, khong thé co duoc
tir bat ki dau khéc trén than thé. Tir nhitng noi khac ban phai du
hanh dai 1au; khoang cach Ia 16n. Nhung tir mat chi mot buéc la
du dé di vao trong ban than ban.

Mt rat linh dong, di dong, thuong xuyén chuyén dong, va
chuyén dong dé c6 nhip diéu riéng cua no, c6 hé théng riéng, co
co ché riéng. Mt ban khdng chuyén dong ngau nhién, hdn don
dau. Chung c6 nhip diéu cua riéng ching va nhip diéu d6 biéu 16
nhiéu diéu. Néu ban c6 y nghi duc trong tam tri, mét ban chuyen
dong khéc - vai nhip diéu khac. Chi bang cach nhin vao mit ban
va chuyén dong ciia nd ngudi ta ¢d thé noi kiéu y nghi nao dang
thoang qua bén trong. Khi ban cam thay d6i va nghi vé thic an
bén trong, mat c6 chuyén dong khac.

Cho nén nho diéu nay, rang chuyén dong mét va suy nghi
duoc gan véi nhau. D6 1a 1i do tai sao, néu ban ding mat va
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chuyén dong cia né, qua trinh suy nghi cua ban sé& dirng ngay 1ap
trc. Hay néu qua trinh suy nghi cua ban dirng lai, mit ban ciing
tu dong dirng lai. Va mot diém nira; mit chuyén dong lién tuc tur
vat nay sang vat khac. Tir A sang B, tir B sang C, ching cir thé
ma chuyén. Chuyén dong la ban tinh caa ching. Ciing hét nhu
con s6ng tudn chay: chuyén dong 1a ban tinh caa chang! Va bai
vi chuyén dong d6 ma ching sinh dong lam sao! Chuyén dong
cling 1a cudc séng.

Ban c6 thé cb giang ding mét ban vao mot diém dic biét,
vao mot su vat dic biét, va khéng cho phép ching chuyén dong,
nhung chuyén dong 1a ban tinh cua ching. Ban khong thé dung
dugc chuyén dong, nhung ban c6 thé dimg dwoc mat minh: hiéu
khac biét nay. Ban cd thé dirng mét tai mot diém cb dinh dic biét
- tai mot cham trén twdng. Ban c6 thé nhin cham cham vao cham
d6, ban cd thé dirng mat ban. Nhung chuyén dong 1a ban tinh caa
ching. Cho nén chling c6 thé khong chuyén tir vat A sang vat B
vi ban phai budc ching van con ¢ A, nhung réi mot hién tuong
rat la xay ra.

Chuyén dong chic chian van co day; do 1a ban tinh cua
chung. Néu ban khdng cho phép chdng chuyén tir A sang B,
ching s& chuyén tir bén ngoai vao bén trong. Hoic ching c6 thé
chuyén tir A sang B, hodc néu ban khdng cho phép chuyén dong
bén ngoai nay, ching s& chuyén vao bén trong. Chuyén dong la
ban tinh ctia chling; ching can chuyén dong. Néu ban bdng nhién
dirng lai va khéng cho phép chiing chuyén dong bén ngoai, chiing
s& bat dau chuyén vao bén trong.

Cho nén c6 hai kha ning ciia chuyén dong. Mot 1a tir vat A
sang vat B - day 1a chuyén dong bén ngoai; day 1a cach n6 xay ra
tu nhién. Nhung c6 mdt kha nang nira ma do6 chinh la kha nang
cua mat tong va yoga - khdng cho phép chuyén dong tir vat bén
ngoai nay sang vat khéac va dirng chuyén dong nay lai. Thé thi mat
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nhay tir vat bén ngoai vao tam thac bén trong. Ching bét dau
chuyen vao trong. Nhg lay nhirng diém nay; thé thi s& d& dang
hiéu duoc nhimg ki thuat nay.
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Thay bén trong

Shiava n6i: Mat nham, thay chi tiét con nguoi bén trong
cua ban. Vay thay ban tinh thuc cua ban.

“Mit nhdm” - nhdm mit lai di. Nhung cai nhim nay van
chua da. Nham toan bo nghia 1a nhim mat lai va ding chuyén
dong caa ching. Néu khong, mat sé tiép tuc thay cai gi d6 tir bén
ngoai. Ngay ca v&i mat nham ban van thiy cac vat - hinh anh vé
cac vat. Cac vat thuc tai, khong c¢6 d6, nhung hinh anh, y tuéng,
ki we tuyén lya - ching sé& bat dau tudn ra. Chung ciing 13 tir bén
ngoai, cho nén mat ban van chua nhim hoan toan. “Mat nham
“hoan toan” nghia la khong co gi dé thay nira.

Hiéu khéc biét nay di. Ban c6 thé nham mat; diéu d6 dé.
Moi nguoi déu nham mét moi lic. Trong dém ban nhim mit,
nhung diéu d6 s& khdng 1am 16 ra ban tinh bén trong cho ban.
Nham mit sao cho chang con gi thay duoc nira - khdng vat bén
ngoai nao, khéng hinh anh bén trong cua bat ki vat bén ngoai nao,
chi mot dai den ngom duong nhur ban bong nhién bi mi - khong
chi mu vai thuc tai ma con ca véi thuc tai mo nira.

Ngudi ta phai thyc hanh diéu ndy. S& can tgi mot thoi ki
dai; n6 khong thé duoc thuc hién mot cach dot nhién duoc. Ban
s& can huan luyén 1au dai. Nhim mat lai. Bat ki lic nao ban cam
thay d& dang va ban c thoi gian, nhdm mat va rdi ding bén trong
moi chuyén dong cua mat. Ding cho phép bat ki chuyén dong
nao! Cam théi! Dung cho phép bat ki chuyén dong nao. Dung
moi chuyén dong cua mat. Cam thay duong nhu chung da tro
thanh da, va roi duy tri trong trang thai mat “da” d6. bung lam
bat ki diéu gi; chi con ¢ d6 thoi. Roi bdng nhién mot hdm ban s&
trd nén nhan biét rang ban dang nhin vao bén trong ban.
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Ban d3 ting thay than thé minh chi tir bén ngoai. Ban da
tirng thdy than thé minh trong guong hay ban da tung thay tay
minh tir bén ngoai. Ban khong biét cai bén trong than thé minh.
Ban chua tirng bao gio di vao trong con nguoi riéng cua minh;
ban chwa bao gio ¢ trung tdm cua than thé minh va nhin quanh
xem cai gi ¢6 do tir bén trong.

Nhim mit lai di, thdy con ngudi bén trong cua minh ting
chi tiét va di tir chi no téi chi kia bén trong. Bi dén tan ngdn chan
cai. Quén toan bo than thé: chuyén t6i ngon chan cai. Bung ¢ d6
va nhin. Roi Chuyen Ién qua cang chan, di nguoc Ién, di téi moi
chi. Thé thi nhiéu diéu xay ra. Nhiéu diéu xay ra!

Thé thi than thé ban tro thanh phuong tién nhay cam lam,
ban tham chi khong thé nao tudng tugng duoc ra diéu d6. Thé thi
néu ban cham vao ai d6, ban cd thé di vao trong tay cua ban mot
céch hoan toan va cai cham do sé& tré thanh bién doi. Po 1a diéu
duogc noi t6i boi cai dong cham cua thay, cai dong cham cua thay
thay c6 thé chuyén vao bt ki chi nao mét cach hoan toan, va roi
thay duoc tap trung ¢ d6. Néu ban c6 thé chuyén vao bat ki phan
nao cua than thé ban mot cach hoan toan, phan d6 tré thanh sdng
dong - séng dong dén muc ban khong thé nao tuong tugng dugc
diéu gi xay ra cho phan d6. Thé thi ban c6 thé chuyén vao mit
hoan toan. Néu ban cé thé chuyén vao mat minh mot cach hoan
toan va rdi nhin vao mat ai d6, ban s& tham sau vao nguoi do; ban
s& di vao rit sau trong nguoi do.

Nham mit lai; nhin con ngudi bén trong ban that chi tiét.
Phan thir nhat, bén ngoai nhat 1a nhin vao than thé ban tir bén
trong - tir trung tdm bén trong cua ban. Bung d6 va nhin. Ban sé
bi tach biét khoi than thé vi nguoi nhin khdng bao gio dugc nhin
vao. Nguoi quan sét 1a khéc véi ddi thé.
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Néu ban c6 thé thay than thé minh mét cach hoan toan tur
bén trong, ban ching bao gid cé thé roi vao 4o tudng rang ban la
than thé. Thé thi ban s& van con khac biét - hoan toan khac biét:
bén trong n6 nhung khéng phai 1a né, trong than thé nhung khong
phai I3 than thé. Pay 1a phan thir nhat. Thé thi ban c6 thé di
chuyén. Thé thi ban tu do di chuyén. Mot khi duoc tu do khoi
than thé, duoc tu do khoi can cudc, ban duoc tu do di chuyén.
Bay gio ban c6 thé di chuyén vao trong tam tri minh - sdu xuéng
dudi. Bay 1a cai hang bén trong cta tam tri.

Néu ban di vao cai hang nay cua tdm tri, ban s& tré' nén phan
tach ca voi tam tri nita. Thé thi ban s& thdy rang tam tri ciing 1a
d6i thé ma ban c6 thé nhin vao, va rang viéc di vao tam tri 1an nixa
Ia phén tach va khéac biét. Viéc di vao trong tam tri nay chinh la
diéu dugc noi téi bai “thay chi tiét con nguoi bén trong cua ban.”
Than thé va tam tri ca hai nén duoc di vao va nhin tir bén trong.
Thé thi ban don thuan Ia nhan chung, va nhan ching nay khdng
thé nao dugc thim nhuan vao.

D6 14 1i do tai sao nd chinh I cét 16i bén trong nhat cia ban:
cai d6 1a ban. Cai c6 thé thim nhuan duoc, cai cd thé thiy duoc,
khong phai 1a ban. Khi ban di dén toi cai khong thé tham vao
duoc, cai ma ban khong thé di chuyén vao duoc, cai khong thé
quan sat duoc, chi nhu thé ban maéi di t6i céi ta thuc su. Nhé lay,
ban khong thé chimng kién ngon ngudn chang kién; didu dé 1a vo
Ii.

Néu ai 6 néi rang “T6i da chung kién nhan chang cua t6i,”
d6 1a vo 1i. Tai sao nd lai vo 1i? Vi néu ban da chiing kién céi ta
ching kién cua ban, céi ta ching kién d6 s& khdng phai 12 céi ta
chang kién. Nguoi da chang kién n6 1a nhan chang. Céi ban c6
thé thay, ban khong phai 1 nd; cai ban cd thé quan sat, ban khdng
1a no; cai ban c6 thé tré nén nhan biét, ban khdng phai 12 ng. X'
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Nhin nhw mét téng thé

Shiva noi: Nhin vao cai bat ma khéng thay ranh gidi hay
chat liéu. Trong thoang chac tré nén nhdn biét.

Nhin vao bét ki cai gi. Mot cai bat hay bét ki ddi thé nao
cling dugc, nhung nhin v6i pham chit khac han. “Nhin vao cai
bat ma khong thay ranh gigi hay chét liéu.” Nhin vao bat ki ddi
thé nao, nhung vai hai diéu kién nay. Khong nhin vao ranh gidi:
nhin vao d6i thé nhu mot tong thé. Thong thudng, ching ta nhin
vao cac bo phan. Viéc d6 khong thé duoc 1am mét cach that co y
thirc, nhung chung ta nhin vao cac bo phan. Néu téi nhin vao ban,
dau tién toi thay khudbn mit ban, roi dén than minh ban réi moi
dén toan thé than thé ban. Nhin vao mét ddi thé nhu mét tong thé
di; dung phan chia né thanh cac b6 phan. Sao vay? Vi khi ban
phan chia thanh bo phan, mit c6 co hoi dé chuyén tir phan no sang
phan kia. Nhin vao mot vat nhu mot tong thé di. Ban c6 thé 1am
duoc diéu do.

Thur no di. Trudc hét nhin vao mot vat tir doan no dén doan
kia. R6i bong nhién nhin vao vat nay nhu mot tong thé; dirng phan
chia né. Khi ban nhin vao mét vat nhu mét téng thé, mat khong
can chuyén dong nira. Dé khong tao ra bat ki co hoi nao cho
chuyén dong mit, diéu nay da duoc chuyén thanh mot diéu kién:
nhin vao d6i thé mot cach hoan toan, nhin nhu mot téng thé tha
hai, khéng thay vat chat. Néu cai bat bang go dung thay go: chi
thy bat thoi, thay hinh dang. Ding thay chat liéu.

NG c6 thé bang vang, n6 cd thé bang bac. Quan sat no. Pirng
nhin vao vat chit tao nén nd. Chi nhin vao hinh dang. Piéu dau
tién 1a nhin n6 nhu mot tong thé. Piéu thu hai, nhin vao nd nhu
hinh dang, khdng phai nhu chét lidu. Sao vay? Vi chat liéu la phan
vat chat, hinh dang 1a phan tdm linh, va ban dang dinh chuyén tir
vat chat sang phi vat chat. Didu d6 sé& co ich.
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Thir né di. Ban ¢ thé thir n6 véi bat ki ai. Nguoi dan 6ng
nao d6 hay nguoi dan ba nao d6 dang ding: nhin va lay toan bo
nguoi dan 6ng hay dan ba do vao trong cai nhin cua ban, toan bo
vao trong né. DAy s& la cam giac ki la luc ban dau vi ban con chua
quen, nhung dén cudi nd sé rit dep. Va rdi ban ding nghi vé viéc
lieu than thé co dep hay khong, tring hay den, dan 6ng hay dan
ba. Ban dirng nghi: chi nhin vao hinh dang. Quén chét liéu va chi
nhin vao hinh dang.

Trong vai khoanh khéc tré nén nhén biét. Cir nhin vao hinh
dang nhu mot tong the bung cho phép mét dugc chuyén dong.
Pung bit dau nghi vé “vat chat.” biéu gi s& xay ra? Ban bdng
nhién trg nén nhan biét vé céi ta ciia minh. Nhin vao cai gi do,
ban s& tré nén nhan biét vé cai ta cia minh. Sao vay? Vi véi mit,
khong c6 kha nang nao chuyén ra ngoai. Hinh dang da duoc lay
nhu mot tong thé, cho nén ban khdng thé di vao cac bo phan. Vat
chat da bi loai bo; hinh dang thuan khiét da duoc lay ra. Bay gio
ban khong thé nghi vé vang, gd, bac, v.v..

Duy tri véi cai tong thé va hinh dang. Bdng nhién ban s& tro
nén nhan biét vé ban than minh vi bay gio mat khong thé chuyén
dong. Va ching, can chuyén dong; day 1a ban tinh cua ching: cho
nén cai nhin cua ban s& chuyén hudng vao ban. N6 s& quay lai, nd
s& tré vé nha, va bdng nhién ban s& tré' nén nhan biét vé céi ta cua
minh. Viéc tr& nén nhan biét v& cai ta caa minh 1a mét trong
nhitng khoanh khéc cuc lac nhét cé thé c6. Khi lan dau tién ban
tré nén nhan biét vé cai ta cuia minh, n6 c6 cai dep va cai phuc lac
dén mac ma ban khdng thé so sanh n6 véi bat ki cai gi khac ma
ban di ting biét.xcl
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Vong tron bén trong

Tir L néi: khi dnh sang dwoc 1am cho chuyén déng theo
vong tron, moi nang lwong cua troi va dat, cua anh sdng va bong
toi, deu dwoc két tinh lai.

~ Tam thac ban dang tu6n chdy ra ngoai - day la mét su kién,
chang co gi phai tin trong d6 ca. Khi ban nhin vao moét doi thé,
tam thac ban tudn chay vé doi thé do.

Chang han, ban dang nhin vao t6i. Thé thi ban quén mat ban
than ban, ban tré nén tap trung vao tdi. Thé thi niang luong cua
ban chay vé phia tdi, thé thi mét ban dan vao t6i. Pay 1a viéc
huéng ngoai. Ban thiy doa hoa va ban say mé, ban trg nén tap
trung vao dod hoa d6. Ban tré nén quén mat ban than minh, ban
chi chu y vao cai dep ctua doa hoa.

Diéu nay t6i biét - moi khoanh khic diéu d6 déu xay ra. Mot
nguoi phu nit dep di ngang qua va bong nhién nang luong cua ban
bat dau chay vé ¢ ta. Ching ta biét ludng anh sang hudéng ngoai
nay. Pay chi la mot nira cau chuyén. Nhung méi khi anh sang
chay ra, ban lai roi vao trong nén tang, ban trd nén quén mat ban
than minh.

Anh sang phai chay ngugc dé cho ban cung Itc 1a chi thé
va ddi thé, dong thoi, dé cho ban thdy ban than minh. Thé thi ty
hiéu biét duoc thoat ra. Thong thudng, ching ta séng chi theo
cach thirc nira voi ndy - ntra séng, nira chét, do 1a tinh hudng. Va
dan dan, anh sang cir chay ra va chang bao gio quay tré lai. Ban
tré nén ngay cang tréng rong bén trong, thanh k& ho. Ban tro
thanh 15 den.

Kinh nghiém cua Pao 1a & chd niang lugng ma ban don ra
bén ngoai co thé ngay mot 1am c6 dong hon thay vi tiéu tan di néu
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ban biét toi khoa hoc bi mat Vé‘ Viéc quay vao trong. Dy la diéu
c0 thé; d6 1a toan bg khoa hoc vé tat ca cac phuong phap tap trung.

Khi ding truéc tim guong hom nao dé, thir mot thuc
nghiém nhoé. Ban dang nhin vao trong gwong, mét cua ban dang
trong guong. Pay la hudng ngoai: ban dang nhin vao khuon mat
duogc soi guong - khubn mit cua riéng ban, tat nhién, nhung do 1a
dbi thé bén ngoai ban. Thé rdi trong mot khoanh khic, dao nguoc
lai toan bo qué trinh nay. Bat dau cam thay rang ban dang duoc
nhin boi viéc phan xa trong guong - khdng phai 1a ban dang nhin
vao viéc phan xa ma la viéc phan xa dang nhin vao ban - va ban
s€ ¢ trong mét khong gian rat la. Thir diéu d6 trong vai phut; ban

s& rat sbng dong, va cai gi d6 voi sitc manh ménh mong sé bat
dau di vao ban. Ban tham chi cd thé con tré nén sg hdi vi ban chua
ting bao gio biét téi n6; ban chua ting bao gid thay vong tron
day du vé nang luong.

Mic dau diéu nay khong duoc ndi téi trong kinh sach cua
Dao gia, diéu nay véi t6i duong nhu 1a mot thyc nghiém don gian
nhat ma bat ki ai ciing c6 thé lam duoc - va rat dé dang. Chi duang
trudc guong trong budng tim, trude hét nhin vao trong su phan
xa; ban dang nhin va sy phan xa 12 mot d6i thé. Roi thay doi toan
bo tinh hudng, dao nguoc qua trinh. Bat dau cam thay rang ban la
su phan xa va sy phan xa dang nhin vao ban. Ngay lap tac ban sé
thay sy thay ddi xay ra, nang luong 16n di vao phia ban.

Ban dau diéu 4y co thé gay hoang s¢ vi ban chua bao gio
thuc hién né va ban chua bao gid biét dén no; nd co veé rat quai
di. Ban cd thé cam thay rung minh, c6 thé phat sinh run ray trong
ban, hay ban c6 thé cam thay mat hudng, vi toan bé chiéu hudng
ctia ban tir trugc cho t6i nay déu 1a huéng ngoai. Hudng noi phai
duoc hoc dan dan. Nhung vong tron 1a hoan chinh. Néu ban thuc
hién né trong vai ngay, ban s& ngac nhién lam sao ban lai cam
thdy séng dong dén thé trong ca ngay - chi co vai phit dimg trudc

169



guong théi ma dé cho ning luong quay lai ban cho nén vong tron
thanh day du - va bét ki khi nao vong tron 1a day du, ciing déu co
im lang vi dai. Vong tron khong day du tao ra bat 6n, khi vong
tron dy du, no tao ra yén tam. N6 lam cho ban dinh tam lai, va
duoc dinh tdm la thanh manh mé. Sircc manh la cua ban.

Pay chi la thuc nghiém; ban c6 thé thir né theo nhiéu céch.

Nhin vao hoa hdng, trudc hét nhin né trong mot chéc, vai
phUt, va roi bat dau dao nguoC qua trinh: hoa hong dang nhin vao
ban. Ban s& ngac nhién biét bao nhiéu nang lugng hoa hong co
thé trao cho ban. Ciing diéu nhu thé ¢6 thé thyc hién voi cay coi
Va C4C Vi $a0 VA VGi moi ngudi. Céch tot nhat dé 1am diéu do 1a
v6i ngudi dan ba hay dan 6ng ma ban yéu. Chi can nhin vao mat
nhau. Trudc hét bat dau nhin vao nguoi kia va rdi bat dau cam
thiy nguoi Kia quay ning lugng vao ban; moén qua dang quay lai.
Ban sé cam thay duoc cung cap thém nang lugng, ban s& cam thay
dugc tim mat, tim ning trong mot loai ning luong méi. Ban s&
di ra tir n6 duoc tré trung lai, séng dong lai. v
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Thién vé anh sang

Trong tim ban ngon ltra bung chay.
Than thé ban chi 1a anh sang quanh ngon lia d6.%¢Y
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Thién dnh sdng vang

Thuc hién ki thuat nay it nhat hai 1an mot ngay- ldc tét nhat
la séng som, ngay trudc khi ra khoi givong. Khoanh khic ban
cam thay tinh tdo, thic tinh, tién hanh né trong hai muoi phit.
Thuc hién né nhu viée dau tién trong budi sang! - ding ra khoi
giwdng ngay. Thuc hién nd & ddy, tai chd ay, ngay lap tac! - vi
khi ban ra khoi giac ngu ban rat rat thanh thoat, nhay cam. Khi
ban ra khoi gidc ngu ban rat tuoi tin, va tic dong sé di rat sau.
Khi ban méi ra khoi giac ngii, ban con it tam tri hon bao gid hét.
Do d6 nhiing k& ho nao d6 c6 diy ma qua d6 phuong phap nay sé
tham tran vao cbt 16i bén trong nhat cua ban. Va sang sém, khi
ban mai tinh day va toan bo trai dét ciing dang tinh day, c6 dot
song triéu nang lugng tinh thirc vi dai trén khip thé gigi. Dung
dot s6ng triéu do; ding bo 15 co hoi do.

Moi ton gido cb dai déu hay cau nguyén vao sang sém khi
mat troi mai moc, vi viéc mat troi moc la viéc dang Ién caa moi
nang luong trong sy ton tai. Trong khoanh khic d6 ban don thuan
cudi 1én dot song nang lwong dang Ién dy, viéc 4y s& dé dang hon.
Dén budi chiéu tdi, s& kho khin, niang lugng s& rut xuéng; thé thi
ban s& phai tranh du voi ludng di xudng. Budi sang ban s& dugc
di cung vé6i ludng ning lugng.

Cho nén thoi gian tot nhat dé bat dau 1a vao sang som, ngay
Igp tic, ngay khi ban dang con nira ngu, nia thac. Va qua trinh
nay, don gian lam. N6 ching can tu thé thi chang can yogasana,
chang can budng tam, chang can gi ca.

Ban don thuin nim ra, nhu ban dang nam trén giuong, nam
ngtra. B mat nham.

Khi ban hit vao, quan tuong anh sang vi dai di tir diu ban
vao trong than thé, duong nhu mat troi da@ moc ngay gan dau ban
- anh sang vang trt vao dau ban. Ban chi 1a k& hg va anh sang
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vang trat vao dau ban, va ct di vao, di vao, di vao, sdu mi, siu
mai, di t&i tan ngdn chan. Khi ban hit vao, vira hit vira thuc hién
quan tudng nay.

Va khi ban tho ra, quéan tudng diéu khac: bong tdi di vao tir
ngon chan ban, dong song bong t6i 16n di vao qua ngon chén ban,
di 1én, va di ra qua dau. Lam cham réi, tho sau dé cho ban co thé
quan tuéng duoc. Tién hanh rat cham réi. Va ngay sau giac nga
ban c6 thé co hoi thé rat sau va cham vi than thé da duoc nghi
ngoi, thanh thoi.

T6i xin nhac lai: hit vao, dé cho anh sang vang di vao trong
ban qua dau, vi Hoa Vang dang doi & 6. Anh sang vang d6 sé& co
ich. NO s& lau sach toan bo than thé ban va s& 1am cho than thé
tran ngap tinh sang tao. Pay la nang lugng nam tinh.

R&i khi ban tho ra, dé cho bdng tdi, céi ti tim nhat ban c6
thé qua niém duoc, gidng nhu bong dém, tya dong song, di tir
ngon chan di 1én - day la nang luwong nir tinh: nd s& lam yén diu
ban, n6 sé 1am cho ban dé cam nhan, n6 sé 1am ban binh tinh, nd
s& cho ban nghi ngoi - va dé no di ra khoi dau. Roi lai hit vao lan
nita, va anh sang vang di vao.

Thuc hién viéc nay trong hai muoi phit moi ngay vao sang
som.

Va roi thoi gian tot tha nhi 1a khi ban sap di ngu, trong dém.

Nam ra trén giwdng, thanh thoi trong vai phut. Khi ban bat
dau cam thay rang bay gio ban dang dao dong gitra ngu va thuc,
ngay trong khoang lung chiumg do, bét dau lai qua trinh nay, va
tlep tuc trong hai muoi phut. Néu ban roi vao giac ngi trong khi
tién hanh no, do 1a diéu tét nhat, vi tac dong s€ con luu lai trong
tiém thuc va sé tiép tuc 1am viéc.

173



Sau mot thoi ki ba thang ban sé ngac nhién: néng luong
thuong duoc tap hop tai muladhar, tai trung tam duc, thap nhat,
khéng con tap hop tai do nira. N6 dang di 1én.*"'
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Trung tdm anh sang
Shiva néi: Tinh, ngu, mo, biét ban 1a anh sang.

Trong khi “tinh,” di chuyén, 4n, lam viéc, nhé ban than ban
la anh sang, duong nhu trong tim ban mot ngon Ira dang bung
chay, va than thé ban chang 1a gi khac hon ngoai vang hao quang
quanh ngon hra d6. Tudng tuong ra nd: trong tim ban ngon Ia
dang bung chay, va than thé ban chang 13 gi khic hon ngoai vang
hao quang séang choi quanh ngon lira d6; than thé ban chi la anh
séng bao quanh ngon ltra. Cho phép no di sau vao bén trong tam
tri ban va tam thac ban. Hut n6 vao.

S& mat thoi gian ddy, nhung néu ban ctr nghi vé& n6 méi, cir
cam thay no, tudng tuong vé no, trong maot thoi ki nao do, ban sé
¢6 thé nhé n6d duoc ca ngay. Khi tinh thic, di trén phd, ban la
ngon ltra chuyén dong. Luc ban dau chang ai khac nhan biét vé
no, sau ba thang nhiing ngudi khac ciing s& tré nén nhan biét. Chi
khi nhimg ngudi khéc trg nén nhan biét, ban méi c6 thé thay dé
chiu. Dimg néi diéu gi cho bat ki ai. Pon thuin cir tudng twong
ngon lira, va than thé ban chi la vang hao quang quanh n6 - khong
phai 12 than thé vat Ii ma I than thé dién, than anh sang. Cur lam
diéu do.

Néu ban bén bi, trong vong ba thang hay quanh quanh c&
d6, nhitng nguoi khac s& trg nén nhan biét rang cai gi do6 da xay
ra cho ban. Ho s& cam thay &nh sang tinh té quanh ban. Khi ban
dén gan ho, ho s& cam thiy hoi 4m khéc biét. Néu ban cham vao
ho, ho s& cam thay cai cham ndng bong. Ho s& tré nén nhan biét
rang cai gi d6 ki la dang xay ra cho ban. Bung ndi véi ai ca. Khi
nhitng nguoi khac tré nén nhan biét, ban cd thé cam thay d& chiu,
va thé thi ban c6 thé di vao budc thi hai, khong trude diéu do.
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Budc thir hai 13 dwa nd vao trong mo. Bay gid ban c6 thé
dua no vao trong mo. No da trg thanh thyc tai. Bay gio n6 khéng
con la twdng tuong nira. Qua tudong twong ban da lam 16 ra thuc
tai. N6 1a thuc. Moi thir déu bao gdm anh sang. Ban 1a &nh sang -
nhung chua nhan biét dwoc vé su kién nay - vi moi hat vat chat
déu 1a anh séng.

Cac nha khoa hoc néi vat chat bao gom cac dién tir; day
cling 13 cung maot tha ca. Anh sang 1a ngudn gdc cua tat ca. Ban
cling 14 anh sang c6 dic lai: qua tudng tugng ban don thuan lam
16 ra thuc tai. HGt n6 vao - va khi ban da tré nén tran ngap vai no,
ban cd thé dem no vao trong mo, khdng sém hon.

Thé thi, trong khi chim vao giac ngu, ctr nghi vé ngon lira,
ctr thay no, cam thiy ban 1a anh sang. Nhé nd... nhé... nhé ban
chim vao glac ngu, va viéc nhé van tiép tuc. Ban dau ban sg bat
dau co6 mot SO giac mo trong do ban s& cam thay ban c6 ngon lra
bén trong, rang ban 1a anh sang. Dan dan, trong mo ban ciing s&
di chuyén vai cling cam giac d6. Va mot lan nita cam glac nay di
Va0 trong mo, mo S& bat dau bién mat. S& ngay cang it c6 mo hon
va ngay cang ngu say hon.

Khi trong mo, thuc tai nay duoc 16 ra - rang ban 13 &nh sang,
ngon hira, ngon lira buing chay - tit ca mo s& bién mat. Chi khi mo
bién mat, ban mai c6 thé mang cam giac nay vao trong giac ngu,
true do, chang bao gio co. By gio ban dang & canh cira. Khi mo
da bién mat va ban nh¢ t6i chinh minh nhu ngon lua, ban dang ¢
canh cira giac ngu. Bay gio ban co thé di vao vdi cam giac do. Va
khi ban di vao giac ngu voi cam giac rang ban 1a ngon lira, ban s&
nhan biét trong no - giic ngi & xay ra chi cho than thé, khong
phai cho ban.

Yoga va mat tdng chia cugc sdng cua tdm tri con ngudi
thanh ba phan - cugc song cua tam tri, nhé lay. Ho chia tam tri
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thanh ba phan: tinh, nga va mo. Nhitng diéu nay khong phai la
phén chia cua tdm thuc ban, day 1a phéan chia cua tam tri ban, va
tam thuc la cai thi tu.

Nguoi ta da khong dat ra bat ki t&n nao cho n6 & phuong
Déng; ho chi don thuan goi nd |4 céi thir tu, turiya. Ba cai dau déu
c6 tén; chung déu 1a may. Chang cd thé duoc dit tén - ddm may
tinh, ddm may ngu, dam may mo. T4t ca chung déu 1a nhitng dam
mAy, va khong gian trong dé chiing di chuyén - bau troi -, khdng
c6 tén, chi don thuan bj bo lai nhu cai thir tu.

K{ thuét nay co ich cho ban vuot ra ngoai ba trang thai nay.
Neu ban c6 thé nhan biét rang ban 1a ngon hira, 1a 4nh sang, rang
giac nga khong xay ra cho ban, ban 1a tam thuc. Ban dang mang
nd hec tam thirc; by gio ban dang c6 dong quanh ngon lira. Thén
thé dang ngu, ban, khong.

Pay 1a diéu Krishna néi trong Gita: rang nha yoga khdng
bao gio ngu. Trong khi nhirng nguoi kh&c ngu, ho tinh thuc.
Khong phai la than thé ho chua bao gid ngu, than thé ho van ngu
- nhung chi than thé thdi. Than thé can nghi ngoi, tam thirc khdng
can nghi ngoi; vi than thé 13 may méc, tdm thirc khong phai la
may mac. Than thé can nhién lidu, ching can nghi ngoi. D6 14 1i
do tai sao khi chiing dugc sinh ra, chling tré trung, roi chiing tro
nén gia di, rdi ching chét. Tam thic, chang bao gio sinh, chang
bao giv gia, chang bao giv chét. N6 khong can nhién liéu, n6
khong can nghi ngoi. N6 la nang luong thuan khiét, nang lugng
vinh hang bat diét. Néu ban c6 thé mang hinh anh nay vé ngon
lra va anh sang qua canh ctra cua giac ngu, ban sé chang bao gio
ngu lai nixa, chi c6 than thé, van ngu. Va trong khi than thé ng,
ban s& biét n6. Mot khi diéu nay xay ra, ban da trd thanh céi tha
tu. Bay gio viéc tinh viéc mo va viéc ngu la cac bo phan cua tam
tri. Chang la cac bo phan, con ban da tr¢ thanh cai thir tu - nguoi
da di qua tat ca chding va khong phai 13 mot trong chlng. Vi
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Thay sw hién dién é te

Shiva néi: Devi than mén, di vao su hién dién é te dang toa
xa phia trén va dudi hinh dang ban.

Phuong phap nay co thé dugc thuc hién chi néu ban d3 thuc
hién “Cham nhu vat nhe.” N6 ciing c¢6 thé duoc thyc hién tach
biét, nhung thé thi s& rat kho ddy. Nhung néu ban thyuc hién
phuong phap kia trudc, viéc thuc hién phuong phap thi hai nay
cling tot va rat dé dang.

Bat ki khi nao xay ra viéc ban cam thiy nhe nhang, lang
lang, duong nhu ban c6 thé bay, bdng nhién ban s& tré nén nhan
biét rang xung quanh hinh dang than thé ban c6 anh sang hoi
xanh. Nhung diéu d6 ban chi cd thé thay khi ban cam thay rang
ban c6 thé bay bdng, rang than thé ban c6 thé bay, rang né tro nén
nhe nhang, hoan toan tu do khoi moi stc nang, hoan toan tu do
khoi bat ki luc hap dan xudng dat.

Bat ki khi nao ban cam thay su vo trong lwong nay, voi mit
nhim tr& nén nhan biét vé hinh dang cua than thé ban. Vi mat
nham, cam thay ngon chan va hinh dang cua nd, va cang chan
cuing hinh dang caa no, rdi dén hinh dang cua toan bo than thé.
Néu ban dang ngdi trong tu thé hoa sen siddhasana, nhu Phat, cam
thdy hinh dang d6 khi ngdi twa nhu Phat. Bén trong ¢ cam thay
hinh dang than thé ban. N6 s& tré nén rd rang, no s& xuat hién
trugc ban, va ban s& déng thoi tro nén nhan biét rang ngay xung
quanh hinh dang d6 1a anh sang xanh.

Tién hanh diéu ndy véi mat nham lac dau. Va khi anh séng
ctr lan rong va ban cam thiy hao quang, hao quang xanh, bao
quanh hinh dang, déi khi trong khi thuc hién diéu ndy vao ban
dém khong c6 anh dén trong phong toi, md mét va ban sé& thiy
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dich xac xung quanh than thé ban - hinh dang xanh, chi & 4nh
séng, anh sang xanh, bao quanh than ban. Néu ban thyc té mudn
thiy nd, khong nham mat ma mé mat, lam diéu d6 trong phong
t6i khong c6 anh séng chut nao.

Dang xanh nay, anh sang xanh nay, la sy hi¢n di¢n cua thé
& te. Ban cd nhiéu thé. K1 thuat nay lién quan téi thé é te, va qua
thé & te ban c6 thé di vao cuc lac cao nhat. C6 bay thé, va moi thé
déu c6 thé dugc dung dé di vao diéu thiéng liéng; moi thé déu chi
Ia canh cua.

Ki thuat nay ding thé @ te, va thé & te 1a dé thyc hién nhat.
Thé cang sau cang kho hon; nhung thé @ te 1a ngay gan ban, ngay
gan thé vat li. N6 rat gan giii. Dang thi hai 1a cua thé @ te - bao
s&t quanh ban, quanh than thé ban. N6 tran ngap than thé ban va
no6 ciing bao quanh than thé ban tya nhu anh sang md mo, anh
séng xanh, lo ltrng xung quanh tya nhu cai vay chung.

Bat ki khi ndo ai d6 yéu ban, bat ki khi ndo nguoi ¢ cham
Va0 ban véi yéu sau sic, ngudi dé ciing cham vao thé & te cua ban.
D6 1a 1i do tai sa0 ban cam thiy né nhu mot thar min mang. N6
cling da duoc chup anh. Hai nguoi yéu nhau trong yéu sau sac,
lam tinh: néu viéc giao hop c6 thé tiép tuc bén ngoai gidi han nao
d6, bén ngoai bén muoi phit, va khong co xuat tinh, xung quanh
ca hai than thé, sau trong yéu, anh sang xanh xuat hién. No ciing
da tirng dugc chuyp anh.

Dau tién ban s& phai tré nén nhan biét vé hinh dang bao
quanh hinh dang vat Ii caa minh, va khi ban da tré nén nhan biét,
giap cho no truong thanh, gitip cho nd tang 1€n va mo rong. Ban
c6 thé 1am gi nao?

Ctr ngdi im lang, nhin vao né; ding lam gi ¢4, chi nhin vao
dang xanh bao quanh ban; khéng lam gi ca, chi nhin vao no - ban
s& cam thiy no tang 1én, trai rong, tré' nén 16n dan ra. Vi khi ban
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khong 1am gi ca, toan bo ning luong di vao & te. Nho lay diéu
nay. Khi ban lam dicu gi do, nang luong bi lay ra khoi & te.

Khi ban khéng 1am gi ca, ning lwong caa ban khong chuyén
ra ngoai. N6 di vao & te. N6 duoc tich luy ¢ ddy. Thé é te cua ban
trg thanh noi dy trix dién. Va nd cang phét trién, ban cang tré nén
im lang. Ban cang tré nén im ling, né cang phat trién. Va khi ban
biét cach dem ning lwong cho thé & te va cach khong l1am lang phi
n6 mot cach khéng can thiét, ban da di dén hiéu biét; ban da di
dén biét vé chia khoa bi mat.xcviii
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Sw hién dién trong mo
Shiva n6i: Cam thdy vii tru nhuw sie hién dién song trong mo.

Ki thuat nay dya trén nhay cam bén trong. Truoc hét phat
trlen nhay cam. Déong cura lai, lam cho phong t6i di, va dbt ngon
nén nho. Ngol canh ngon nén voi thai d6 rat yéu men dung hon,
véi thai do cau nguyén. Cau nguyén trudc ngon nén, “Xin hay
hién 16 ban than ngai cho t6i.” Tam, vd nuéc lanh vao mat, roi
ngoi trong thm trang rat nguyén cau truéc ngon nén. Nhin vao nd
va quén moi tha khac. Chi nhin vao ngon nén nhé - ngon lira va
céy nén. Ctr ngdm nd. Sau ndm phut ban s& cam thay rang nhicu
thur dang thay doi trong ngon nén. Chung khong thay doi trong
ngon nén - nhé lay. Mat ban thay doi.

V6i thai d6 yéu mén, véi toan bo thé gisi xich lai, vai toan
bo tap trung, véi tam tinh cam, ¢ nhin vao cay nén va ngon lira.
Thé thi ban s& phat hién ra mau sic méi quanh ngon lira, nhiing
sac thai moi ma ban chua bao gio nhan biét dang c6 do. Chung
c6 do: toan bo S4C cau vong ¢ do. Bat ki khi nao c6 anh séng, sac
cau vong cling c6 d6 vi anh sang 1a tit ca mau sic. Ban can nhay
cam tinh té. Cam thiy né va ctr ngam n6. Cho dii nuéc mat co
trao ra, cr ngam néd. Nudc mat d6 s& gilp mat ban dugc tuoi tan
hon.

Doi khi ban cd thé cam thay rang ngon lia, cay nén, da tro
nén bi an. N6 khong phai Ia cay nén thong thuong ban van mang
theo minh. N6 da mang vé dep quyen rli méi. Sy thiéng liéng tinh
té da di vao né. Ban cir 1am diéu ndy. Ban c6 thé ciing lam diéu
nay véi nhiéu vat khac.

Nhay cam phai trusng thanh. Moi giac quan cua ban phai
trd nén sinh dong hon. The thi ban cé thé thuc nghiém vai ki thuat
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nay. “Cam thiy vii tru nhu su hién dién séng trong mo.” Moi noi
déu la anh sang - trong nhiéu, nhiéu hinh dang, nh sang xay ra
khip noi. Nhin vao n6 di! Va anh sang, & khip moi noi, vi toan
bo hién tuong déu dua trén nén tang cua anh sang. Nhin vao chiéc
14 hay do4 hoa hay tang d4, va chang chong, chay ban s& cam thay
nhiing tia sang phat ra tir n6. Chi can cho doi kién nhan. Pung
voi VA Vi chang c6 gi 16 ra khi ban voi va ca. Trong voi va ban
thanh khong tinh twong. Cho doi im lang voi bat ki cai gi, va ban
s& phat hién ra hién tuong méi bao gio ciing van c6 do, nhung voi
n6 ban con chua tinh téo - chua nhan biét vé no.

“Cam thay vil try nhu sy hién dién song trong mo,” va tam
tri ban s& trg nén hoan toan im lang va ban cam thay su hién dién
ctia su ton tai sbng méi. Ban s& chi 1a mot phan trong né, chi 1a
mot not nhac trong ban giao hudng vi dai. Khdng ning génh,
khong cang thang: giot nudc da roi vao trong dai duong. Nhung
ban dau can c6 tuong twong 16n lao, va néu ban ciing cd ging
huan luyén nhay cam khac, diéu d6 s& ¢ ich.

Ban c6 thé thir nhiéu cach. Cam tay ai d6 trong tay ban.
Nham mit lai va cam thay cudc sdng trong nguoi khac. Cam thay
nd, va cho phép no di vao ban. Cam thay cuge Song riéng cua ban
va cho phép no di vao ngu’(yl khéc. Ngoi gan cay coi va cham vao
v6 cay. Nham mit lai va cam thay cudc séng dang nay sinh trong
cdy, va ban thay d6i ngay lap tuc.

Néu phuong phap nay dugc thuc hién trong ba thang, ban
s& séng trong mot thé gisi khac bai vi bay gio ban s& khac.xe
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Thien ve bong toi

Gidng nhu hat mam bét dau cudc séng cua nd trong bong
t6i cua dat, hay nhu dira tré bit dau cudc sdng cua no trong bong
t6i bung me, moi su bat dau déu trong bong téi, vi bong toi 1a mot
trong nhing diéu ban chat nhat cho moi thir bat dau.

Cai bat dau 1a bi an, do d6 bong tdi 1a can thiét. Va céi bat
dau tinh té lam sao, d6 cling 1a 1i do tai sao bong t6i lai can thiét.
Cai bat dau ciing rat riéng tu, ddy ciing 1a I do tai sao bong t6i lai
can thiét. Bong tdi ¢6 chiéu sau va quyén nang ménh mong dé
nudi dudng. Ngay 1am ban mét moi; dém hoi phuc lai ban.

Sang s t6i, ngay s€ theo sau, nhung neu ban so bong tbi,
ngay s& chang bao gio ti. Néu ngudi ta mubn nhay qua bong t6i,
ngay khong thé c6 duoc. Nguoi ta phai di qua bong t6i caa linh
hon méi dat toi binh minh. Chét 1a trudc hét réi méi ¢d cudc séng.

Trong trinh ty thong thuong cia moi vat, sinh trudc hét roi
méi 1a cudc sdng, nhung trong thé gisi bén trong, trong cugc hanh
trinh bén trong lai 1a diéu nguoc lai: chét 1a trugc hét roi mai la
cudC séng.°
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Béng téi bén trong

Shiva néi: Trong con muwa budi dém den, di vao den toi dé
nhw hinh dang cua cac dang.

Lam sao ban c6 thé di vao den t6i? C6 ba diéu.
Buwérc 1:

Nhin vao den ti. Khé day. Nhin vao ngon lira, dé, nhin vao
bat ki ngudn sang nao ciing d&, bai vi n6 c6 d6 nhu mét vat, duoc
tro toi; ban c6 thé huéng chl y ciia minh vao n6. Bong téi khong
phai & vat; nd & khip moi noi, né6 & xung quanh. Ban khong thé
thiy n6 nhu vét duoc. Nhin vao trong chan khong di. T4t ca xung
quanh né déu c6 d6; ban chi nhin vao nd. Cam thay thoai mai va
nhin vao n6. N6 s& bat dau di vao mat ban. Va khi bong téi di vao
mét ban, ban dang di vao trong né.

M¢ mét khi thuc hién ki thuat nay trong dém ti. Ping
nhim mat, vi véi mat nhim ban c6 bong téi khéac cua riéng ban,
tam tri; nd khong thuc. Thyc tai, n6 1a phan am ban; né khong
phai 12 bong tdi dwong ban.

Pay 14 4nh sang: ban nham mat va ban c6 thé c6 bong tdi,
nhung bong t6i d6 don thuan 12 am ban cua anh séang. Giéng nhu
khi ban nhin ra cira s6 va rdi ban nhim mat, ban c6 hinh anh am
ban cua cira s6. Tat ca kinh nghiém cua ching ta 1a vé &nh sang,
cho nén khi ching ta nham mit ta c6 kinh nghiém am ban cua anh
sang ma ta goi 1a bong tdi. N6 khdng phai la thuc, né ching c6
tac dung.

M& mat, van con md mét trong bong tbi, va ban s& ¢ bong
toi khac - bong toi duwong ban c¢6 d6. Nhin ki vao n6 di. Cu nhin
vao bdng toi. Nudc mat ban s€ chay ra, mat ban sé dau, chung sé
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tén thuong. Bung lo, ¢t tiép tuc. Va mot khoanh khic béng téi,
bong tdi thuc co do, s& di vao mat ban, né s& cho ban cam giac
&m diu rat sdu. Khi bong téi thuc di vao trong ban, ban s& bi tran
ngap bai no.

Va viéc di vao trong bong téi ndy s& 1am hét sach moi bong
t6i &m ban cua ban. Py 1a hién twong rat sdu sic. Bong tdi ma
ban c6 bén trong chi la vat am ban; n6 ngugc lai &nh sang. N6
khong phai 1a viéc thiéu anh sang; n6 nguoc lai véi anh sang. N6
khong phai 12 bong t6i ma Shiva dang noi téi nhu hinh dang cua
moi dang - bong téi thuc co do.

Chuing ta so né dén muc ta tao ra biét bao nguon sang chi
nhu bao vé, va chiing ta song trong thé gidi duoc chiéu sang. Thé
thi ching ta nham mit va thé gisi duoc chiéu sang phan anh &m
ban bén trong. Chlng ta mat tiép xdc véi bong tdi thue dang co
d6 - bong tdi cua Ban chat, hay bong téi cua Shiva. Chung ta
khong con tiép x(c véi né. Ching ta da trd nén so nd dén muc
chiing ta quay lung hoan toan di. Ching ta dang dimg quay lung
vao no.

Cho nén diéu nay s& khé khin, nhung néu ban cd thé lam
diéu do, day la sy diéu ki, né 1a diéu ao thuat. Ban s& c6 con nguoi
hoan toan khac. Khi bong tdi di vao trong ban, ban ciing di vao
trong nd. Piéu ndy bao gid ciing twong hd, di d6i. Ban khong thé
di vao trong bét ki hién tuong vii tru ndo ma hién twong vii tru d6
khong di vao ban. Ban khdng thé cudng doat n6, ban khong thé
ép budc bat ki sy di vao nao. Néu ban sin sang, mong manh, va
néu ban nhudng duong cho bat ki thyc tai vii tru nao di vao trong
ban, chi thé ban mai di vao duoc trong no. Diéu 4y bao gio cling
qua lai 1an nhau. Ban khdng thé ép budc dugc né; ban chi c6 thé
cho phép né.
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Khoé ma tim ra duoc thuc tai bong ti trong cac thanh phd
bay gid; khé ma tim thiy duoc thyc tai bong téi trong nha chiing
ta. Vi anh sang khong thuc ching ta da lam ra moi thir khong
thuc. Ngay ca bong tdi ciing bi 6 nhiém, khdng thuan khiét nira.
Cho nén ciing hay néu ban c6 thé dén mét noi nao d6 chi dé cam
thdy bong t6i. Bén mot thon lang héo lanh noi khong co dién, hay
1én dinh ndi. O d6 mot tuan dé kinh nghiém bong téi thuan khiét.

Ban s& quay lai v&i mot con nguoi khéc, vi trong bay ngay
bong téi tuyét ddi do, tat ca ndi s, tat ca nhitng cai so nguyén
thuy sé téi. Ban sé phai duong dau vai qui, ban s& phai duong dau
vai vO thac riéng cua minh. Toan bo loai nguoi sé... cr duong
nhu 1a ban dang di qua toan by doan duong ma loai ngudi da qua,
va sau trong vo thtc cia ban nhiéu thir s& nay sinh. Chdng sé& c6
vé thuc. Ban c6 thé phat so, hoang hét, vi chling sao ma thyc thé
- va chiing, chi & su sang tao tinh than caa ban thdi.

Ban phai chiu chip nhan véi v thic cua minh. Va viéc
thién vé bong téi nay s& hap thu moi cai dién khung cia ban hoan
toan. Thir nd di. Ngay trong nha minh, ban ciing c¢6 thé thir no.
Ngay trong dém, danh mot gio voi bong téi. Bung 1am gi ca, chi
nhin vao béng téi. Ban s& c6 cam giac tan chay, va ban s& cam
thiy rang cai gi d6 dang di vao ban va ban dang di vao trong céi
gi do.

O ddy, sdng vai bong téi trong ba thang, mdi gio mot ngay,
ban s& mat moi cam giac vé ca nhan, vé phan tach. Thé thi ban s&
khong 1a mot hon dao nira; ban sé tré thanh dai duong. Ban sé€ la
mot véi bong téi. Va bong tdi, 1a dai duong bao la; chang cé gi
ménh méng, chang c6 gi vinh ciru duoc dén nhu vay. Va ciing
chang cé gi 1am ban so hai va hoang hét dén vay. N6 chi ngay
g6c kia théi, bao gio ciing doi day.
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Buwoc 2:

Nam ra va cam thiy duong nhu ban dang gan me minh.
Béng ti 12 me, ngudi me cua tat ca ching ta. Nghi di: khi khong
c6 gi ¢4, ¢6 gi & d6? Ban khong thé nghi vé bat ki cai gi khac hon
bong ti. Néu moi thir bién mat, cai gi s& van c6 d6? Bong tdi s&
c6 do.

Bdng tdi 1a me, bung me, cho nén hay nam xuéng va cam
thdy rang ban dang nam trong bung me. Va diéu d6 sé& tré thanh
thuc, n6 s& trg nén am ap, va chang chong, chay ban s& bt dau
cam thay rang bong tbi, bung me, dang bao boc ban tir moi noi,
ban la trong no.

Buwérc 3:

Di chuyén, di 1am, n6i chuyén, an uéng, lam bat ki céi gi,
mang mang béng t6i bén trong ban. Bong toi da di vao trong ban,
mang n6 theo. Nhu khi chiing ta n6i chuyén vé phuong phap
mang ngon lra, mang ca bong t6i. Nhu t6i da noi véi ban, néu
ban mang ngon la va cam thay ban 1a anh séng, than thé ban s&
bat dau toa ra anh sang ki la nao d6 va nhiing nguoi nhay cam sé
bat dau cam thay né; diéu twong tu s& xay ra cho bong ti.

Néu ban mang bong téi bén trong minh, toan bo than thé
ban s& tré thanh thanh thoi va binh tinh, trAm tinh &én muc nguoi
ta ciing cam thay duoc. Va khi ban mang anh sang bén trong
minh, ngudi ndo d6 s& tré nén bi hap dan dén véi ban, khi ban
mang béng tdi bén trong minh, ngudi nao d6 don thuan tron khoi
ban. Ho s& tré nén so hai va hoang hét. Ho s& khong thé nao chiu
ndi ngudi im ling dén thé; diéu 4y tré thanh khéng thé nao chiu
ndi véi ho.

Mang bong ti bén trong ca ngay sé giup ban nhiéu lam day,
vi thé thi khi ban suy tu va thién vé bong téi trong dém, bong toi
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bén trong ma ban van dang mang cd ngay s€ giup ban gap gd -
bong téi bén trong s& dén gap bong téi bén ngoai.

Va chi bang cach nhé rang ban dang mang bong t6i - ban
s& tran ngap bong téi, tirng 15 chan 16ng trén than thé, moi té bao
than thé déu tran ngap voi bong tdi - ban s& cam thay thanh thoi
vay. Thir diéu d6 xem. Ban s& cam thay thanh thoi 1am. Moi thir
trong ban s& cham dan. Ban s& khong thé nao chay, ban s& budc,
va Viéc budc d6 ciing s& cham dan lai. Ban s& budc cham ri, nhu
ngudi phu nit 6 mang budc di. Ban s& budc cham rai, rt can
than. Ban dang mang cai gi do.

Va diéu hoan toan dbi 1ap s& xay ra khi ban dang mang ngon
lra: budc di cua ban s& nhanh hon, thay vi thé ban sé& chay. S& c6
nhiéu chuyén dong hon, ban s& tré nén hoat dong hon. Mang bong
t6i ban s& duoc thanh thoi. Nguoi khac sé bat dau cam thay 1a ban
ludi biéng.

Trong nhitng ngay khi tdi con ¢ dai hoc, t6i da lam thyuc
nghiém nay trong hai nam. T6i tré nén ludi biéng dén muc ngay
ca ra khoi givong budi sang ciing khé. Thay giéo toi tro nén rat
kho chiu vé viéc d6, va ho nghi c6 cai gi d6 khong 6n vai i -
hoac toi bi 6m, hodc t6i di tro thanh hoan toan khac. Mot thay
gido, yéu tdi lim, truang khoa t6i, tré nén lo ling d&én mirc vao
ngay thi cuia toi ng 4y phai dén ki tlic x4 sinh vién tir sang s6m
chi dé dua t6i dén phong thi sao cho tdi c6 ¢ day dung gio. Moi
ngay cu khi nao 6ng ay thay t6i vao lop hoc, dng ay méi yén tam
va vé nha.

Thir n6 xem. Pay 1a mot trong kinh nghiém dep d& nhat
trong cudc séng, dem bong tdi theo minh, try thanh bong toi.
Budc, an, ngdi, 1am bat ki cai gi, nhé ldy, bong ti dang tran ngap
trong ban: ban dang tran ngap véi nd. Va thé thi nhin cach thic
moi vat thay doi. Ban khong thé bi kich dong, ban khong thé rat
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tich cuc, ban khong thé bi cing thang. Giic ngu cua ban s& tro
nén sau dén mirc mo s& bién mat va ca ngay ban s& di dong duong
nhu dang say sua.”
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Mang béng téi bén trong

Shiva néi: Trong dém mua khéng trang, nhdm mat lai va
thdy cdi den ti triedc ban. Mé mdt ra, thdy cdi den toi. Thé |a céi
sai bien mat mai mai.

Diéu nay c6 hoi kho hiéu hon mot chat. Trong céch thién
truéc, ban mang béng tbi thuc vao trong. Trong cach thién nay
ban mang cai sai bén ngoai - ctir mang n6. Nham mit lai, cam thay
bong téi; mé mat ra va véi mit mo thay bong téi bén ngoai. Pay
la cach ban ném bong ti sai bén trong ra - cir ném né di. S& phai
méat ba dén sau tuan ddy, va rdi bong nhién ban s& c6 kha ning
mang béng tdi bén trong d6 ra. Ngay ma ban c6 thé dem dugc
bong ti bén trong d6 ra, ban di di tdi bong tdi bén trong thuc su.
Cai thyc, c6 thé duoc dem di; cai gia, khong dem di dugc.

Va day la kinh nghiém rat huyén bi. Néu ban c6 thé mang
duogc bong tdi ra, ngay ca trong cin budng sang trung ban ciing
c6 thé mang duoc né ra, va manh bong tdi d6 sé& trai rong trudc
ban. Kinh nghiém nay rat la ki, vi cin phong van séng trung. Hay
ngay ca trong anh mit troi... néu ban da di toi bong t6i bén trong,
ban c6 thé dem duoc né ra. Thé thi mang bong téi dén ngay trude
mét ban. Ban c6 thé ctr trai rong no ra nia.

Mot khi ban biét rang n6 c6 the xay ra, ban c6 thé c6 béng
t6i, tbi nhu dém t6i nhat, ngay trong ngay day nang Mat troi van
c6 d6, nhung ban ¢ thé trai rong bong tol Bong tdi, bao gio ciing
c6 do; ngay ca khi mat troi co dé, bong téi ciing co d6. Ban khdng
thé théy duoc né; nd bi &nh mit troi che pha mat. Mot khi ban
biét cach 1am 16 n6 ra, ban c6 thé 1am 16 no ra duoc.

Do chinh 1a phuong phap nay. Trusc hét cam thdy n6 & bén
trong; cam thiy n6 sau sic dé cho ban c6 thé cam nhan duoc n6

ra. R6i bdng nhién mé mat va cam thay no ra. S& ton thoi gian
day.
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Va néu ban cd thé dem duoc bong ti bén trong d6 ra ngoai,
céi sai & bién mat mai mai, vi néu bong téi bén trong dugc cam
thdy, ban di tro thanh trdm tinh, im ling, khong x40 dong dén
muc ma céi sai khong thé nao con lai véi ban duoc.

Nhé lay diéu nay: cai sai co thé ton tai chi néu ban la ngudn
sinh ra sai bi kich dong, néu ban c6 khuynh huéng bi kich dong.
Chuing khong ton tai trong ban than ching; chang tén tai trong
kha niang ctia ban nhan lay kich dong. Ai d6 xtic pham ban, va
ban khdng c6 bong téi bén trong dé hap thu diéu xdc pham: ban
tré nén bi kich dong burng birng, ban bing nd con phan nd, ban
thanh dit ton, va rdi moi thir déu cé thé. Ban c6 thé bao hanh, ban
c6 thé giét ngudi, ban cd thé 1am diéu ma chi nguoi dién mai lam.
Bat ki cai gi déu co thé - ban bay gio dién. Ai d6 ca ngoi ban: ban
lai phat dién theo cyc khéc.

Tat ca moi nguoi quanh ban déu c6 nhitng tinh huéng do,
con ban khong c6 kha néng hap thu. Xuc pham vi phat ma xem:
6ng ta c6 thé hap thu no, 6ng ta don thuan nuét no, tiéu hoé no.
Aii tiéu hoa xic pham d6? Ving bong tdi bén trong, im ling. Ban
ném bét ki céi gi co chat doc vao; né déu bi hap thu hét. Khong
phan &ng nao nay sinh ra tir n6. Thir diéu nay xem, va khi ai do
xuc pham ban, nhé rang ban dang tran day véi bong téi, va bong
nhién ban s& cam thay khdng c6 phan ung. Ban di qua phd; ban
thdy nguoi dan ba hay nguoi dan ong dep - ban bi kich dong. Cam
thy rang ban dang tran day voi bong tdi; bdng nhién dam mé s&
bién mait. Ban thtr n6 di. Diéu nay hoan toan 1a thuc nghiém,
khong can phai tin vao no.

Khi ban cam thay rang ban dang tran day dam mé hay ham
mudn hay duc, don thuan nhé dén bong tdi bén trong. Trong mot
khoanh khic nhiam mat lai va cam thiy bong téi va thdy - dam mé
d3 bién di, ham mudn khong con nira. Bong t6i bén trong da hap
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thu nd. Ban da tro thanh chan khdng vo han trong do moi thir co
thé roi vao va sé khéng tré lai. Ban bay gio giong nhu vuc tham. "
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Chuyén nding lwong lén

Piéu dau tién 1a cam thiy ning luong cia minh. Pidu dau
tién 1a ding hoi, “Dung né thé nao?” Dicu dau tién 1a: cam thay
no thé nao va lam sao cam thay né mot cach manh mé, dam mé,
toan bo. Va cai dep 12 & chd khi ban da cam thay ning luong cua
minh, chinh tir cam gidc d6 ma sang sudt nay sinh: 1am sao dung
no.

Nang lugng bt dau huong dan ban. Khong phai la ban
hudng dan nang luong dau: chi co diéu nguoc lai thoi, ning luong
bat dau di chuyén theo cach caa né va ban don thuan di theo né.
Thé thi c6 céi ty nhién va co tu do.o
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Di Ién cuda nang lwong séng 1

Shiva ndi: Xem xét ban chdt cia ban la tia sang dang lén tir
trung tdm tgi trung tdm trén cot song, va do vay lam nay sinh “céi
song” trong ban.

Nhiéu phuong phap yoga déu dya trén didu nay. Trude hét
hiéu n6 Ia gi roi dén ap dung. Cot song, xwong song 14 co s cho
ca than the va tam tri ban. Tam tri ban, dau ban, la phan cudi cua
xuong sdng. Toan bo than thé bat ré vao xuong song Néu xuong
sbng tré, ban tré. Néu xuong song gia, ban gia. Néu ban cé thé
giit cho xwong séng minh duoc tré, khd ma trg thanh gia duoc.
Moi thtr déu phu thudc vao xuong sdng cua ban. Néu xuong song
sinh dong, ban s& co tam tri rat 15i lac. Néu xuong song do dan va
chét, ban s& c6 tam tri rét tri trg. Toan bd yoga déu cd ging theo
nhiéu cach dé 1am cho xuong sdng ban dugc sinh dong, sang chai,
tran day anh sang, tré trung va tuoi tan.

Xuong song co hai dau. Chd bat dau Ia trung tam duc va
chd két thuc 1a sahasrar (trung tam thu bay trén dinh dau) Ché
bat dau ciia xwong sdng duoc gan voi dat, va duc 1a didu mang
tinh dat nhat trong ban. Tur trung tam bat dau trong xuong sng,
ban & trong tiép xdc véi ty nhién, vai cai da timg duoc goi la
prakrati - dat, vat chat. Tur trung tdm cudi ciing, hay cuc thi hai,
sahasrar, trén dau, ban & trong tiép x(c véi diéu thiéng liéng. Day
1a hai cuc cua su ton tai cia ban: dau tha nhat 14 duc va dau kia
la sahasrar. Khdng c6 tir trong tng véi ‘sahasrar’ trong tiéng
Anh. Pay 13 hai cuc - hoic cudc séng ban s& huéng duc hoic
hudng sahasrar. Hodc ning lwong cua ban s& chay xudng tir trung
tam duc trg vé dat, hoic nang lugng ban s& dugc thoat ra tur
sahasrar vao vii try. Tur sahasrar ban chay vao trong Brahman, vao
trong sy ton tai tuyét dbi. Tir duc ban chay xudng vao trong su
ton tai trong ddi. Pay 1a hai ludng chay, hai kha nang. Ching nao
ban con chua bat dau chay I1&n, kho cua ban s& chang bao gio két
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thic ca. Ban c6 thé c6 thodng nhin vao hanh phiic, nhung chi
thoang nhin thdi - va la thoang nhin rat hdo huyen.

Khi ning lwong bat dau chuyén 18n trén, ban s& c6 ngay
cang nhiéu thoang nhin thyc hon. Va khi né dat téi sahasrar va
thodt ra & do, ban s& cd phuc lac tuyét d6i trong minh - d6 1a niét
ban. Thé thi khdng thoang nhin nao nira: ban tr¢ thanh chinh ban
than phac lac. Cho nén toan bo van dé ddi Vi yoga va mat tong
Ia lam sao chuyén ning luong di 1én qua cot Song qua cot xuong
sbng, 1am sao gidp noé di chuyén nguoc véi luc hap dan. Dyc, rat
dé vi n6 di theo lyc hap din. Bat kéo moi thir xuéng, tro lai; niang
lwong duc cua ban bi dat kéo xudng. Ban cé thé chua tirng nghe
noi vé nd, nhung cac phi hanh gia, c6 cam thay diéu nay - khoanh
khic ho vuot ra ngoai luc hap dan cua qua dat, ho khong cam thay
nhiéu duc 1am. Khi than thé mat trong luong, duc tan bién, bién

4
A

mat.

Piat dang kéo ning luong sdng cua ban xudng va diéu nay
I ty nhién, vi nang luong song dén tir dat. Ban in dat va ban dang
tao ra nang lugng séng bén trong ban; no dén tir dat, va dat dang
kéo no tro lai. Moi thir déu tro vé ngudn cua nd. Va néu no tiép
tuc di chuyén theo cach nay, nang luong séng ctr quay lai mai,
ban di chuyén trong vong tron; ban sé& cir di chuyén hét kiép nay
dén kiép khéc. Ban c6 thé tiép tuc di chuyén theo céch nay vo han
lan chirng ndo ban con chua c¢é cai nhay nhu cic phi hanh gia.
Gidng nhu cac phi hanh gia, ban phai nhay va vuot ra ngoai vong
tron. Thé thi hinh mau caa luc hip dan cua trai dat bi v tung. N6
c6 thé bi v day!

Nhiing ki thuat vé cach dap v n6 1a ¢ day - cach chuyén
nang luong 1én theo chiéu ding va dang né 1&n bén trong ban, dat
toi cac trung tdm mai; cach lam 16 ra nhitng nang lugng mai bén
trong ban, 1am ban thanh nguoi méi véi moi céch di chuyén. Va
khoanh khéc nang luong duoc thoat ra tur sahasrar caa ban, cuc
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dbi 1ap cua duc, ban khong con 1a con ngudi nira. Thé thi ban
khong thudc vé trai dat ndy nita; ban di tré thanh didu thiéng
lieng. D6 1a diéu duoc ngu y toi khi ching ta néi Krishna la
Thuong dé hay Phat 1a Thuong dé. Than thé caa ho s& phai ém
yéu va ho s& phai chét. Moi thir xay ra trong than thé ho nhu né
dang xay ra cho ban. Chi mot diéu khdng xay ra trong than thé ho
ma lai xay ra cho ban - nang lugng cua ho pha v& hinh mau hip
dan.

Piéu d6 ban khong thé thay; n6 khong thay dugc dudi mat
ban. Nhung d6i khi ban dang ngdi bén canh vi phat, ban c6 thé
cam thay diéu ndy. Bong nhién ban cam thiy viéc dang lén cua
nang luong bén trong ban, va ning lugng cua ban bat dau chuyén
Ién trén. Chi thé thi ban méi biét rang cai gi d6 da xay ra. Chi
bang cach tiép x(dc véi vi phat, ning luong cua ban mai bat dau
chuyén 1én trén huéng téi sahasrar. Vi phat c6 quyén nang dén
muic ngay ca trai dét cling kém quyen nang hon, n6 khong thé kéo
duoc nang luong cua ban di xudng. Nhitng ngudi di cam thay
diéu nay quanh mot Jesus, mot Phat, mot Krishna, déu goi ho 1a
Thuong dé. Ho ¢6 ngudn ning luong khac con manh hon dat.

Lam sao hinh mau nay c6 thé bi pha v&? Ki thuat nay rat co
ich dé pha v& hinh mau d6. Trudc hét can hiéu d6i didu co ban.
Mot, néu ban da quan sat tat ca, ban phai da quan sat rang ning
lwgng duc caa minh di chuyén theo tudng twong. Chinh qua tudng
tugng ma trung tdm duc cta ban bat dau van hanh. Thuc té, khdng
c6 tuong tuong, nd khdng thé van hanh dugc. Do 1a 1i do tai sao
néu ban trong yéu ai d6, n6 van hanh tét hon: vi véi yéu, tudng
tuong di vao. Néu ban khong yéu, sé& rat kho khian. N6 s& khdng
van hanh.

Vi trung tdm duyc van hanh qua tuéng twong nén ban cé thé
cuong ctng va xuat tinh ngay ca trong mo - chidng la thuc; mo
chi 1a tuong tugng. Nguoi ta da tirng quan sat rang moi nguoi,
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néu thé chat manh kho¢, s& c6 it nhit mudi lan cuong ctng trong
dém. Véi moi chuyén dong cua tam tri, chi hoi nghi dén duc Ia
Viéc cuong cting s& t6i. TAm tri ban ¢6 nhiéu ning lugng, nhiéu
nang lyc, va ning luc 1a y chi. Nhung ban khong thé y chi duc
duogc. Véi duc, y chi 12 bat luc. Néu ban ¢ yéu ai d6, ban s& cam
thdy ban di vao bat lyc. Cho nén dung bao gio thir.

Y chi chang bao gid van hanh qua duc; chi tuéng twong van
hanh. Tuong tuong, va trung tam duc s& bat dau van hanh. Tai
sao toi nhan manh vao sy kién nay? - vi néu tlI(mg tuong gitip cho
nang luong di chuyén, ban cd thé di chuyen no 1én hay XUOng chi
boi tudéng tugng. Ban khong thé di chuyén mau ban bang tuong
tuong; ban khdng thé 1am bat ki diéu gi khac trong than thé bang
tuong tugng. Nhung ning luong duc, c6 thé duoc di chuyén bang
tudng tuong, ban ¢ thé doi huéng caa no.

Loi kinh nay noi, “Xem xét ban chat 6ng 1a tia sang...” nghi
vé ban than ban, con nguoi ban, nhu tia sang ... “tir trung tam téi
trung tam trén cot séng,” di 1én trén cot séng, “va do vay lam nay
sinh ‘cai sdng’ trong ban.”

Yoga di chia xuong séng ban thanh bay trung tam. Trung
tam dau tién la trung tam duc va trung tdm cudi cing la sahasrar,
va gitta hai trung tim nay c6 nam trung tim. Mot s6 hé thong chia
thanh chin, mot sé chia thanh ba, mot sb chia thanh bén: phan
chia khong c6 nghia nhiéu lam. Ban ciing c6 thé tao ra phan chia
riéng caa minh. Chi nam trung tam 1a du dé lam viéc: trung tam
thir nhat 1a trung tam duc, trung tam thi hai ¢ ngay dudi rén, trung
tam thir ba & ngay dudi tim, trung tdm thir tu & dudi hai 16ng may,
& ngay gitra, gitra trdn. Va trung tdm thir nam, sahasrar, & ngay
trén dinh dau ban. Nam trung tim nay ciing du.

Loi kinh nay noi, “Xem xét ban than 6ng”: diéu nay c6
nghia la tudng tuong ban than ban duong nhu 1a ban la anh sang.
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Diéu nay khéng chi 1a tuéng twong dau. Ban dau, nd 1a tuéng
tuong day, nhung no ciing 1a thyc tai nita vi moi thir déu bao gom
anh sang. Khoa hoc bay gio n6i ring moi thr déu bao gom anh
séng; khoa hoc noi rang moi thir déu 1a dién. Mat téng bao gio
cling no6i rang moi thir déu bao gom céc hat &nh sang - va ban
cling vay. D6 1a li do tai sao Koran néi ring Thuong dé 1a 4nh
sang. Ban la anh sang!

Tudng tuwong trudc hét rang ban chi 1a cac tia sang; roi
chuyén tudng tuong cua ban téi trung tm duc. Tap trung chl y
ctia ban vao d6 va cam thay rang céc tia sang dang dang 1én tur
trung tdm duc, duong nhu trung tim duc di tré thanh nguon séng
va tia sang dang chuyén theo chiéu di 1én - di 1én hudng ti trung
tam ron.

Viéc phan chia la can thiét boi vi s& kho cho ban néi trung
tdm duc cua ban vai sahasrar. Cho nén phan chia nho hon sé c6
ich. Néu ban ¢ thé néi duoc, chang can t6i phan chia lam gi. Ban
c6 thé loai bo moi phan chia tir trung tdm duc di 1én, va ning
luong, lyc song s& dang 1én khi anh sang huéng téi sahasrar.
Nhung viéc phan chia s& c¢6 ich hon vi tdm tri ban c6 thé quan
niém nhitng doan nho hon dé dang hon.

Cho nén cam thay rang ning luong, céc tia sang, dang dang
Ién tir trung tdm duc téi rén gidng nhu dong séng 4anh sang. Lap
tirc ban s& cam thay hoi 4m nay sinh trong ban. Chang may chéc
rén s& tré nén ndng. Ban co thé cam thiy cai nong do; ngay ca
ngudi khac cling ¢ thé cam thiy cai nong d6. Qua tudng tuong
cua ban ma nang luong duc s& bat dau dang Ién. Khi ban cam thay
rang bay gio trung tdm thir hai tai rén di trd thanh ngudn anh
sang, rang nhitng tia sang d6 dang tdi va duoc tap hop ¢ do, bét
dau chuyén né Ién trung tdm tim. Khi anh sang dat téi trung tam
tim, khi cac tia sang téi, nhip tim ban s& bi thay d6i. Hoi thé ban
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s& tro nén sau hon, va hoi 4m sg téi tim ban. Ban ca dwa n6 1én
tiép.

Va khi ban cam thay hoi 4m, ngay bén canh ban s& cam thay
‘cai séng’, cudc sébng maéi dén véi ban, anh sang bén trong dang
1én. Ning lugng duc c6 hai phan: mot 1a phan vat 1i va mot 1a
phan tdm |i. Trong than thé ban moi thir déu c6 hai phan. Hét nhu
than thé va tam tri ban, moi thir bén trong ban déu c6 hai phan -
mot phan vat chat va phan kia tdm linh. Nang luong duc ciing co
hai phan. Phan vat chat Ia tinh dich. N6 khong thé di 1én; khong
c6 16i di cho no. Boi diéu nay ma nhiéu nha i sinh hoc phuong
Tay ndi rang cac phuong phap mat tong va yoga 1a vo nghia va
ho phii nhan ching thang canh. Lam sao ning luong duc di 1én
dugc? Khong c6 161 di va ning lwong duc khong thé di 1én. Ho
cling ding ma van sai. Tinh dich, phan vat chat, khéng thé di 1én,
nhung day khéng phai la toan bo cia né - ddy méi chi 1a phan
than thé cia ning luong duc; ddy chua phai 1a ning luong duc.
Ning lugng duc la phan tam 1i ctia n6, va phan tam i, c6 thé di
Ién. Va véi phan tam 1i d6, 16i chuyén cot séng duoc ding toi -
16i chuyén cot séng va cac trung tdm ciia né. Nhung diéu d6 phai
dugc cam thay va cam giac cua ban da di dén chd chét.

T6i nhé ¢ dau d6 rang mot nha tri lidu tam li nao d6 da viét
vé bénh nhan, mot ngudi dan ba. Ong ta bao v6i ba éy cam thay
cai gi d6 nhung nha tri liéu tam Ii lai cam thay rang bat ki cai gi
ba ta lam, ba ta déu khdng cam thay, ma chi nghi vé cam giéc, va
do6 1a mot sy viéc khc. Cho nén nha tri liéu dat tay 1én tay nguoi
dan ba va an vao do6, bao ba 4y nham mat va ké lai xem ba ay cam
thdy gi. Ba 4y ndi ngay lap tirc, “Toi cam thiy tay ong.”

Nhung nha tri liéu tdm i n6i, “Khong phai, ¢y khdng phai
la cam giac cua ba. Bay chi la suy nghi cua ba, suy dién cua ba.
To6i da dat tay toi trong tay ba; ba ndi ba dang cam thay tay toi.
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Nhung ba dau c6 cam. Day 1a suy dién. Ba cam thiy gi nao?” Thé
la ba ay no6i, “To6i cam thay ngén tay ong.”

Nha tri liéu lai noi, “Khoéng phai, ddy khong phai la cam
giac. Bung suy dién diéu gi ca. Nhim mit lai va di chuyén téi noi
tay t6i; roi ndi cho toi ba cam thay gi.” Thé 1a ba Ay noi, “Oi! t6i
nham toan bd van dé. Tdi cam thay stc ép va hoi 4m.”

Khi ban tay cham vao ban, ban tay dau c6 duoc cam thay.
Strc ép va hoi 4m méi duoc cam thay chir. Ban tay chi la suy dién,
né la tri tug, khéng phai la cam giac. Hoi 4m va stic ép, d6 1a cam
giac. Bay gio ba ay mgi cam thiy. Chiing ta da mat cam giac hoan
toan. Ban s& phai phat trién cam giac. Chi thé thi ban méi c6 thé
thuc hién duoc nhitng ki thuat nay. Bang khéng, chiing s& khong
van hanh. Ban s& chi tri tué hoa ma théi. Ban s& chi nghi rang ban
cam giac va chang c6 gi xay ra ca. D6 1a 1i do tai sao ngudi ta hay
dén t6i va noi, “Thay day ching t6i ki thuat ny co ¥ nghia thé thi
nhung chang co gi xay ra cd.” Ho da thir, nhung ho bi I& chiéu
huéng - chiéu huéng cam gidc. Cho nén tru6ce hét ban phai phat
trién diéu do, va co mot s6 phuong phéap ban c6 thé thir dugc.

Trung tdm cam giac phai bat dau van hanh; chi thé thi
nhitng ki thuat nay méi to ra c6 ich. Ngoai ra ban cir nghia rang
nang luong dang 1én, nhung s& khdng c6 cam giac nao. Va néu
khdng c6 cam giac, tudng tuong ciing bat lyc, vo ich. Chi tudng
tuong co cam giac, mai cho ban két qua. Ban c6 thé lam nhiéu
thir va khong can tao ra nd luc dic biét dé thuc hién ching. Khi
ban di ngi1, cam thay cai givong ban, céi gbi ban - cai lanh. Bat
no 1én: choi dua vai cai goi.

Nham mit va ling nghe tiéng dong cua may diéu hoa nhiét
do, hay cua xe cd giao thdng, hay ciia dong ho, cua bat ki cai gi.
Chi ling nghe thoi. bung dan nhan cho no, dimg ndi diéu gi ca.
Pung dung tam tri. Chi séng trong cam giac. Budi sang, ngay Itc
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vira thirc day, khi ban cam thay rang bay gio giac ngu da qua,
dirng bat ddu nghi ngay. Trong vai khoanh khic, ban c6 thé 1a dtra
tré - hon nhién, tuoi tan. Ding bt dau nghi. Pung nghi vé diéu
ban dinh 1am, khi ndo, bit ddu dén vian phong hay dinh dap
chuyén tau nao. Bung bat ddu nghi. Ban s& c6 du thoi gian cho
moi Viéc vo nghia do. Chi dgi thoi.

Trong thoéng chéc chi ling nghe tiéng dong. Chim hét hay
gi0 Xao Xac qua vom la hay dwra tré khoc hay ngudoi ban banh rao
hang va tao nén &m thanh. Véi moi thir xay ra, cam thiy né. Nhay
cam vaéi nd, céi mé voi no. Cho phép nd dugc xay ra voi ban va
nhay cam cua ban sé tang Ién.

Tao ra nhay cam va viéc cam giac. Thé thi s& dé dang cho
ban dé thyc hién nhitng ki thuat ndy, va thé thi ban s& cam thay
‘cai sdng’ dang nay sinh trong ban. Pung bo ning luong ndy &
bat ki dau.Cho phép né di téi sahasrar. Nhé lay diéu nay: bat ki
khi nao ban thuc hién thuc nghiém nay, ché bo né gitra chung.
Ban phai hoan tat n6. Cha tam rang khong ai quay réi ban. Néu
ban bo ning luong ndy ¢ dau do gitra ching, co thé c6 hai day.
N6 phai dugc thoat ra. Cho nén dem né 1én dén dau va cam thay
dudng nhu dau ban da tro thanh 16i mo.

O An D¢ chiing ta di vé& sahasrar nhu bong sen - bong sen
Mot nghin canh. “Sahasrar’ nghia la doa hoa c6 nghin canh, viéc
nd caa doa hoa mét nghin canh. quan niém vé hoa sen véi mot
nghin canh, no ra, va tir moi canh nang lugng anh sang nay dang
chuyén vao trong vii try. Lan nira, dy 14 hanh dong yéu duong -
khong phai véi tu nhién bay gio, ma véi cai t6i thuong. Lan nita,
day 1 cuc diém sung sudng.

C6 hai kiéu cyc thich: Ia duc va kicu kia 1a tam linh. Dyc
den tu trung tdm thap nhat con tam linh, dén tir trung tdm cao
nhat. Ttr noi cao nhat ban gap cai cao nhat va tir noi thap nhat ban
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gap céi thap nhat. Ngay ca trong khi thuc té dang trong hanh dong
duc, ban ciing c6 thé thyc hanh bai tap nay: ca hai ban tinh cd thé
lam diéu ndy. Chuyén ning lugng di 1én, va thé thi hanh dong duc
trg thanh sadhana mat tong: no tré thanh thién.

Nhung dirng bo nang luong nay & dau d6 trong than thé tai
trung tim nao d6. Mot sé ngudi c6 thé téi va ban s& co cong viéc
nao do, hay cu dién thoai goi téi va ban sé phai dung. Cho nén
thuc hién né vao lic ma khdng ai quay ray ban, va dimg dé ning
lwong nay tai bat ki trung tdm nao. Néu khdng, trung tim ma ban
dé nang lugng nay lai sé tré thanh vét thuong, va ban c6 thé tao
ra nhiéu bénh tinh than. Cho nén nhan biét di; néu khong, dirng
lam diéu nay. Phuong phap ndy can sy riéng tu tuyét doi va khéng
bi ri loan, va nd phai dugc thuc hién day di. Nang lugng phai di
1én dén dau, va n6 nén duoc thoat ra tir do.

Ban s& c6 nhiéu kinh nghiém. Khi ban s& cam thay rang céc
tia sang bat dau di 1én tir trung tdm duc, s& c6 cuong cing hay
cam giac tai trung tm duc. Nhiéu, nhiéu nguoi téi toi rat so hai
va hoang hét. Ho néi rang bat ki khi nao ho bét dau thién, khi ho
bat ddu di vao sdu, déu cuong cting ca. Ho tu hoi, “Cai gi thé
nhi?” Ho so bai Vi ho nghi rang trong thién duc phai khong co do.
Nhung ban khong biét sy van hanh cua cudc song. Pay la dau
hiéu tot day. NO chung to ring nang luong bay gio dang soNng
dong. Bay gio n6 no can di chuyén. Cho nén dung tro nén hoang
hét va dimg nghi rang cai gi d6 bi sai. Pay la diu hiéu tét.

Khi ban bat dau thién, trung tdm duc s& tré nén nhay cam,
séng dong va kich dong hon, va luc dau kich dong s& hét nhu bat
ki kich d6ng duc nao - nhung chi luc dau thdi. Khi viéc thién caa
ban tré nén sau hon, ban s& cam thay niang lugng di 1én. Khi ning
lugng chay ra, trung tdm duc tré nén im lang, it bi kich dong.
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Khi ning lwong thuc su chuyén 1én sahasrar, s& khong con
cam giac tai trung tdm duc nra. NO s€ hoan toan tinh lang va im
ling. N6 s& tré nén hoan toan lanh, va hoi 4m s& 1én dén dau. Va
diéu nay la vat Ii. Khi trung tm duc bi kich dong, né tré nén nong.
Ban c6 thé cam thay cai nong d6; né 1a vat li. Khi ning luong di
chuyén, trung tdm duc s& tré nén lanh dan, lanh dan, va cai néng,
s& 1én dén dau. Ban s& cam thay chong mat.

Khi ning luwong 1én dén dau, ban s& cam thay chong mit.
Doi khi ban tham chi con c6 thé cam thay budn nén vi lan dau
tién ning luong da 1én dén dau va dau ban con chua quen véi no.
Cho nén dung tro nén so hai. Do6i khi ban co thé tré nén vo y thic
ngay lap tie, nhung dung so. Diéu nay van xay ra. Néu qua nhiéu
nang luong bong nhién chuyén toi va bing né trong dau, ban c6
thé tro thanh vo y thire. Nhung cai vo ¥ thite d6 khong thé kéo dai
qua mot gio. Trong vong mot gio nang luong Sé tu dong tut xuéng
hay thoat ra. Toi ndi mot gio, nhung trong thuc té no dich xac la
48 phat. N6 khong thé 1au hon thé. Trong hang nghin nim thuc
nghiém chua bao gid 1au hon thé thi cho nén ding sg. Néu ban
qua trd nén vo y thirc, ciing tot. Sau cai vo Y thie dé ban s& cam
thy tuoi tan dén mirc dudng nhu 13 ban di trong giac nga lan dau
tién, trong giac ngu say nhat.

Yoga goi n6 bang mot tén dic biét: “yoga tandra’ - gidc ngu
yoga. NO rat sau: ban di vao trung tdm sau nhat cia minh. Nhung
dung so. Va néu dau ban tré nén nong, day la dau hiéu tét. Xa
nang lugng ra. Cam thay dudng nhu dau ban dang mé ra tya nhu
doa hoa sen, duong nhu nang luong dang thoat vao v tru. Khi
nang luong duoc thoét ra, ban s& cam thay céi lanh dén véi ban.
Ban chua bao gio cam thay cdi lanh dén sau cai nong nay. Nhung
thuc hién ddy du ki thuat nay; dung bao gio lam né khong day
du civ
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Di Ién cuda ndng Iwong séng 2

Shiva noi: Hay trong khdng gian ¢ gizza, cam thdy diéu nay
nhu tia chop.

Pay la phuong phap rat giéng phuong phap truéc nhung
chi hoi khac: “Hay trong khong gian & giira, cam thay diéu nay
nhu tia chdp.” Gitra trung tdm nay va trung tam khac, khi tia sang
dén, ban c6 thé cam théy no tua nhu tia chdp - hét nhu cai nhay
cua anh sang. Vai mot So ngudi phuong phap thir hai nay sé thich
hop hon va v&i mot sé nguoi khac, phuong phap thir nhét thich
hop hon. Pay 12 li do tai sao c6 stra d6i. C6 nhimg ngudi khong
thé tuong tugng dugc nhitng tha dan dan va c6 nhing nguoi
khdng thé tuong twong duoc trong cai nhay. Néu ban c6 thé nghi
va tuong tuong dan dan, thé thi phuong phéap thir nhat 12 tot.
Nhung néu ban thtr phuong phéap thir nhat va ban bdng nhién cam
thdy rang tir trung tam ndy tia sang nhay truc tiép Ién trung tam
tha hai, thé thi dung thuc hién phuong phép thtr nhat. Phuong
phép tha hai 12 tot hon cho ban. “Cam thay diéu nay nhu tia
chop”- gidng nhu tia sang nhay tir trung tdm nay sang trung tam
tiép. Va phu’ong phap thtr hai thye hon vi dnh sang thuc sy nhay.
Khong c6 phat trién dan timg budc. Anh sang la cai nhay.

Véi dan ba, ki thuat dau s& dé dang hon con ddi véi dan
ong, d6 1a ki thuat thar hai. Tam tri dan ba c6 thé quan niém duoc
céi dan dan dé dang hon con dan 6ng, nhay d& dang. Tam tri dan
6ng mang tinh ‘thay doi that thuong’: né nhay tir vat no sang vat
kia. C6 trang thai but rat trong tam tri dan 6ng. Tam tri dan ba co
quéa trinh dan dan. N6 khong thay dbi that thuong. D6 14 1i do tai
sao logic nit tinh va nam tinh 12 rat khac nhau. Nguoi dan 6ng, cir
nhay tir vat no sang vat kia, con ddi véi ngudi dan ba, diéu nay
khong thé quan niém duoc. Vi ho phai c6 truang thanh - truong
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thanh dan dan. Nhung chon di. Thir hai céch nay va chon cach
nao ban cam thay tot cho ban.

Hai hay ba diéu nita vé phuong phap nay. Véi tia chép ban
c6 thé cam thiy nong dén d6 duong nhu khong thé chiu dung noi.
Néu ban cam thiy diéu do, dung thir nd. Tia chdp ¢6 thé cho ban
nhiéu nhiét. Néu ban cam thay diéu nay, ring diéu dé 1a khong
thé chiu dung néi, ding thir phuong phap nay. Thé thi dung
phuong phap thir nhat, néu ban thay thoai mai, thé thi no 1a tot.
Néu khéng - néu van thay kho chiu - ding thir né. Déi khi su bing
no c6 thé 16n dén mirc ban c6 thé tré nén khiép sg nd, va mot khi
so, ban s& chang bao gid 1am no 1an nita. Thé thi ci so & di vao.

Cho nén ngudi ta phai ludn ludn nhan biét ding tré nén so
hai vé bét ki céi gi. Néu ban cam thay ring céi s¢ s& dén va né la
qua nhiéu véi ban, dung thu no. Thé thi phuong phap thur nhét voi
tia sang 12 tot nhat. Néu ban cam thiy rang ngay ca vdi tia sang
cling qua nhiéu cai nong dang téi véi ban, quan tuong tia sang 1a
mét mé, tudng twong ching 1a mat me. Thé thi thay vi cam giac
am &p ban s& cam thay céi lanh v&i moi tht. Piéu d6 nira ciing co
hiéu qua. Cho nén ban c6 thé quyét dinh: thir va quyét dinh. Nhé
ldy, véi ki thuat ndy, va véi cac ki thuat khac nira, néu ban cam
thay rat khong thoai méi hay bat ki cai gi khéng chiu dung duoc,
dung lam n6. Con ¢6 cac phuong phap khéc, va phuong phap nay
c6 thé khong phai 1a danh cho ban. Vai rdi loan khdng can thiét
bén trong, ban sé& tao ra nhiéu van dé hon la ban s& giai quyét
ching.”
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Ling nghe am thanh vé am

Nhiing céach thién lién quan toi nang lwong tai la cach thién
nit tinh, thu dong - ban phai ling nghe, dung 1am gi ca. Lang nghe
chim hot, gié xao xac qua rang thong, hay nghe nhac, hay tiéng
dn giao thong - chi lang nghe, khéng 1am gi ca - im lang lon lao
di vao, va an binh 16n lao bat dau ri xuéng va bay té cho ban.
Qua tai d& dang hon qua mét. Qua tai dé dang hon vi tai thy dong,
khong ning nd. N6 khdng thé 1am bat ki cai gi cho sy ton tai, no
chi c6 thé dé cho moi thir xay ra. Tai la canh cira: n6 cho phép
vao.®"!
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Thién Nadabrahma

Nadabrahma 1& mé ki thudt TAy Tang cé6 ma vé nguon gac,
ot thuc hién vao nhiing gio dau busi sang. N6 6 thé dirot thuc
hién vao bat ki IGc ndo trong ngay, thuc hién mét minh hay véi
nhitng nguoi khac, nhing can phdi ¢ bung réng va van con bat
hogat trong it nhdr 15 phiit sau dé. Viéc thien kéo dai mét gio, va
co ba giai doan.

Giai doan thir nhit: 30 phut

Ngdi trong tu thé thanh thoi véi mat nhim va méi mim. Bit
dau kéu o o, to du cho nguoi khac nghe va tao ra rung dong trong
toan than ban. Ban c6 thé quan tuéng mot ong thung hay con tau
rdng, chat day véi cac rung dong o 0. Mot diém sé& tai khi tiéng o
0 tu tiép tuc va ban tro thanh ngudi nghe. Khong c6 hoi tha dic
biét va ban c6 thé thay dbi do cao thap hay di chuyén than thé
nhip nhang va cham réi néu ban cam thay né.

Giai doan thir hai: 15 phut

Giai doan thir hai duoc chia thanh hai phan 7 phut rudi. Véi
nira thir nhat, ban dua tay ra, long ban tay ngua, chuyén dong tuan
hoan vao va ra. Bat dau tir rén, ca hai tay dua ra truge roi chia ra
dé 1am thanh hai vong tron 16n soi guong nhau gilta bén phai va
bén tréi. Chuyen dong nén cham dén muc vao m01 ltc duong nhu
khong c6 chuyén dong nao hét ca. Cam thdy riang ban dang cho
nang luong di ra vii try.

Sau bay phut rudi quay hai ban tay, 10ng ban tay Gp, va bit
dau di chuyén chang theo huéng nguoc lai. Bay gio tay s& di vao
nhau huéng téi rén va chia ra sang hai bén than. Cam thay ring
minh dang liy ning luong vao. Nhu trong giai doan thir nhat,
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dimg ngan can bat ki chuyén dong meém mai, cham chap nao cua
phan than thé con lai.
Giai doan thir ba: 15 phit

Ngdi hay nam hoan toan yén tinh va tinh ling.®""
Nadabrahma cho déi Itra

Thay d4 cho mot bién thé dep cua ki thuat nay ap dung cho
doi lra.

_ Doi ban tinh ngdi i dién nhau, dap bang khan trai givong
va cam chéo tay nhau. Tot nhat la khdng mac quéan &o. Thap sang
cén phong chi bang bon ngon neén nhé va thap huong dac biét, chi
gitr cho viéc thién nay.

Nhim m’ét lai va kéu o o cung nhau trong ba muoi phut. Sau
mot quang ngan ban s& cam thay nang lugng gap nhau, hoi nhap
va thong nhat.“""
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Aum

Shiva néi: Ngan mot am nhw AUM that cham. Khi am thanh
di vao vo thanh, ban ciing di vao.

“Ngan mdt am nhu AUM that cham”: chflng han, Iéy am
AUM. Pay 1a mét trong nhitng am co ban. A-U-M: ba am nay
dugc to hop trong nd. A-U-M 14 ba 4m co ban. Moi am déu duoc
tao nén tir ching hay duogc suy din ra tir ching; moi am déu 12 to
hop cta ba am nay. Cho nén ba am nay la co ban. Chung la co
ban nhu cac nha vat Ii van tuyén bé rang dién ti, neutron (trung
tir) va proton 13 co so. Pidu nay can phai dugc hiéu rat sau sac.

Viéc ngan nga mot am 1a khoa hoc rét tinh té. Trudc hét ban
phai ngén no6 to, huéng ra ngoai. Thé thi nguoi khac co thé nghe
thdy no, va viéc bit dau noi to 1a diéu tét. Sao vay? Vi ban cung
c6 thé nghe thay n6 rd rang khi ban ngan n6 to 1én: vi bat ki céi
gi ban noi, day 1a danh cho ngudi khéc - va diéu nay da trg thanh
thoi quen. B4t Ki khi ndo ban dang noi, ban déu dang néi véi nguoi
khéac, con ban nghe chinh minh noi chi khi ban dang néi véi nguoi
khéc. Cho nén bat dau tir thdi quen tu nhién nay.

Ngan am ‘Aum’, thé thi 14t nita thoi, cam thay su hai hoa
véi @m thanh. Khi ban ngdn am Aum, tran ngap véi né ddi. Quén
moi thir khac. Tré thanh Aum, trg thanh &m nay. Va rét dé dang
trg thanh &m nay vi &m nay c6 thé rung dong qua than thé ban,
qua tam tri ban, qua toan bo hé than kinh cua ban. Cam thiy su
vang doi cia Aum. Ngan né va cam thiy noé duong nhu 1a toan
bo than thé ban déu tran ngap véi nd, moi té bao déu rung dong
Vaéi no.

Viéc ngan né ciing 1a “trong chuyén bién.” Hoa hop ban
than ban véi am nay, tré thanh am nay. Va thé thi, khi ban cam
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thay hai hoa sau ling giira ban va am nay va ban phat trién triu
mén sau sic cho né (va 4m nay cling dep dé€ va day chit nhac -
Aum), thé thi ban cang ngan no nhiéu, ban cang cam thdy rang
ban than minh tran day véi diu dang tinh té. C6 nhitng &m thanh
cay dang, c6 nhitng am thanh rat gay gat. Aum 1a &m thanh rat diu
dang, thuan khiét nhat. Ngan né 1én va tran ngap vai né.

Va khi ban bat dau cam thay hai hoa vai no, ban cé thé bo
viéc ngan to. Thé thi mim méi va ngan n6 bén trong, nhung bén
trong, trugc hét van phai ch ngan to. Ngan bén trong, nhung ngan
to dé cho am thanh lan toa khap than thé ban, cham téi moi phan
moi té bao than thé ban. Ban s& cam thiy duoc né tlep suc song,
ban s& cam thay duoc tré lai, ban s& cam thay cudc song méi dang
di vao ban vi than thé ban 1a nhac cu. N6 can hai hoa, va khi hai
hoa bi réi loan, ban ciing bi r6i loan.

D6 1a 1i do tai sao, khi ban nghe nhac, ban cam thay vui vé.
Tai sao ban cam thay vui vé? Nhac c6 la cai gi ngoai nhiing &m
thanh hai hoa dau! Tai sao ban lai cam thay hanh phuc thé khi c6
am nhac quanh minh? Va khi c6 hdn dén, am i, tai sao ban cam
thay réi loan thé? Ban than ban ciing 14 4m nhac sau ling. Ban 1
nhac cu, va nhac cu d6 vang vong lai moi thu.

Ngan ‘Aum’ bén trong, va ban s& cam thy riang toan bo
than thé ban nhay mua trong né. Ban s& cam thay rang toan bo
than thé ban dang trai qua tam rira sach s&; moi 16 chan 1ong déu
duoc lau sach. Nhung khi ban cam thiy né manh mé hon va khi
nd tham vao ban nhiéu hon, ¢ tré nén ngdy mot cham hon, vi am
thanh cang cham hon, n6 cang c6 thé di sau hon. N6 hét nhu phép
chira dung vi luong. Liéu dung cang nho, thudc cang ngim sau -
vi néu ban muén di sau hon, ban phai di vao tinh vi hon, tinh té
hon, vi té hon.
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Nhitng &m thanh thd thién, I1om khom, khong thé di vao tim
ban duoc. Chling c6 thé vao tai ban, nhung ching khong thé vao
tim ban. Budc chuyén rat hep va tim thanh nha ¢én muc chi nhiing
am rat cham, rat nhip diéu, rat nguyén ban méi dugc phép di vao
nd. Va chirng nao mot am thanh con chwa vao dén tim ban, cau
mat chd nay van con chua day du. Cau mat chi 1a day du chi khi
am thanh di vao tim ban - chd sau nhat, cét 16i trung tm nhat cua
con nguoi ban. Thé thi ct tiép tuc cham nita, cham nita, chdm hon
nira.

Va ciing con ¢6 nhirng li do khac 1am cho nhirng &m thanh
nay cham hon va vi té hon: 4m thanh cang vi té, ban cang can
nhan biét manh m& hon dé cam thay né bén trong. Am thanh cang
thd thién cang it can téi bat ki nhan biét nao. Am nay la du dé dap
vao ban; ban s& tré nén nhan biét vé no. Nhung thé thi né 1a bao
hanh.

Néu am mang tinh nhac, hai hoa, tinh té, thé thi ban s& phai
ling nghe nd & bén trong va ban s& phai rét tinh tao ling nghe né.
Néu ban khéng tinh tao, ban s& budn nga va 15 toan bo van dé.
D6 1a van dé vai mat chu, vai viéc tung niém, vai bat ki cach dung
am thanh nao: n6 cd thé tao ra giac ngu. Do 1a can bang tinh té.
Néu ban tiép tuc 13p lai bat ki &m thanh nao ma khdng tinh téo vé
no, ban sé& roi vao gidc ngu vi thé thi viéc lap lai tro thanh may
moc. ‘Aum-Aum-Aum’ tré thanh may méc, va thé thi viéc 1ap lai
tao ra chan chuong.

Cho nén hai diéu can phai lam: &m thanh phai cham dan va
ban phai tro nén tinh tao hon. Am thanh cang trg nén tinh té, ban
cang phai tinh tdo hon. Dé 1am cho ban tinh tao hon, 4m thanh
cling phai dugc l1am tinh té hon, va mot diém sé& toi khi am thanh
di vao cai vo am, vo thanh, va ban di vao vai toan bo nhan biét.
Khi am thanh di vao cai v6 am hay vo thanh, vao lac d6 tinh tao
cua ban phai cham toi dinh. Khi am thanh dat toi thung liing, khi
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n6 di xudng thap nhat, trung tdm sau nhit trong thung liing, nhan
biét ctia ban di di dén chinh dinh, téi dinh Everest. Va tai 6, am
thanh tan bién trong vo thanh hay vé am, con ban, tan bién trong
nhan biét hoan toan.c
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Devavani

Mbi dém trudc khi ban di ngi, ban ¢6 thé thuc hién mot ki
thuat nho ma cé ich ghé Iim. T4t dén, ngdi trong giwdng san sang
ngu, nhung ngdi quing muoi lam phat. Nham mat va roi bt dau
noi bat ki 4m thanh v6 nghia don diéu ndo, chang han: la, la, la -
va doi cho tam tri cung cap thém am thanh méi. Piéu duy nhat
can nhé 1a ¢ chd nhitng 4m thanh hay 15i nay khéng nén thudc
vao bét ki ngdn ngir ndo ban biét. Néu ban biét tiéng Anh, tiéng
Drc va tiéng Italia, thé thi ching khéng nén thudc vao tiéng Italia,
tiéng Dac hay tiéng Anh. Bat ki tha tiéng nao khéac ban khong
biét, déu duoc phép - tiéng Tay Tang, Trung qudc, Nhat. Nhung
néu ban biét tiéng Nhat, nd lai khong dugc phép, thé thi tiéng
Italia lai tuyét voi. N6i bat ki thir tiéng nao ma ban khéng biét.
Ban s& kho khan trong vai gidy chi trong ngay dau, vi 1am sao ban
no6i dugc ngdbn ngir ma ban khong biét? N6 c6 thé duoc ndi ra, va
mot khi no bt dau, no sé tudn ra bat ki am thanh nao, bat ki 1oi
noi vo nghia nao, chi gat y thic ra va cho phép vo thac noi...

Khi vo thirc néi, vo thirc chang biét ngon ngir nao. Pay la
phuong phép rat ¢6 16 si. N6 dén tir thoi kinh Cyu wéc. Trong thoi
ay né duoc goi la glossolalia, va mét vai nha they & Mi van con
dung n6. Ho goi no 1a ‘ndi trong ludi.’ Va d6 la phuong phap ki
diéu, mot trong nhirg phuong phap sau sac va tham nhuan nhat
vao trong v thuc. Ban bit dau véi “la, la, la,” va thé thi ban c6
thé tiép tuc véi bat ki cai gi xay toi. V6i ngay dau tién ban s& cam
thdy né c6 doi chut khé khan. Mot khi n6 téi, ban s& biét meo vé
nd. Thé thi trong mudi 1am phut, ding ngdn ngit vira téi voi ban,
va ding n6 nhu mot ngdn ngir; trong thuc té ban dang noi trong
n6. Mudi lam phat nay s& 1am thanh thoi tdm tri ¢6 y thic sau sac
va thé thi ban chi don thuan nim ra va di vao giac ngu. Giac nga
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cua ban sé trd nén sau hon. Trong vong vai tuén ban s& cam thay
chiéu séu trong giac nga cua minh, va vao buoi sang ban sé cam
thay hoan toan tuoi tan.*

Hwéng dan vé thién Devavani

Devavani la Tiéng néi Thiéng lieng chuyén t6i va néi qua
thién nhan, nguroi tro thanh con tau rong, kénh dan. Cach thien
nay la ti phat (Latihan) cua luai.

NG 1am thanh thoi tim tri ¢6 ¥ thic sau sic dén mic, khi
dugc la viéc cudi cung trong dém, chac chan nd dan theo giac ngu
sau lang.

C6 bédn giai doan, mdi giai doan ching 15 phuit.
nhim mét trong suét bon giai doan.

Giai doan thir nhit: 15 phut
Ngoi yén tinh, cé thé Véi tieng nhac nhe.

Giai doan thir hai: 15 phut

Bat dau tao ra am thanh vé nghia, chcfng han “la..la..la,”
va tiép tuc nhizng am thanh ta loi n6i khdng quen thuge dang
nay sinh. Nhizng am thanh nay can dén tir phan khéng quen thuge
cia bé 6c¢ van dwrgc dung khi con tré con, triée khi hoc néi. Cho
phép Viéc ngdn nga doi thoai diu dang; dimg kéu khoc hay la hét,
cuol noi hay gao thét.

Giai doan thiwr ba: 15 phut

Pung ddy va tiép tuc ndi, cho phép than thé ban chuyén
dong mem mai hai hoa véi am thanh. Neu than thé ban dwoc
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thanh thoi, nang leong vi té sé tao ra sur tw phat (Latihan) ngoai
dieu khiéen cua ban.

Giai doan thiw tu: 15 phut

Nam ra, im lgng va tinh lang.™
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Nhac nhw cédch thién

Shiva noi: Trong khi lang nghe nhac cu day, nghe thay am
thanh trung tdm hop thanh; do vdy hién dién khap noi.

Ban dang nghe mot nhac cu - dan sita, hay bét ki cai gi.
Nhiéu nét nhac co dé. Tinh tao va ling nghe cbt I8i trung tam,
xuong sdng ciia N6, ma xung quanh no tat ca cac nét nhac déu
tudn chay, dong chay sau sac nhat gan tat ca cac not lai véi nhau
- cai la trung tam, hét nhu xuong séng cta ban vay. Toan bo than
thé déu duoc xuong séng 6m gitt. Khi nghe nhac, tinh tao, tham
nhuan am nhac, va tim thiy xuong séng ctia no - céi trung tam
van ctr tubn chay, 6m giir moi thir v&i nhau. N6t nhac tai roi di va
bién mat, nhung cdt 18i trung tdm, tudn chay mai. trd nén nhan
biét vé no.

V& co ban, khéi thuy, &m nhac dugc ding cho thién; noi
riéng, &m nhac An B¢ da phat trién nhu mot phuong phap cho
thién, diéu vii An Do da phat trién nhu mot phuong phap cua
thién. Voi didn vién ddy 1a viéc thién sau sic, con doi véi thinh
gia day ciing 1a viéc thién sau sic. Vii cong hay nhac si c6 thé la
ki thuat vién. Néu khong cd thién trong d6, ngudi d6 chi 1a ki
thuat vién. Nguoi do6 co thé 1a ki thuat vién vi dai. Nguoi do co
thé 1a ki thuat vién vi dai, nhung thé thi linh hon khong co do -
chi ¢6 than xac. Linh hon chi dén khi nhac si 1a thién nhan sau
sac.

Va @m nhac ciling chi 1a cai bén ngoai. Trong khi choi cay
dan sita cua minh, nguoi ta khdng chi choi cay dan sita cia minh:
nguoi do ciing con choi trén tinh tao bén trong cua minh nira. Cay
sita cr choi bén ngoai con nhén biét manh mé& cua nguoi do,
chuyén vao trong. Am nhac tuén chay bén ngoai, nhung nguoi d6

217



dang nhan biét, thuong xuyén tinh tao vé cét 16i bén trong nhat
cua no. Va diéu d6 dem lai samadhi! Diéu d6 tré thanh cuc lac!
bicu do tro thanh dinh cao nhat!

Nhung ban dang 1am gi khi ban ling nghe 4m nhac? Ban
khdng thién. Nguoc lai, ban dang dung 4m nhac nhu cai gi d6 tua
nhu rugu cdn. Ban dang dung né dé duoc thanh thoi, ban dang
ding né dé tu quén di.

Pay 1a diéu khong may man, ndi kho: nhiing ki thudt da
dugc phat trién cho nhan biét, nay chi dung cho giac ngu. Va day
Ia cach thire con nguoi cir gio tro tinh ranh véi chinh minh.

Loi kinh nay néi trong khi ling nghe cac nhac cu day, nghe
thiy am thanh trung tim day d cia chldng, &m thanh trung tam
hop thanh cta chung; “do vay hién dién khap moi noi.” Va thé thi
ban s& biét cai gi can phai duoc biét hay cai gi dang dé biét. Ban
s& trg thanh hién dién khap noi.

Véi Am nhac d6, khi tim thay c6t 18i trung tdm day du, ban
sé tro nén tinh thuc, va véi tinh thire d6 ban sé€ ¢4 & moi noi.

Ngay bay gio, ban dang “o ddu d6” - mot diém ma ching ta
goi la ‘ban nga’.

D6 1a diém ban dang 6. Néu ban cd thé tré nén tinh thic,
diém nay s& bién mat. Thé thi ban s& khong & dau ca: ban s& &
moi noi - duong nhu ban di tro thanh tat ca. Ban sé& tro thanh dai
duong, ban sé trg thanh cai vo han. Cai hiru han la véi tam tri; cac
trung tdm vo han, di véi thién. >
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Trung tdm cua am thanh

Shiva noi: Tam trong trung tam Cua am thanh, nhu trong
am thanh lién tuc cia thac nwoc, hay bang cach lay ngon tay bit
tai, nghe thay am thanh cua cac &m thanh.

Ki thuat nay c6 thé duoc thuc hién theo nhiéu cach. Mot
cach 1a bat dau bang cach ngdi ¢ bat ki ddu. Am thanh bao gio
cing hién hitu. N6 c6 thé co trong cho hay n6 c6 thé c6 tai noi an
cu Himalayas: 4m thanh luén c6 ddy. Ngoi im lang, va véi am
thanh con co cai gi d6 rat dac biét. Bat ki khi nao c6 &m thanh,
ban déu ¢ trung tdm. T4t ca cac am thanh déu dén véi ban tir moi
noi, tr moi hudng.

Véi céi nhin, véi mat, diéu nay khong phai nhu vay. Cai
nhin 1a theo dudng thang. T6i thdy ban, thé thi c6 duong thang
huéng téi ban. Am thanh di vong; n6 khong di thang. Cho nén tat
ca am thanh déu dén tir vong tron va ban Ia trung tam. DU ban &
dau, ban bao gio cling 1a trung tdm cua am thanh. Vi am thanh,
ban bao gio ciing 14 “Thuong dé,” trung tAm cuia toan b vil tru.

Moi am thanh déu dang dén véi ban, chuyén tsi ban, theo
vong tron.

Ki thuat nay noi, “Tam trong trung tm cta 4m thanh.” Bat
ki khi nao ban c6 ddy, néu ban dang lam ki thuat ndy, nhim mait
lai, va cam thay toan bo vii tru tran ngap am thanh. Cam thay
dudng nhu 13 moi 4m thanh déu dang hudng vé ban va ban la
trung tdm. Ngay ca cam giac nay vé viéc ban 1 trung tim ciing
s& cho ban an binh rat sau sic. Toan b vii tru tré thanh chu vi,
con ban 1a trung tam va moi thir dang di chuyén huéng vé ban,
roi vao ban.
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“Nhu trong 4m thanh lién tuc cia thac nudc” - néu ban dang
ngdi bén canh thac nudc, nhim mit va cam thiy am thanh khip
quanh ban, roi vao ban, tir moi phia, tao ra trung tam trong ban tur
moi phia. Tai sao phai nhan manh vao cam giac la ban dang trong
trung tdm? Vi trong trung tam khéng c6 am thanh. Trung tam
khong am thanh; d6 14 1i do tai sao ban c6 thé nghe thdy &m thanh.
Néu khdng, ban chang thé nao nghe néi ching. Am thanh nay
khong thé nghe noi am thanh khac. Vi ban 1a vo &m tai trung tam
nén ban mai c6 thé nghe thiy am thanh. Trung tam Ia tuyét doi
im lang: d6 1a 1i do tai sao ban c6 thé nghe thiy 4m thanh di vao
ban, t6i v&i ban, tham vao ban, vay quanh ban.

Néu ban c6 thé tim thay chd cua trung tam, noi trong ban
moi &m thanh don t6i, bong nhién &m thanh s& bién mat va ban s&
di vao trong cai vo am. Néu ban c6 thé cam thay mot trung tam
noi moi 4m thanh déu dugc nghe thay, bdng nhién s& c6 su chuyen
bién tam thac. Khoanh khac nay ban s& nghe thay toan bo thé gisi
tran ngap voi am thanh, va khoanh khic khac, nhan biét cua ban
bdng nhién quay vao trong va ban s& nghe thiy cai vo am, trung
tAm cua cudc song.

Mot khi ban da nghe thay diéu do, thé thi chang &m thanh
nao quy ray duoc ban. N6 téi ban, nhung né chang bao gio dat
tGi ban. N6 t6i ban, nd bao gio ciing téi ban, nhung n6 chang bao
gio dat duoc téi ban. C6 mot diém ma khong 4m thanh nao di vao
duoc. Piém d6 1a ban.

Thuc hanh diéu nay trong bai cho: khéng c6 noi nao khac
giong duoc nhu bii cho. N6 tran ngap am thanh lam sao - &m
thanh dién khing. Nhung ding bat dau nghi vé am thanh - rang
day 1a tot va day 1a xau, day 1a quay nhidu va kia 1a rt dep va hai
hoa. Ban khong gia thiét nghi vé trung tam. Ban khong gia thiét
nghi vé moi am thanh dang huéng vé minh - du né la tét, xau,
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dep. Ban chi nhd rang ban 1a trung tdm va moi am thanh dang
hudng tai ban - moi &m thanh, bat ki loai nao.

Am thanh khéng duoc nghe trong tai. Ching khong duoc
nghe trong tai; tai khdng thé nghe thiy ching. Chlng chi lam
cong viec chuyén tai, va trong viéc chuyén tai ching cat xén di
rat nhiéu nhitng cai vo ich dbi véi ban. Chiang chon, ching lua,
va rdi nhimg 4m thanh d6 méi vao ban. Bay gid tim & bén trong
xem trung tdm cua ban ¢ dau. Tai khéng phai la trung tdm. Ban
dang nghe tir dau d6 sau bén trong. Tai chi don thuan giri cho ban
nhitng 4m thanh d3 duoc tuyén lya. Ban & dau? Trung tim cua
ban & dau?

Néu ban dang lam viéc véi am thanh, thé thi chang chong,
chay ban s& ngac nhién - vi trung tm khéng & trong dau. Trung
tam khong c6 trong dau! N6 dudng nhu trong dau vi ban chua
bao gi® nghe thiy am thanh: ban nghe thay 15i néi. Véi 15i néi,
dau la trung tam, véi am thanh n6 khong phai 1a trung tam. D6 1a
Ii do tai sao & Nhat ngudi ta ni rang con ngudi suy nghi khong
phai qua dau ma qua bung - vi da lam viéc véi &m thanh tir lau
trude day.

Ban di thay trong moi ngdi dén déu c6 chudng hay khanh.
Chuong dugc dit & do dé tao ra 4m thanh quanh nguoi tim kiém.
Ai d6 s& dang thién con tiéng chudng, ngan 1én hay khanh duoc
g6 1én. Duong nhu sy rit xao dong da duoc tiéng chudng tao ra.
Ai @6 dang thién, va cai chudng hay cai khanh nay duong nhu
lam néo loan. Piéu nay dudng nhu nao loan thoi! Trong ngdi dén,
moi khéch tham déu s& toi gb vao khanh hay rung chudng. Vi ai
d6 dang thién ¢ do, didu nay duong nhu 13 sy quiy rdi thuong
xuyén. Khéng phai dau - vi nguoi d6 lai dang dgi am thanh nay.

Cho nén moi khach tham déu c6 ich. Chuéng ctr bi g6 di g6
lai, va am thanh duoc tao ra con thién nhan, ¢ di vao ban than
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minh. Nguoi d6 nhin vao trung tim noi 4m thanh nay di sau dén.
Chi c6 mot cai gd chudng: khach tham d3 lam diéu do. Bay gid
cai gb thu hai s& 12 & bén trong thién nhan, dau d6 bén trong. N6
& dau vay? Am thanh bao gio ciing cham vao bung, va rén, ching
bao gid trong dau ca. Néu né cham vao dau, ban c6 thé hiéu rd
rang ddy khong phai 1a 4m thanh: ddy 1a 16i. Thé thi ban bit dau
nghi vé& &m thanh. Thé thi cai thuan khiét bi mét di.

“Tam trong trung tm cua 4m thanh, nhu trong am thanh
lién tuc cua thac nuéc, hay bang cach lay ngon tay bit tai, nghe
thiy &m thanh cua cac 4m thanh.” Ban c6 thé tao ra am thanh chi
bang cach dung ngén tay minh, hay véi bat ki cai gi dé bit tai mot
cach bo budc. Thé thi ban s& nghe thdy mot &m nao d6. Am thanh
do 1a gi va tai sao ban nghe thay n6 khi tai bi bit, khi tai bi nut lai?

Gidng nhu 4m ban ciia phim, ciing ¢6 nhitng &m thanh am
ban. Khdng chi mat c6 thé thay &m ban: tai tham chi con cd thé
nghe thay 4m ban. Cho nén khi ban bit tai, ban nghe thay thé gioi
am ban ctia am thanh. Moi 4m thanh déu di ding lai. Bong nhién
am thanh méi dugc nghe thdy. Am thanh nay la viéc thiéu vang
am thanh. K& ho da di vao. Ban dang bo 1§ diéu gi do, va thé thi
ban nghe thay céi thiéu ving nay. “Hay, bang cach lay ngon tay
bit tai, nghe thay &m thanh ctia cic 4m thanh” - &m thanh &m ban
d6 duoc biét téi nhu am thanh cta cac am thanh - vi n6 khong
thuc sy 1a am thanh, ma 1a thiéu vang am thanh. Hay n6 1a &m
thanh tyu nhién vi nd khdng do bét ki céi gi khac tao ra.

“Bang c4ch lay ngon tay bit tai, nghe thiy am thanh cua céc
am thanh” - thiéu vang am thanh nay la kinh nghiém rét tinh té.
N6 s& cho ban céi gi? Khoanh khic khdng c6 &m thanh, ban roi
trg vé chinh minh. V&i am thanh chung ta di xa; voi am thanh
chung ta di toi nguoi khac. CH hiéu diéu nay ddi: véi am thanh
ching ta c6 quan hé vai nguoi khac, ching ta lién lac véi nguoi
khéc.
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Néu am thanh 14 phuong tién dé di ti nguoi khac thé thi vo
am tré thanh phuong tién dé di t6i chinh minh. Vi am thanh ban
lién lac v6i nguoi khac, véi vo am ban roi vao vuc tham cua riéng
minh. D6 14 1i do tai sao c6 nhiéu ki thuat ding vo am dén vay dé
di vao trong.

Tro thanh hoan toan cam ling va diéc dic di - cho du chi
trong mot thoang chbc. Va ban khong thé di bat ki du khac ngoai
ban than minh: cho nén bdng nhién ban s& thay rang ban dang
dung bén trong; khdng chuyén dong nao co thé co. D6 1a 1i do tai
sao im lang lai dugc thuc hanh nhiéu dén thé. Trong nd, moi cay
cau dé chuyén dong toi nguoi khac da bi pha va.

“Hay, bang cach liy ngdn tay bit tai, nghe thay am thanh
Clia cac am thanh” - trong ki thuat nay hai cuc dbi lap da duoc
bay t6. “Tam trong trung tdm cua Am thanh, nhu trong 4m thanh
lién tyc cua thac nudce” - ddy 1a mot cuc diém; “hay, bang cach
ldy ngon tay bit tai, nghe thay am thanh cta cac 4m thanh”: day
la cyc diém khac. Mot phan la nghe thay am thanh don téi trung
tam ban, phan kia l1a dirng moi &m thanh va cam thay trung tam
vO am. Ca hai cuc nay déu duoc néu ra trong mot ki thuat véi muc
dich dic biét - dé cho ban c6 thé chuyén tir cuc no sang cuc kia.

Cai “hoac” khong phai la chon lya lam cai nay hay cai kia.
Lam ca hai! D¢ 1a li do tai sao ca hai da dugc néu trong mot ki
thuat. Trude hét thuc hién mot phan trong mot vai thang, rdi thuc
hién phan kia trong vai thang. Ban s& sinh dong hon, va ban s&
biét ca hai cuc diém. Va néu ban c6 thé chuyén téi hai cuc diém
ndy mot cach dé dang, ban ciing c6 thé duy tri sy tré trung méi
méi'CXIII
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Bat dau va két thiuc cta am thanh

Shiva néi: Trong ldc bt dau va viéc 1am min dan 4m thanh
cua bat ki chir nao, van tinh thuc.

Lam sao ban cé thé thuc hién duge didu do? Di vao dén.
Chudng c6 d6 hay khanh c6 d6. Cam chudng trong tay va doi.
Trudc hét trd nén hoan toan tinh tio. Am thanh dang c6 d6 va ban
khong bo 15 céi bat dau. Trude hét hoan toan tinh tao, duong nhur
cudc séng caa ban phu thude vao diéu nay, dudng nhu ai d6 dang
dinh giét ban ngay chinh khoanh khic nay va ban s tinh thic.
Tinh tao - duong nhu diéu nay dang sap la chét caa ban. Va néu
c¢6 ¥ nghi, doi day da, vi ¥ nghi dang san sang di ngi.. Vi y nghi
ban khong thé tinh tao. Khi ban tinh tio, khong c¢6 y nghi. Cho
nén doi day! Khi ban cam thay rang bay gio tam tri khong cé y
nghi, rang khong c6 dam may nio va ban tinh tao, thi di vi am
thanh.

Nhin khi 4m thanh khong c6 d6, roi nham mat lai. R6i nhin
khi am thanh duoc tao ra, bi dap; rdi di chuyén véi am thanh. Am
thanh s& tré nén ngay cang cham hon, tinh té hon, tinh té hon va
roi n6 s& khong c6 do nixa. Thé thi cur tiép tuc voi &m thanh. Nhan
biét, tinh tao. Di chuyén cling véi am thanh téi chinh ngon nguon.
Thay ca hai cyc cua am thanh, ca cai bit dau va cai két thuc.

Thtr n6 véi mot am thanh bén ngoai nao dé nhu chudng hay
khanh hay bat ki cai gi, roi nham mit lai. Thét ra bt ki chir nao
bén trong - Aum hay bét ki &m nao khac - va rdi tién hanh cing
thuc nghiém nay vai né. Khé déy; do 1a 1i do tai sao ching ta lai
thuc hién nd bén ngoai trugce. Khi ban co thé thuc hién né bén
ngoai trugc thé thi ban s& ¢d thé thuc hién né bén trong dugc. Thé
thi thuc hién né di. Poi ddy dén khoanh khic ma tam tri vang
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lang, roi tao ra &m thanh bén trong. Cam thy nd, chuyén di voi
noé, di véi no, cho tsi khi nd bién mat hoan toan.

Ban s& ton thoi gian cho téi khi ban c6 thé lam duoc diéu
nay. C6 thé can tai vai thang, it nhat 1a ba thang. Trong ba théang
nay, ban sé tré nén ngay cang tinh tdo hon, ngay cang tinh tao
hon. Trang thai tién am thanh va trang thai hau &m thanh phai
duoc quan sat. Chang c6 gi bi bo 1& ca. Mot khi ban tré nén tinh
tao dén muc ban cd thé quan sat cai bat dau va cai két thic cua
am thanh, qua qué trinh nay ban s¢€ tré thanh mét con ngudi hoan
toan khac.>V
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Tim thdy khong gian bén
trong

Céi trong rong la trung tam bén trong nhat cia ban. Moi
hoat dong deu chi & phan ngoai vi: trung tdm bén trong nhat chi
14 s6 khong.®
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Di vao bau troi trong tréo

Shiva n6i: Trong mua hé khi ban thdy toan bé bau troi trong
treo vo tdn, di vao trong sy S&ng to ay.

Thién vé bau troi di: bau troi mua hé khong may, trong rong
va trong tréo vo tan, chang cé gi di chuyén trong no, trong su trinh
bach hoan toan cia né. Suy tu vé no, thién vé né, va di vao sang
to nay. Tro thanh sang to nay, sang to tua khong gian nay.

Thién vé bau troi 1a dep d&. Nam xuéng dé cho ban quén di
mat dat; nam ngira trén bat ki bai cat ndo mot minh, trén bat ki
manh dat ndo, va chi nhin 1&n troi thdi. Bau troi trong tréo s& cd
ich - troi khong may, vo tan. Khi nhin 1€n, ngudc nhin vao bau
troi, cam thay sang to cua nd - sw mo rong khong gidi han, khong
may mu - va roi di vao sy sang to do, tra thanh mot vai nd. Cam
thiy duong nhu ban di trd thanh bau trai, thanh khong gian.

Ki thuat nay - nhin vao sy sang to cua bau troi va tré thanh
mot véi no - 1a mot trong nhitng ki thuat dwoc thuc hanh nhiéu
nhat. Nhiéu tin ngudng da dung ki thuat nay. Va dac biét cho tam
tri hién dai, n6 rat c6 ich, vi chang c6 gi con lai trén trai dat dé
thién nita - chi con bau troi. Néu ban nhin xung quanh, moi thir
déu nhan tao, moi thtr déu bi gidi han, véi bién gigi, gisi han. Chi
c6 bau troi 1a tinh 1ang, may man thay, cai mé cho viéc thién.

Thir ki thuat nay di, n6 s& c6 ich, nhung nhé ba diéu. Mot:
dung nhay mit - ¢t nhin thang. Cho di mét ban c6 cam thay moi
va nudc mit chay ra, ciing dirng lo ling. Ngay ca nhiing giot nudc
mét d6 s& 1a mot phan cia viéc khudy khoa; chiing s& c6 ich.
Nhu’ng giot nudc mét do lam cho mét ban duoc hon nhién hon va
duoc tim trong twoi tan. Ban ctr nhin thdi.

Diéu thir hai: dimg nghi vé bau troi, nhé ldy. Ban c6 thé bat
dau nghi vé bau troi. Ban co0 thé nhd dén nhiéu bai tho, nhiéu bai
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tho hay vé bau troi - thé thi ban s& 15 mat vin dé. Ban khdng nén
nghi vé nd - ban nén di vao nd, ban nén tré thanh mot véi no - vi
néu ban bat dau nghi vé no, lan nira rdo chan s& duoc dung Ién.
Ban lai 15 bau troi 1an nira, va ban lai bi bao vay trong tam tri
minh 1an nita. Ding nghi vé bau troi. L& bau troi di. Chi nhin va
di chuyén vao trong bau troi, va cho phép bau troi di chuyén vao
trong ban. Néu ban di chuyén vao trong bau troi, bau troi sé di
chuyén vao trong ban ngay lap tic.

Lam sao ban c6 thé lam dugc viée d6? Lam sao ban s& lam
dugc viée d6 - viéc chuyén vao trong bau troi nay? Ctr nhin xa
méi xa mai di. Ct tiép tuc nhin - duong nhu ban dang c6 tim ra
bién gisi. Pi sdu vao. Pi vao nhiéu nhit c6 thé dugc. Chinh
khoanh khic d6 s& pha v& rao chan. Va phuong phap niy nén
dugc thuc hanh trong it nhat bén muoi phut; it hon s& khdng c6
tac dung, s& khdng cd ich nhiéu lam.

Khi ban thuc su cam thay rang ban da tré thanh mat, thé thi
ban c6 thé nham mit. Khi bau troi da di vao trong ban, ban c6 thé
nhiam mat. Ban s& c0 thé thiy no ciing & bén trong nita. Cho nén
chi sau bén muoi phut, khi ban cam thdy rang cai mot da xay ra
va c6 sy cam théng va ban da tro thanh mot phan cua nd va tam
tri khdng con nira, nhim mat lai va duy tri trong bau troi bén
trong.

Séang to s& gitp cho diéu thir ba: “di vao sang t6 d6.” Sang
t6 s& gilp - bau troi khdng 6 nhidm, khdng may. Nhan biét vé
séng to tat ca dang bao quanh ban. Dimg nghi vé n6; chi nhan biét
vé sng to, cai thuan khict, cai hon nhién. Khang nén Iap lai nhiing
loi nay. Ban phai cam thay chung chu dung nghi vé chung Va
mot khi ban nhin vao trong bau troi, cam giac s& dén, vi viéc
tudng twong ra nhitng diéu nay khong phai 1a phan ban - ching
c6 day roi. Néu ban nhin ching sé& bt dau xay ra cho ban.
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Néu ban thién vé bau troi khdng may rong md, bdng nhién
ban s& cam thay nhan biét ring duong nhu bau trai trong tréo ciing
da di vao trong ban nira. S€ ¢ khoang ho. Véi thoi gian, y nghi
s& durng - duong nhu giao thong da dirng va khéng ai di chuyén
nua.

Ban dau ddy chi 1a nhitng khoanh khic, nhung ngay céa
nhitng khoanh khic d6 ciing dang bién doi. L4t nira thoi tam tri
s& cham dan, k& hé 16n hon sé& xuat hién. Trong vai phut s& khong
con y nghi nira, khdng con may nira. Va khi khong con y nghi,
khéng may, bau troi bén ngoai va bau troi bén trong tro thanh
mot, vi chi y nghi mai tao ra buc tuong. Chi vi y nghi ma bén
ngoai mai la bén ngoai va bén trong mai 1a bén trong. Khi y nghi
khong c6 do, bén ngoai va bén trong mat bién giéi cua ching,
ching tro thanh mot. Bién gidi chua bao gio thuc su ton tai ¢ do
ca. Chang chi dudng nhu c6 d6 bai vi y nghi, ci rao chan.

Nhung day khong phai 1a mua he, ban s& 1am gi day? Néu
bau troi diy may, khdng trong sang, thé thi nham mat lai va di
vao bau troi bén trong. Nhdm mit, va néu ban thay y nghi nao do,
thay ching duong nhu chung 1a may ndi trén bau troi. Nhan biét
Vvé nén tang, vé bau troi, va vé khac biét véi y nghi.

Ching ta qua ban tam téi y nghi va ching bao gio nhan biét
dén k& ho. Mot ¥ nghi troi qua, va truéc khi mot ¥ nghi khac di
vao, c6 mot ké ha - trong k& he d6 bau troi co day. Thé thi, bat ki
khi nao khéng c6 ¥ nghi, s& c6 gi ¢ ddy? Céi trong rong co day.
Cho nén néu bau troi may mu - khdng phai vao mua hé va troi
khdng trong - nham mat lai tap trung tdm tri ban vao nén tang,
bau troi bén trong ma trong d6 ¥ nghi t6i rdi di. Bing chi y nhiéu
t61 ¥ nghi; chu ¥ dén khong gian trong d6 chang di chuyén.

Chang han, chiing ta dang ngdi trong phong nay. Tdi cd thé
nhin vao cin phong nay theo hai cach. Hoac t6i ¢d thé nhin vao
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ban, dé cho t6i ding dung véi khong gian ban dang ¢ trong do,
khong gian can phong, cai phong ban dang ¢ do - tdi nhin vao
ban, t6i tap trung tam tri minh vao ban, nguoi dang ¢ day, va
khong chil ¥ vao can phong noi ban dang & - hay, tdi c6 thé thay
dbi tap trung cia minh: tdi c6 thé nhin vao can phong, va toi trd
nén dung dung véi ban. Ban co déy, nhung nhan manh cua tdi, su
hoi tu cua toi, 1a vao cin phong. Thé thi toan b khung canh thay
doi.

Lam diéu nay trong thé gidi bén trong di. Nhin vao khong
gian. Y nghi dang di chuyén trong né: ding dung véi chiing, dirng
cha y gi vao ching ca. Chiing c¢6 d6; ghi nhan rang chung cé do,
dang di chuyén. Giao thong dang van hanh trén phé. Nhin vao
phd va dimg dung véi giao thong. Pung nhin dé thiy nguoi di
qua; chi biét rang cai gi d6 dang trdi qua va nhan biét vé khéng
gian ma no6 dién ra trong d6. Thé thi bau troi mua hé xay ra bén
trong. V!
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Bao ham moi ther

Shiva néi: Hoi nguoi yéu, tai thoi diém nay dé tam tri, hiéu
biét, hoi thé, hinh dang diroc bao ham cad.

Ki thudt nay c6 doi chiit kho khan, nhung néu ban cé thé
thuc hién duoc nd, thé thi s& rat tuyét diéu, dep d&. Khi ngdi, dirng
phan chia. Ngoi trong thién, bao ham tat ca - than thé ban, tam tri
ban, hoi tho, suy nghi, hiéu biét, moi thir. Bao ham tat ca. Ping
phan chia, dirng tao ra bt ki phan manh nao. Thong thudng ching
ta hay phan manh; ching ta ci ph&n manh. Chung ta néi, “Than
thé khong phai 1a t6i.” Ciing c6 nhiing ki thuat c6 thé dung diéu
d6, nhung ki thuat nay lai hoan toan khéc, dang hon 1a dbi 1ap lai.

Dimng phéan chia. Ping noi, “Toi khong 14 than thé.” DBung
noi, “Toi khong 14 tam tri.” Néi, “Toi la tat ca” - va la tat ca. Bung
tao ra bat ki phan doan nao bén trong ban. Pay 1a mot cam giéc.
Vé6i mat nhiam bao ham moi thi ton tai trong ban. Bung 1am cho
ban than ban bi dinh tdm vao bat ki dau - khong dinh tam. Hoi thé
tGi rdi di, y nghi tai roi chuyén. Hinh dang than thé ban sé cr thay
d6i. Ban con chua quan sat diéu nay.

Néu ban ngdi véi d6i mat nham, ban s& cam thay rang doi
khi than thé ban Ion, d6i khi than thé ban nho; d6i khi né rat nang,
d6i khi lai nhe, duong nhu ban cd thé bay. Ban c6 thé cam thay
su tang va giam nay caa hinh dang. Chi nham mat lai va ngdi ban
s& cam thay rang doi khi than thé rat 16n - choéan toan bo cin
phong; d6i khi né lai nho thé - chi 1a nguyén tir. Tai sao hinh dang
nay lai thay d6i? Khi chd y cua ban thay d6i, hinh dang than thé
ban ciing thay ddi. Néu ban dang bao gdm, n6 s& tré nén 16n; néu
ban loai trir - “céi nay khong phai Ia ta, cai nay khong phai 1a ta”
-, N0 tro thanh rat ti mi, rat nho, nguyén tu.
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Bao ham moi thar vao con nguoi ban di va ding bo thir gi.
Ding néi, “Cai nay khong phai 1a ta.” Noi, “ta ddy,” va ham chira
moi thtr trong d6. Néu ban c6 thé lam diéu nay khi ngdi, nhitng
diéu tuyét d6i mai, diéu ki s& xay ra cho ban. Ban s& cam thay
khéng cé trung tdm, trong ban khéng c6 trung tam. Va vai trung
tam da troi qua, cling khong con cai nga, khong c6 ban ngé; chi
tam thic 1a con lai - tim thac gidng bau troi bao phu moi thir. Va
khi n6 truong thanh, khong chi hoi tho riéng caa ban dugc bao
ham, khdéng chi hinh dang riéng cua ban dugc bao ham; chung
cudc toan bo vii tru cling tré nén dugc bao ham cho ban.

V4n dé co ban can phai nhé 1a tinh bao ham. Bung loai tru.
Pay la diém mau chét cho 1oi kinh nay - tinh bao ham, viéc bao
ham. Bao ham va trudng thanh. Bao ham va mo rong. Thir n6 véi
than thé ban, va roi thir nd véi ca thé gidi bén ngoai nira.

Ngdi duéi gdc cay, nhin vao cay, réi nham mét lai va cam
thay rang cay dang bén trong ban. Nhin I&n bau troi, réi nham mat
lai va cam thay rang bau troi 1a bén trong ban. Nhin vao mat troi
dang 1én, roi nham mat lai va cam thay rang mat troi dang 1én bén
trong ban. Cam thay bao ham nhiéu hon.

Mot kinh nghiém Ion lao s€ xay ra cho ban. Khi ban cam
thay rang cay ¢ bén trong ban, lap tac ban s& cam thay tré trung
hon, tuoi tan hon. Va dleu nay khong phai la tuéng tuong, Vi cay
va ban ca hai déu thuoc vé dat Ban va cay vira bt ré trong cling
dat va chung cudc ciing bat ré trong cing su ton tai. Cho nén khi
ban cam thdy riang cay & bén trong ban, cay & bén trong ban - diéu
nay khong 13 tudng tuong nita. Va lap tac ban s& cam thay hiéu
qua. Cai sdng dong cua cay, cai xanh tham, céi tvoi mat, 1an gid
thoang qua nd, s& dugc cam thay bén trong tdm ban. Bao ham
ngay cang nhiéu sy ton tai va dirng loai trir céi gi ca.
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Cho nén nh¢ diéu nay: 1am cho viéc bao ham thanh phong
cach SOng khong chi 1a phong cach thién, ma la phong cach séng,
cach séng. C6 bao ham ngay cang nhiéu hon. Ban cang bao ham
nhiéu, ban cang mé rong nhiéu, bién gisi cua ban cang IUi xa vé
chinh cac g6c cua su ton tai. Rdi mot ngay nao do6 ban la diéu duy
nhat; toan bo sy ton tai déu dugc bao ham vao. Pay 1a diéu toi
thuong cua tat ca cac kinh nghiém ton giao. oV
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Thién trén mdy bay

Ban khdng thé tim thiy tinh hudng nao tbt cho thién hon 1a
khi dang bay ¢ d6 cao. Chieu cao cang I6n, thien cang de dang.
Do d6, trong nhiéu thé ki, thién nhan da di 1én Himalayas dé tim
do cao.

Khi lyc hap dan it di va trai dat ¢ rat xa, nhiéu lyc kéo cua
dat ciing bi Xa ra. Ban xa han x4 hoi hu hong ma con nguoi da
xay dung nén. Ban dugc bao quanh boi may cung sao, mat trang,
mat troi va khdng gian ménh mong. Vay 1am mot viéc: bat dau
cam thay 1a mot voi cai ménh mong do, va thuc hién diéu d6 theo
ba budc. Budc thir nhat 1a: trong vai phit chi nghi rang ban dang
tré nén ngay cang 16n hon... ban choan day toan bo may bay. Roi
budc thi hai: bat diu cam thay rang ban dang tré nén cir [on mai,
Ién hon may bay, trong thuc té may bay by gid & bén trong ban.
Va budc thir ba: cam thay rang ban dd mo rong ra toan bo bau
troi. Bay gio nhung ddm may nay dang di chuyén, va mit tring,
c4c Vi sao - chung dang di chuyén trong ban; ban 1a khong 16, vo
giai han.

Cam giac nay s& tro thanh viéc thién caa ban, va ban s& cam
thiy hoan toan thanh thoi va khong cing thang. oV
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Cam thay thiéu moi thir

Patanjali néi: Luc dat toi sy thuan khiét nhdt ciia giai dogn
nirvicharra cua samadhi, c0 su haeng 1€n cua anh sang tam linh.

Con ngudi bén trong nhit caa ban ¢ ban chat anh sang.
Tam thic 12 4nh séng, tam thic 1a anh sang duy nhat. Ban dang
ton tai rat vo y thic: 1am moi viéc, chang biét tai sao; ham muédn
moi thtr, chang biét tai sao; doi hoi moi thir, chang biét tai sao;
chim dan vao giac ngu vo y thic. Ban 1 ngudi ngu dang budc.
Mang du 1a bénh tat tam linh duy nhat - budc di va séng trong mé
ngu. Tré nén y thirc hon di.

Bét dau y thirc véi cac dbi thé. Nhin vao moi vat véi nhiéu
tinh tao hon. Ban di qua cdy; nhin vao cdy véi nhiéu tinh tio hon.
Dung lai mot chde, nhin 18n cay; chui mat, nhin 1én cay vai nhiéu
tinh tdo hon. Thu iy nhan biét caa ban, nhin 1én cdy va quan sat
khac biét. Bong nhién khi ban tinh téo, cay khac: né xanh hon, né
séng dong hon, n6 dep hon. Cay van thé, chi ban 1a da thay doi.

Nhin vao doa hoa duong nhu toan bd sy ton tai cia nd phu
thudc vao cai nhin ndy. Pem tat ca nhan biét cua ban vao doa hoa
va bong nhién doa hoa dugc t6n Ién - n6 rang ngdi hon, nod toa
sang hon. N6 ¢6 cai gi d6 ctia vinh quang vinh hang, dudng nhu
cai vinh hang da di vao trong cai tam thoi theo hinh dang cua hoa.

Nhin vao khudn mat chdng minh, vg minh, ban minh, ngudi
y&u minh, véi tinh téo; thién vé n6, va bdng nhién ban thiy khong
chi than thé ma ca cai bé ngoai than thé, cai di ra tir than thé. Co
hao quang cua tdm linh xung quanh than thé. Khuén mit cua
nguoi yéu khong con la khudn mat cua ngudai yéu nira; khudn mat
ctia ngudi yéu di tre thanh khudn mit cua diéu thiéng liéng. Nhin
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vao con ban. Véi tinh tao, nhan biét day du, quan sat nd choi va
bong nhién doi thé dugc ton Ién.

Chang han, chim hét trén cay: tinh tdo, dudng nhu trong
khoanh khic d6 ban va tleng chim hét d6 ton tai - cai tong thé
khéng ton tai, khong thanh van dé nira. T4p trung con ngudi ban
huéng vé tleng chim hét va ban sé& thay khac biét. Tiéng on giao
thong khong ton tai nita, hay cd ton tai & phan ngoai vi cua sy ton
tai, xa x0i, cach biét. Con chim nho nay va tiéng hot ciia n6 tran
ngap con ngudi ban hoan toan - chi c6 ban va con chim nho 1a ton
tai. VA thé thi khi tiéng chim dung lai, 1ang nghe thiéu ving cua
tiéng chim. Thé thi dbi thé dy tro thanh tinh té.

Bao gio ciing nhé: khi tiéng chim ding lai, n6 dé lai pham
chat nao d6 cho bau khdng khi - sy thiéu ving. N6 khong con nhu
cii nira. Bau khong khi da thay d6i hoan toan béi vi tiéng chim da
c6 va rdi tiéng chim bién di. Bay gio 1a thiéu vang cua tiéng chim
- quan sat no, toan bo sy ton tai duoc tran ngap bai thiéu vang cua
tiéng chim. N6 con dep hon bat ki tiéng chim nao vi né la tiéng
ca cua im lang. Bai ca thuwong dung am thanh, va khi am thanh
bién di, thiéu ving dung im liang. Sau khi chim hét, im lang con
sAu sic hon. Néu ban cé thé quan sat nd, néu ban c6 thé tinh tao
thi ban by gio 14 dang thién vé chinh ddi thé tinh té d6, vé chinh
d6i thé tinh té do.

Mot nguoi di qua, mot nguoi dep di qua - quan sat nguoi
d6. Va khi nguoi d6 di roi di, quan sat thiéu vang; ngudi d6 da
bo lai cai gi d6. Nang luong cia nguoi d6 da lam thay ddi can
phong; n6 khong con 1a can phong cii nira.

Néu ban c6 miii thinh - rét it nguodi cd duge miii thinh; nhan
loai hau nhu mét miii hoan toan. Con vét ¢6 miii tot hon; mii
ching nhay cam hon nhiéu, hon kha ning cua con ngudi. Céi gi
d6 da xay ra cho miii con ngudi, cai gi 6 da di sai; rat it nguoi
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6 khd nang khtru gidc, nhung néu ban c6 - thé thi hay lai gan doa
hoa, dé mui thom ctia n6 tran ngap ban. Thé thi, lat nita thoi, di
xa khoi hoa, rat cham rai, nhung van tiép tuc cham cha t6i mui
thom, huong thom. Khi ban ra xa, huong thom s€ tré nén ngay
cang tinh té, va ban s& can nhiéu nhan biét hon dé cam thiy no.
Tro thanh miii di. Quén di toan bg than thé, dem tat ca nang luong
ctia ban vé miii, duong nhu chi c6 mii 12 ton tai. Néu ban mat dau
vét ctia mui vi mot chdc sau do, tién 1én trudc thém chat nita. Ri
lai bat 1dy mui vi, roi chuyén lui, di lui lai. Lat sau d6, ban s& cd
kha ning ngiri do hoa tir khoang cach rat, rat xa - khoéng ai khac
c6 thé ngui duge doa hoa 4y tir chd d6. Roi cir di xa tiép. Theo
mot cach rat don gian ban dang lam mot ddi thé tinh té. Roi mot
khoanh khic s& téi khi ban s& khong thé nao ngui duoc mui nixa:
bay gio ngri thiéu ving. Bay gio ngui thiéu vang noi huong thom
vira méi c6 & khoanh khic trude, va bay gio khdng con ¢ d6 nira.
D6 1a phan bén kia ciia sy ton tai ciia no, phan thiéu vang, phan
t6i. Néu ban c6 thé nguri duoc thiéu vang cua mui, néu ban c6 thé
cam thay duoc no, diéu do sé tao ra khac biét - n6 tao ra khac biét
- thé thi ddi thé da tre thanh rat tinh té.

Ban co thé thuc hién diéu nay véi nén huong. Thap huong
Ién, thién vé nd, cam thay nd, ngiri nd, tran ngap vaino, va roi lui
lai, ra xa khoi nd. Va cur thé thi ct thién vé nd va dé né tro nén
ngay mét tinh té. Mot khoanh khac s& ti khi ban c6 thé cam thay
thiéu vang ciia vat nao d6. Thé thi ban da di dén nhan biét rat sau.

Nhung khi ddi thé hoan toan bién mat, va hién dién cua doi
thé bién di, va thiéu vang cua doi thé bién di, y nghi bién di va y
tudng vé vo tri bién di, chi thé thi ban méi dat tGi cai tot bac. Bay
gio day 1a khoanh khic khi b6ng nhién an hug¢ ha Xuéng ban. bay
la khoanh khac khi hoa trat xudng. Day la khoanh khac khi ban
dugc ndi véi ngon ngudn cia cudc séng va con ngudi. Pay 1a
khoanh khic khi ban khéng con 1a ké an may nta; ban da tro
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thanh hoang dé. Pay 1a khoanh khic khi ban dugc [én ngdi. Trudc
do ban ¢ trén cay chix thap; day la khoanh khac cay chir thap bien
mat va ban Ién ngo6i hoang de.“™

Cay tre héng

Tilopa noi: Giong nhu cdy tre hong, nghi ngoi thodi mai
voi than thé ban.

Pay l1a phuong phap dic biét cua Tilopa. Moi bac thay déu
c6 phuong phap dac biét riéng qua do6 ong ta dat téi chiing ngo,
va qua n6 6ng ay s& gilp cho nhiig ngudi khac. Pay 1a dac thu
cta Tilopa: “Gidng nhur cdy tre hong, nghi ngoi thoai mai vai than
thé ban.”

Cay tre - bén trong hoan toan hong. Khi ban nghi ngoi, cam
thdy rang ban dang giéng nhu cay tre - bén trong hoan toan hong
va réng khong. Va trong thyc té day chinh 1a canh ngo: than thé
ban hét nhu cay tre, va bén trong dé 1a ké hg. Da ban, xuong ban,
méu ban, moi bo phan déu I tre, va bén trong c6 khéng gian, co
tinh hong.

Khi ban dang ngdi voi miéng hoan toan im ling, bat hoat,
ludi cham ham éch va im lang, khdng rung véi y nghi, tim tri theo
déi thy dong, khdng cho doi bat ki cai gi dac biét ca, cam thay
gidng nhu cdy tre hong di - va bong nhién ning lugng vo han bat
dau trat vao trong ban, ban tran ngap vai cai chua biét, véi diéu
bi an, voi diéu thiéng liéng. Cay tre hong tré thanh chiéc séo va
diéu thiéng liéng bit dau choi nhac trén nd. Mot khi ban réng
khdng, khdng c6 rao chin nao ngin can diéu thiéng liéng di vao
trong ban.
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Ther diéu nay di; day 1a mot trong nhitng céch thién dep
nhét, thién tré thanh cay tre hong. Ban khong can lam bat ki céi
gi khéc. Ban chi don thuan tro thanh diéu nay - va tat ca nhiing
cai khac s& xay ra. Bong nhién ban cam thdy cai gi d6 dang ha
XUOng trong cai héng cua ban. Ban glong nhu bung me va cuoc
séng moi dang di vao ban, hat mam dang roi xudng. Va mot
khoanh khic s& toi khi cay tre hoan toan bién mat. o
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Di vao trong chét

Cudc séng la cude hanh hwong téi chét. Tir ngay chinh lic
dau, chét dang tdi roi. Tur ngay lGc sinh ra, chét da bat dau tién toi
ban; ban da bat dau di dan vé chét.

Va tai hoa 16n nhét xay ra cho tim tri con ngudi la & chd n6
chéng lai chét. Chéng lai chét c6 nghia 14 ban s& bo 1& diéu bi 4n
I6n nhat Va chdng lai Chet cling c6 nghia la ban s€ bo 1& ban than
cudc song - vi ching gan b6 sau sic véi nhau; ching khéng phai
la hai. Cudc séng 1a trwong thanh, chét 1a viéc no hoa caa no.
Hanh trinh va muc tiéu 1a khong tach roi - hanh trinh két thic
trong muc tiéu.o
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Di vao trong chét

Shiva n6i: Tap trung vao ngon liza dang nay sinh qua hinh
dang ban, tir ngon chan Ién, cho tai khi than thé bung chay thanh
tro nhung khong phai ban.

Phat thich ki thuat nay 1am; dng ay diém dao cho cac dé tir
theo ki thuat nay.

Bat ki ai duwoc Phat diém dao, diéu dau tién Ia thé nay: ong
ay s& bao nguoi d6 di dén chd dan thiéu va quan sat mot xac nguoi
dang chay, mot xac chét dang bi dot chay. Trong ba thang ngudi
d6 khong lam gi ca ma chi ngdi d6 va quan sat.

Phat néi, “Dimng nghi vé nd. Chi nhin né théi.” Va ciing khéd
ma khong di dén y nghi rang sém hay muon than thé ban ciing s&
bi dem di thiéu. Ba thang 1a thoi gian dai, va lién tuc, ca ngay 1an
dém, bat ki khi ndo c6 cai xac dem di thiéu, ngudi tim kiém lai
thién. Sé6m hay mudn nguoi d6 sé& bat dau thay than thé minh trén
dan thiéu. Nguoi d6 sé thiy ban than minh bi dem thiéu.

Néu ban rat so chét, ban khong thé thuc hién duoc ki thuat
nay, vi chinh cai so s& bao vé ban. Ban khdng thé di vao trong nd
dugc. Hay, ban chi c6 thé tuong twong trén bé mat, nhung con
ngudi sau bén trong cua ban s& khdng & trong d6. Thé thi chang
c6 gi xay ra vai ban ca.

Nhé Iy, du ban s¢ hay khong, chét van 1a diéu chéc chan
duy nhét. Trong cugc song chang c6 gi chac chan ngoai trur chét.
Moi thir ¢éu khdng chic chin; chi ¢6 chét 1a chic chan thdi. Tét
ca moi diéu khac déu l1a ngau nhién - n6 co thé xay ra, n6 co thé
khong xay ra - chi chét 1a khdng ngau nhién. Va nhin vao tam tri
con ngudi Ma xem. Ching ta bao giod ciing néi vé chét dudng nhu
do6 1a didu ngau nhién. Bat ki khi nao ai d6 chét ta déu n6i chét
ctia nguoi d6 1a khong ding luc. Bt ki khi nao ai d6 chét ching
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ta lai bt dau néi dudng nhu d6 1a diéu ngau nhién. Chi chét mai
khoéng la ngau nhién - chi chét. Moi thir khac déu la ngau nhién.
Chét la tuyét doi chac chan. Ban phai chét.

Va khi ti n6i ban phai chét, didu d6 duong nhu trong tuong
lai, rat xa xdi. Khong phai vay dau - ban da chét roi day. Khoanh
khic ban dugc sinh ra 1a ban chét. Vi sinh thanh, chét da tro
thanh hién tugng duoc an dinh. Mot phan cua né da xay ra roi -
sinh thanh; by gio chi con phan tha hai, phan sau phai xay ra.
Cho nén ban da chét, nira chét, vi mot khi ngudi ta dugc sinh ra,
nguoi ta phai di dén canh gigi cua chét, di vao trong né. Bay gio,
chang c6 gi thay d6i dugc n6 nira, bay gio khong c6 cach nao thay
d6i dugc nd. Ban di di vao trong né. Ban nira chét véi viéc sinh
ra. Diéu ther hai: chét khdng phai sap xay ra vao lic cudi; n6 van
dang xay ra. N6 1a qué trinh. Hét nhu cudc séng 1a qua trinh, chét
cling 14 qué trinh. Chiing ta tao ra nhi nguyén - nhung cudc song
va chét cling hét nhu hai ban chan ban, hai chan ban. Séng va chét
ca hai déu 1a qua trinh. Ban dang chét di vao moi khoanh khac.

D& t6i néu diéu d6 theo cach nay: bét ki khi nao ban hit vao,
day la song, va bat ki khi nao ban tho ra, day la chét.

Diéu dau tién dua tré 1am 13 hit vao. Pua tré khong thé the
ra. Piéu dau tién 1a hit vao. N6 khong thé tho ra, vi khong c6
khong khi bén trong nguc n6; n6 phai hit vao. Hanh dong dau tién
1a hit vao. Va ngudi gia, khi sap chét, s& thuc hién hanh dong cudi
cling, viéc tho ra. Chét di, ban khéng thé hit vao - hay ban c6 thé?
Khi ban sip chét, ban khong thé hit vao. Hanh dong cudi cing
khong thé 14 hit vao, hanh dong cudi cling sé 1a thé ra. Hanh dong
dau tién 14 hit vao va hanh dong cudi cung 1 tho ra. Hit vao 1a
sinh thanh va tho ra 1a chét di. Nhung moi khoanh khic ban déu
lam ca hai - hit vao, tho ra. Hit vao 1a séng, tho ra 1a chét.
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Ban cd thé chua ting quan sat, nhung cb quan sat no. Bat
ki khi nao ban tho ra, ban déu an binh hon. Thé ra sdu va ban sé&
cam thay an binh nao d6 bén trong. Bat ki khi nao ban hit vao,
ban déu tré nén ndng nhiét, ban tré nén cing thang. Vanhan manh
thong thuong, binh thuong, bao gid ciing 1a hit vao. Néu toi bao
thd sau, ban bao gio ciing bat dau bang viéc hit vao.

Thuc thé thi ching ta so viéc thé ra. Do 1a 1i do tai sao viéc
tho da tro thanh nong. Ban chang bao gio thé ra, ban ci hit vao.
Chi than thé mai ctr tho ra, vi than thé khdng thé ton tai chi voi
hit vao. N6 can ca hai : sng va chét.

Buwoéce 1:

Thir mot thyc nghiém. Ca ngay, hé khi nao nhé tsi, tho ra
that sdu ma khéng hit vao. Cho phép than thé duoc hit vao; ban
don thuan thé ra sau. Ban s& cam thay an binh sau séc, vi chét la
an binh, chét 1a im lang. Va néu ban c6 thé chu ¥, chim cht hon
vao tho ra, ban s& cam thdy vo nga. Véi hit vao ban s& cam thay
nhiéu ban nga hon; v4i tho ra ban s& cam thay nhiéu vo nga hon.
chd y nhiéu hon tai thd ra. Ca ngay, hé khi ndo nhd téi, tho ra sau
va khong hit vao. Cho phép than thé hit vao; ban khong 1am diéu
gi ca.

Nhan manh nay vao tho ra s& gilp ban rat nhiéu dé thuc
hién thuc nghiém nay, vi ban sé& sén sang chét. Su sin sang la can
thiét, néu khong ki thuat nay s& chang ich loi gi lim. Va ban c6
thé sin sang chi néu ban da ném trai chét theo cach nao d6. Tho
ra Sau va ban s& c6 ném trai vé no. N6 1a dep de.

Chét 1a dep, vi chang c6 gi gidng chét ca - im lang thé, thanh
thoi thé, binh tinh thé, khong rdi loan thé. Nhung chung ta so chét.
Va tai sao ching ta sg chét? Tai sao c6 nhiéu viéc so chét thé?
Chung ta so chét khdng phai bai vi chét - vi ching ta khong biét
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nd. Lam sao ban ¢4 thé s¢ dugc cai gi ma ban chua hé gap? Lam
sao ban c6 thé so cai gi ma ban khong biét? Chi it, ban phai biét
n6 dé ma so nd chir. Cho nén thuc sy ban khéng so chét; céi so la
cai gi d6 khac. Ban chua bao gid thuc su song - didu do tao ra
viéc so vé chét.

So dén bai vi ban khong séng, cho nén ban sg - “Minh van
con chua séng duoc, va néu chét xay ra, sao day? Chuwa hoan tat,
chua duoc song, ma tdi s& chét.” S vé chét chi dén véi nhitng
ngudi con chua thyuc sy séng dong. Néu ban séng dong, ban s&
don murng chét. Thé thi khong c6 sg. Ban da biét cudc song; bay
gio ban muén biét ca chét nira. Nhung chiing ta s ban than chét
dén d6 ching ta chang biét vé nd, chiing ta chua di vao sau trong
né. Piéu do tao ra so chét.

Néu ban muén di vao ki thuat ndy, ban phai nhan biét vé
ndi so sAu xa nay. Va ndi so su xa nay phai bi quang di, phai
duogc thanh loc, chi c6 thé thi ban méi c6 thé di vao ki thuat nay.
Diéu nay s& co ich: chd y nhiéu hon téi viéc tha ra. Ca ngay ban
s& cam thay thanh thoi, va im 1ang bén trong s& duoc tao ra.

Bworce 2:

Ban c6 thé 1am sau sic hon cam gidc nay néu ban thuc hién
mat thuc nghiém khac. Tho ra sau trong mudi 1im phtit moi ngay.
Ngdi trong ghé hay trén san, thé ra sau, va trong khi thé ra, nham
mét lai. Khi khong khi di ra, ban di vao. Va rdi cho phép than thé
hit vao, va khi khong khi di vao, mé mit va ban di ra. Chi 1 viéc
dbi lap: khi khong khi di ra, ban di vao; khi khong khi di vao, ban
di ra.

Khi ban tho ra, khong gian duoc tao nén bén trong, vi the
la cugc séng. Khi ban thé ra sau, ban thanh tréng vang, cudc SOng
da di ra. Theo mot cach, ban chét. Trong im ling d6 cua chét, di
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vao trong. Khong khi di ra: ban nhim mat va di vao trong. Khong
gian c6 d6 va ban cdé thé di chuyén dé dang.

Trudc khi thuc hién ki thuét sau day, thuc hién thuc nghiém
ndy trong mudi lam phut dé cho ban duoc sin sang - khong chi
san sang, ma con don chao, nhay cam. NGi so chét khong c6 do,
Vi by gio chét duong nhur gidng thanh thoi, chét duong nhu giéng
viéc nghi ngoi sdu sic.

Buwoc 3:

Nam xudng. Trudc hét quan niém ban than ban nhu chét;
than thé ban hét nhu cai xac. Nam xudng, va roi dem cha y cua
ban xudng ngén chan. Vi mat nham di chuyén vao trong. Pua
chi' y cua ban téi ngén chan va cam thay rang ngon lira dang béc
Ién tir ¢, moi thir dang boc chay. Khi ngon hira di 1én, than thé
ban bién mat. Bit dau tir ngon chan va chuyén dan Ién.

Tai sao lai bat dau tir ngén chan? S& dé dang hon, vi ngén
chan & rét xa cdi toi cua ban, ban nga caa ban. Ban ng cua ban
ton tai trong dau. Ban khong thé bat dau tir cai dau duoc, s& rat
khé khan, cho nén bat dau tir diém xa x06i - ngon chan 1 noi xa
x6i nhat vai ban nga. Bat dau ngon lira tir d6. Cam thay rang ngon
chan dang chay, chi cd tro a con lai, v roi chuyén chap chap, dét
chay moi thir ma ngon lira di ngang qua. Moi b phan, cang chan,
bap dui s& bién mat.

Cir thay rang chung da thanh tro. Ngon lira dang béc Ién, va
cac bo phan ma ngon lra di qua, khong con nira; ching da tro
thanh tro. Ctr di 18n, va cubi cung, dau cling bién mat. Ban s& con
lai chi 1a ngudi quan sat trén ndi. Than thé s& co do - chét, boc
chay, thanh tro - con ban s€ 1a nguoi quan sat, ban sé la nhan
chtrng. Nhan chiing nay khdng c6 ban nga.
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Ki thuat nay rat tot dé dat t6i trang thai vo nga. Sao vay? -
vi nhiéu diéu duoc bao ham trong d6. N6 ¢6 vé don gian; nhung
n6 khong don gian thé dau. Co ché bén trong la rat phc tap. Diéu
dau tién: ki wc ban 1a mot phan cua than thé. Ki tc 1a 6ng chu; d6
14 If do tai sao n6 cd thé duoc ghi lai - n6 duogc ghi lai trong té bao
b 6¢. Chung la vat chat, phan caa than thé. Céc té bao 6c¢ ban co
thé duoc van hanh, va néu nhiing té bao 6c nao dé bi loai bo, mot
sb ki trc nao d6 s& bién mat khoi ban.

Nh¢ lay, day 1a van dé phai hiéu: néu ki c van con do, thé
thi than thé van con d6 va ban dang gio thu doan. Néu ban thyc
su di sau vao cam giéc rang than thé chét, bung chay, va ngon lua
dd hoan toan tiéu huy nd, ban s& chiang c6 ki wc gi vao khoanh
khic d6. Trong khoanh khic ching kién do, s& khdng c6 tam tri.
Moi tht sé& dirng lai - khong chuyén dong cua y nghi, chi quan sat,
chi thay diéu da xay ra.

Va maot khi ban biét diéu nay, ban cé thé van con trong trang
thai nay lién tuc. Mot khi ban d3 biét rang ban cé thé tach ban
than minh khoi than thé - ki thuat nay chi 1a phuong phap dé tach
ban than ban ra khoi than thé, chi dé tao ra k& ho gitta ban va than
thé, chi dé cd vai khoanh khic ban thoat ra khoi than thé. Néu ban
c6 thé 1am duoc didu do, thé thi ban cd thé van con trong than thé
ma ban s& khong trong than thé. Ban c6 thé cir song nhu ban da
séng trudc day, nhung ban s& khong nhu cii nira.

Ki thuat nay s& can it nhat 1a ba thang. Ban c@ tién hanh n6
di. N6 khong xay ra ngdy mot ngay hai dau, nhung néu ban cir
thuc hién ndé mot gio mdi ngay, trong vong ba thang, mot hom
nao d6 bong nhién tudng tuong cua ban sé co ich va ke ha sé dugc
tao ra, va ban thuc té s& thay than thé bién thanh tro. Thé thi ban
c6 thé quan sat.
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Trong quan sat d6 ban s& nhan ra mot hién twong sau sic -
rang ban nga Ia thuc thé gia tao. N6 ¢6 d6 boi vi ban da dong nhat
vé6i than thé; véi y nghi, véi tam tri. Ban chang 1a ching - chang
1a tam tri ma ciing chang la than thé. Ban khac biét véi tat ca
nhitng cai bao quanh minh; ban khac biét véi phan ngoai vi cua
m‘lnh.CXX”

M& hoi chét

T6i da tirng nghe ndi vé ba su. Chang ai nhac dén tén ho ca,
vi ho ching bao gio néi t&n minh cho bét ki ai, ho chiang bao gid
tra 1oi diéu gi. Cho nén & Trung qudc ho chi duoc biét téi don
gian la ‘ba dng su cuoi’.

Ho chi 1am m&i mét viéc: ho di vao ting thon lang, dung
gitta cho, va bit dau cuoi. Bong nhién moi ngudi tré nén nhan
biét, va ho s& cudi véi toan bo con ngudi minh. Thé réi nguoi
khac ciing bi lay nhidm va roi dam dong tu tap lai, chi nhin ho
toan bo dam dong bat dau cuoi. Piéu gi xay ra? Thé 1a toan bo thi
tran s& tham du vao, va ho s& chuyén sang thi trin khac. Ho dugc
moi nguoi yéu mén lam. D6 1a budi 1 duy nhat cua ho, thong diép
duy nhat caa ho - cai cudi. VA ho ciing chang day, ho chi don
thuan tao ra tinh huéng.

Thé rdi sy viéc xay ra & ho tré nén ndi tiéng khip vang qué
- “ba su cuoi’. Ca nudc Trung quéc yéu mén ho, kinh trong ho.
Chang ai cau nguyén theo cach dé ca - rang cudc séng phai la ci
cuoi va khdng 1a gi khac hét. Va ho ciing ching cuoi riéng ai, chi
don thuan cudi, duong nhu ho di hiéu tro dua vil try. Ho trai rong
biét bao vui vé trén khap nudc Trung quéc ma chang néi lay mot
16i. Moi nguoi hoi tén ho, nhung ho chi cuoi, cho nén thanh cai
tén cua ho - ‘ba su cuoi’.
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Thé roi ho gia di, va trong mét thdn lang, mét trong ba su
chét. Ca lang rat mong doi, tran tré tréng ngong, vi bay gio it nhat
khi mét nguoi trong ho chét, ho phai khoc. DleU nay sé la cai gi
d6 dang xem, vi chang ai ¢d thé quan niém néi nhimg ngudi nay
khoc.

Ca lang tu tap lai. Hai su dang dung bén canh thi hai caa
nguoi thir ba va cuoi, cuoi phinh ca bung. Cho nén dan lang méi
hoi, “Chi it cac cong ciing phai giai thich diéu nay chi!”

Cho nén lan dau tién ho n6i, va ho néi, “Ching toi cudi Vi
ngudi ndy da thang. Chung toi bao gio ciing ty hoi ai s& chét trudc,
va nguoi nay da lam chung t6i thua. Chiing t6i cuoi vao cai thua
ctia minh, vao céi thang cua 6ng ay. Va roi ong ay da séng voi
chung t6i biét bao nhiéu nam trdi, va chung t6i da cing cudi,
chung t6i cling tan huéng sy ¢ 1an nhau, su hién dién caa nhau.
Chang c6 cach nao khac dé thyc hién viéc dua tién cudi ciing cho
6ng 4y. Chung t6i chi co thé cuoi.”

Ca lang déu budn, nhung khi cai x4c cua 6ng su chét dugc
dua 1én dan hoa thiéu, dan lang hiéu ra rang khong chi hai ong su
dua - nguoi thir ba da chét, cling cuoi. Vi nguoi thir ba, da chét,
da bao voi ban dong hanh, “bung thay quan 4o cho 6i!” Tuc I¢
xua nay 1a khi mot ngudi chét, ngudi ta thay quan 4o va tim cho
cai xac, cho nén ong ta da noi, “DPung tdm cho t6i, vi toi chua bao
gio 1a khdng sach sé&. Biét bao tiéng cudi co trong doi toi dén mirc
chang tht 6 troc nao c6 thé tich luy gan t6i duoc, khdng thé toi
gan t6i dugc. Toi ching thu thap chit bui bim nao; cai cudi bao
gio cling tré trung va tuoi tan. Cho nén dirng tim cho t6i va dirng
thay quan 4o cho toi.”

Cho nén, chi dé bay to long kinh trong véi 6ng dy, ho da
khong thay quan o ong. Va khi cai xac duge dua vao lua, bong
nhién ho tré nén nhan biét 1a éng ay da giau nhiéu thir phia trong
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quan 4o va nhitng thtr ndy bat dau ... phao hoa Trung quéc!! Thé
la ca lang lan ra cudi, con hai nguoi nay noéi, “Ong tinh quai 1am!
Ong da chét, nhung 1an nira 6ng lam chang tdi thua cudc. Cai cudi
cua dng 1a cai cuoi cudi cung.”

Co cai cuoi v tru, khi toan bo chuyén cuoi cua v tru nay
duoc hiéu ra. D6 1a diéu cao nhit, chi vi phat méi cé thé cudi
gidng thé. Ba sur nay phai | ba vi phat. o
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Quan sdt bang con miit thir
ba

bay la dong gop cua phU:O'ng Dong cho thé gioi: hiéu ra
rang giira hai con mat, con c6 con mat thir ba ma thong thuong,
van con ngu.

Nguoi ta phai 1am viéc vat va, dem toan bo ning luong duc
di 1én, chéng lai lyc hap din, va khi ning luong nay dat toi con
mat thir ba, né mé ra. Nhiéu phuong phéap da tirng ¢ gang dé lam
diéu d6, vi khi né mé ra, bdng nhién co tia chép anh sang, va
nhirng thir trudc day chua bao gio rd rang cho ban nay bong nhién
thanh sang to.

Khi tdi nhan manh vao quan sat, chiing kién..., d6 1a phuong
phép tét nhat dé dwa con mat thir ba vao hoat dong, vi viéc quan
sat d6 1a bén trong. Hai con mat thuong khéng thé dung duoc,
ching chi c6 thé nhin ra ngoai. Ching phai nhim lai. Va khi ban
thir nhin vao bén trong, diéu d6 chac chin c6 nghia 1a c¢6 cai gi 6
twa nhur con mét dé thay. Ai thay y nghi ciia ban? Khdng phai hai
con mat thuong nay. Ai thiy rang gian dir dang bot phét trong
ban? Vi tri thiy d6 dugc goi mot cach hinh twong 13 ‘con mat thi
ba’.CXXIV
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Thién Gourishankar

K7 thudt ndy bao gom bon giai doan, méi giai doan 15 phit.
Hai giai doan dau chudn bj cho thién nhan tré nén ti phét
(Latihan) cho giai doan thit ba. Osho (Osho) dd néi rang néu viéc
the duoc thuee hién diing trong giai doan dau, khi cac bd nic trong
mau sé 1am cho ban cam thdy cao nhw dinh ndi Gourishankar
(dinh Everest).

Giai doan thir nhit: 15 phut

Ngoi véi mdt nhdm. Hit vdo sau qua mili, tran day phol Nin
tho lau nhat c6 thé duoc, roi the ra nhe nhang qua mom va dé
cho phai réng nhat c6 thé duwroc. Tiép tuc chu ki thé nay trong suat
giai doan thir nhdt.

Giai doan thir hai: 15 phut

Tro lgi viéc the binh thuong va nhin triu mén vao cay nén
dang chay hay dnh sang xanh loé lén. Giir than thé tinh lang.

Giai doan thir ba: 15 phut

Véi mat nham, dirng ddy va thd long than thé ban va nhay
cam. Ban sé cam thdy nang lwong tinh té chuyén than thé ban ra
ngoai sir kiém sodt théng thirong ciia minh. Cho phép viéc ti phat
(Latihan) nay xay ra. Ban ding lam viéc chuyén déng: dé cho
viéc chuyén dong xay ra, nhe nhang va duyén dang.

Giai doan thiw tu: 15 phut

Nam xuong véi mat nham, im lang va tinh lang.
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Ba giai doan dau nén duoc thuc hién kém véi nhip dap déu
dan, tot hon 13 véi nén nhac nhe nhang. Nhip dap nén la bay lan
nhip tim va, néu c6 thé, chdp sang nén duoc nhap nhay dong bo
hoé véi nhip dap.”*
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Thién Mandala

Dy la ki thugt tay rira manh mé khac, ¢6 kha ndng tao ra
vong nang luong va hinh thanh viéc dinh tam tw nhién. Cé bon
giai doan, moi giai dogn 15 phut.

Giai doan thir nhit: 15 phut

Mdt mé chay tai chd, ban dau chdm réi sau nhanh dan. Gio
dau goi 1én cao nhat co thé duwoc. Viéc tho sau va déu dan sé
chuyén ndng hrong vao bén trong. Quén tam tri va than thé di.
Chay di!

Giai doan thir hai: 15 phut

Ngoi nham mdt, mém ha va tha léng. Xoay nhe nhang than
trén nhir cdy sdy lay dong trong gi6. Cam thdy gié théi minh ti
bén no sang bén kia, ra sau ra trueéc, vong quanh va vong quanh.
Diéu nay sé dem ndng lwong thize tinh ciia ban vao trung tam ran.

Giai doan thir ba: 15 phut

Nam ngira, Mo mat, va Véi dau tinh ling, dwa mdt theo
chiéu kim d@ong ho. Bdo mat mét vong trong trong mdt durong nhw
ban dang déi theo kim gidy cua chiée dong ho cuc 1ém, nhung that
nhanh. Piéu quan trong 1a mém van ha va ham thd léng, the nhe
nhang, déu dan. Diéu ndy sé dem cdc nang lwong da tap trung
cua ban vao con mat the ba.

Giai doan thir tu: 15 phut

Nhdm madt va tinh lang.o®
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Tim thay nhan chirng

Shiva ndi: Chay vao giita hai Iéng may, dé tam tri ra truéc
¥ nghi. Pé hinh dang tran day ban chat hoi tho dén dinh dau va
trut ra nhu anh sang.

Day la ki thuat dugc Pythagoras néu ra. Pythagoras dd mang
ki thuat nay toi Hi lap. Va, thuc té, Ong ay d tro thanh nguon géc,
ngon nguon cho moi ngUOn than bi & phuong Tay. Ong 4y | cha
dé cho tat ca cac nguon than bi & phuong Tay.

Ki thuat nay la mét trong nhitng phuong phéap rat sau sac.
C6 hiéu diéu nay: “Cha ¥ vao giita hai 16ng may...” Sinh i hoc
hién dai, nghién ctiru khoa hoc hién dai néi rang gitra hai 16ng may
la mot tuyén van 1a phan bi an nhét trong than thé. Tuyén nay,
duoc goi 1a tuyén yén, 1a con mit tht ba cua nguoi Tay Tang -
Shivanetra: con mat caa Shiva, caa mat tong. Gitra hai mat c6 con
mét thir ba ton tai, nhung thong thuong né khoéng hoat dong. Ban
phai 1am diéu gi 46 vé no dé khai mo n6. N6 khong bi mu. N6 chi
don thuan nham lai. Ki thuat nay 1a dé khai m¢ con mat thi ba.

“Chi ¥ vao gitra hai 16ng may...” nhim mat, roi tap trung
ca hai mat ban vao ngay giita d6i 16ng may. Tap trung vao chinh
giita, voi méat nham, duong nhu ban dang nhin véi hai con mat.
Cha y hoan toan vao no.

Pay 1a mot trong nhitng phuwong phap don gian nhat dé chi
y. Ban khdng thé chii y téi bat ki b phan nao cua than thé dé dang
dugc nhu vay. Tuyén nay hap thu cht ¥ nhu moi thir. Néu ban
cha y dén no, ca hai mat ban sé tr thanh bi thdi mién boi con mit
thir ba. Chung tro nén ¢ dinh; chiing khong thé di dong. Néu ban
thir chd y téi bat ki bo phan nao khac trong than thé, diéu dy 1a
kho khan. Con mit thir ba ndy thau tém chd y, bat budc chiy. N6

255



cé suc hap dan cho chd y. Cho nén tat ca cac phuong phap trén
khap thé gioi déu dimg n6. N6 1a cach don gian nhat dé huan luyén
chd y vi khong chi ban dang c¢6 dugc chi y: ban than tuyén yén
gilp ban; no 1a luc hap dan. Cha'y cua ban bi b6 budc dem t6i no.
N6 bi hép thu.

Trong kinh sach mat tdng ¢b ¢6 noi rang chi y 1a thirc dn
cho con mit thir ba. N6 dang déi; n6 da doi trong nhiéu kiép roi.
Néu ban cha y dén nd, né tré nén song dong. NO tré nén sbng
dong! Thirc an da dugc trao cho nd. Va mét khi ban biét riang cha
y la thire an, mot khi ban cam thay rang chi y caa minh bi hit vao
d6, bi hap dan, bi kéo bai chinh ban than tuyén yén, thé thi cha y
khong con 1a diéu kho khin nita. Nguoi ta chi phai biét dung van
dé. Cho nén nham mit lai, dé cho hai mét ban chuyén vao giira,
va cam thay van dé. Khi ban ¢ gan van dé, bong nhién mit ban
tré nén cd dinh. Khi khé ma di chuyén duogc chang, biét 1a ban da
nam duoc dung van dé.

“Chu y vao giira hai 10ng may, dé tam tri ra truéc y nghi...”
Néu cht y don vao giita hai 16ng may, lan dau tién ban s& di toi
kinh nghiém mét hién tuong ki la. Lan dau tién ban s& cam thay
y nghi chay trudc ban; ban s€ trg thanh nhan ching. Ciing hét nhu
man anh phim: ¥ nghi dang chay dudi va ban la nhan chimng. Mot
khi chi y caa ban dugc tap trung vao trung tdm con mat thir ba,
Iap tic ban tro thanh nhan chung cho ¥ nghi.

Thong thuong ban khéng la nhan chang: ban bi dong nhat
v6i ¥ nghi. Néu gian dit co do, ban tré nén gian dit. Néu mot y
nghi thoang qua, ban khong la nhan chung - ban tro thanh mot
V6i ¥ nghi, bi dong nhat véi nd, va ban di chuyén ludn theo no.
Ban tré thanh y nghi; ban liy hinh dang caa y nghi. Khi duc c6
do, ban tré thanh duc; khi gian dit c6 do, ban tré thanh gian d;
khi tham lam c6 d6 ban tré thanh tham lam. Bat ki y nghi nao
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thoang qua déu tr¢ thanh dugce dong nhét véi ban. Ban khdng co
bat ki k& hé nao gitra ban vai y nghi do.

Nhung khi tap trung vao con mét thi ba, bdng nhién ban trg
thanh nhéan chang. Qua con mat thw ba, ban tro thanh nhén chung.

Qua con mat tht ba, ban cé thé thdy cac y nghi chay nhu dam
may trén bau troi hay nhu moi ngudi di chuyén trén phd.

Thir 12 nhan ching di. Du bét ki diéu gi xay ra, thir 1a nhan
chung. Ban dang 6m sao, than thé dang dau nhirc sao, ban ¢é ndi
kho s& sao, bat ki céi gi: 1a nhan chimg cho didu d6 di. Bat ki céi
gi dang xay ra, dimg dong nhat ban than ban véi cai d6. La nhan
ching - nguoi quan sat. Thé thi néu viéc chung kién tre thanh co
thé, ban s& duoc tap trung vao con mat thir ba.

Thir hai, didu nguoc lai ciing 1a truong hop can xét. Néu
ban tap trung vao con mat tht ba, ban sé& tro thanh nhan ching.
Hai diéu nay 1a bo phan cuia cai mot. Cho nén diéu dau tién: bang
cach dinh tm vao con mit thir ba, s& nay sinh ban than viéc chung
kién. Bay gio ban c6 thé gap g& véi ¥ nghi ciia minh. Pay sé la
diéu dau tién. Va diéu tha hai sé 12 viéc bay gio ban c6 thé cam
thdy rung dong tinh té, tinh vi ciia hoi tha. Bay gid ban c6 thé cam
thay hinh dang cia viéc tha, chinh ban chat cua viéc tho.

Trude hét ¢d hiéu ‘hinh dang’ nghia 1a gi, ‘ban chat viéc
tho’ 1a gi. Trong khi ban thé, ban khéng chi thé khéng khi. Khoa
hoc ndi ban chi tha khi - 6 xi nay, hidro nay va cac khi khéc trong
dang hon hop cua khi. Ho noi ban dang thd “khi!” Nhung mat
tdng ndi rang khi chi 1a phuong tién, khdng phai 1a céi that. Ban
thd prana - sinh lyc. Khéng khi chi 1a phuong tién; prana mai la
noi dung. Ban tho prana, khong chi khéng khi.

~ Biing céch tap trung vao con mét thir ba, bong nhién ban c6
thé quan sat chinh ban chat cia viéc thé - khdng phai viéc tho, ma
chinh ban chat cua cai thg, prana. Va néu ban c6 thé quan sat ban
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chat cuia cai tho, prana, ban da téi diém ma cai nhay, viéc choc
thung phong tuyen xay ra.”*""
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Cham nhw véat nhe

Shiva noi: khi cham vao trong mdt nhuw mét vt nhe, cai nhe
chen vao giira ching mg vao tam va tai do vii tru Ua vao.

Dung ca hai long ban tay, dat 1én d6i mat nham, va Iy long
ban tay cham vao hai trong mit - nhung chi nhu mét vat nhe,
khdng 4n. Néu ban 4n, ban s& bo 15 van dé, ban bo 15 toan bo ki
thuat nay. Bung an; chi cham nhu mot vat nhe. Ban s& phai diéu
chinh, vi ban dau ban s& 4n. Pé suc 4n ngay cang it cho t&i khi
ban chi cham ma khéng 4n chat nao - chi 16ng ban tay ban cham
vao trong mat. Chi 1a cai cham, chi 1a sy gap g& khdng sic an, vi
néu strc an c6 do, thé thi ki thuat nay s& khéng van hanh. Cho nén
- hdy giéng nhu vat nhe.

Sao vay? - vi céai kim c6 thé lam duoc viéc gi d6 ma ludi
guom khong thé 1am duoc. Néu ban an, chat luong da doi - ban
thanh hung hing. Va ning lugng chay qua mat lai rét tinh té: suc
an nho 1a n6 bt dau tranh dau va khang cu duoc tao ra. Néu ban
an, thé thi ning luong chay qua mét s& bat dau khang cu, tranh
dau; cudc vat 1on s& xay ra sau d6. Cho nén dirng an; cho du stc
an nhe ciing du cho nang lwong mat phai phan xi.

NG rat tinh té, no rat tinh vi. Bung an - giéng nhu vat nhe,
chi long ban tay ban cham t&i, duong nhu khong phai la cham.
Cham duong nhu khong cham, khdng suc an; chi 1a cai cham,
cam giac nhe ma long ban tay cham vao trong mit, do 1a tat ca.

Diéu gi s& xay ra? Khi ban don thuan cham ma khéng c6
st 4n ndo, nang luong bat dau di vao bén trong. Néu ban 4n, n6
bat dau tranh dau véi ban tay, véi long ban tay, va n6 di ra. Chi
cham va ning lugng bét dau di vao trong. Canh cira bi khép; don
thuan canh cura bi khép va ning luong roi trd lai. Khoanh khic
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nang luong roi trd lai, ban s& cam thiy su nhe nhang dén trén
khap khuén mat ban, dau ban. Nang luong quay lai nay lam cho
ban nhe.

Va ngay gitra hai mat nay 1a con mat thir ba, con mat tri hug,
prajna-chakshu. Ngay giita hai mat nay la con mit thir ba. Nang
lwong roi lai tir hai mat s& cham vao con mét thi ba. B6 1a 1i do
tai sao ngudi ta cam thay nhe nhang, bay bong, duong nhu khong
c6 strc hat. Va tir con mét thir ba nang lugng roi vao tam. Do 1a
qua trinh vat Ii: chi nhé giot, nho giot, tirng giot roi xudng, va ban
s& cam thay cam giac rat nhe nhang di vao tdm ban. Nhip dap tim
ban s& cham dan lai, hoi thd s& cham dan lai. Toan bo than thé
ban s& cam thay thanh thoi.

Cho du ban khong di vao thién sau, diéu nay van s& c6 ich
cho ban vé mit thé chat. Bat ki IGc nao trong ngay, thanh thoi trén
ghé - hay néu ban khong cé ghé, khi chi ngdi trén tau - nhim mat
lai, cam thdy duoc thanh thoi trong toan bo than thé ban, va roi
dit ca hai 1ong ban tay I8n mat ban. Nhung diing 4n - d6 1a diéu
rat c6 y nghia. Chi cham tua vat nhe.

Khi ban cham va khong 4n, ¥ nghi ctia ban s& ding lai ngay
lap tic. Trong tAm tri thanh thoi y nghi khong thé di chuyén;
chiing thanh dong ctng lai. Ching can dién cuf)ng va bon chon,
ching can can thang dé chuyén dong. Chlng séng qua cang thang.
Khi mat im lang, thanh thoi va nang luong dang chuyén nguoc
lai, y nghi s€ dirng. Ban sé cam thay pham chat nao do6 cua trang
thai nhon nho, va didu d6 s& sau sic hon hang ngay.

Cho nén tién hanh né nhiéu lan trong ngay. Cho du chi mot
khoanh khéc, viéc cham ciing s& tot. Bat ki khi nao mét ban cam
thdy can kiét, khd hét niang luong, bi khai thac hét - sau khi doc
sach, xem phim, hay xem ti vi - bat ki khi nao ban cam thay diéu
ay, nham mat va cham. Lap tac s& ¢6 hiéu qua. Nhung néu ban
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mudn 1am né thanh cach thién thi 1am né it nhat bén muoi phit.
Va toan bo su viéc 1a khong an. That dé dang dé mot chde co céi
nhe nhang - tra nhu cai cham; nhung lai kho cho bén mwoi phit.
Nhiéu Ian ban s& quén mat va ban bat dau 4n.

Dung 4n. Trong bén muoi phit, van con nhan biét rang tay
ban khéng c6 trong lwong; chiing chi cham vao. Cir nhan biét ring
ban khdng an, chi cham. Diéu ndy s& tré thanh nhan biét sau sac,
glong nhu thé. Nhu Phat néi vé the véi day nhan biét, ciing dleu
ay s€ xay ra voi viéc cham, vi ban phai thuong xuyén y thie rang
ban khong an. Tay ban nén chi nhu vét nhe, vat vo trong luong,
don thuan cham. Tam tri ban s& & d6 hoan toan, tinh tio, gan mét,
va nang luong sé tudn chay thuong xuyén. Luc ban dau né chi
nho theo tirng giot. Trong vai thang ban s& cam thiy no tro thanh
ludng. Va khi né xay ra - “cham vao trong mat nhu mot vat nhe,
céi nhe chen vao gitra chiing” - khi ban cham ban s& cam thay céi
nhe. Ban c6 thé cam thy n6 ngay Ilc nay. Lap tic, khoanh khic
ban cham, cai nhe t6i. Va “cai nhe chen vao gitra chiung m¢ vao
tAm”; cai nhe d6 thAm vao, ma vao tam. Trong tam, chi cai nhe
méi 6 thé di vao; khong cai gi nang co thé vao dugc. Chi nhiing
thir rat nhe méi co thé xay ra véi tam.

Cai nhe nay gitra hai mat s& bat dau nho giot vao trong tam,
va tdm s& mo ra dé don nhan no - “va tai d6 vil tru va vao.” Khi
ning lugng roi xudng nay tré thanh ludng va réi thanh sdng roi
thanh tran lut, ban s& bi cudn di hoan toan, cudn di xa mai. Ban
s& khdng cam thy ban c6 ddy. Ban s& chi cam thiy ban da tro
thanh vil tru. Vi tru t6i va vii tru di. Thuc thé ma ban da ting 13,
ban ng4, s& khong c6 do.o*vill
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Nhin chém mii

Tur Lo noi: nguoi ta nén nhin vao chém miii minh.

Sao vay? - vi diéu nay cé ich, né lam ban thang hang véi
con mit thir ba. Khi ca hai mét ban ¢ dinh vao chém miii, né 1am
duogc nhiéu thir. Piéu co ban 1a & chd con mit thi ba cia ban dang
la thang hang chom mili ban - chi vai xing ti mét phia trén, nhung
trén ciing mot duong thang. Va mot khi ban dang thang hang véi
con mat thir ba, thi lyc hap dan caa con mat tha ba, luc kéo, tir
lyc cua con mit tha ba Ion dén mic néu ban d roi vao thang hang
véi nd, ban sé bi kéo nguoc lai ban than ban. Ban chi phai dung
thang hang véi no dé cho luc hap dan, luc hit caa con mat thi ba
bat dau van hanh. Mét khi ban ding thang hang véi nd, s& chang
can phai nd luc gi ca.

Bdng nhién ban s& thiy dong thai da thay doi, vi hai mat tao
ra nhi nguyén caa thé gisi va y nghi, va mot mat ¢ giita hai mat
nay, tao ra k& ho. Pay 1a phuong phap don gian 1am thay d6i dong
thai.

Tam tri c6 thé bop méo né - tam tri cd thé néi, “Pugc, bay
gio nhin vao chom mili. Nghi vé chom miii, tip trung vao nd.”
Néu ban tap trung qua nhiéu vao chom miii, ban s& bo 15 van dé,
vi ban phai ¢ d6 trén chom miii nhung rat thanh thoi dé cho con
mét thir ba c6 thé kéo duoc ban. Néu ban qué tap trung vao chom
mili, bi bat ré, bi tap trung, bi cb dinh & d6, con mét thir ba cua
ban s& khdng thé nao kéo ban vao duogc, vi con mit thi ba cua
ban ching bao gid van hanh nhu trudc. Luc kéo caa nd khong thé
nao rat 16n ngay lic dau. Dan dan né trudng thanh ngay mot
nhiéu. Mot khi n6 bat dau van hanh va bui bam ling dong quanh
n6 mat di khi sir dung, va co ché nay hoat dong manh, cho du ban
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c6 ¢b dinh vao chom mili, ban ciing van bi kéo vao. Nhung khong
phai ngay ban dau. Ban phai rat rit nhe, khdng ning ganh, khong
c6 bat ki cang thang ndo. Ban phai don thuan cé ddy, hién hiu,
theo céach budng bo...

Néu ngudi ta khong hudng theo miii, hodc ngudi ta mé to
mét va nhin vao khoang xa, &én muac ching thdy mili, hodc mi
mét khép qué nhiéu ¢én mac mat nham lai, va lai khong thay duoc
mii.

Chte ning khac cuia viéc nhin rat nhe vao chom miii 14 thé
nay: diéu d6 khong cho phép ban mg to mat. Néu ban mo to mat,
toan bo thé gigi thanh c6 sin, va c6 ca nghin 1é mot thir lam phan
tan. Mot nguoi dan ba dep di qua va ban bat dau bam theo -
nhét, ciing trong tam tri. Hay ai d6 dang danh nhau; ban chang
lién can, nhung ban bit dau nghi “Cai gi xay ra thé nhi?” Hai ai
d6 kéu khoc con ban trg nén td mo. Ca nghin Ié mét thir ctr tiép
tuc chuyén xung quanh ban. Néu mat mo to, ban tré thanh ning
luong nam tinh, duong.

Néu mat hoan toan nham lai, ban roi vao mét loai mo mang,
ban bit ¢du mo; ban tré thanh ning lugng nit tinh, 4m. Dé tranh
ca hai ban chi can nhin vao chom miii - mot cach thirc don gian,
nhung két qua, gan nhu 40 thuat.

Va diéu nay khdng chi nhu vay dbi véi Pao gia, cac phat tur
ciing biét nd, nguoi Hindu cling biét n6. Qua nhiéu thoi dai tat ca
cac thién nhan bang cach nao d6 tinh co da gap su kién 1a néu mat
ban chi m& hé thdi, theo mot cach rat huyén diéu ban thoat dugc
hai cam bay. Mot cam bay 1 bi phan tan boi thé giGi bén ngoai,
cam bay kia |a bi phan tan bai thé gioi mo bén trong. Ban van con
& ngay bién gidi cia bén trong va bén ngoai. Va d6 mai 1a van dé:
& ngay bién gigi cua bén trong va bén ngoai nghia la ban khong
nam khdng nit vao khoanh khic d6. Cai nhin cua ban ty do khoi
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nhi nguyén; cai nhin cua ban da siéu viét 1én trén phan chia trong
ban. Chi khi ban vuot ra ngoai phén chia bén trong, ban maéi roi
vao duong thang cua truong tir cia con mat tha ba.

Diéu chinh yéu 1 ha thap trong mit theo dung cach, va roi
cho phép anh sang chay vao trong chinh né.

Do 1a diéu rat quan trong can phai nhé: ban khong kéo anh
sang vao, ban khdng bugc anh sang vao. Néu ctra s6 mé ra, anh
sang toi theo cach riéng cua no. Néu cra ma ra, anh sang ua vao.
Ban khdng can dem no vao, ban khong can day no vao, ban khdng
can 16i n6 vao. Va lam sao ban cd thé 16i dugc anh sang vao? Lam
sa0 ban ¢ thé diy duoc anh sang vao? Va diéu can thiét 13 & chd
ban nén coi mo va dé bi di vao.

Ngudi ta nhin bang ca hai mat vao chom miii.

Nh¢ lay, ban phai nhin bang ca hai mat vao chom mii dé
cho tai chom miii, hai mat ban mat tinh nhi nguyén caa ching.
Cho nén trén chém mili 4nh sang chay ra tir mat ban tré thanh
mot; nd roi vao mot diém. Noi hai mét ban gap nhau, d6 1a chd
ctra $6 mé ra. Va thé thi tat ca déu tét. Thé thi cir dé n6 thé thi thé
thi chi tan huang, thé thi chi mé hoi, vui vé, han hoan. Thé thi
chang c6 gi phai 1am ca.

Ngudi ta nhin bang ca hai mat vao chom miii, ngdi thang...

Ngdi thang c6 ich day. Khi xuong sdng ban thing, ning
lugng tir trung tdm duc cling tré nén sian ¢ cho con mét thur ba.
Chi la nhirng cach thirc don gian, chang c6 gi phuc tap Ve ching
ca... chi 1a khi hai mat ban gap nhau tai chom miii, ban sin c¢é con
mét thir ba. Lam cho ning lwong duc cua ban ciing c¢6 san cho con
mét thir ba. Thé thi hiéu qua s& gp d6i, hiéu qua s& manh mé, vi
trung tam duc caa ban c6 tat ca nang luong ma ban c6. Khi xuong
séng thang, dng, trung tam duc ciing sin ¢6 cho con mit thir ba.
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Tt hon 14 tin cdng vao con mit tha ba tir ca hai chiéu, ¢é gang
tham vao con mat tha ba tir ca hai hudng.

Ngudi ta... ngdi thang va trong tu thé thoai mai.

Thay lam moi tha rat rd rang. Ngdi thang, chic chin roi,
nhung ding 1am né thanh khdng thoai mai; néu khéng, lan nixa
ban sé& bi phan tan boi sy khdng thoai mai d6. Bé 1a y nghia cua
tur thé yoga. Tir tiéng Phan asana nghia 13 tu thé thoai mai. Thoai
méi la pham chét co ban cua n6. Néu khong thé thoai mai dugc,
tam tri ctia ban sé bi phan tan baoi sy khdng thoai mai. N6 phai
duoc thoai mai.

Diéu d6 khong nhat thiét c6 nghia 1a ¢ gitra dau.

Va bang cach dinh tim, diéu d6 khong c6 nghia 1a ban phai
dinh dam ¢ gitra dau.

Trung tam hién dién khap noi; moi thir déu duoc chira trong

n6; n6 dwoc ndi voi su phéat khoi ra cia toan bo qua trinh sang
tao.

Va khi ban da dat téi diém con mat thi ba va dinh tam & d6
va anh sang Ua vao, ban da dat téi diém ma tir d6 toan bd su séang
tao nay sinh. Ban di dat téi cai vo hinh, cai khéng biéu 16. Ban c6
thé goi n6 1a Thuong dé néu ban mudn. Pay 1a van dé, day la
khong gian, tir 4 moi Su nay sinh. Pay chinh 1a hat mam cua toan
bo su ton tai. N6 13 toan ning, no 1a toan dién, n6 13 vinh ctu.

C6 dinh suy tu 1a diéu khong thé thiéu duoc.

Suy tu 14 gi? Mot khoanh khic vo y nghi. Trang thai vo y
nghi, mot khoang ho. Va n6 bao gio ciing xdy ra, nhung ban,
khong tinh tao vé no; néu khong, dd chang cd van dé gi trong no.

Y nghi nay dén, roi y nghi khac dén, va giira hai ¥ nghi nay bao
gio cling co6 mot k&€ hd nho. Va k& hd do 1a canh cta toi dicu
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thiéng liéng, k& ho d6 1a suy tu. Néu ban nhin vao ké ho dé sau
sac, no bat dau tro nén Ion dan Ién.

Tam tri twa nhu con dudng day giao thong; chiéc xe nay vt
qua, rdi chiéc khac vt qua, con ban tré nén ban ron vai xe ¢ dén
muc ban khong thay k& ho bao gio ciing c6 do gitta hai chiéc xe.
Néu khong cd k& ha nay, ching s& dung nhau. Ma ching khéng
dung nhau; cai gi ¢ d6 & giita chlng gitr ching tach ra. Y nghi
ctia ban khéng va cham nhau, ching khdng chén lap nhau theo
bat ki cach nao. Mdi ¥ nghi déu c6 bién gidi riéng, mdi ¥ nghi déu
xac dinh, nhung qua trinh suy nghi, nhanh qua, toc do cao quéa
dén mirc ban khong thé thiy dugc k& ha trir phi ban thuc sy cho
doi no, tim kiém no.

Suy tu c6 nghia 1a thay d6i dong thai. Thong thudng ching
ta nhin vao y nghi: y nghi nay, y nghi khac, y nghi khac nira. Khi
ban thay d6i dong thai, ban nhin vao khoang hg nay, khoang ho
khac, khoang ha khéc nira. Nhin manh caa ban khong con vao y
nghi nita ma vao khoang ho.

Nguoi ta phai khdng ngdi cing nhic néu y nghi pham tuc
t6i ma ngudi ta phai kiém tra noi y nghi ¢6 ddy, noi no bat dau va
noi n6 nhat nhoa di.

Piéu nay s& khong xay ra trong lan thir dau. Ban s& nhin
vao chom mili va y nghi sé téi. Chung da t6i trong biét bao nhiéu
kiép rdi, chiing khdng thé bo lai ban mot minh mét cach dé dang
thé. Chung d tré thanh mot phan cua ban, chiing di tré thanh gan
nhu ¢6 sdn. Ban dang sdng gan nhu mot cudc séng theo chuong
trinh san.

Diéu nay xay ra: khi moi ngudi ngdi im liang trong thién,
nhiéu ¥ nghi don téi hon 13 luc thudng, hon 1a nd thuong téi -
buing né bat thuong. Hang triéu ¥ nghi x6 vao, vi ching di c¢6 sy
dau tu nao d6 vao ban - con ban dinh thoét ra khoi quyén luc caa
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no sao? Ching s& cho ban maot thoi ki vat va ddy. Cho nén ¥ nghi
chic chan téi. Ban dinh 1am gi vé6i cac ¥ nghi? Ban khong thé chi
ctr ngdi mai & do, ban s& phai 1am gi d6. Panh nhau ciing chang
ich gi vi néu ban bt ddu danh nhau, ban s& quén nhin vao chém
mili, nhan biét vé con mét thu ba, sy luan chuyén caa anh sang:
ban s& quén tit ca va ban s& lac trong ring ¥ nghi. Néu ban bit
dau san dudi y nghi, ban lac, néu ban theo ching, ban lac, néu ban
danh nhau véi ching, ban lac. Thé thi phai lam gi?

Va day la bi mat. Phat cling da dung cung bi mat nay. Trong
thuc té, bi mat gan nhu nhau vi con ngudi 1a nhu nhau - 6 khod la
nhu nhau, cho nén chia ciing phai nhu nhau. Pay 1a bi mat: Phat
goi n6 1a sammasati, nhd dung. Nhé lay: ¥ nghi nay da dén, thay
n6 diy, khong ddi khang, khdng bién minh, khéng két an. Hay
khéch quan vi nha khoa hoc la khach quan. Thay no day, no toi
tir ddu, n6 dang di dau. Thay viéc toi cua nd, thay viéc & lai cua
no, thay viéc ra di cia nd. Va y nghi, rat linh dong; chiing dau cé
& lai 1au. Ban don thuan phai quan sat viéc nay sinh cua y nghi,
va sy ra di ctia y nghi. Pung ¢ danh nhau, ding c6 theo dudi, chi
la nguoi quan sat im 1ang. Va ban s& ngac nhién: quan sat cang
tré nén Iang Xuong, cang it y nghi t¢i. Khi quan sat hoan hao, y
nghi bién mat. Chi c6 k& ho con lai, khoang hé con lai.

Nhung nhé thém mét diém nira: tam tri lai c6 thé choi x6
day.

Chang thu dugc gi bang viéc x6 day suy nghi thém nita.

D6 chinh 1a diéu truong phai phan tam hoc cua Freud lam:
lien két ty do cua ¥ nghi. Mot y nghi t6i, va roi ban doi ¥ nghi
khéc, roi ¥ nghi khac nira, va toan b day chuyén... D6 1a diéu tat
ca cé4c loai trudng phéi phan tdm thuc hién - ban bat dau di 1ui vé
qué khir. Y nghi nay duoc ndi véi y nghi khéc, va cir thé mai, kéo
dén vo han. Khong c6 cai két thic cho n6. Néu ban di vao trong
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no, ban s& di vao trong cudc hanh trinh vinh ctru lang phi vo cung.
Tam tri co thé lam diéu d6. Cho nén nhan biét vé né.

Ban khéng thé di voi tam tri vuot ra ngoai tam tri, cho nén
ding c6 cai vo ich, cai khong can thiét; néu khong didu nay s&
dan ban t6i diéu khac va ctr thé méi, va ban s& hoan toan quén mat
ban dang ¢ 1am gi & d6. Chom miii s& bién mét, con mit the ba
s& bi quén 1ang, su luan chuyén caa anh sang sé& ra xa ban nhiéu
dam.

Cho nén hai diéu nay phai dugc ghi nhé, d6 1a hai canh.
Mot: khi cd khoang ho, khong y nghi nao t6i, hdy suy tu. Khiy
nghi t6i, chi nhin vao ba dicu nay: n6 dang ¢ dau, n0 t6i tu dau,
no di dén dau. Trong mot khoanh khac dirng viéc nhin vao ké ho,
nhin vao y nghi, quan sat y nghi, néi tam biét n6. Khi no di, 1ap
tuc lai chuyén vé suy tu.

Khi viéc dudi bat ¥ nghi cir mo rong thém nita, nguoi ta nén
dung lai va bat dau suy tu. D€ cho ngudi ta suy tw va roi bat dau
lai viéc c6 dinh.

Vay, bét ki khi nao y nghi t6i, ¢d dinh lai. Bat ki khi nao y
nghi di, suy tu.

Do la phuong phap kep lam nhanh ching ng6. N6 nghia 1a
viéc luan chuyén caa anh sang. Su luan chuyén Ia cé dinh lai. Anh
sang 1a suy tu.

Bat ki khi ndo ban suy tu, ban s& thiy anh sang tran ngap
bén trong, va bat ki khi nao ban co dinh, ban s€ tao ra su luan
chuyén, ban s€ 1am cho viéc luan chuyén thanh cé thé. Ca hai déu
can.

Anh sang 13 suy tu. C6 dinh khong suy tu 1a luan chuyén
khong anh sang.
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D6 1a diéu van xay ra; tai hoa d6 d xay ra cho hatha yoga.
Ho cé dinh, ho tap trung, nhung ho quén mat &nh sang. Ho da
hoan toan quén mat vi khach. Ho ctr chuan bi ngdi nha, ho tré nén
mé mai trong viéc chuan bi ngdi nha dén muic ho quén mat muc
dich ma tir d6 ho méi di chuan bj ngdi nha, cho ai. Nguoi hatha
yoga ctr tiép tuc chuan bi than thé minh, 1am thuan khiét than thé
minh, luyén tap cac tu thé yoga, tap tho, va ctr tap ad nauseam.
Nguoi d6 hoan toan quén mat nguoi d6 dang lam diéu ay vi céi
gi. Va anh sang, dang ding do nhung nguoi d6 sé khéng cho phép
nd vi anh sang co thé téi chi khi ngudi d6 hoan toan trong budng
bo.

Co dinh khong suy tu 1a luan chuyén khong anh sang.

Day 14 tai hoa van xay ra cho céi goi la nhitng nguoi yoga.
Mot loai tai hoa khac xay ra cho cac nha phan tam hoc, cac nha
triet hoc.

Suy tu khong ¢ dinh la anh sang khong luan chuyen.

Ho nghi vé& anh sang, nhung ho chang chuan bi gi cho né
tran ngap vao; ho chi nghi ve anh sang. Ho nghi vé nguoi khach,
ho tudng tugng ca nghin 1€ mot thir vé nguoi khach, nhung ngoi
nha caa ho, khdng san sang. Ca hai déu 15.

Luu y vé diéu do!

‘Dung roi vao cdi nao trong hai do tuong nay. Né'u, ban con
c6 thé duy tri tinh tao, day la qua trinh rat don gian va bién doi vo
cung. Trong mot khoanh khac, ngudi hicu ding c6 the di vao mot
loai thuc tai tach biét. =™
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Chi ngoi

Ban don thuan ngdi ddy, chang lam gi... va tat ca déu im
lang va tat ca déu an binh va tat ca déu phuac lac. Ban da di vao
Thuong d¢, ban da di vao chan 1i.*

271



Ngéi thién

Thién nhén thuong néi chi ngdi khdng lam gi ca. Biéu gan
nhw khé khan nhét trong thé gisi nay la chi ngo1 day khong lam
gi ca. Nhung mét khi ban da biét dugc meo vé nd, neu ban cur
ngol trong vai thang chang lam gi, trong vai gio mdi ngay, nhiéu
diéu s& xay ra. Ban s& cam thay budn ngu, ban s&€ mo. Nhiéu y
nghi s& chen chic trong tdm tri ban, nhiéu thir. TAm tri s& noi,
“Sao minh lai 1ang phi thoi gian thé nay? Pang ra minh c6 thé
kiém thém ch(t tién. Ma chi it, minh ciing c6 thé di xem phim, ty
giai tri, hay minh c6 thé thanh thoi va tan chuyén. Minh c6 thé
xem ti vi hay nghe dai, hay it nhat, minh ciing c6 thé doc bao ma
minh con chua xem. Sao minh lai lang phi thoi gian thé nhi?”

Tam tri s& cho ban ca nghin I¢ mét luan ¢, nhung néu ban
chi nghe th6i ma khéng bi ban tdm baoi tam tri..., n6 s€ gio du tro
Me0 mMuc; NG S& tao 40 gi4c, N6 s& mo mong, N6 s& trd nén budn
ngt. N6 s& 1am moi thir c6 thé dé 16i ban ra khoi viéc chi ngdi.
Nhung néu ban ci tiép tuc, néu ban kién tri, mot hom nao d6 mat
troi s&€ moc.

R&i mot hdm su viéc xay ra, ban s& khdng cam thay buon
ngu, tAm tri da tré nén mét moi vé ban, chan ngén ban, da loai bo
¥ twong rang ban co thé bi sap by, né don thuan két thic moi tro
vé6i ban! Khéng budn ngu nia, khong 4o giac nita, khong mo
mong, khong ¥ nghi. Ban don thuan ngdi day, Chang lam gi...
tat ca déu im ling va tat ca déu an binh va tat ca déu phuc lac. Ban
da di vao Thuong dé, ban d3 di vao chan 119

Ban c6 thé ngdi & bat ki dau, nhung bat ki cai gi ban nhin
vao ciing khong nén qua kich dong. Chang han moi vat khéng nén
di chuyén qué nhiéu. Ching trg thanh phan tan. Ban c6 thé nhin
cay - diéu ddy khong phai la vin dé vi ching khéng di chuyén va
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khung canh van con khong d6i. Ban c6 thé quan sat bau troi hay
chi ngdi trong goc nha nhin tudng.

Diéu thtr hai 13, dung nhin vao bt ki cai gi dic biét - chi
nhin cai tréng khong, vi mét c6 ddy va ngudi ta phai nhin vao cai
gi d6, nhung ban khéng nhin vao bt ki cai gi dic biét ca. Bung
hoi tu hay tap trung vao vat gi - chi l[a mot hinh anh lan truyén.
Diéu d6 1am thanh thoi nhiéu lam.

Va diéu thir ba, thanh thoi hoi tho cua ban. Pung thyc hién
viéc tho, dé cho nd xay ra. B€ cho no ty nhién va dicu do sé lam
thanh thoi hon nira.

Diéu thir tu 13, dé than thé ban van con bit dong nhiéu nhat
c6 thé dugc. Trudc hét tim ra tu thé tot - ban ¢ thé ngdi trén goi
hay ném hay bat ki cai gi ban cam thay thoai mai, nhung mét khi
ban d dinh vi rdi, duy tri bat dong, vi néu than thé khong di dong,
tAm tri ty dong roi vao im lang. Trong than thé di dong, tam tri
ciing lién tuc di dong, vi than-tdm khéng phai la hai tha. Chung
la mot... d6 1a mot nang luong.

Ban dau s& duong nhu c6 doi chut kho khian nhung sau vai
ngay ban s& tan huong né cuc ki. Ban s& thay, lat nira thoi, hét
tang no dén tang kia caa tam tri bat dau bi loai bo. Mot khoanh
khac s& t6i khi ban don thuan c6 d6 nhung vo tri, %

Huéng dan
Ngoi quay mit vao tuong, cach tuong khoang mét canh tay
ban. Mat nén hé mé cho phép cdi nhin thoang Ién tuong. Giit lung
thang va dé€ ban tay nay vao ban tay kia vei cac ngon tay cham
nhau tao thanh hinh & van. Ngoi tinh 1ang hét sac trong 30 phat.
Trong khi ngdi, cho phép nhan biét vé chon lra, khéng

huéng chi y dac biét vao du cd, nhung duy tri nhay cam va tinh
tdo nhicéu nhat, tir khoanh khac no sang khoanh khac kia. "
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Cdi cwoi cua thién

Mot hom Phat da c6 bai noi dac biét va hang nghin tin do
tur xa nhieu dam duong cling kéo tai nghe.

Khi Phat xuat hién dng iy cam trong tay mét doa hoa. Thoi
gian trdi qua ma Phat chang noi i gi. Ong 4y chi nhin vao hoa. Pam
dong tré nén thap thom, trir mdi Mahakashyap, ngudi khong thé
nao kim gitr minh dugc nira va pha Ién cuoi.

Phat gat dau ra hiéu cho 6ng ta tdi, trao cho 6ng ta doa hoa,
va noi véi dam dong: “Ta c6 nhitng sang sudt cua gido huan chan
li. Tat ca nhiing cai c6 thé noi ra bang 1oi, ta d4 trao cho moi
nguo1; nhung voi doa hoa nay, ta trao cho Mahakashyap tinh hoa
ctia gi4o huan nay.”

Cau chuyén nay la mot trong nhitng cau chuyén cé ¥ nghia
nhét, vi tir day da phat sinh ra truyén théng thién. Phat 1a ngon
ngudn, con Mahakashyap la vi thdy nguyén géc, dau tién, t cia
thién. Phat la ngon ngUOn Mahakashyap la thay tha nhat, va cau
chuyén nay la ngon nguon tir d6 toan bo truyen thong mot trong
nhitng truyen thong dep de va Song dong nhat ton tai trén trai dat
nay, truyén thdng thién - bt dau.

C6 hiéu cau chuyén nay di. Mot sang Phat dén, va nhu
thuong 1¢ dam dong tu tap lai. Nhiéu nguoi da doi dé lang nghe
6ng 4y. Nhung mot diéu bat thuong - 6ng ay mang mot doa hoa
trong tay. Trudc day ong ay chua bao gid mang bét ki vat nao
trong tay. Moi ngudi nghi rang ai 6 phai gioi thiéu vé diéu nay.

Phat t6i; nguoi ngm dudi goc cdy. Dam dong cho doi va
cho doi ma ong ay, chang noi 161 nao. Ong 4y tham chi con chang
nhin vao ho. Ong 4y ctr nhin mii vao doa hoa. Nhiéu phut troi
qua, roi nhiéu gio troi qua, va moi nguoi tré nén rat thap thom.

274



Tuong truyén rang Mahakashyap khéng thé kim dugc minh
- 6ng ta cudi phé 1én rat to. Phat goi 6ng ta téi, dua cho ong ta
doa hoa va noi voi dam dong dang tu tap: “Bét ki céi gi c6 thé noi
duoc bang 101, ta da noi hét voi cac 6ng, va cai ma khong thé noi
duoc bang 101, ta trao cho Mahakashyad. Diéu tinh hoa khong thé
trao doi bang 10i dugc. Ta trao tay diéu tinh hoa d6 cho
Mahakashyad.”

Nhung véi thién, day 1a ngudn géc. Mahakashyad tré thanh
nguoi dau tién nam gitr tinh hoa. Thé roi sau ngudi ké tuc luu
truyén & An Do, cho toi Bo dé dat ma. Ong ay la ngudi thir sau
luu gilt tinh hoa, va roi dng dy da tim kiém, tim mai khap An Do,
ma chang thé nao tim ra dwgc mot ngudi c6 kha ning cua
Mahakashyad - ngudi ¢d thé hiéu duoc im ling. Ong phai roi khoi
An Do chi dé di tim mot nguoi ¢ thé trao duoc tinh hoa; néu
khong, tinh hoa nay s& bi that truyeén.

Phat gido di vao Trung qudc cling véi Bo dé dat ma trong
khi tim nguoi dé ¢ thé trao duoc tinh hoa, nguoi co thé hiéu duoc
im lang, nguoi c6 thé ndi tir thm sang tm ma khong bi &m anh
boi tam tri, nguoi khong ¢ dau.

Trao ddi vuot ra ngoai 1i n6i nay 1a c6 thé chi tir tm sang
tdm. Cho nén trong chin nam, B6 dé dat ma d3 tim kiém & Trung
qudc, va rdi 6ng chi co thé tim thidy mot nguoi.

Ngudi Trung qudc nay tro thanh su to thir bay. Va cho téi
nay n6 da duoc luu truyén. Tinh hoa, van day; ai d6 van dang gitr
nd. Con song da khong kho can.

Chung ta yéu cau ca Phat ciing phai noi, vi d6 1a tit ca
nhitng diéu ching ta hiéu. Piéu nay that dan don. Ban nén hoc
cach im ling véi vi Phat, vi chi thé thi dng ta mai c6 thé di vao
ban dwoc. Qua loi n6i, 6ng ta co thé gb vao canh cira ban, nhung
chang bao gid vao dugc; qua im lang 6ng dy c6 thé vao ban, va
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ching nao 6ng iy con chua vao, van chang c6 gi xay ra cho ban
ca. Viéc di vao cua 0ng ta s& dem phan tir mai vao thé gigi cua
ban; viéc di vao trong tdm ctia 6ng ta s¢ cho ban nhip dap mai va
xung luc méi, cudc sbng méi, nhung chi véi viée di vao cua dng
ay.

Mahakashyad cuoi vao cai dan don cua con nguoi. Ho cu
thip thom va nghi: Khi nao Phat s& dung ddy va bo toan bo im
ling nay dé cho chung t6i c6 thé vé nha duoc? Ong Ay cudi to.

Cai cudi bt dau tir Mahakashyad, va ci tiép dién mai theo
truyén théng thién. Khong truyén thdng ndo khac cé thé cudi
dugc. Trong cac thién vién, ho cir cudi, cudi mai, cudi mai khong
thoi.

Mahakashyas cudi, va cai cudi ndy mang nhiéu chiéu trong
n6. Mot chiéu 1a cudi vao cai dan don cua toan bo tinh hudng,
cudi vao viéc Phat im lang ma chang ai hiéu dugc 6ng dy, ai ciing
trong doi 6ng ay noi. Toan bd cudc doi cua Phat da néi 1én rang
chan Ii khdng thé néi ra dugc, thé ma van c6 nhiing nguoi cir
trong doi 6ng 4y noi.

Chiéu thir hai - 6ng 4y cudi vao Phat nira, trong toan b tinh
hudng day tinh kich ndy ma Phat da tao ra, ngdi dy voi doa hoa
trong tay, nhin hoa, tao ra biét bao diéu khong dé chiu, thap thom
trong moi nguoi. Va ctr chi day tinh kich nay cua Phat nita, 6ng
ay ctr thé ma cudi mai, cudi méi.

Chiéu thir ba - 6ng 4y cudi ban than minh. Sao cho dén nay
6ng ay khong thé dung day duoc? Toan bo van dé that dé& dang
va don gian. Va cai ngay ban hiéu ra, ban s& cudi to, vi chang c6
gi can hiéu ca. Chang c6 khé khin nao phai giai quyet Moi thu
bao gio cling don gian va rd rang. Lam sao ban cd thé 15 n6 duoc?

Véi Phat van im lang, chin hot trén cay, gio xao xac trong
rang cay, thé ma moi ngudi thap thom. Mahakashyad da hiéu.
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Ong ay da hleU cai gi? Ong ay hiéu rang chang cé gi can
hiéu ca, chang c6 gi can néi ca, chang co gi can giai thich ca. Toan
bo tinh hudng 1a don gian va trong sudt. Chang c6 gi bi che dau
bén trong n6. Khong can phai tim kiém, vi tat ca moi th déu o
day va bay gio, bén trong ban.

Ong 4y cudi vao ban than minh nira, vao toan bo nd luc vo
li cta nhicu kiep song chi dé hiéu im lang nay - biét bao suy nghi
dén thé.

Phat goi 6ng 4y dén, dua cho ong iy dod hoa va noi: “Day,
ta trao cho 6ng tinh hoa.”

Tinh hoa la gi? Im lang va cai cuoi la tinh hoa - im lang bén
trong, cai cudi bén ngoai. Va khi cai cudi bat ra tir im lang, day
khong phai 1a diéu tran tuc nita, ddy 1a diéu thiéng liéng.

Khi cai cuoi dén tir im lang, ban khong cudi vao phi pham
cta nguoi khac. Ban cuoi vao toan bg tro dua vii tru. Ma no thuc
1a tro dua. D6 1a 1i do tai sao tdi cir hay ké chuyén dua cho ban, vi
chuyén dua chuyén van duoc nhiéu hon bat ki kinh sach nao. N6
la chuyén dua vi bén trong ban, ban c6 di moi tht, thé ma ban lai
di tim moi noi. Con cai gi khac co thé 1a chuyén duia hon thé? Ban
1a vua, ma hanh dong hét nhu ké an may, khong chi lira dbi nguoi
khéc, ma con hra dbi chinh minh rang ban 13 ké an may. Ban c6
ngudn tat ca tri thare ma ctr hoi cac cau hoi; ban cé hiéu biét ban
than minh ma ct nghi rang ban 1a vd hiéu biét; ban cé cai bt tir
bén trong minh ma ban lai so hdi va hoang hét vé chét va bénh
tat. Didu nay thuc sy 1a tro dua, va néu Mahakashyad cudoi, 6ng
ay da cudi to lam. Mahakashyad van con im lang, va véi im ling
dong song bén trong da tudn chay. V6i nguoi khac tinh hoa da
duoc trao, va tinh hoa van con séng dong, van con mé cira.

Hai diéu nay la cac bo phan. Im ling bén trong - im ling
sau sac dén do khong con rung dong nao trong con nguoi ban;
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ban c6 ddy, nhung khong c6 séng; ban chi I cai ao, khdng song,
khdng gon song day 1én; toan bo con nguoi im lang, tinh lang;
bén trong, tai trung tam, 1a im lang - va trén phan ngoai vi la 18
hoi va céi cudi. Va chi im ling, mai ¢6 thé cudi, vi chi im lang
mai 6 thé hiéu duge tro dua vil try.

T6i bao ban, im ling ma ton tai cung budn 1a khdng thé
dung duogc. Cai gi 6 da di sai r6i. Ban d3 bo 16 con dudng; ban
da di sai vét. Chi 18 hoi mai co thé dua ra bang ching rang im
lang thuc su da xay ra.

bau la khac biét gitra im lang thyc sy va im lang gia? Im
lang gia bao gio cling bi bd budc. Qua nd luc nguoi ta dat duoc
n6. Diéu ay khdng phai 1a ty nhién, nd khdng xay ra cho ban. Ban
da lam cho no xay ra.

Ban ngdi im lang va c6 nhiéu hdn don bén trong. Ban kim
nén nd va thé thi ban khdng thé cuoi dugc. Ban sé& tré nén budn
vi cuoi s& 12 nguy hiém - néu ban cuoi, ban s& mat im ling, vi
trong cudi ban khdng thé kim nén. Cudi 1a chéng lai kim nén.
Néu ban muén kim nén, ban khong dugc cudi; néu ban cudi, moi
thir s& vang ra. Cai that s& vang ra trong tiéng cuoi, va cai khong
that s& bi mét. Pay 1a tinh hoa - phan bén trong ciia n6 1a im lang,
con phan bén ngoai cua tinh hoa 1a 18 hai, tiéng cudi. Vui vé va
im lang. Tao ra ngay cang nhiéu kha nang quanh ban di - ding bo
bugc cai bén trong phai im lang, tao ra ngay cang nhiéu kha ning
quanh ban dé cho im lang bén trong c6 thé né hoa trong né.

Thién khéng dan ban t&i im ling. Thién chi tao ra tinh
hudng trong d6 im 13ng Xy ra. Va diéu nay nén la tiéu chuan -
rang bat ki khi nao im lang xay ra, cudi S& tGi trong cudc séng
ban. L& hoi cudc sdng sé& xay ra xung quanh.

Khi im ling qué nhiéu, im lang tré thanh cudi. N6 tré thanh
qua tran ngap dén muc no bat dau tran ra theo du moi hudng. Ong
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ay bat cuoi. DAy phai 1a cai cudi dién dai, va trong cai cudi do,
khong con Mahakashyad nira. Im lang la viéc cuoi. In lang da di
tGi tro hoa.

Chung ngo cua ban 1a hoan hao chi khi im lang da di toi
thanh 1& hoi. Do d6 nhin manh cua t6i 1a sau khi ban thién, ban
phai ma hoi. Sau khi ban da im 1ang, ban phai tan huong né, ban
phai cd ta on. Long biét on sau 1dng phai duoc biéu 16 huéng vé
cai tong thé chi vi co hdi ma ban c6 day, ma ban ¢ thé thién, ma
ban cd thé im lang, ma ban c6 thé cudi. ooV
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Dang len trong yéu: Ban
tinh trong thién

C6 vai diéu rat nén tang can phai hiéu.
Trudc hét, dan 6ng va dan ba mot mat 1a nira cua nhau, va
mat khac la cac cuc doi dién.

Cai ddi 1ap con ngudi caa ho hap dan ho vao véi nhau. Ho
cang xa nhau, hap dan cang sau sac hon; ho cang khac biét 1an
nhau, ho cang duyén dang va dep d& va hap dan. Nhung toan bo
van dé nam & day.

Khi ho dén gan nhau, ho muén tré thanh mot, mot téng thé
hai hoa - nhung hap dan toan bo cua ho phu thuge vao doi 1ap, va
hai hoa sé phu thudc vao viéc tan bién doi lap.

Chung nao ma chuyén tinh con chua rét y thac, n6 con tao
ra dau kho 16n, rac réi 1on. Tat ca moi nguoi yéu déu trong rac
réi. Rac rbi khong phai 1a riéng ca nhan; n6 nam trong chinh ban
chat caa moi vat. Ho s& khdng con bi hap dan vao nhau nita - ho
goi diéu d6 1a d6 vi tinh - ho khong thé dua ra bat ki Ii do nao tai
sao ho lai ¢6 luc kéo Ion thé vé& nhau. Ho tham chi con khéng y
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thirc duoc céc Ii do nén tang; do do diéu ki la xay ra: nhing ngudi
yéu hanh phuc nhat Ia nhitng nguoi chua bao gio gap nhau.

Mét khi ho gip nhau, ciing ddi lap, cai da tao ra hap dan,
nay tré thanh xung dot. Tir mdi diém nhé nhiat, thai d6 cua ho
ciing khac, cach tiép can cua ho ciing khac. Mic dau ho néi ciing
ngdn ngit, ho van khéng thé hiéu duoc 1an nhau.

Cach dan 6ng nhin vao thé gisi 1a khac véi cach nhin cua
dan ba. Chang han, dan 6ng quan tdim dén nhiing thir xa xam -
trong tuong lai cia nhén loai, ¢ cac ngoi sao xa x0i, noi c6 nhirng
sinh linh trén hanh tinh khac hay khong.

Pan ba don thuan cuoi khic khich vao toan bo cai diéu vo
nghia dy. C 4y chi quan tam ti mot vong tron rat nho, khép kin
- trong hang x6m, trong gia dinh, trong nguoi dang Itra vo minh,
ngudi ¢6 ba vo ngoai tinh vai lai xe. Mi quan tdm cua co Ay rat
cuc bo va rat con ngudi. CO iy ching lo nghi vé téi sinh; co dy
cling chang quan tam dén cudc séng sau chét. Méi quan tam cua
cb ay thuc chimg hon. C6 4y quan tam véi hién tai, & day va bay
gio.

Dan ong chang bao gio & day va bay gio. Anh ta bao gio
cling & dau d6 khac. Anh ta c6 méi ban tam ki la - tai sinh, cudc
sbéng sau chét.

Néu hai ban tinh déu c6 y thuc Vé su kién rang day la gap
go cua cac phan dbi lap, su kién rang chang can 1am cho n6 thanh
xung dot, thé thi n6 1a co hoi 16n dé hiéu toan bo quan diém doi
lap va hap thu n6. Thé thi cudc séng chung cua dan 6ng va dan
ba cd thé tro thanh hai hoa dep d&. Nguoc lai, n6 1a cudc tranh
dau lién tuc.

C6 nhiing ngay nghi. Ngudi ta khong the lién tuc tranh dau
ca hai muoi bon tleng mot ngay, nguoi ta can chut it nghi ngoi
nira - nghi dé réi sdn sang cho cudc chién mai.

282



Nhung mat trong nhitng hién tuong la Iing nhat 1a trong
hang nghin nim nay dan ong va dan ba di tung séng véi nhau,
mac dau ho 1a nhimg ngudi xa la. Ho ¢t cho sinh ra nhiing dira
tré, nhung ho van con 1a nguoi xa la. Cach tiép can nir tinh va
cach tiép can nam tinh 13 d4i 1ap 13n nhau dén mirc chirng nao con
chua tao ra nd lyc c6 y thac, chimg nao né con chua tré thanh
viéc thién cua ban, chang c6 hi vong nao c¢6 duoc cudc séng an
binh.

D6 1a mot trong nhimg ban khoin siu sic cua toi: 1am sao
lam cho yéu va thién gan lan nhau dén mic mdi chuyén tinh ty
dong tré thanh cong tac trong thién - va mdi viéc thién 1am cho
ban c6 Y thirc dén mirc ban khong d6 vi yéu, ban co thé dang 1én
trong yéu. Ban c6 thé tim ra nguoi ban mot cach co y thirc, ¢d can
nhac.

Ban cam thay hai hoa sau sic vai t6i, nhitng khoanh khac
an binh, yéu va im lang, va moét cach tu nhién cau hoi nay sinh
trong ban 1a néu diéu nay 1a c6 thé vai toi, tai sao nd khdng thé
nay sinh véi nguoi ban yéu?

Khéc biét can phai duogc hiéu rd.

Ban yéu t0i, nhung t6i khong yéu t6i theo cung cach nhu
ban yéu chdng ban, vo ban. Yéu cua ban véi t6i khéng phai 1a
sinh hoc; vai tbi, yéu cta ban la hién twong hoan toan khéc - n6
la yéu cua tinh than, khdng phai cua than xac.

Va diéu tht hai, ban c6 lién quan vai tdi bai viéc tim kiém
chan 1i ban. Méi quan hé cua tdi vai ban 1a méi quan hé cua thién.
Thién la cay cau duy nhat bac giira toi va ban. Yéu ciia ban s& sau
sic hon khi thién cua ban sau sic hon, va ngugc lai: khi thién caa
ban né hoa, yéu cua ban ciing s€ nd hoa. Nhung né ¢ trén mic do
hoan toan khéc.
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Véi chdng ban, ban khéng duoc néi trong thién. Cac ban
chwra bao gid ngdi im ling voi nhau dugc lay mot gio chi dé cam
thiy tdm thirc ctia nhau. Hoac 12 ban danh nhau hay ban 1am tinh,
nhung trong ca hai truong hop, ban chi quan hé vé than thé, phan
thé chat, phan sinh hoc, hodc mon. Ban khdng c6 quan hé véi cot
I6i bén trong nhat cua nguoi kia. Linh hon cac ban van con tach
biét. Trong dén thd va trong nha thd va trong toa an, chi c6 than
thé cac ban 1a ldy nhau. Linh hon cac ban xa nhau hang dim
duong.

Néu ban mudn cé quan hé hai hoa véi ngudi dan éng cua
minh, ban s& phai hoc thién nhiéu hon. Yéu mét minh né khéng
du.

Yéu mét minh né 1a mu quang; thién dem cho nd d6i mit.
Thién cho n6 hiéu biét. Va mot khi yéu cua ban I ca yéu va thién,
cac ban s& tro thanh nhitng lit khach than thiét. Thé thi nd khéng
con la mdi quan hé thong thuong gitta chong va vo nita. Thé thi
né tro thanh than thiét trén con dudng hudng toi viéc kham pha
ra nhitng bi an ciia cudc song.

M6t minh dan 6ng, mot minh dan ba s& thdy cudc hanh trinh
rat buon té va rat dai, nhu ho di thay no trong qua kht: thay xung
dot lien tuc nay, tat ca cac ton gido déu quyét dinh rang nhitng
ngudi mubn tim kiém, phai tir bo nguoi kia - su phai vo duc, ni
phai v0 duc. Nhung trong nam nghin nam lich st, bao nhiéu su
va bao nhiéu ni da tré nén hiéu dwoc linh hon? Ban tham chi
khong thé néu cho toi du tén dé dém trén dau ngdn tay. Va hang
triéu su va ni cua moi ton gido - Phat gido, Hindu giao, Ki to giao,
M6 ha mét gi4o - diéu gi di xay ra?

Qua khur ciing khong dai 1am. Muc tiéu khong phai la xa
lim. Nhung ngay ca ban muén di sang nha hang xom, ban s& can
ca hai chan. Chi nhay 10 ¢0, ban c6 thé di duoc bao xa?
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T6i dang gidi thiéu cach nhin hoan toan mai, ring dan ong
va dan ba cling nhau trong than thiét sau sic, trong méi quan hé
thién, au yém, nhu mét tong thé hitu co, c6 thé dat toi muc tiéu
vao bat ki khoanh khic nao ho muédn. Vi myc tiéu khong phai bén
ngoai ban; nd 1a trung tdm cua con xody 15¢, n6 1a phan bén trong
nhét cua con ngudi ban. Nhung ban cd thé tim thay n6 chi khi ban
1a tong thé, va ban khdng thé 1a tong thé ma khong cé nguoi Kia.

Cho nén thay vi mat thoi gian vao danh nhau, c¢6 hiéu 1an
nhau di. Thtr dat minh vao vi tri cua nguoi kia; thur nhin nhu nguoi
dan ong nhin, thir nhin nhu ngudi dan ba nhin. Va bén mat, bao
gio ciing tot hon 13 hai mét - ban ¢6 cai nhin day du; bon huéng
déu c6 san cho ban.

Nhung mét diéu can phai nhé: rang khong co thién, yéu
nhét dinh s& hong; khong c6 kha ning nao cho no thanh cong ca.
Ban c6 thé c6 chu y va ban c6 thé lira ddi nguoi kia, nhung ban
khong thé lira dbi chinh minh duoc. Ban biét sau bén trong rang
tat ca moi htra hen ma yéu di trao cho ban déu van con chwa dugc
hoan thanh.

Chi vai thién, yéu méi bat ddu mang mau sic méi, am nhac
mai, bai ca mai, diéu vii mai - vi thién cho ban sang suét dé hiéu
cuc doi dién, va trong chinh hiéu biét d6 ma xung dot bien mat.

Tat ca moi xung dot déu do hiéu 1am. Ban néi diéu nay, vo
ban hiéu dieu khéac. V¢ ban noi diéu nay, ban hiéu sang di¢u khac.

T6i da thdy nhiéu doi séng véi nhau ba muoi, bén muoi
nam; ay thé ma ho _duong nhu van chua chin chan nhu ho van
trong nhimg ngay dau vai nhau. Van cung nhing 161 phan nan ci:
“Ba ay chang hiéu diéu t6i néi.” Bén muoi nam chung sdng ma
ban van khéng thé nao hinh dung ra dugc theo mét cach nao dé
vo ban cd thé hiéu dich xac diéu ban noi, va do vay ban c6 thé
hiéu dich xac diéu vg ban noi.
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T6i nghi khong thé c6 kha ning cho diéu d6 xay ra ngoai
trir qua thién, vi thién cho ban pham chét cua im ling, nhan biét,
ling nghe kién nhan, kha nang dat ban than ban vao vi tri cua
nguoi Khac.

Diéu ay 1a c6 thé ddi véi toi: tdi khong ban tam dén nhiing
diéu tam thudng trong cudc séng cua ban. Ban ¢ day vé co ban
dé 1ang nghe va hiéu biét. Ban & day dé truong thanh vé tam linh.
Mot cach tu nhién khdng c6 van dé xung dot, va hai hoa nay sinh
khdng can nd lyc gi.

Ban c6 thé yéu t6i mot cach hoan toan, vi véi téi mbi quan
hé cua ban 1a vé thién. Vi bat ki nguoi dan ong khac hay nguoi
dan ba khac, néu ban mudn song trong hai hoa, ban s& phai dem
dén cung bau khdng khi va cuing khi hau ma ban da mang dén
day.

Nhitng diéu nay la khdng thé dugc, nhung chung ta da
khong thir dang thudc. T muén luu ¥ ban 14 tir ‘thude’ ¢6 cing
goc vai tir ‘thién’. Thudc chixa cho than thé ban; thién chita cho
linh hon ban. Thudc chira cho phan vat chét caa ban; thién chira
cho phan tam linh caa ban.

Nguoi ta van sdng véi nhau va tam linh cia ho day nhiing
vét thuong; do d6, nhitng diéu nhé nhoi lam ho dau lam. Nguoi
ta van séng ma khong c6 hiéu biét. Do do, bat ki céi gi ho lam
cling déu dan t6i két cuc trong tham hoa.

Néu ban yéu nguoi dan ong, thién s& la mon qua tot nhat
ma ban c6 thé tang cho nguoi 6. Néu ban yéu nguoi dan ba, thé
thi Kohinoor, vién kim cuwong 16n nhat thé gisi ciing chang 12 gi;
thién s& 1a mén qua con qui gid hon nhiédu - va né s& 1am cho cudc
doi ban thanh vui vé tot bac.

Chung ta déu c6 tiém nang c6 vui vé tot bac, nhung ching
ta khong biét cach xoay xo véi n6. Mot minh, nhiéu nhat chdng
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ta cling chi budn. Cung voi nhau, diéu dy thuc sy tro thanh dia
nguc.

Ngay ca mot ngudi nhu Jean-Paul Sartre, ngudi thong minh
XUt chung, cling phai noi rang nguoi khac la dia nguc, rang séng
maot minh con tét hon, ban khong thé 1am cho cudc sbng tét hon
v6i ngudi kia. Ong ta tré nén bi quan dén muac 6ng ta néi khong
thé nao thuc hién duoc diéu d6 voi ngudi kia, ngudi kia 1a dia
nguc. Thong thuong, 6ng ta phai. Nhung véi thién, nguoi kia lai
thanh c6i troi ciia ban. Nhung Jean-Paul Sartre, chang c6 ¥ tuong
gi Vé thién ca.

D6 1a cai khd cua dan ong phuong Tay. Pan dng phuong
Tay dang bo 1§ viéc ng hoa cua cude doi vi nguoi d6 chang biét
gi V& thién ca, con dan 6ng phuong Pong ciing bo 15 vi nguoi do
chang biét gi vé yéu ca.

Va véi t6i, dan ong va dan ba la cac nira cia mot tong thé,
cho nén ho 1a yéu va thién. Thién la dan 6ng; yéu la dan ba. Trong
gap g& cua thién va yéu 1a gap go cua dan ong va dan ba. Va trong
gap g& do, chiing ta tao ra con ngudi Siéu viét - chang dan ong
cling chéng dan ba.

Churng nao chung ta con chua tao ra dugc con nguoi Siéu
Viét trén trai dat, chang c6 nhiéu hi vong cho lam. Nhung t6i cam
thiy ngudi cua tdi 6 kha ning lam duoc nhimng diéu dudng nhu
khong thé 1am duogc. o
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Vong tron yéu

_Shiva néi: Cam thdy pham chdt dep ciia su sang tao tham
nhuan vu ban va nam lay hinh thé thanh ta.

Tap trung vao VU, tré thanh mot, quén toan bo than thé.
Chuyén toan b tam thirc caa ban téi v va sé c6 nhiéu hién tuong
xay ra cho ban. Néu ban cd thé 1am diéu nay, tap trung hoan toan
gan v, toan bo than thé ban s& mét trong lwong, va su diu dang,
diu dang sau sac s& bao lay ban. N6 sé& ron rang quanh ban, bén
trong ban, trén, dudi, moi noi - cam giac diu dang sau sac.

Thuc vay, tat ca cac ki thuat da dugc phat trién, déu da dugc
phét trién it nhiéu bai dan ong, do d6 ching bao gid ciing don
trong tam lam dé dang cho dan 6ng theo dudi. Trong pham vi tdi
biét duoc, chi c6 Shiva mgi néu ra mot sb ki thuat ma vé co sé
danh cho dan ba.

Pan 6ng khong thé thuc hién duoc ki thuat nay. Thuc su
néu dan ong thr tap trung gan va, ngudi d6 sé tro nén rat khong
thoai mai. Ctr thr ma xem. Tham chi chi trong vong nam phut
thdi ban s& cam thay d6 mo héi, ban s& tré' nén rat khong thoai
mai, vi va dan 6ng la am tinh, chiing s& cho ban am tinh. Ban sé
cam thay khdng thoai mai, khong thuan tién, cam thay rang cai gi
d6 dang di sai trong than thé, khéng manh kho¢, 6m yéu.

Nhung vi dan ba 1a duong tinh. Néu dan ba tap trung vao
gan vd, ho s& cam thay rat hanh phdc, rat phic lac, diu dang s&
xam chiém tat ca con ngudi ho va than thé s& mat trong luc. Ho
s& cam thay nhe, duong nhu ho c6 thé bay. Va véi tap trung nay
nhiéu thir s& thay dbi: ban s& tro thanh mang tinh ngudi me nhiéu
hon. Ban c6 thé khong phai 1a ngudi me nhung ban s& tro nén
mang tinh ngudi me nhiéu hon. V&i moi ngudi, mbi quan hé cua
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ban s€ tro thanh mang tinh me - tir bi hon, yéu thuong hon s€ xay
ra. Nhung tap trung nay vao gan vi nén duoc thuc hién rat thanh
thoi, khong cing thang. Néu ban cing thang vé nd, s& ¢ phan
chia gitra ban va vd. Thanh thoi va tan chay vao trong ching, va
cam thay riang ban khéng con nita, chi ¢d vi con day.

Néu dan 6ng phai lam cung diéu d6, nguoi d6 s& phai lam
diéu d6 véi trung tam duc, khdng phai véi vi. Do d6 méi ¢ tim
quan trong caa luan xa tha nhat trong tit ca cac mon yoga
kundalini. Ngudi d6 phai tap trung ngay vao géc cua duong vat -
0 do6 nguoi d6 co tinh sang tao, & d6 ngudi do 1a duong tinh. Va
bao gio ciing phai nhé didu nay: dung bao gio tap trung vao bt
ki cai gi &m tinh vi vgi am tinh moi thir &m tinh s€ kéo theo. Vi
duong tinh, moi thir dwong tinh sé& kéo theo.

Khi dan ong va dan ba gip nhau, hai cuc nay - am 1a ¢ phan
trén cua dan ong, con duong 12 & phan dudi; am 1a & phan dudi
ctia dan ba va duong & phan trén - hai cyc 4m va duong gip nhau
va vong tron duoc tao ra. Vong tron do 1a phic lac, nhung n6
khong thong thuong. Trong hanh dong duc thong thuong, vong
tron khdng xay ra - d6 1a 1i do tai sao ban cam thay hap dan dén
thé véi duc, va ciing cam thy bi day ra dén thé. Ban cam thay n6
nhiéu thé, ban can né nhiéu thé, ban doi hoi nhiéu thé, nhung khi
n6 duoc trao cho, khi né co ddy, ban lai cam thay chan nan - chang
¢ gi xay ra ca. Didu nay la co thé chi khi ca hai than thé déu
thanh thoi va co1 mo véi nhau ma khong so héi, khéng c6 khang
cu ndo. Budng bo hoan chinh dén muc dién c6 thé hoi nhap va
gap go va tro thanh vong tron.

Thé thi c6 hién tuong rét la... mat tong da ghi nhan diéu do
va ban c6 thé con chua timg duoc nghe thiy vé hién tuong do.
Pay 1a hién twong, hién tuong rat la - khi hai ngudi yéu nhau thuc
su gap g& va tro thanh vong tron, thé thi viéc doi ngdi xay ra.
Trong mot khoanh khic ngudi yéu trg thanh nguoi duoc yéu,
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ngudi dugc yéu tré thanh ngudi yéu, va khoanh khic tiép nguoi
yéu lai thanh nguoi duge yéu, nguoi duge yéu la nguoi yéu. Con
trai thanh con gai trong thoang chéc, réi con géi thanh con trai
trong thoang chéc - vi vong tron dang chuyen nang lugng dang
chuyén, n6 tro thanh vong tron. Cho nén diéu s& xay ra la con trai
s€ tich cuc trong vai phit réi ngudi d6 sé thanh thoi va con gai s&
trg thanh tich cuc. Piéu d6 c6 nghia la bay gid nang lugng con
trai da chuyen sang than thé con gai va co ay s& hanh .dong con
con trai s& van con thu dong. Va diéu nay sé cu tiép dién. Théng
thuong ban la dan 6ng, dan ba. Trong yéu sau sac, trong cyc thich
sAu sic, diéu s& xay ra la trong thoang chbc ban sé tré thanh dan
ba, va dan ba sé tré thanh dan ong. Va ban s& cam thay diéu nay,
hoan toan cam thay va nhan ra, rang tinh thy dong thay doi.

Trong cudc sdng c6 nhip diéu; trong moi thir déu cé nhip
diéu. Ban thg, hoi thd di vao - rdi vai gidy sau né dirng lai, khdng
c6 chuyén dong. Rbi né lai chuyén, né di ra - roi lan nira lai co
diém dung, k& ha, khong chuyén dong, rdi lai chuyén dong.
Chuyén dong, khdng chuyén dong, chuyén dong. Tim ban dang
dap, nhip dap, k& ha, lai nhip dap khac, k& ho. Bap c6 nghia 1a
tich cuc, k& ho nghia 1a thu dong. Nhip dap co6 nghia con trai,
khong dap co nghia con gai.

Cudc song la nhip diéu. Trong khi hai nguoi gap gd, con
trai va con gai, no tr¢ thanh vong tron: sé cé ké ho - cho ca hai.
Ban 1a dan ba va bong nhién sé co k& ho, ban khong 1a dan ba
nira, ban da tré thanh dan 6ng. Ban la dan 6ng va dan ba va dan
6ng. Va khi nhiing k& ha nay bi bo lai, thé thi ban c6 thé cam thay
rang ban da dat téi vong tron ooV
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Run réy trong duc

Shiva néi: Khi an nam véi nhau, cac giac quan ban bi rung
chuyén nhir chiée 14, di vao cdi run rdy chuyén nay.

“Khi 4n nam véi nhau,” trong sy cing chia sé sau sic do
VGi nguoi yéu, “cac giac quan ban bi run riy nhu chiéc 14, di vao
cai run ray nay.” Chung ta tham chi tré' nén so hai: trong khi 1am
tinh ban khéng cho phép than thé minh duoc chuyén dong qua
nhiéu, vi néu than thé ban dwoc phép chuyén dong nhiéu qua,
hanh d6ng duc sé& lan khip toan bo than thé. Ban cd thé kiém soat
n6 khi n6 con cuc bo tai trung tm duc. Tam tri ¢d thé con trong
kiém soat. Khi n6 lan rong khap than thé ban, ban khéng thé kiém
soat duoc n6. Ban c6 thé bat dau run ray, ban c6 thé bat dau cuoi
pha Ién, va ban s& khdng thé nao kiém soat dugc than thé ban mot
khi than thé da nam quyén.

Chung ta kim nén chuyén dong. Dic biét, trén khap thé gioi,
ching ta kim nén moi chuyén dong, moi run ray cho dan ba. Ho
van con hét nhu cai xac chét. Ban dang lam diéu gi d6 véi ho; ho
chang lam diéu gi véi ban ca. Ho chi 1a ngudi ban tinh thy dong.
Tai sao diéu ndy xay ra? Tai sao trén khip thé gisi dan ong lai
kim nén dan ba theo cach d6? C6 ndi sg - vi mot khi than thé
ngudi phu nit tré nén s hitu no, s& rat kho cho dan 6ng thoa man
duogc ¢d Ay vi dan ba c6 thé co chudi cuc thich; dan 6ng, khong
thé thé duoc. Pan 6ng chi ¢ thé c6 mot cyc thich; dan ba c6 thé
¢6 chudi cuc thich. Pa co nhiéu bao c&o vé nhiing truong hop da
cuc thich. Bat ki ngudi dan ba nao ciing ¢6 tdi thiéu ba cyc thich
theo chudi, nhung dan ong chi ¢ thé ¢ mot. Va véi cuc thich
cia dan 6ng, dan ba duoc xao dong va san sang cho cuc thich
thém nita. Thé thi kho khan rdi. Thé thi 1am sao ma cai quan duoc
no!
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Run [én di! Rung dong! Cho phép tung té bao than thé ban
dugc nhay mua, va diéu nay nén co cho ca hai. Nguoi duoc yéu
cling nhay mua, moi té bao déu rung dong. Chi thé thi ca hai ban
méi ¢6 thé gap nhau, va thé thi cuoc gap g& d6 méi khong la tinh
than. N6 12 gap g& cua ning luong sinh hoc cua ban.

Run 1én la ki diéu vi khi ban run trong hanh déng duc, nang
lwong bat dau chay khip than thé, ning luong rung dong khap
toan than. Moi té bao cua than thé déu dinh liu vao trong d6. Moi
té bao déu tro thanh séng dong vi moi té bao déu 1a té bao duc.

Khi ban dugc sinh ra, hai té bao duc gip nhau va con ngudi
ban duoc tao ra, than thé ban duoc tao ra. Hai té bao duc nay ¢
khip noi trong than thé ban. Chdng cir nhan Ién, nhan Ién, nhan
1én mai, nhung don vi co s cua ban van con 1a té bao duc. Khi
ban rung lén khap than thé, day khong chi la gap g& cua ban voi
ngudi yéu. Bén trong than thé ban nita, ting té bao dau gap g&
véi té bao ddi 1ap. Run ray nay biéu 16 diéu d6. N6 tya nhu con
vat, nhung con ngudi la con vat va chang c6 gi sai trong do ca.

Di vao cai run ray nay di, va trong khi run rdy, ding van
con tach xa. Bung 1a khan gia, vi tdm tri 1a khan gia. Pung dung
tach xa! Run Ién, tro thanh viéc run ray. Quén hét moi thir va tro
thanh viéc run ray. By khong phai 12 than thé ban run ray: day
chinh la ban, toan bd con nguoi ban. Ban trg thanh ban than viéc
run ray. Thé thi khéng phai c6 hai than thé, hai tam tri nira. Ban
dau, c6 hai ning luong run ray, va dén cudi chi 1a vong tron -
khéng c6 hai.

Diéu gi s& xay ra trong vong tron nay? Mat, ban s& 1a mot
phan cua luc ton tai - khong phai 1a tdm tri x4 hoi ma 12 luc ton
tai. Ban s& 1a mot phan caa toan bo vii tru. Trong céi run ray do
ban s& 1& mot phan cua toan bo vii tru. Khoanh khic d6 1a khoanh
khic cua séng tao vi dai. Ban dang tan bién di than thé viing chéi.
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Ban tré thanh chit 16ng - chay vao nhau. Tam tri bi mat di, phan
chia bi mat di. Ban c6 cai mot.

Day la adwaita: ddy 1a bat nhi. Va néu ban khéng thé cam
thdy céi bat nhi nay, thé thi tat ca moi triét hoc vé bit nhi déu vo
ich hét. Chang chi 1a 16i ndi. Mot khi ban biét khoanh khac ton
tai bat nhi nay, chi thé thi ban méi cd thé hiéu duoc Upanishad.
Chi thé thi ban méi c6 thé hiéu duoc cac nha huyén mén - diéu
ho ngu y khi néi vé cai mot vil try, cai tong thé. Thé thi ban khong
tach biét vai thé gigi nira, khdng xa la voi n6. Thé thi su ton tai
trg thanh ngdi nha cua ban. Va véi cam giac rang “bay gio minh
dang & nha trong sy ton tai,” moi lo nghi bién mat. Thé thi khong
con dau kho, khong con tranh dau, khong xung dot. Pay 1a diéu
L4o Tt goi la Pao, didu Shankara goi 1a adwaita. Ban c6 thé chon
tir riéng ciia minh cho né, nhung qua viéc an nam sau sic, ban dé
dang cam thay né. Séng dong, run ray, va tré thanh ban than viéc
run r-éy.cxxxvii
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Vong tron yéu don déc

Shiva n6i: DU chi 1a nhé lai si thong nhdt, khéng an nam
Vi nhau, ciing la bién doi roil

Mot khi ban biét hai cach thién vira noi truée ndy, tham chi
cling chang can dén ban tinh nita. Ban c6 thé don thuan nho lai
hanh dong va di vao nd. Nhung trudc hét ban phai ¢d cam giac
d6. Néu ban biét cam giac do, ban cd thé di vao trong hanh dong
ma khong can ban tinh. Piéu nay c6 déi chut kho khan, nhung né
xay ra. Va chirng nao ma no con chua xay ra, ban van con bij phu
thugc: phu thude duoc tao ra. Bai nhiéu li do n6 van xay ra.

Néu ban di co cam giac d6, néu ban da biét khoanh khac
khi ban khong c6 @6 ma chi 1a nang lugng rung dong - ban da tro
thanh mot va da c6 vong tron vai ban tinh - trong khoanh khic d6
khdng c6 ban tinh. Trong khoanh khac d6 chi c6 ban, va véi ban
tinh, khdng c6 ban: chi ¢é anh 4y hay cd 4y. Cai mot o duge dinh
tdm bén trong ban; ban tinh khdng con & d6 nira. Va s& dé dang
hon cho dan ba dé c6 cam giac nay vi ho bao gio ciing 1am tinh
véi mat nham.

Trong ki thuat nay, néu ban nham mit, s& tét. Thé thi chi
cam giac bén trong vé vong tron 1a c¢6 d6, chi cam giac bén trong
vé cai mot. Thé thi nhg lay nd. Nham mét lai; nam xubng duong
nhu ban dang & cling véi ban tinh. Nhé lai va bat dau cam thay
nd. Than thé ban s& bat dau run ray va rung dong. Cho phép no!
Quén hoan toan riang nguoi kia khong c¢6 d6. Di chuyén duong
nhu ngudi kia dang hién hitu. Chi ldc bit dau né mai 1a ‘duong
nhu’ thoi. Mot khi ban biét n6, thé thi n6 s& khong ‘duong nhu’
nita. Thé thi ngudi kia co day. Dudng nhu ban dang thyc té di vao
hanh dong 1am tinh. Lam bét ki céi gi ban s& 1am v&i ban tinh.
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Cudi, di chuyén, run I&n. Chang may chbc vong tron s& c6 do, va
vong tron nay 1a diéu ki diéu. Chang may chdc ban s& cam thay
ring vong tron ndy duoc tao ra, nhung bay gio vong tron nay
khong dugc tao ra véi nguoi dan 6ng va dan ba. Néu ban 1a dan
6ng, thé thi toan bo vii tru dé tro thanh dan ba; néu ban 1a dan ba,
toan bo v try da tré thanh dan 6ng. Bay gio ban dang trong chia
sé sAu sac voi ban than su ton tai, va canh cia, nguoi kia, khdng
con & d6 nira. Ngudi kia don thuan chi 1a canh cira. Trong khi lam
tinh véi nguoi dan ba, ban thuc sy 1am tinh véi ban than su ton
tai. Nguoi dan ba chi la cdnh cira, ngudi dan 6ng chi la canh cira.
Ngudi kia chi 1a canh cira cho céi tong thé, nhung ban lai voi va
dén murc ban chang bao gio cam thiy diéu d6 ca. Néu ban van con
trong chia sé, trong an nam sau sac hang gio vai nhau, ban s& quén
ngudi kia va nguoi kia s& chi tre thanh sy kéo dai cua céi tong
thé. Mot khi biét téi ki thuat ndy, ban cd thé ding né mot minh,
va khi ban c6 thé diing n6 mét minh, né dem cho ban tu do méi -
tw do khoi nguoi kia.

Thuc ddy, su viéc xay ra 1a toan bo su ton tai tré thanh nguoi
kia - nguoi yéu cua ban, nguoi ban yéu - va thé thi ki thuat nay
c6 thé dugc dung lién tuc, va ngudi ta 6 thé van con trong chia
sé thudng xuyén vai sy ton tai. Va thé thi ban co thé thuc hién
dugc no ca theo chiéu huéng khéc nira. Di dao budi sang ban c6
thé thuc hién n6. Thé thi ban dang trong chia sé vai khdng khi,
véi mit troi, véi cac vi sao va cay cdi. Nhin Ién cac vi sao trong
dém, ban c6 thé thyc hién diéu d6. Nhin vao mit tring, ban co thé
thuc hién diéu do. Ban c6 thé trong hanh dong duc véi toan thé
vii tru mot khi ban biét cach né xay ra.

Nhung bat dau véi con ngudi 12 tét vi ho 13 gan giii nhat véi
ban - phan gan giii nhat cia vii try. Nhung ho ¢0 thé duoc bo qua.
Ban c6 thé nhay qua va quén hoan toan canh cura. “Du chi la nho
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lai sy thdng nhat, ciing 13 bién ddi rdi.” Va ban s& duogc bién doi:
ban sé trg thanh mai.

M4t tong noi di chuyén vao nd mot cach hoan toan. Quén
ban than ban di, quén nén vin minh, tén gido, vin hoa, li twdng.
Quén moi thr. Chi chuyén vao trong hanh dong duc: chuyén vao
n6 mot cach hoan toan; dirng bo lai cai gi. Tro thanh tuyét d6i vo
suy nghi. Chi thé thi nhan biét méi nay sinh rang ban d tro thanh
mot véi ai d6. Va thé thi cam giac nay vé cai mot co thé tach ra
khoi ngudi ban tinh va n6 c6 thé dugc ding vai toan bo vii try.
Ban c6 thé trong hanh dong duc véi cai cdy, véi trang, véi bat ki
cai gi. Mot khi ban biét cach tao ra vong tron nay, né cé thé duoc
tao ra véi bat ki cai gi - tham chi vai chang c6 céi gi ca.

Ban c6 thé tao ra vong tron nay bén trong ban than minh vi
dan 6ng la ca dan 6ng va dan ba, va dan ba la ca dan ba va dan
ong. Ban la ca hai bai vi ban da duoc tao ra tur ca hai. Ban da duoc
tao ra boi ca hai nguoi dan 6ng va dan ba, cho nén mot nira cua
ban van con 1a nguoi kia. Ban c6 thé quén moi thir hoan toan, va
vong tron cé thé duoc tao ra bén trong ban. Mot khi vong tron nay
dugc tao ra bén trong ban - dan 6ng cua ban gap vai dan ba cua
ban; nguoi dan ba bén trong gap vd&i nguoi dan ong bén trong -
ban 14 trong viéc an nam bén trong véi chinh minh. Va chi khi
vong tron nay dugc tao ra, vo duc thuc su méi duoc dat téi. Ngoai
ra moi vO duc déu chi 1a xuyén tac, va thé thi ho tao ra van dé cua

riéng ho. Khi vong tron nay duoc tao ra bén trong, ban dugc tu
do'cxxxviii
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Chwdng ngai cho thién
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Hai khoé khan

Chi ¢6 hai khé khan trén con dwong thién: mét 1a bdan nga.
Ban lién tuc bi xa hoi, gia dinh, truong hoc, nha tho, moi nguoi
xung quanh chudn bj cho ban ¢ ban nga. Ngay cd tam i hoc hién
dai ciing dya trén vigc lam mgnh cho ban nga.

Ban nga

Toan bo y twong cua giao duc va tdm li hoc hién dai la ¢
chd chimg nao nguoi ta con chua c6 ban nga rat ‘manh mé, nguoi
d6 s& khdng thé nao tranh dau dugc trong cudc sdng, noi co nhiéu
canh tranh dén muac néu ban 13 ngudi khiém nhuong, bat ki ai
cling s& gat ban ra ria; ban bao gio ciing bi tut phia sau. Ban can
ban nga rat cang ran, manh mé dé tranh dau trong thé gisi canh
tranh nay; chi thé thi ban mai c6 thé tré nén thanh cong. Trong
bt ki linh vuc nao - ddy c6 thé la kinh doanh, diy c6 thé 1a chinh
tri, day c6 thé la bat ki nghé nghiép nao - ban can tinh cach rat
qua quyét, va toan bo xa hoi chiing ta dn khép voi nhau dé tao ra
nhan cach qua quyét trong dua tré. Ngay tir thua ban dau ching
ta d3 bao no, “Con phai nhat I6p”; khi dua tré duoc nhét 16p, moi
ngudi déu ca ngoi nd. Ban dang 1am gi vay? Ban dang nudi dudng
ban nga cua nd tir ngay ban dau. Ban dang trao cho n6 tham vong
nao dé: “Con c6 thé tro thanh tong théng nudc ta, con ¢ thé tro
thanh thi tuéng nude ta.” N6 bat dau cugc hanh trinh vai nhiing
y tudng nay, va ban ngé caa no cir tro nén ngay cang I6n hon khi
no thanh cong.

Theo moi cach ban nga 12 loai tat bénh I6n nhét ¢ thé xay
dén cho con ngudi. Néu ban thanh cong, ban nga cua ban tré nén
I6n - d6 1a mdi nguy hiém, vi thé thi ban s& phai loai bo tang da
I6n ngang con dudng phat trién. Hay néu ban nga nho, ban khéng
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thanh cdng, ban da chung to that bai, thé thi ban nga cua ban s&
trg thanh vét thuong. Thé thi né bi ton thuong, thé thi nd tao ra
phtrc cam tu ti - thé thi n6 nita ciing tao ra van dé. Ban bao gio
ciing so phai di vao trong bat ki cai gi, ngay ca thién, vi ban biét
ban bj that bai, rang ban s& 1am hong - diéu d6 da tré thanh tam
tri ban. Moi noi ban déu 1am hong, con thién 1 viéc 16n dén thé...
ban khdng thé thanh cong duoc.

Néu ban di vao trong thién véi ¥ tuéng ndy - rang that bai
chic chan co ddy, rang no6 1a dinh ménh caa ban, d6 1a sé phan
cta ban - thé thi tat nhién ban khong thé thanh cong duoc. Cho
nén néu ban nga Ia Ion, nd ngan can ban. Va néu ban nga rat nho,
né trg thanh vét thuong, ma nd ciing ngin can ban. Trong mdi
truong hop ban nga 1a mot trong nhirng van dé. o™

Trong bung me, mdi dtra tré déu phuc lac siu sac. Tat nhién
n6 vo y thirc vé diéu do, nd chang biét gi vé diéu d6 ca. N6 1a mot
v6i céi phuc lac ay dén mirc khong c6 nguoi biét nao con lai dang
sau. Phuc lac 1a con ngudi no, va khdng c6 phéan biét gitra nguoi
biét va cai duoc biét. Cho nén tit nhién 1a dira tré chang nhan biét
duoc rang no 1a phuc lac. Ban tré nén nhan biét chi khi ban mat
di cai gi do.

Van dé la thé ddy. Rat kho biét dugc diéu gi ¢ néu khdng
mat nd, vi khi ban chwa mét né, ban con toan bo 1a mot vai né.
Khéng c6 khoang cach: nguoi quan sat va cai dugc quan sat la
mot; cai duoc biét va nguoi biét 1a mot.

Moi dua tré déu trong trang thai phic lac sau sic. Cac nha
tam 1i cling dong y véi diéu ndy. Ho ndi rang toan bo viéc tim
kiém ton gi4o chang 1a gi khac hon 1a cach tim lai bung me. Ho
ding né nhu 15i phé binh vé& t6n gido, nhung véi t6i ddy khdng
phai 12 10i phé binh chit ndo ca. Pay don thuan 14 chan 1i. Ping
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day, viéc tim kiém ton giéo 1a cudc tim kiém bung me. Cudc tim
kiém tdn giao la cudc tim kiém dé lam cho toan bo sy ton tai la
bung me.

Dira tré tuyét dbi hai hoa véi ngudi me. Dira tré chang bao
gio ra ngoai sy hai hoa voi nguoi me. bua tré khong biét rang n6
la tach bi¢t voi ngudi me. Neu ngudi me manh khoe, dura tré manh
khoé; néu ngudi me om yéu, dtra tré 5m yéu. Néu ngudi me budn,
dua tré budn; néu nguoi Me vui, dua tré vui. Néu nguoi me nhay
mua, dtra tré nhay mua; néu ngudi me ngdi im ling, dira tré im
ling. Ptra tré chua co bién gidi ca riéng né. Pay 1a phuc lac thuan
khiét nhat, nhung no phai bi mat di.

Drra tré duoc sinh ra, va bdng nhién n6 bi ném ra khoi trung
tam. BAng nhién no bi bat géc ré khoi dat, khoi ngudi me. N6 mat
cai neo cb dinh va n6 khéng biét n6 1a ai. Chang can gi phai biét
dén diéu do6 khi n6 1a mot véi ngudi me. Khong can phai biét - nd
la tat ca, va khong can phai biét, khéng c6 phan biét. Khong co
‘ngudi’, cho nén khong c6 van dé vé ‘ta’. Thuc tai 1a khdng phan
chia. N6 1a adwaita - adwaita thuan khiét, bat nhi thuan khiét.

Nhung mét khi dira tré dwoc sinh ra, cuéng nhau bj cét dut
va né bat dau tho hoi thé riéng caa n6; bdng nhién toan bo con
ngudi N6 tré thanh cudc truy tim dé biét né 1a ai. Diéu dy 12 tu
nhién. By gio nd bat dau tré nén nhan biét vé céc gidi han cua
minh - than thé nd, nhu cau caa né. Doi khi no hanh phuc, doi khi
no bat hanh; doi khi né thoa mén, doi khi né khong thoa mén; d6i
khi n6 d6i va khoc va chang c6 du hiéu vé nguoi me & ddu ca;
d6i khi n6 & bén bau vl me, lai tan huong 1a mot voi me. Nhung
bay gid c6 nhiéu tam trang va nhiéu xu thé, va né sé bit dau, choc
lat thoi, cam thay phan tach. Li di da xay ra; dam cudi da tan vd.

N6 da hoan toan trong hon nhan vai me; bay gio né bao gio
cling tach roi. Va no phai tim ra no la ai. Trong toan b cudc doi
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ngudi ta cr ¢d gang tim ra minh 1 ai. Pay 1a cau hoi nén tang
nhét.

Trude hét dta tré tré nén nhan biét vé ‘cua chau’, roi dén
‘chau’, rdi ‘anh’, rdi dén “t6i’. DAy 1a cach thuc nd xu |i. Pay
dung 1a thu tuc, dung theo trinh tu nay. Trudc hét n6 tré nén nhan
biét vé cai ‘clia chau’. quan sat nd ma xem, vi ddy 1a két ciu cua
ban, ciu trdc ban nga cua ban. Trudc hét dwra tré tré nén nhan biét
vé ‘ctia chau’ - d6 choi nay cua chau, me nay cua chau. N6 bat
dau so hitu. Ngudi s hitu vao trudc; viéc sé hitu 12 rit co so. Do
do tat ca cac ton gido déu noi: tro thanh vé sé hitu, vi véi so hitu,
dia nguc bt dau.

Quan sét dira nho: rat ghen ti, so hitu, mdi dira déu ¢ gang
vo 1y moi thir tir moi ngudi khac va ¢b gang bao vé do choi cua
riéng minh. Va ban sg thay nhiing dta tré rat bao hanh, gan nhu
dimg dung véi nhu cau cua ngudi khac. Néu dira tré dang choi
Vv6i d6 choi clia n6 va dira tré khac t6i, ban cd thé thay mot Adolf
Hitler, mot Genghis Khan, mot Nadirshah. N6 s& bam ldy db choi
ctia minh; n6 sin sang danh dim, n6 sin sang danh nhau. Do 1a
van dé 1anh thd, van dé thong tri.

S& hitu vao trudce; do 1a chat doc co ban. Va dua tré bat dau
ndi, ‘Céi nay cua chau.”

Mot khi cai ‘cua t6i” di vao, ban la ké canh tranh v&i moi
nguoi. Mot khi cai ‘cuia téi’ di vao, cudc doi cua ban bay gio la
cude doi cua canh tranh, vat 1on, xung dot, bao hanh, gay go.

Budc tiép sau cai ‘cua toi’ 1a cai “t6i’. Khi ban c6 céi gi d6
tuyén b 1a cua ban, bdng nhién qua tuyén bb do6 nay sinh y tuéng
rang bay gio ban la trung tdm cua nhitng vat sé hitu ciia minh. Vat
s& hiru tro thanh 1anh thé caa ban, va qua nhiing vat sé hiru d6
ma nay sinh y tuéng mai: ‘toi’.
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Mét khi ban d4 14ng xubng véi ‘toi’, ban co thé thay rd rang
rang ban c6 bién gisi, va nhimg ngudi bén ngoai bién gisi do 1a
‘ngudi’. Nguoi khac tro thanh rd rang, bay gio moi thir bat dau
roi sang bén.

Vi tru 1a mét, n6 1a mot don vi. Chang céi gi bi phan chia
ca. Moi thir déu duoc ndi voi moi thir khac; d6 1a viéc ndi chang
chit nhau.

Ban duoc ndi véi dat, ban duoc ndi vai cay Col ban dugc
ndi véi cac vi sao; sao dugc ndi véi ban; sao dugc ndi véi cay Col
véi cac con sdng, véi nhiing rang ndi. Moi thir déu dugc lién ndi
v6i nhau. Chang co gi tach biét ca; chang c6 gi cé thé tach biét
ca. Tach biét 1a khong thé duoc.

MJi khoanh khic ban déu dang tho - ban hit vao, ban tho ra
- mot céch lién tuc ¢ cay cau vai sy ton tai. Ban an, sy ton tai di
vao trong ban; ban ia, no tré thanh phan bon - tao trén cy sé thanh
mot phan trong than thé ngay mai, va mot s6 phan trong than thé
ban s& chét va tro thanh phan bon, s& trg thanh thirc an cho cay
cdi... cho va nhan lién tyc. Knhdng khoanh khic nao né ding lai
ca. Khi nd dirng, ban chét.

Chét 1a gi? - tach biét 1a chét. Pugc trong thong nhét la
sbng, bi ra ngoai théng nhat 1a chét. Cho nén ban cang nghi, “Ta
la tch biét,”, ban s& cang it nhay cam, chét, yéu di, do dan nhiéu
hon. Ban cang cam thay duoc néi nhiéu, toan bo s ton tai nay 1a
mot phan cua ban va ban 1a mot phan caa toan bo su ton tai. Mot
khi ban d3 hiéu rang ching ta la thanh vién cua 1an nhau, bdng
nhién cai nhin thay ddi. Thé thi nhitng cay nay khéng con xa la
nita; chang lién tuc chuan bi thirc an cho ban. Khi ban hit vao,
ban lay 6 xi vao, khi ban thé ra, ban nha céc b6 nic; cay hit vao
cac bd nic va nha ra 6 xi - o chia s¢ lién tuc. Chang ta trong hoa
hop. Thuc tai A mot thé théng nhat, con véi y tudng “ti’, ‘ngudi’,
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chiing ta bj gat ra ngoai 1& thuc tai. Va mét khi quan niém sai lang
dong bén trong, toan bo cai nhin caa ban tré thanh 16n nguoc...

“T6i’, rdi ‘ngudi’, va thé thi suy nghi lam nay sinh cai ‘toi’.
“T6i’ 1a dang vi té nhat, c6 dong nhat cua sé hitu. Mot khi ban
thét ra “t6i°, ban da pham thuong. Mot khi ban néi “t6i’, ban bi
ran v& hoan toan khoi thuc tai - khdng thuc seu ran v, néu khong,
ban s& chét; nhung trong ¥ tudng caa minh, ban da hoan toan bi
ran v& khoi thuc tai. Bay gio ban s€ trong cugc chién lién tyc voi
thuc tai. Ban s& danh nhau vé6i goc ré cua riéng minh. Ban s& danh
nhau véi chinh minh.

D6 1a 1i do tai sao Phat néi: “La mau gd trdi giat.” Ban cd
thé 1a mau gd trdi giat chi néu ban da loai bo y tudng veé cai “toi’
- néu khdng, ban khdng thé nao 1a mau gd troi giat duoc; vat 16n
s& con dai dang. D6 14 1i do tai sao nd lai try thanh kho dén thé
khi ban dén vai thién. Néu tdi n6i chi ngdi im ling, ban khdng thé
lam dugc diéu d6 - viéc don gian dén thé. Nguoi ta s& nghi day la
diéu don gian nhat; chang can gi phai day vé né ca. Nguoi ta don
thuan chi phai ngoi va ¢ day. Nhung ban khdng thé ngoi duoc vi
cai ‘toi” khong thé cho phép ban c6 lay mot khoanh khic thanh
thoi. Mot khi mot khoanh khic thanh thoi 1a duoc phép, ban s& c6
thé thay duoc thuc tai. Mot khi thyc tai duoc thay, cai ‘toi’ s& phai
bi loai bo. Thé thi n6 khéng thé dai dang duoc. Cho nén cai ‘toi’
tham chi chua bao gid cho phép ban cé ldy mot ngay nghi. Cho
di ban c6 di 1én nii, t6i noi nghi mua he, cai ‘toi” cling chang bao
gio cho phép ban cé ngay nghi ngay ¢ day. Ban mang dai, ban
mang ti vi; ban mang tat ca cac van dé cua minh va ban van con
ban biu. Ban d3 lén d6 dé thanh thoi, nhung ban ci tiép tuc toan
bo mau hinh caa minh theo cung cach. Ban dau c6 thanh thoi.

Cai “to6i” khong thé thanh thoi dugc. NG ton tai qua cing
thang. N6 s& tao ra nhimng cing thang mai, N6 s€ tao ra nhiing lo
nghi méi; nd s& thudng xuyén ché ra nhitng van dé maéi, nd sé
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khong cho phép ban c6 dugc nghi ngoi nao. Du chi nghi ngoi mét
phut thdi, toan bo ngdi nha cua cdi ‘t6i’ ciing bat dau do sap - vi
thuc tai dep d& thé con cai “t6i” xau thé.

Ngudi ta tiép tuc tranh ddu theo cach cia minh mot cach
khdng can thiét. Ban dang tranh diu vi nhimg cai dang sap stra
xay ra theo cach cua riéng né. Ban dang tranh dau mot cach khong
can thiét. Ban dang ham mudn nhiing thir dang sap sira 1a caa ban
néu ban khdng ham muén. Trong thuc té, bang ham mudn ban s&
lam mét ching.

D6 12 1i do tai sao Phat noi: “Noi véi dong sudi. Bé cho nd
dua ong ra dai duong.”

‘Cuia chaw’, ‘chau’, ‘nguoi’, “t6i’ - day 1a cai bay. Va céi
bay nay tao ra khd, than kinh, dién loan.

Bay gio van dé 1a: dwa tré phai trai qua diéu dé, vi né khong
biét minh 1 ai va n6 can mot loai nhan cach - c6 thé 1 nhan céch
sai 1am, nhung thé con tét hon 1a khong nhan cach nao. N6 can
nhan cach nao doé. N6 can biét dich xac minh 1a ai, cho nén cai
trung tm gia kia méi dugc tao ra. Cai ‘t6i° khong phai la trung
tam thuc cua ban. NO la trung tdm gia - vi loi, gia tao, chi do ban
bay dit ra. N6 chang lién can gi toi trung tm thuc cua ban ca.

Trung tam thyc cua ban 1a trung tdm cua tat ca. Cai ta dich
thuc cia ban 12 cai ta cua tat ca. Tai trung tdm, toan bo su ton tai
Ia mot - hét nhu ngudn gdc caa anh sang, mat troi, moi tia déu 1a
mot. Chung cang di xa thém, chiing cang cich xa 1an nhau thém.

Trung tdm thuc su cua ban khéng chi la trung tdm cta ban,
no la trung tAm cua cai tong thé. Nhung chung ta di tao ra nhitng
trung tdm nho bé cua riéng minh, nhan tao, do ching ta ché tao
ra. C6 nhu cau... vi tré con sinh ra khdng c6 bién gisi nao, khdng
¢ y tudng vé né 1a ai. Do 1a su can thiét sdng con. Lam sao n6
séng con duoc? N6 phai duoc dit cho mot céi tén; nd phai duoc
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trao cho y tudng vé minh 12 ai. Tat nhién ¥ twong nay dén tir bén
ngoai: ai do noi ban dep, ai d6 n6éi ban thong minh, ai d6 noi ban
sinh dong thé. Ban thu thap nhitng dieéu moi nguoi noi.

Tur tit ca nhitng diéu ma moi ngudi néi vé ban, ban thu thap
hinh anh nao d6. Ban chua bao gi¢ nhin vao ban than minh, vao
ban 12 ai. Hinh anh nay cu thé ma gia tao mi - vi chang ai khac
c6 thé biét dugc ban 12 ai, va chang ngudi ndo khac c6 thé ndi ban
1a ai. Thuec tai bén trong khong sin c6 cho bat ki ai khac ngoai trir
ban. Thuec tai bén trong caa ban khdng thé tham vao bat ki ai khéac
ngoai trir ban. Chi ban mai c6 thé & do.

Cai ngay ban hiéu duoc rang nhan céach cua ban 1a gia tao,
duogc gan vai nhau, rang ban da thu thap y kién cia ngudi khéc...,
d6i khi ciing nén nghi lai; ngdi im lang nghi xem ban 12 ai. Nhiéu
y tudng s€ nay sinh. Ctr quan sat chung tir dau tdi va ban sé co
thé tim téi ngon ngudn. Mot sb thir dén tir me ban - nhiéu day,
phai dén tim muoi, chin muoi phan tram. Céi gi d6 dén tir b6 ban,
cai gi d6 dén tir thay gido phd théng cua ban, cai gi d6 dén tir ban
bé ban, cai gi d6 dén tir x4 hoi. Quan sat xem: ban cd thé phan
chia chiing dén tir dau. Chang c6 gi dén tir ban ca, tham chi mot
phan trim ciing khong dén tir ban. Py 1a kiéu nhan cach gi thé
ndy, ma trong d6 ban chiang c6 dong gop gi hét ca? Va ban Ia
ngudi duy nhat trong thuc té cd thé dong gop vao d6 mot tram
phan tram.

Cai ngay ban hiéu duoc diéu nay, ton gido tré thanh quan
trong. Cai ngay ban hiéu duoc didu nay, ban bat dau tim kiém ki
thuat nao do, phuong phap nao d6 dé di vao con nguoi bén trong
ctiia minh; 1am sao biét dich xac, thuc sy ban 1 ai. Khéng con viéc
thu thap nhiing hinh anh tir bén ngoai nira, khéng con yéu cau
ngudi khac phan chiéu thyc tai caa ban nita - ma tryc tiép ddi mat
Vvéi no, ngay lap tirc; dé di vao trong ban tinh cua ban, dé cam
thdy né c6 ddy. Can gi phai hoi bat ki ai nita? Va ban dinh hoi ai?
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Ho ciing v6 hiéu biét vé chinh ho. Ho chang biét vé chinh ho; 1am
sao ho ¢6 thé biét duoc vé ban?

Xem céch thtrc nhimg diéu ndy van hanh, cach thirc nhiing
diéu nay cr thé van hanh, cach thic nhimg didu nay cir thé xay
ra: sai 1am nay kéo theo sai 1am khéc. Ban gan nhu bj lira, bi ddi.
Ban bi hra gat, va nhitng ngudi da lira dbi ban c6 thé da lam diéu
d6 mot cach khong hiéu biét. Ho cd thé con bi ngudi khac lira dbi
nira. B6 ban, me ban, thay ban di ting bi nhimg nguoi khéc lira
déi - b6 ho, me ho, thay giéo ho. Va dén luot ho lra déi ban. Ban
¢6 dinh lam cling nhirng viéc d6 véi con ban khong?

Trong thé gii tot dep hon, noi moi nguoi thong minh hon,
nhan biét hon, ngudi ta sé day tre con rang y tuong nhan céch la
sai 1am: “N¢ 1a can déy, chung ta trao n6 cho con, nhung day chi
Ia cho thoi gian hién nay, trudc khi ban than con khdm phé ra con
la ai.”

NO sé khéng la thuc tai cua ban. Va ban cang tim ra ban la
ai som chiing nao, cang tt chimg d6. Ban cang loai bo duoc y
tudng ndy sém chirng nao, cang tbt chimg do - vi tir chinh khoanh
khic do6 ban s& thuc su duoc sinh ra, va ban sé& that su 1a thuc, 12
chan thuc.

Y tuéng ma ching ta thu thap tir nguoi khac tao cho chiing
ta nhan cach, va tri thirc ma chung ta di t6i biét duoc tir bén trong
cho chang tinh ca nhan. Nhan céch la gia tao, ca nhan mai la thyc.
Nhén cach 1a vay muon; thuc tai, tinh ca nhan, cai chan thuc caa
ban, khong bao gio 1a vay muon ca. Khong ai ¢6 thé noi duoc ban
la ai.

Chi it, mot didu ma khong nguoi nao khéc c6 thé 1am duoc
- d6 1a, trao cho ban cau tra loi ban 1a ai. Khong, ban phai tra loi,
ban phai dao sau vao con ngudi riéng caa minh. Hét tang no dén
tang kia cua nhan cach, nhan cach gia tao, can phai bj pha v&. Co
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ndi so khi nguoi ta di vao trong ban than minh, vi hon don s téi.
Mot cach nao d6 ban phai xoay x& vai tinh cach gia tao caa minh.
Ban phai thanh toan vé&i nd. Ban biét tén ban 1a thé nay thé no;
ban ¢ tin nhiém nao d6, xac nhan nao do, bang cip nao do, bac
dai hoc, cao dang, danh tiéng, tién bac, ké thira. Ban c6 mot so
cach dé xac dinh ban than minh. Ban c6 dinh nghia nao d6 - du
thé nao di ching nita ciing co tic dung, né c6 anh hudng. i vao
nghia 13 loai bé dinh nghia cé tac dung nay... s& c6 hén don.

Trudc khi ban c6 thé di vao trung tm ctiia minh, ban s& phai
di qua chinh trang thai hdn don nay. D6 1a 1i do tai sao c6 ndi so.
Chang ai mudn di vao trong ca. Ngudi ta ctr day: “Biét ban than
nguoi”; chiing ta nghe, nhung chung ta chang bao gid nghe ca.
Chung ta chang bao gio ban tam vé né. Cé y tuéng nao d6 trong
tam tri rang hon don s& 1a mat mat va ban s& bi mat trong do, ban
s& nhan siu vao nd. Bai ndi so hdn don do, chung ta ctr niu bam
ldy bat ki céi gi tir bén ngoai. Nhung diéu nay chi lam lang phi
cudc doi ban.

Tam tri huyén thuyén

Chiréng ngai thit hai cho con dweong thién 1a tam tri huyén
thuyén thwong xuyén cua ban. Ban khdng thé ngéi du chi 1a mét
phUt, tam tri ciz huyén thuyén: cdc y nghi ¢é lién quan, chang lién
quan, ¢é nghia, vé nghia cir dién ra. 6 la luong heu théng
thwong xuyén va né bao gio ciing la gio cao diém.™"

Ban thiy doa hoa va ban dién ta thanh 15i vé no; ban thay
mot ngudi di qua phd va ban dién ta thanh 1oi vé diéu d6. Tam tri
c6 thé dich moi vat tn tai thanh 1di, moi thir déu duoc bién doi.
Nhiing 11 ndy tao ra rao chén, nhitng 10i nay tré thanh tu tang.

307



Luong thuong xuyén huéng vé bién moi thtr thanh 10i chinh 1a
rao chan. N6 1a chuéng ngai cho tam tri mang tinh thién.

Cho nén yéu cau dau tién hudng toi truong thanh thién 1a
phai nhan biét vé dién dat thanh 1oi thuong xuyén caa minh, va
ban phai c6 kha nang cham dut didu d6. Thay moi su; dirng dién
dat thanh loi. Nhan biét vé hién dién cua chung, nhung dung bién
ching thanh loi.

Dé moi vat khong ¢ ngdn ngit; dé cho moi nguoi khdng co
ngdn ngit; dé cho tinh huéng khdng c6 ngdn ngit. Day khdng phai
1a diéu khdng thé 1am duoc, diéu nay Ia tu nhién va c6 thé. Chinh
tinh hudng nhu né hién c6 bay gio mai 1a nhan tao, né 1a tinh
hudng duoc bia ra, nhung chung ta da trd nén quéa quen vai no,
no6 da tro thanh may moc dén muc chling ta tham chi khdng nhan
biét duoc bién doi, chuyén dich kinh nghiém thanh 1i.

Mt troi dang 1én c6 ddy. Ban chang bao gio nhan biét dén
k& ho gitra viéc thay n6 va viéc dién ta bang 10i. Ban thdy mat
troi, ban cam thay no, va ngay lap tirc ban dién ta n6 thanh 10i.
K& ho gitra viéc thay va viéc dién ta thanh loi bi mét di; nguoi ta
chang bao gid cam thay. Trong khoang hé dé, trong k& ho do,
ngudi ta phai tré nén nhan biét. Ngudi ta phai nhan biét vé su kién
rang viéc mat troi 18n khong phai 13 16i. N6 1a su kién, su hién
dién, tinh hudng. Tam tri tu dong bién kinh nghiém thanh 15i noi.
Nhiing 101 nay duoc tich luy va rdi di vao giira sy ton tai (Cai ton
tai) va tam thtc.

Thién c6 nghia 12 séng khéng 1di noi, séng khdng ngdn ngi.
Thé thi nhitng diéu chong chat I1&n ki wc, nhiing ki ac ngdn ngir
nay, tr¢ thanh chuéng ngai cho truong thanh thién. Thién nghia
la song khong o1, sdng trong tinh hudng vé ngdn ngir. Poi khi
diéu nay xay ra mot cach tu phét. Khi ban dang yéu ai do, diéu
nay xay ra. Néu ban thuc su yéu, thé thi ban cam thay sy hién dién
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- khéng qua ngdn ngir. Bat ki khi nao hai nguoi yéu nhau thay
than mat vai nhau, ho tré nén im lang. Khong phai la khéng c6 gi
dé bay to; nguoc lai, c6 tran ngap duoc bay to. Nhung 11 noi,
ching bao gid c6 ddy; ching khong thé co day dugc. Chang chi
dén khi yéu da qua di.

Néu hai ngudi yéu nhau ma chang bao gio im ling, néu ho
bao gid ciing ctr noi, dy la chi dan rang yéu da chét. Bay gio ho
dang 1ap k& hé bang loi ndi. Khi yéu con séng, 1oi n6i khong co
do6, boi vi chinh su ton tai cia yéu di tran ngap, da thim nhuan
dén mac hang rao ngdn ngir va 1oi ndi bi vuot ra. Va théng
thuong, no chi bi vuot qua trong yéu.

Thién la cuc diém cua yéu: yéu khong cho riéng mot ngudi,
ma yéu cho toan bo su ton tai. Vi toi, thién 1a méi quan h¢ song
véi toan bo sy ton tai bao quanh ban. Néu ban c6 thé trong yéu
vé6i bat ki tinh hudng nao, thé thi ban 1 trong thién...

X& hoi cho ban ngdn ngir, n6 khdng thé ton tai khdng ngén
ngit; né can téi ngdn ngir. Nhung sy ton tai khong can tgi ngon
ngir. T6i khong noi rang ban nén ton tai khdng ¢ ngdn ngir. Ban
s& phai ding né, nhung co ché dién ta thanh 15i, phai 1a mét co
ché ma ban c6 thé bat hay tit duoc. Khi ban dang ton tai nhu mét
con ngudi Xa hoi, co ché ngdn ngir 1a can; khdng cé n6 ban khdng
thé ton tai trong xa hoi. Nhung khi ban mot minh véi su ton tai,
co ché nay phai tit di; ban phai c6 kha ning tit no di. Néu ban
khdng thé tit duoc no di, co ché nay s& phat dién. Néu ban khéng
thé tit dugc né di - néu nd cu tiép tuc mai, va ban khong cé kha
nang tat nd di, thé thi co ché nay s& choan gitr ban. Ban s& tro
thanh n6 1€ cho nd. Tam tri phai la cong cu, khéng phai la 6ng
chu. Nhung no da tro thanh éng chu.

Khi tam trf 1a dng chu, trang thai vo thién ton tai. Khi ban
la 6ng cha, tdm thac ban 1a 6ng chu, trang thai thién ton tai. Cho
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nén thién c6 nghia 1a lam chi co ché, tré thanh ngudi chu cua co
che.

Tam tri, va chirc nang ngén ngtr caa tam tri, khéng phai la
céi toi thwong. Ban con vuot ra ngoai nd va su ton tai ciing & ngoai
nd. Tam thirc vuot ra ngodi ngdn ngit; su ton tai nam ngoai ngdn
ngtr. Khi tdm thuc va su ton tai 12 mot, ching trong chia sé. Trang
thai nay duoc goi 1a thién. Chia sé giira tam thirc va su ton tai la
thién.

Ngon ngir phai bi loai bo. Toi khong ngu y ndi rang ban
phai day no sang bén, rang ban phai kim nén n6 hay khtr bo no.
Piéu t6i mudn ndi 1a & chd cai gi do can téi trong xa hoi da tro
thanh thoi quen hai muoi bon gid mot ngdy cho ban va cai do
khong can dén nhu thé.

Khi ban buéc di, ban can dwa chan ra nhung ching phai
khong chuyén dong khi ban ngdi. Néu chan ban cir di chuyén
trong khi ban ngdi, ban thanh dién, thé thi chan thanh khdng lanh
manh. Ban phai c6 kha nang tat ching di. Theo cung cach do, khi
ban khdng noi vai bat ki ai, ngdn ngir phai khong c6 dy. N6 la
cdng cu noi, ki thuat dé trao d6i; khi ban dang trao ddi diéu gi do,
ngdn ngir phai dugc ding téi; nhung khi ban khong trao doi voéi
ai, n6 khong nén co6 do.

Néu ban c6 thé 1am duogc diéu ndy - va diéu y la cd thé néu
ban hiéu nd - thé thi ban cd thé truang thanh trong thién. Toi noi
“ban ¢ thé trudong thanh” vi cac qua trinh cudc séng khdng bao
gio 1a nhitng phan thém chét di, chung bao gio ciing 13 qua trinh
truong thanh. Cho nén thién 1a qua trinh truong thanh, khdng phai
1a ki thuat. Ki thuat bao gio ciing 1a chét; n6 c6 thé duoc b sung
thém cho ban, nhung qua trinh, bao gio ciing séng. N6 truong
thanh, né mo rong.
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Ngbn ngit 1a can téi, né 1a can thiét, nhung ban phai ding
bao gid cir & trong né mai. Phai c6 nhitng khoanh khac ma ban
t6n tai va khdng cd viéc dién ta bang 1oi. Khi ban chi ton tai thoi,
didu d6 khong c6 nghia la vo vi - tam thirc ¢6 do, va nd con SAC
bén hon, song dong hon, vi ngdn ngir [am mo xin tdm thac. Ngon
ngit chic chan 12 ldp lai nhung su ton tai, chang bao gid lap lai
ca. Cho nén ngdn ngir tao ra chan. Ngbn ngir cang quan trong vai
ban, tim tri cang hudng ngdn ngit nhiéu hon - ban cang bi chéan
hon. Ngon ngit 12 13p lai, su ton tai khong lap lai.

Khi ban thiy hoa hong, day khong phai 12 viéc Iap lai. Day
Ia hoa hdng méi, hoan toan mai. Trude day n6 chua bao g10 co
va no cling chang bao gio ¢d lai nita. Lan dau tién va cudi cing,
no6 c6 day.

Nhung khi ching ta néi dy 13 hoa hong, tir ‘hoa hong’ 1a
viéc 13p lai: n6 bao gio ciing dd c6 d6 rdi; nd bao gio ciing s& ¢6
d6. Ban da giét chét cai moi bang tir cil.

Sy t6n tai bao gio cling tré trung, va ngdn ngit, bao gio ciing
gia nua. Qua ngdn ngir ban thoat khoi sy ton tai, qua ngbn ngi
ban thoat khoi cudc séng, vi ngén ngir la chét. Ban cang dinh liu
nhiéu véi ngdn ngit, ban cang bi u mé bai nd. Hoc gia hoan toan
chét vi 6ng 4y la ngdn ngit, 1i n6i va chang la gi khéc ca. Sartre
da viét trong tu truyén cia minh. Ong goi no 1a: Loi.

Thién nghia 1a sdng, séng hoan toan, va ban cé thé séng
hoan toan chi khi ban im lang. Bang cach im lang t6i khong noi
la vo y thirc. Ban c6 thé im lang va vo y thirc, nhung ddy khong
phai 1a im lang séng - lan nixa, ban s& 15.%

Vay phai lam gi? Cau hoi 1 c6 quan hé day. Quan sét - ding
c¢b dung lai. Khong can phai 1am bét ki hanh dong nao chéng lai
tam tri ca. Ngay chd dau tién, ai s& thyc hién diéu d6? Do sé la
tam tri danh nhau véi ban than tdm tri. Ban s€ phan chia minh ra
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lam hai: mot dang ¢ cai quan hét, ngdi trén trdc, cd giét chét cac
phan khéc cua chinh n6 - mot diéu vo 1i, ddy 1a trd choi ngu xuan.
NG c6 thé dua ban téi quai dan. Bung cb ding tam tri hay suy
nghi - chi quan séat no6, cho phép nd thoi. Cho phép nd hoan toan
tu do. P& nd chay nhanh nhu né muén. Ban ding ¢ bang bt ki
cach nao diéu khién né. Chi 12 nhan chimg. Diéu do6 1a dep da!

Tam tri 1a mot trong nhirng co ché dep nhat. Khoa hoc con
chua thé no tao ra dugc bét ki thiét bi nao nhu tdm tri. TAm tri
van con la kiét tac duy nhét - phirc tap thé, manh mé& vé cling thé,
vé6i biét bao nhiéu tiém niang. Quan sat n6 di! Tan hudéng no di!

Va dung quan sat nhu ké thu, vi néu ban nhin tim tri nhu
ké thl, ban khong thé quan sat duoc. Ban d3 bi dinh kién; ban da
chéng lai. Ban da quyét dinh rang cai nao do6 1a sai v6i tam tri -
ban da két luan. Va bat ki khi ndo ban nhin vao ai d6 nhu ké thu,
ban s& ching bao gio nhin sdu dwgc. Ban ching bao gid nhin
thang vao mat; ban tranh né.

Quan sat tam tri nghia la: nhin vao nd vaéi yéu sau S&c, Voi
t6n kinh sau sac, biét on - dy 1a mén qua cua Thuong dé cho ban!
Chéng c6 gi sai trong ban than tdm tri ca. Chang c6 gi sai trong
ban than suy nghi ca. N6 1a qua trinh dep d€ nhu cac qua trinh
khéc. May bay trén troi 1 dep - tai sao y nghi thoang qua bau troi
bén trong lai khong dep? Hoa no trén cay 1a dep - tai sao y nghi
NG hoa trong con ngudi ban lai khong dep? Song chay ra dai
duong la dep, tai sao dong sudi y nghi nay chay di dau day t6i dia
chi chua biét lai khong dep? Chang 1& n6 lai khong dep sao?

Nhin véi long biét on sau sic di. Pung 1a ngudi tranh dau
ma 12 ngudi yéu. Quan sat nhitng sic théi vi té cua tam tri; tinh
khi bat than, tinh khi dep d&; budc nhay hay tién bo bat than; cac
tro choi ma tdm tri ctr choi hoai, nhirng mo no théu dét ra - tuong
tugng, ki c; ca nghin 1& mot phong chiéu ma né tao ra. Quan sat!
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bung do, ¢ cach xa, khoang xa, trung 1ap, khong lién can, chéc
lat théi ban s& bat dau cam thay...

Khi quan sat cua ban trg thanh sau sic hon, nhan biét cua
ban ciing tré' nén sau sic hon, k& hd bit dau nay sinh, c6 khoang
ho. Y nghi ndy troi qua, ¥ nghi khac con chua téi; ¢d ké ho. Pam
may nay da bay qua, ddm may khac dang tdi; co ké ho.

Trong nhitng k& ha d6, 1an dau tién ban s& c6 nhitng thoang
nhin vé vo tri, ban s& c6 huong vi cua vo tri. Goi no 1a huong vi
ctia Thién, cua DPao hay Yoga. Trong nhiing khodng hé ngan ngui
d6, bdng nhién bau troi sang t6 va mat troi toa nang. Bdng nhién
thé gidi tran day bi 4n vi tat ca moi rao chan déu da bi loai bo.
Man anh trén mat ban khong con d6 nita. Ban thay rd rang, ban
thiy thau sudt; toan bo sy ton tai trg thanh trong subt.

Ban dau nhitng khoang hé nay chi 1a nhitng khoanh khac
hiém hoi, it 6i va cach xa nhau. Nhung chiing s& cho ban nhitng
thoang nhin vé samadhi la gi. Nhiing viing im 1ang nho - ching
s& t6i va chlng s& bién mat. Nhung bay gio ban biét rang ban
dang trén con duong phai - ban bat dau quan sat nira.

Khi mdt y nghi thoang qua, quan sat no; khi mét khoang ho
thoang qua, quan sat n6. May dep; anh nang mit troi dep. Bay gio
ban khong c6 tam tri ¢6 dinh; ban khong noi, “Minh chi thich
khoang hé.” Biéu 4y 1a ngu xuan - vi mot khi ban tré nén bij gan
b6 chi mubn c6 khoang ha, ban da quyét dinh chdng lai suy ngh.
Va thé thi nhiing khoang ho nay sé bién mat. Ching xay ra chi
khi ban & rat xa, cach biét. Chling xay ra, chiing khong thé bi dem
dén. Chung xay ra, ban khdng thé budc ching xay ra. Chlng xay
ra mot cach tu phat.

Cir quan sat di. Pé cho cac y nghi ti va di - bat ki chd nao
nd muon téi va di - chang co gi sai! Bung o thao tac va dung co
Ieo lai; ctr dé cho y nghi di chuyén hoan toan ty do. Va thé thi cac
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khoang ho I6n s€ tgi. Ban s€ dugc an hué véi nhirng té ngd
(satoris) nho nho, t6 ngd nho. Béi khi hang phat trdi qua ma chang
¢ y nghi nao & do; sé khdng co giao thdng - im lang hoan toan,
khéng bi quay rbi.

Khi k& ho 16n hon t6i, ban sé khéng chi ¢6 sang toé khi nhin
vao thé giGi - voi k& ho 16n hon ban s& ¢6 sang td méi nay sinh;
ban s& c6 thé nhin vao thé gisi bén trong nita. V&i nhiing k& ho
dau tién, ban s& nhin vao thé gigi: cay ci s& xanh hon nhu chiing
van duoc thdy bay gid. Ban s& duoc bao boc béi &m nhac vé han
- &m nhac theo cac hinh cau. Ban s& bdng nhién trong su hién dién
ctia Thuong dé - khong thé ndi 1én duoc, bi 4n, cham vao ban mic
dau ban khéng thé hiéu thau duoc no; bén trong ban dat ti va con
vuot ra ngoai. Vi nhitng k& ho 16n hon, ciing diéu dé s& xay ra
bén trong. Thuong dé s& khdng chi la bén ngoai, ban s& bong
nhién ngac nhién - Thuong dé ca & bén trong nira. Ngai khong chi
1a cai duoc thay, ngai con 1a ca ngudi thay nira - bén trong va bén
ngoai. Nhung dirng gan bo véi ca hai diéu do.

Gan b6 la thie an cho tam tri tiép tuc. Ching kién khong
gan bo 1a con duong dé dirng no lai ma khéng c6 nd lyc nao dé
dirng no. Va khi ban bit dau tan huong nhiing khoanh khéc phuc
lac nay, ban c6 kha nang duy tri chung cho thoi ki dai hon nay
sinh.

Cudi cung, chung cudc, mot ngay nao do ban tré thanh
ngudi chu. Thé thi khi ban mudbn nghi, ban nght; néu y nghi 1a can
thiét, ban dung nd; néu y nghi khong can thiét, ban cho phép né
nghi. Khong phai la tam tri don thuan khong c6 d6 nira - tam tri
van c6 do, nhung ban ¢4 thé dung no hay khéng dung no. Bay gio
day la quyét dinh caa ban. Cling giéng nhu chan: néu ban mudn
chay, ban ding chang; néu ban khéng muédn chay, ban don thuan
nghi - chan van diy. Theo cing cach dé, tAm tri bao gid cling co
do.
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Vo tri khdng phai 1a d6i lap véi tam tri, vo tri 1a vuot ra
ngoai tam tri. Vo tri khong dén qua giét chét va pha huy tam tri;
v tri dén khi ban d3 hiéu tdm tri mot cach toan b dén muc viéc
suy rll_ghi ciing chang can dén nira. Hiéu biét cua ban di thay thé
né-CX 11
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Phwong phap sai
Thién khéng phai la tap trung

Nhiéu cdch thién cé thé sai. Chcfng han, bat ki cach thién
nao dan ban di sau vao tdp trung, déu sai. Ban sé ngay cang
dong lai hon la tro nén coi mo. Néu ban lam hep tam thucc
minh lai, tdp trung vao cai gi do, va ban logi toan bo sy ton
tai ra ngoai va tro thanh hudong vao mot diém, né sé tao ra
ngay cang nhiéu cing thang trong ban. Do d6 ¢6 tir ‘chii y’.
N6 c6 nghia la ‘chu tam vao y’. Tdp trung, chinh am thanh
clia tir ndy da cho ban cam gidc cing thang.

Tap trung ¢6 tac dung cia nd nhung né khong phai la thién.
Trong cong viéc khoa hoc - trong nghién ctu khoa hoc, trong
trong phong thi nghiém khoa hoc - ban can tap trung. Ban phai
tap trung vao mot van dé va loai ra ngoai moi thir khac - nhiéu
dén muc ban gan nhu tré thanh chang cha y gi dén thé gisi con
lai. Chi van dé ma ban dang tap trung vao, mai la thé gioi cua
ban. P6 1a li do tai sao cac nha bac hoc tr¢ thanh dang tri. Nhirng
ngudi tap trung qua nhiéu bao gio ciing tré thanh dang tri vi ho
khong biét cach van con dé ma véi toan bo thé gii.

T6i méi doc mot chuyén tiéu 1am.

“T6i dem dén day mot con éch,” mot nha khoa hoc, mot
gido su dong vt hoc, tuoi cudi noi: “con tuoi nguyén trong ao,
dé chung ta c6 the nghlen ctiru dang vé bén ngoai cua nd rdi sau
d6 chung ta s& mo nd.”
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Ong ta can than mé chiéc g6i 6ng mang theo minh va bén
trong 1a mot chiéc banh mi kep va dam bong 1am sin. Ong giéo
su nhin vao dé véi vé hét sitc ngac nhién

“Ki quac that!” ong iy noi, “T6i nhé 16 t6i dd an trua roi
ma.”

Diéu d6 thuong xay ra cho cac nha khoa hoc. Ho tré nén
quan tdm téi mdi mot diém va toan bo tam tri cua ho tré nén han
hep. T4t nhién, tm tri han hep ciing c6 ich ctia nd: nd trd nén thau
sudt hon, n6 tré nén tya nhu chiéc kim nhon; né dam dung vao
diém nham, nhung no lam 15 cudc séng vi dai bao quanh.

Vi phat khéng phai 1a ngudi tap trung; ong dy 1a ngudi cua
nhan biét. Ong 4y khong ¢ lam hep lai tam thirc cia minh; nguoc
lai dng ay chi c6 loai bo tit ca cac rao chan dé cho ong Ay tro
thanh hoan toan sn 6 cho sy ton tai. Quan sat... Sy ton tai la ty
phat. Toi dang ndi ¢ day va tleng dn a0 giao thdng van ty phat ra.
Tau hoa, chim chdc, gi6 thoi qua rang cay - trong khoanh khac
nay toan bo sy ton tai hoi tu lai. Ban ling nghe toi, t6i ndi vai ban,
va hang triéu thir ctr xay ra - n6 cyuc ki phong pha.

Tap trung 1am cho ban thanh huéng vao mot diém vai gia
rat dat: chin muoi phan trim cudc séng bi cat bo. Néu ban dang
giai mot bai toan, ban khong thé nghe thay tiéng chim, ching s&
la phén tan. Tré choi duia xung quanh, ché sua ngoai phé - ching
déu 1a phan tan. Vi viéc tap trung nguoi ta da cd gang thoat li cude
sbéng - di 1én Himalayas, vao cac hang dong dé dugc cd lap, dé
cho ho ¢d thé tap trung vao Thuong dé. Nhung Thuong dé dau
phai la mot vat, Thuong dé 1a toan bo sy ton tai nay, 1a khoanh
khac nay, Thuong dé Ia cai toan thé. P6 chinh 1a 1i do tai sao khoa
hoc chiang bao gio c6 thé biét téi duoc Thuong dé. Chinh phuong
phap cua khoa hoc la tap trung va béi vi phuong phap d6 ma khoa
hoc chiang bao gid biét dén Thuong dé.

317



Vay phai 1am gi? Lam nhdm mat chq, tién hanh thién siéu
viét (TM) chang ich gi. Thién siéu viét da tro thanh rat quan trong
tai Mi bai cach tiép can khach quan, bai tam tri khoa hoc - n6 la
céch thién duy nhat ma ngudi ta c6 thé thyc hién khoa hoc trén
d6. N6 dich thi la tap trung va khdng phai thién, cho nén né thanh
hiéu duoc véi tam tri khoa hoc. Trong cac dai hoc, trong céac
phong thi nghiém khoa hoc, trong cong trinh nghién ctu tam Ii,
nhiéu diéu da duoc tién hanh véi TM, vi ddy khong phai 1a thién.
Pay | tap trung, phuong phap tép trung. N6 roi vao cung pham
tri tap trung khoa hoc; c6 mdi ndi giira hai diéu nay. Nhung n6
chang lién quan gi t6i thién ca.

Thién, ménh méng, vo han dén mirc chang nghién ciru khoa
hoc nao c6 thé bao quat dugc nd. Chi néu mot ngudi tre thanh tir
bi, diéu d6 mdi chi ra liéu nguoi d6 da dat t6i thién dugc hay
chua. Séng alpha sé& chang cd ich gi nhiéu lam vi ching van chi
la san pham cuia tam tri con thién khong phai 1a tam tri, n6 1a cai
gi d6 vuot ra ngoai tam tri.

Cho nén dé toi noi cho ban doi diéu co ban. Mét, thién
khong phai 1a tap trung ma la thanh thoi - ngudi ta chi don thuan
thanh thoi trong chinh minh. Ban cang thanh thoi nhiéu, ban cang
cam thay chinh minh coi mé, méng manh, ban cang it cing nhic.
Ban cang nhiéu linh hoat, bdng nhién sy ton tai bat dau tham
nhuan vao ban. Ban khong con gidng nhu tang da nita, ban co
nhitng hoan canh thuan loi.

Thanh thoi nghia la cho phép ban than ban dugce roi vao
trong trang thai ma ban khong phai lam gi ca, vi néu ban dang
lam diéu gi d6, cang thang sé tiép tuc. Pay Ia trang thai vo vi: ban
don thuan thanh thoi va ban tan hudng cam giac thanh thoi. Thanh
thoi trong ban than ban, nhim mét va lang nghe tat ca nhiing gi
xay ra xung quanh. Khdng can cam thay bat ki cai gi 1a phan tan
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ca. Khoanh khac ban cam thay né 1a phan tén, ban da tir chdi
Thuong de day.

Khoanh khic nay Thuong dé dén véi ban dudi dang con
chim - dirng chéi tir. Ngai da gd ctra nha ban dudi dang con chim.
Khoanh khic tiép ngai lai dén nhu con cho sua, hay nhu dua tré
kéu khoc, hay nhu nguoi dién cudi hd hé. Bung chdi tir; ding béac
bo - chdp nhan di, vi néu ban chéi tir, ban s& thanh cang thang.
Moi chéi tir déu tao ra cang thang - chap nhan di. Néu ban mudn
thanh thoi, chip nhan 1a cach thie day. Chip nhan bat ki cai gi
dang xdy ra xung quanh; dé cho nod tro thanh mot téng thé hitu co.
No day ban c6 thé biét nd hay ban c6 thé khong blet no - moi
thir déu co lién quan 1an nhau. Chim chéc nay, cay céi nay, bau
troi nay, mat troi nay, trai d4t nay, ban nay, tdi nay, tat ca déu cé
quan hé véi nhau. Py 1a don vi hitu co.

Néu mit troi bién mat, cay cdi s& bién theo: néu cay cbi bién
mét, chim chéc ciing bién theo; néu chim chdc va cay cdi bién
mat, ban ciing chang thé ¢ day duoc, ban s& bién mat. Pay 1a moéi
truong sinh thai. Moi thir ¢éu ¢ quan hé sau sic véi nhau.

Cho nén dung chdi bo cai gi, vi khoanh khac ban chéi bo
chinh la ban choi bo cai gi do trong ban. Neu ban choi bé nhiing
con chim dang hot nay, cai gi d6 bén trong ban cling bi choi bé.

Néu ban thanh thoi, ban chap nhan; chap nhan sy ton tai la
cach duy nhat dé thanh thoi. Néu nhitng vat nho quiy réi ban,
chinh 14 thai d6 cua ban dang quay rdi ban day. Ngoi im liang;
ling nghe tat ca nhimg diéu dang xay ra xung quanh, va thanh
thoi. Chap nhan, thanh thoi va bdng nhién ban s& cam thay ning
legng ménh méng dang Ién trong ban.

Va khi toi n6i quan sat, ding ¢ quan sat; néu khong ban sé
lai tré nén céng thang, va ban s€ bat dau tap trung. Pon thuan chi
thanh thoi, van con thanh thoi, tha 6ng, va nhin... vi ban con thé
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1am duoc gi khac nita day? Ban c6 do, chang 1am gi ca, moi thir
déu dugc chap nhén. Khoéng vat I(f)n,’khf)ng tranh dau, khdng xung
dot. Ban don thuan quan sat. Nhé Iy, chi quan sat thdi. >V

Thién khéng phai la ndi quan

Noi quan 12 viéc suy nghi vé ban than ban. Ty nhé khong
phai 1a suy nghi chit nao: day la viéc tré nén nhan biét vé ban
th&n ban. Khac biét kha tinh té nhung rat 1on.

Céc nha tdm 1i hoc phuong Tay nhdn manh vao nodi quan
con cac nha tam Ii hoc phuwong Pong nhan manh vao ty nhé. Khi
ban noi quéan, ban l1am gi? Ching han, ban dang gian: ban bt dau
nghi vé con gian, nd sinh ra thé nao. Ban bat dau phan tich tai sao
no lai sinh ra. Ban bit diu phéan xét liéu nhu thé né 12 tét hay xau.
Ban bat dau bién luan rang ban da cau boi vi tinh hudng 1a nhu
vay. Ban nghién ngam vé con gian, ban phan tich con gian, nhung
tiéu diém cua chl y van 1a vao con gian, khdng phai vao céi ta.
Toan b y thirc ciia ban déu tap trung vao con gian: ban dang quan
séat, phan tich, lién két, nghi ngoi vé n6, ¢b hinh dung ra cach né
tranh, cach gat bo no, cach khdng pham lai né 1an nita. Pay 1a qua
trinh suy nghi. Ban s& dénh gia n6 12 “x4u” vi n6 ¢ tinh ph4 hoai.

Tam li hoc phuong Péng noi, “Nhan biét. Bung ¢6 phan
tich con gian, khong can dau. Chi nhin vao né, nhung nhin c6
nhan biét. Chd bat dau suy nghi.” Trong thuc té néu ban bat dau
nghi, viéc suy nghi s& tré thanh rao chan cho viéc nhin vao con
gian. Thé thi viéc nghi s& chop lay n6. Thé thi viéc nghi s& tya
nhu ¢dam may bao quanh né; sang to s& bi mat. Ping nghi chut gi
ca. O trong trang thai vo suy nghi, va nhin.
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Khi tham chi khong c6 dén mot gon song suy nghi gitra ban
va con gidn, con gian bi dwong dau, bi don gap. Ban khéng md
xé nd. Ban khong ban tam di vé ngon ngudn cua no, vi ngon
ngudn la trong qua khir. Ban khong danh gia no, vi khoanh khic
ban danh gia no, suy nghi s& bt dau. Ban khong dua ra bat ki loi
thé nao rang “Toi s& khong gay ra n6 nita,” vi 10i thé d6 s& dan
ban vao twong lai. Trong nhan biét ban van con véi cam giac vé
gian dar, chinh ngay ¢ day bay gio. Ban khdng quan tam tgi viéc
thay ddi nd, ban khdng quan tam t&i viéc suy nghi vé né - ban
quan tam tai viéc nhin truc tiép vao nd, mat déi mat, truc dién.
Thé thi ddy 1a tu nhé.

Va diéu nay 1a cai dep cua no: rang néu ban cé thé nhin vao
con gian, nd s& bién mat. N6 khong chi bién di trong khoanh khéc
d6 - chinh sy bién mét cua nd bai cai nhin sau sic cua ban lai dem
cho ban chia khoa - khong can phai dung dén y chi nira, khong
can phai ra bat ki quyét dinh gi cho tuong lai, va cling chang can
gi phai di toi ngon ngudn nguyén thuy noi né toi nira. Piéu do
khdng can thiét. Bay gio ban da c6 chia khoa: nhin vao con gian,
va con gian bién mat. Va cai nhin nay c6 mai mai. Bat ki con gian
nao c6 do, ban déu cd thé nhin; thé thi viéc nhin nay truéng thanh
siu sic hon.

C6 ba giai doan cuia viéc nhin. Thi nhat, khi con gian da
Xay ra va da qua; duong nhu ban nhin vao cai dudi bién mat - con
voi d di qua; chi cai dudi con lai ¢6. Khi con gian da cé day, ban
d3 tham du siu sic trong n6 dén muc ban thyc sy khéng nhan
biét. Khi con gian gan nhu d3 bién di, chin muoi chin phan trim
d3 qua - chi mot phan tram, phan cudi cing cua no, 1a dang dién
ra, dang tan bién vao trong duong chan troi xa xa - thé thi ban
méi tré nén nhan biét. Pay 1a trang thai dau tién caa nhan biét -
t6t, nhung khong du. Trang thai thir hai 1a khi con voi ¢6 d6 -
khéng phai cai dudi - khi tinh huéng dang chin mudi. Ban dang
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thuc su gian dfr’ tai dinh, dang sbi 1én, dang bung ra - thé thi ban
tro nén nhan biét.

Thé rdi van con trang théi thi ba: con gian con chua téi, nd
van dang tGi - khong phai cai dudi ma 1a cai dau. N6i chi méi di
vao ving Y thirc va ban da trd nén nhan biét, thé thi con voi s&
ching bao gid vat chat hoa ra nira. Ban da giét chét no trude khi
n6 duoc sinh ra. Do 1a viéc kiém soét sinh thanh. Hién tuong nay
da khong xay ra; thé thi n6 chang dé lai dau vét gi.oV

322



Tha doan cua tam tri

Dirng bi kinh nghiém danh lira
Tét ca cac kinh nghiém déu la thi doan cua tam tri, tat cd
cdc kinh nghiém déu la sw thodt li. Thién khéng phdi la kinh
nghiém, né la hiéu ré. Thién khéng phdi la kinh nghiém;
thay vi thé né la viéc cham dut cia moi kinh nghiém.

Kinh nghiém la cai gi d6 bén ngoai ban. Nguoi kinh nghiém
la con nguoi ban. Va day 1a phan biét gitra tam linh ding va tam
linh sai: néu ban theo dudi kinh nghiém, tam linh Ia sai; néu ban
theo dudi ngudi kinh nghiém, diéu d6 1a ding. Va thé thi ban
chang dé tdm t&i kundalini, chang dé tam téi céc luan xa, chang
dé tam toi tat ca nhitng diéu ndy. Ching s& xay ra, nhung ban
khong dé tdm, ban khong quan tdm, va ban s& khong di theo
nhitng con duong hém d6. Ban s& cir di hudng vé trung tam bén
trong noi chang c6 gi con lai ngoai trir ban trong sy Mot minh
toan bo cia minh. Chi tdm thic la con lai, khéng cd ndi dung.

Noi dung la kinh nghiém; bat ki cai gi ban kinh nghiém
cling déu 1a noi dung. T6i kinh nghiém kho; thé thi kho 1a noi
dung caia tam thic t6i. Thé rdi tdi kinh nghiém hoan lac; hoan lac
la noi dung. Tdi kinh nghiém chan chuong; thé thi chan chuong
la noi dung. Ban c6 thé kinh nghiém im lang; thé thi im lang la
noi dung. Ban c6 thé kinh nghiém phuc lac; thé thi phc lac 1a noi
dung. Cho nén ban ct thay di ndi dung - ban c6 thé cir thay doi
noi dung vo ciing vo tan - nhung day chang phai 1a diéu thuc. Cai
thyc 1a nguoi ma nhitng kinh nghiém nay xay ra - 1a nguoi ma cai
chan chuong xay ra, 1a nguoi ma céi phuc lac xay ra.
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Tim kiém tam linh khong phai 1 vé cai gi xay ra, ma la vé
no xay ra cho ai. The thi khong c6 kha nang nao cho ban nga nay
sinh ca.oV

Tam tri c6 thé vao lai day

Trong thién déi khi ban cam thiy mot loai trong rong ma
khdng thuc sy 1a cai tréng rdng. T6i goi nd “mot loai tréng rong.”
Khi ban dang thién, trong nhitng khoanh khic nao do, trong vai
gidy nao d6, ban s& cam thay duong nhu qué trinh suy nghi da
dirng lai. Ban dau nhitng k& ho nay s& téi. Nhung vi ban dang cam
thiy duong nhu 14 qua trinh suy nghi da dung lai nén day 1a qua
trinh suy nghi, qua trinh suy nghi rat tinh vi. Ban dang lam gi nao?
Ban dang n6i bén trong, “Qua trinh suy nghi da dung réi.” Nhung
day la gi? Pay 1a qua trinh suy nghi thur hai da bt dau. Va ban
noi, “Day 1a cai trbng rong " Ban ndi, “Bay gio cai gi do dang sap
xay ra.” Cai gi vay? Lan nita qua trinh suy nghi méi lai bt dau.

Bat ki khi nao diéu nay xay ra, ban dung tro thanh nan nhan
cua nd. Khi ban cam thay im ling nao d6 dang choang xudng,
dung bat dau noi 1én diéu d6, vi ban dang pha huy no day. Doi
day - khong vi céi gi ca - chi don thuan doi thoi. Pung 1am gi ca.
Pimg noi, “Pay 1a cai tréng rong.” Khoanh khac ban néi ra dicu
d6, ban di pha huy n6 roi. Chi nhin nd, tham nhuan vao no, gap
g& no - nhung doi day, ding noéi diéu d6 ra. Voi gi nao? Qua phat
ngbn, tdm tri lai di vao theo mot nga khac, va ban bi lira. Tinh tao
vé thu doan nay cua tam tri di.

Ban déau diéu d6 chic chan sé& xay ra, cho nén bt ki khi nao
diéu nay xay ra, doi day da. Pung roi vao bay. bung noi dleu gi

ca, ctr con im lang. Thé thi ban s& di vao trong cai trong rong va
thé thi nd s& khong 1a tam thoi nita, vi mot khi ban da biét cai
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trbng rdng thuc su, ban khong thé ndo mat né duogc. Cai thuc
khong thé nao bi mét di duoc; d6 1a pham chat cua nd. Mot khi
ban d3 biét dén kho béau bén trong, mot khi ban di di téi tiép xtc
véi ¢t 18i sau sic nhit cua ban, thé thi ban c6 thé di vao trong
hoat dong, thé thi ban cd thé 1am bat ki céi gi ban thich, thé thi
ban cd thé séng cudc sdng tran gian thong thuong nhung cai tréng
rdng s& con lai mai véi ban. Ban khong thé quén dugc nd. N6 s&
di vao bén trong. Ban s& nghe thiy &m nhac caa nd. Bat ki céi gi
ban dang lam, viéc lam s& chi & ngoai vi; bén trong ban s& van
con tréng rong. Vi

Tam tri c6 thé Itra déi ban
C6 nhitng mau hinh nguoi tim kiém bi méc bay.

Piéu dau tién 12: hau hét ngudi tim kiém bi lac trong cam
giac ao tuong rang ho da dat téi. N6 ciing twa nhu mét loai mo
ma trong d6 ban cam thay ban dang tinh thtrc. Ban van dang mo
day - cam giac cua ban vé viéc tinh thac 1a mot phan cua mo.
Cung loai nay ciing xay ra cho nguoi tim kiém.

Tam tri c6 kha ning tao ra ao twdng rang “bay gio chang co
dau ma di, minh da dat t6i réi.” Tam tri 1a ké lra déi, va chuc
nang cua thay ddi véi nguoi trong diéu kién nay 1a 1am cho ngudi
d6 tinh tao rang day khong phai la thuc tai ma chi 1a mo, rang
nguoi d6 con chua dat tai.

Piéu ndy c6 thé xay ra tai nhiéu diém, lap di lap lai. Va
ngudi ta c6 thé bi buc tirc va kho chiu véi thay chi vi 1i do don
gian rang bat ki khi nao ban cam thiy ban da dat duoc no, thay
don thuan lay né di va day ban trg lai véi trang thai vo hiéu biét
caa minh.
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Chéng han, su viéc da xay ra lién tuc vi mot dé tir nguoi
Puc - nguoi d6 ¢ cam giac rang nguoi do da trd nén chiing ngo.
Va sitc manh cua 4o tuong 16n dén muic ngudi do khong thé gii
no trong minh dugc, ngudi do phai di noéi vai nguoi Khac.

Ngudi d6 chic chan thé. Diu nay da xay ra ba lan, va boi
vi sy chic chin ciia minh ma ngudi d6 ¢én An Do dé dugc an hué
cua t6i. Mot cach tu nhién, dé biéu 16 su chic chian caa minh ma
ngudi d6 dén vai an hué cua toi.

MJi lan toi déu phai ndi véi nguoi d6, “Ban bi hra déi boi
tam tri ban théi. Chang cai gi xay ra cho ban c4, ban van 1a con
ngudi cil - con ngudi MGi con chua toi. VA tit ca nhimg diéu ban
dang lam - viét thu t6i lién hop qudc, toi cac chinh pha khéc - déu
chi 1a con duong ciia ban nga. Ban van dang trong su kim kep cta
ban nga.”

Rat d& dang séng trong mo dep. Khé ma thidy mo cuiia ban
bi thyuc tai lam tan tanh.

Trong kinh séch ¢6 phuong Dong didu d6 duoc goi la suc
manh cua ao vong maya. Tam tri co quyen nang thoi mién dé tao
ra bat ki a0 twuong nao. Néu ban theo dudi diéu gi d6, mot cach
licu linh, mot trong nhitng chirc ndng cua tam tri la tao ra ao twong
dé ding céi liéu linh cua ban lai. Piéu d6 xay ra hang ngay cho
moi ngudi trong mo cua ho, nhung ngudi ta chang hoc duoc van
de.

Néu trong dém ban 1én giwvdng ma bung van déi, dém do
ban s& c6 mo vé in nhitng mén an ngon. Tam tri cd gang gidp ban
dé cho giac ngu caa ban khdng bi quay rdi; néu khdng, ban doi va
ban chic chin s& tinh day boi con d6i. Tam tri cho ban mo rang
ban dang an thirc an ngon theo sa thich, cai lam thoa man tam tri.
Cai d6i van con nhung gidc ngu, khdng bi quiy rdi. Cai doi bi che
phu béi a0 twdng cua mo; nd bao vé giac ngu cua ban.
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Trong giac ngu ban cam thay rang bung day nuGc. Néu tam
tri khong tao ra mo rang ban di di vao nha v¢ sinh roi quay lai va
ngu tiép, gic ngu cua ban sé bj quay rdi - va gidc ngu la can thlet
I6n lao cho than thé. Tam tri chim nom ring ban khéng bi quay
roi nhiéu 1an; ban c6 thé cé dugc gidc ngu dai, nghi ngoi, cho nén
vao budi sang ban khoé khoin lai.

DPay la chirc nang thong thuong caa tam tri; trén binh dién
cao hon ciing diéu nhu vay xay ra. Mot dang la giac ngi thong
thuong va sy thirc tinh thong thuong ma tam tri ngan can. Trén
con dudng, d6 1a giac nga phi thudng va su thic tinh phi thuong,
nhung tdm tri da dugc lap trinh sin - nd chi 1a mot thir may mac.
N6 don thuan 1am céng viéc caa minh ma chang ban khoan, vi né
khéng c6 cach nao kiém tra duoc liéu day l1a gidc ngu théng
thudng hay giac ngi tm linh, thic tinh thong thuong hay thirc
tinh tdm linh.

Vol tam tri tit ca déu nhu nhau. Chirc nang cta nd 1a glu
cho gIaC ngu cua ban khong bi dong cham téi va tao ra rao chin
can bat ki cai gi quay rdi giac nga ban. Néu ban doi, no cho ban
thirc an; néu ban dang liéu linh tim klem chan li, n6 cho ban chéan
If, n6 cho ban chang ngd. Ban yéu cau bat ki cai gi, no cling san
sang dem diéu d6 cho ban. N6 c6 thé tao ra 4o twong vé nhiing
cai thuc - d6 1a quyén ning cb hitu cua nG. ol

Thién Ia thé tin dung cua ban

Mot dé tor nguoi Do Thai ciia Osho dwa mot nguoi dan ba
tuyét dep di an toi. Ho dén mot khach san dit nhat ¢ Poona va
chiéu dai nhau mon banh mi kep Italia, mon sushi Nhat ban va
rugu vang Phép. Vai mén trdng miéng ho chon banh s6 ¢6 la bac
va két thic véi ca phé Brazin. Khi nguoi phuc vu dem lai hoa
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don, Goldstein phat hién ra minh bé quén vi ¢ nha. Cho nén anh
ta rat ra tam anh Osho va trao n6 cho ngudi phuc vu.

“Gi thé nay?” Nguoi phuc vy hoi.
“The tin dung ciia toi dy,” Goldstein tra 5.
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Céiu héi vdi thay
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Chi nhan chirng c6 thé nhay mua

Thay cit lién tuc bdo ching toi ‘nhdn biét,” ‘la nhén chirng.’

Nhung tam thicc chirng kién liéu cé thé ca hat, nhay mia va
ném trdi cugc Song khong? Nhan chirng co phai chi la khan
gia cua cuoc song va khong bao gio la nguwoi tham dy

khong?

Tam tri chac chian sém hay muon s& néu ra cau hoi nay, vi
tam tri rat so ban tré thanh nhan chang. Tai sao tam tri lai so ban
trg thanh nhan ching dén thé? - vi tré thanh nhan ching 1a chét
cla tAm tri. Tam tri 12 nguoi 1am - né muon lam cac tha - con
chang kién la trang thai khong lam. Tam tri s¢ rang, “Néu minh
trg thanh nhan chimng, minh sé& chang con duoc can gi nira.” Va
theo c&ch nay tam tri cling phai.

Mot khi nhan chiing nay sinh trong ban, tam tri phai bién
mét, hét nhu khi ban dem dén vao trong phong va bong tdi phai
bién mat; diéu d6 khong thé tranh khoi. Tam tri c6 thé ton tai chi
néu ban con ngua say vi tam tri 1a trang thai mo, va mo chi c6 thé
ton tai trong giac ngu.

Bang viéc tra thanh nhan chiing ban khéng con ngu nira;
ban tinh thirc. Ban trd nén nhan biét - trong suét thé, tuoi tré thé,
séng dong va hiéu nghiém thé. Ban tro thanh ngon ltra, manh mé,
dudng nhu bung chay tir ca hai dau. Trong trang thai caa manh
mé&, sang chai cua tam thac, tam tri chét di, tam tri tu ti.

Do d6 tam tri sg, va tam tri s& tao ra nhiéu van dé cho ban.
NG s& dua ra nhiéu, nhiéu cau hoi. N6 s& lam cho ban voi v nhay
vao cai chua biét; nd s& cd ging kéo ban lai. N6 s& thir thuyét
phuc ban: “Vai t6i c6 an toan, an ninh; véi tdi, ban dang song
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dudi 16p vo, duoc bao vé ki. Toi cham soc moi diéu cho ban. Vi
t0i ban hi¢u qua, tai nang. Khoanh khic ban r&i bo toi, ban s& phai
bo lai tat ca moi hiéu biét cua minh, va ban s& phai roi bo tat ca
moi an toan, an ninh cta minh. Ban sé phai loai bo 4o giap caa
minh va ban s& di vao cai chua biét. Ban dang nhan ldy mao hiém
khong can thiét chang boi i do ndo ca.” N6 s& ¢b ging dem ra
nhitng 14p luan hay ho. Pay 1a mét trong nhitng lap luan gan nhu
bao gio ciing xay ra véi moi thién nhan.

Khong phai ban 1a nguoi dang hoi cu hoi nay; day la tam
tri, ké thi cua ban, ngudi dang day ra cau hoi qua ban. Day 1a tam
tri nguoi dang néi “Osho, thay cir lién tuc bao chung toi ‘nhan
biét,” 1a nhan chimg.” Nhung tim thac ching kién liéu co thé ca
hat, nhay mua va ném trai cudc song khong?”

Co, trong thyc té, chi tam thuc ching kién méi 6 thé thyuc
su ca hét, nhay mda va ném trai cudc song. Piéu nay s& duong
nhu 13 nguoc doi - n6 qua thé day! - nhung tat ca nhiing cai dung
dan, bao gio ciing nguoc doi ca. Nha ldy, néu chan i khdng phai
1a nguoc doi, n6 khdng phai 1a chan 1i chat nao, thé thi nd 1a cai
gi d6 khac.

Nguoc doi 1a pham chét co ban, ¢ hitu cua chan 1. Bé cho
diéu d6 dugc chim vao trong tAm ban méai mai; chan Ii la cai bao
gio ciing nguoc doi. Mic dau moi diéu nguoc doi, khdng nhat
thiét 1a chan li, nhung moi chan li déu 1a ngugc doi. Chan Ii phai
1a nguoc doi bai vi nd phai co ca hai cuc, pha dinh va khing dinh,
va siéu viét. N6 phai la séng va chét, va hon nita. Vi ‘hon nita’
t6i mudn noi siéu viét 1én trén ca hai - ca hai, va khong ca hai. D6
la ngugc doi tdi hau.

Khi ban dang trong tam tri, lam sao ban ca hat dugc? Tam
tri tao ra kho: tir khd, khong thé co ca hat dugc. Khi ban dang
trong tam tri, 1am sao ban c6 thé nhay maa dwgc? C6 day, ban co
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thé di qua mot cur chi tréng rong nao d6 goi 1a diéu vii, nhung diy
khéng phai 1a di¢u vii that.

Chi mot Meera méi biét diéu vii that, hay mét Krishna, hay
mot Chaitanya; day la nhimg ngudi biét diéu vii that. Nhing
ngudi khac chi biét ki thuat nhay maa, nhung chang c6 gi tran
ngdp; niang lugng cua ho tri tré. Nhitng nguoi dang sdng trong
tam tri 1a dang s6ng trong ban ng, va ban nga, khong thé nhay
mua dugc. N6 ¢d thé trinh dién nhung khong phai 13 diéu vi.

biéu v thuc xay ra chi khi ban da trg thanh nhan ching.
Thé thi ban phuc lac dén muc chinh phic lac bat dau tran ngap
ban; d6 1a diéu vii. Chinh phuc lac bt dau hét, bai hat nay sinh
theo cach cua nd. Va chi khi ban 1a nhan chang, ban mai c6 thé
ném trai cuoc séng dugc.

Ban c6 thé hiéu duoc cau hoi ciia minh. Ban dang lo ling
rang bang viéc tro thanh nhan ching, ban s& trg thanh khén gia
cua cudc sébng. Khdng, 1a khan gia 1a mot diéu, con 1a nhan chimng
la mot didu hoan toan khéc, khac han vé chat.

Khan gia thi dung dung; nguoi d6 o dan, ngudi d6 1a mot
kiéu ngu. Nguoi d6 khong tham du vao cudc séng. Ngudi do so,
nguoi d6 hén nhat. Ngudi do nép sang bén dudng va chi nhin
nguoi khac song. D6 1a diéu ban dang 1am ca cude doi minh: ai
d6 khac hanh dong trong phim va ban xem diéu d6. Ban la khan
gia! Nguoi bi dinh vao ghé hang gid trudc ti vi - ciing 14 khan gia.
Ai d6 khac dang héat, ban nghe. Ai d6 khac dang mua, ban chi la
khén gia. Ai d6 khac dang yéu va ban chi ngdi xem, ban khong
phai 14 ngudi tham gia. Cac nha chuyén mén dang lam diéu ban
dang phai lam cho riéng minh.

Nhan ching khong phai 1a khan gia.

Thé thi nhan chimg 1a gi? Nhan chimg 14 ngudi tham duy
nhung van con tinh tdo. Nhan ching la trong trang thai vi vo vi.
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D6 1a 16i cua LAo tir; didu d6 c6 nghia 1a hoat dong qua bét hoat.
Nhan chung khong phai la nguoi da thoat li khoi cudc SOng
Nguoi do van séng trong cudc doi, con séng toan bo hon nhiéu,
con sdng say mé hon nhiéu, nhung van con 13 ngudi quan st sau
bén trong, lién tuc nhé, “Ta la tam thire.”

Thur né di. Bude trén duong, nho ldy rang ban la tam thuec.
Vlec bude di van tiép tuc, va mot diéu méi duoc thém vao - su
giau c6 mai duoc thém vao, cai dep mai. Cai gi d6 bén trong dugc
thém vao cho hanh dong bén ngoai. Ban tr¢ thanh ngon lia cua
tam thac, va thé thi viéc budc ¢ vui vé hoan toan khac cho né:
ban dang trén mat dat ma chan ban lai khéng cham vao dat chit
nao.

Do 1a diéu Phat di noi: Di qua séng nhung khong dé nuéc
lam uét vao chan.

Do 1a y nghia ctia biéu twong phuong Dong vé hoa sen. Ban
phai da thy tugng, anh Phat, ngdi trén dai hoa sen; d6 1a biéu duy.
Hoa sen 1a hoa sdng trong nuéc thé ma nudc khong thé nao dinh
duogc vao no. Hoa sen khong thoat 1i 1én hang dong Himalayas;
nd séng trong nudc Ma van con ¢ xa, xa véi nude. Séng trong béi
cho nhung khong cho phép bai cho di vao con ngudi ban, séng
trong thé gisi nhung khong thudc vao thé gidi: d6 1a diéu duoc
ngu y bai ‘tam thirc chung kién.’

Do 1a diéu t6i ngu y khi néi di noi lai voi ban: Nhan biét!
T6i khdng chdng lai hanh dong, nhung hanh dong cua ban phai
duoc 1am sang t6 bai nhan biét. Nhimg nguoi chdng lai hanh
dong, ho chac chan 1a kim nén, va moi loai kim nén 1am cho ban
thanh bénh hoan, khdng tong thé, khdng lanh manh.

Cac su sdng trong cac tu vién - Ki td gido hay Hindu, cac
su Jaina gido va Phat gido - nhiing nguoi da thoat li khoi cugc
song deéu khong phai 1a sannyasin dang dan. Ho don thuan Kim
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nén nhitng ham muén cia minh va ho da xuét thé, ra khoi thé gioi
hanh dong. Ban c6 thé 1a nhan ching ¢ dau néu ban trén khoi thé
gioi hanh dong? Thé gidi hanh dong 1a co hoi tét nhat d&é nhan
biét. NG cho ban thach thac, né van con thuong xuyén la thach
thirc. Hozc ban c6 thé roi vao gidc ngu va tré thanh nguoi lam -
thé thi ban 13 pham nhan, tay mo, nan nhan cua ao tuéng; hoic
ban c6 thé tro thanh nhan ching va sdng trong thé gidi. Thé thi
hanh dong cua ban mang pham chat khac cho né: day la hanh
dong thuc. Nhitng ngudi khdng nhan biét, hanh dong cua ho 1a
hanh dong khong thuc ma Ia c&c phan ung. Ho chi phan ing.

Ai d6 xtc pham ban va ban phan tng lai. Ban xtc pham
Phat ma xem - 6ng 4y khong phan tng dau, ong ay hdanh dong.
Phan &ng phu thuc vao ngudi khac: nguoi dé nhan vao nit va
ban chi Ia nan nhan, né 1€; ban cu xtr nhu cai may.

Ngudi thuec, ngudi biét nhan biét 1a gi, chang bao gio phan
mg; ngudi d6 hanh dong theo nhan biét cua riéng minh. Hanh
dong khong dén tir hanh dong cia nguoi khéac; khong ai ¢ thé
nhan phim nguoi d6 dugc. Néu nguoi d6 ty phat cam thay rang
day la diéu phai, nén lam, thi ngudi do 1am no; néu nguoi do cam
thay chang can 1am, nguoi d6 giir yén tinh. Nguoi d6 khong kim
nén; nguoi d6 bao gid ciing coi Mo, bay to. Bay to cia ngudi d6
1a da chiéu: trong bai hat, trong bai tho, trong diéu vii, trong yéu,
trong cAu nguyén, trong tir bi, ngudi d6 tudn chay.

Néu ban khéng tré nén nhan biét, thé thi chi cd hai kha
nang: hoac ban kim nén hoac ban dam mé. Theo ca hai c&ch ban
van con trong tu ting.

Mot ni ¢d bi cudng hlep ngay bén ngoai tu vién. Khi cudi
cung nguoi ta tim thay co ay, cd dy duoc dua vao bén trong va
mot bac si diéu tri gan dé duoc goi tai.
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Ong ta t6i, giang tay ra va noi, “Pay 1a cong viéc danh cho
bac si phau thuat tao hinh.”

Mot bac st phdu thuét tao hinh duoc moi t6i. Khi 6ng ta thay
ni ¢6 dang thuong ong ta than 1én. “Oi, lay troi! Chet tiét gi the
nay! To6i phai bat dau tir dau day?”

Me t6i cao tra loi, “Nay, diéu 4y dé lam. Trudc hét théo bo
nu cudi khoi mat cd ay di!”®
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Ngéng chwa bao gi¢ é trong!

Doi khi, khi phia t6i ciia tam tri téi téi, né thue sy lam toi
hodng so. Rat khé cho téi dé chap nhdn rang né chi la cuc
déi ldp ciia phia sang. T6i cam thdy nho ban va mdc cam
va khong xirng dang ngoz véi Thay trong sie hién dién thudn
khiét cia Thay Téi muén déi mat véi moi khia canh ciia
tam tri va chdp nhdn ching vi t6i nghe Thdy thwong noi
rcing chd'p nhdn la diéu kién dé siéu viét 1én tam tri. Xin
Thdy néi vé chap nhdn cho toi.

Diéu co ban can phai hiéu 12 ¢ chd ban khong l1a tam tri -
chang & phia sang ma ciing khong ¢ phia t6i. Néu ban déng nhat
v6i phan dep, thé thi khong thé nao khong dong nhat ban than
minh tir phan xau; ching 1a hai mat caa cing mot ddng tién. Ban
c6 thé c6 n6 toan b, hay ban cd thé ném né di mot cach toan bo,
nhung ban khdng thé phan chia né.

Va toan bo lo nghi ctia con nguoi 13, ngudi dé mudn chon
céi c6 vé dep d&, sang sua. Nguoi d6 mudn chon tat ca cai may
bo lai cai rai. Nhung nguoi do khong biét cai may khong thé ton
tai ma khong co cai rai. Cai rai la nén tang, tuyét dbi can thiét dé
cai may biéu 10.

Lya chon 14 lo nghi. Lwa chon 1 tao ra ric réi cho chinh
ban.

V6 chon lia nghia 1a: tAm tri c6 ddy va n6 c6 ca phia téi 13n
phia sang - vay thi sao? Co gi phai lam véi ban dau? Tai sao ban
phai lo nghi vé n6?
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Khoanh khic ban khéng chon lya, moi lo nghi bién mat.
Chap nhan Ién nay sinh, ring day la cach thic thm tri phai 1a nhu
thé, day 1a ban chat caa tam tri. Va ddy khong phai 12 van dé cua
ban, vi ban khong phai 1a tam tri. Néu ban 13 tam trf, di khong co
van dé chit ndo. Thé thi ai s& chon lya va ai s& nghi vé siéu viét?
Va ai s& c6 gang chap nhan va hiéu viéc chip nhan?

Ban la tach biét, hoan toan tach biét. Ban la nhan ching va
khong 1a gi khac, 12 nguoi quan sat, ngudi nhan sy dong nhat véi
bat ki cai gi ma ngudi do thay thoai mai - va quén mat rang sy
khdng thoai mai dang dén ngay sau né nhu cai bong.

Ban khéng bi ric rdi véi phia thoai mai - ban hoan hi trong
no. Rac réi dén khi cuc ddi 1ap khang dinh no; thé thi ban bi boc
tach ra mot phan. Nhung ban lai bat dau toan bo rac rdi. Sa nga
khoi viéc 12 nhan ching ban tro nén bj déng nhat.

Cau chuyén kinh thanh vé sy sa nga chi 1a tuong tuong.
Nhung day 1a sa nga thuc: sa nga tir viéc la nhan chung thanh bj
dong nhat voi cai gi d6 va mat di chung kién caa ban.

Doi khi thir xem: dé cho tam tri 12 bat ki cai gi né dang 1a.
Nhé 13y, ban khdng 1a né. Va ban sip stra ¢6 ngac nhién Ion. Khi
ban cang it ddng nhat hon, tAm tri bat dau tré nén it manh mé hon
vi sitc manh cia né bit ngudn tir su ddng nhat cua ban; nd hat
méu ban. Nhung khi ban bat dau ding xa ra, tam tri bat dau co
lai.

Cai ngay ban hoan toan khong dong nhét véi tam tri nia,
cho du chi mot khoanh khic, cé khai 10: tm tri don thuan chét di,
n6 khong con d6 nira. Noi n6 tran day, noi né lién tuc cd thé -
ngay téi ngay di; budc, ngu, né co day - bdng nhién nd khong con
c6 do nira.

Ban nhin xung quanh va d6 1a cai tréng rong, d6 1a cai
khong. Va cling voi tam tri, cai ta cling bién mat.
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Thé thi chi con lai mot pham chat nhan biét nao d6 khong
c6 cai ‘toi” trong d6. Nhiéu nhét, ban ciing c6 thé goi n6 1a céi gi
d6 twong tu nhu ‘dang 13°, nhung khong c6 ‘cai t6i’. Dé chinh xéac
hon, d6 1a cai ‘dang 13’, vi ngay ca trong ‘dang 13’ van con hinh
bong nao d6 cua ‘cai toi’. Khoanh khac ban biét cai ‘dang 13 cua
no6, n6 d trd thanh vii try. V6i su bién di cua tam tri, cai ta cling
bién di. Va b1et bao thtr bién di, nhitng cai von quan trong dén thé
véi ban, ric roi dén thé voi ban. Ban dang c¢d gang giai quyet
chlng va ching ngay tré nén phic tap hon; moi thir déu Ia van
dé, lo nghi, va dudng nhu chang c6 16i thoat nao.

T6i s& nhic ban vé cau chuyén Ngong ¢ ngoai roi. N6 cé
lién quan toi tam tri va cai ‘dang 1a° caa ban.

Thay bao dé tir thién vé mot cong an. Mot con ngdng nho
duoc bo vao trong mot chiéc lo, duoc cho dn va nudi dudng. Con
ngdng cir ngay mot 16n hon, 16n mai va choan day cai lo. Bay gio,
n6 qua 16n; n6 khdng thé chui qua c6 lo dugc, ¢o lo qua nho. Va
cong an la & chd ban phai dem con ngdng ra ngoai ma khéng lam
hong lo, khéng giét chét con ngdng.

Bay gio diy 1a ludng ly cua tam tri.

Ban c6 thé 1am duoc gi nao? Con ngdng thi qué 16n; ban
khong thé lay duoc n6 ra néu ban khong dap v céi lo, nhung diéu
d6 khong duoc phép. Hay, ban c6 thé dem no ra bang cach giét
chét nd; thé thi ban chang ban tam liéu nd chui ra la sng hay chét.
Diéu d6 nira ciing khong duoc phép.

Ngay toi, ngay qua dé tu thién vé n6, chang tim ra cach nao,
nghi hét cach nay dén cach khéc - nhung trong thyuc té, Chang co
cach ndo. Mét moi, kiét qué hoan toan, rdi mot su tiét 16 bat than
- bdng nhién ngudi d6 hiéu ra rang thay chang thé quan tam toi
céi lo va con ngdng dugc; ching phai biéu thi cho cai gi d6 khac.
Cai lo & tam tri, ban 1a con ngdng... nhung vé&i ching kién, diéu
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d6 1a co thé. Khong ¢ trong tam tri, ban cd thé tré nén dong nhat
vai né nhiéu dén mac ban bat dau cam thay ban qud 1a trong no!

Nguoi d6 chay téi thay, ndi rang con ngdng ¢ ngoai roi.
Con thay noéi, “Ong di hiéu didu d6. Bay gio dé nd ¢ ngoai. N6
chua bao gio ¢ trong ca.”

Néu ban ctr vat 1on véi con ngdng va céi chai, chang c6 cach
nao cho ban giai quyét duoc nd. Chinh hiéu ra rang “Né phai biéu
thi cho cai gi d6 khac; néu khdng, thay da chang thé nao trao n6
cho minh. Va n6 c6 thé 1a gi nhi?” - vi toan b chirc ning giita
thay va dé tir, toan bo cong viéc chi 1a vé tam tri va nhan biét.

Nhan biét 1a con ngdng chiang ¢ trong chai cua tam tri.
Nhung ban ct tin rang né ¢ trong do, va ctr hoi moi nguoi 1am
sao lay no ra. Va ciing c6 nhirng ké dan s& gilp ban ki thuat dé
ldy n6 ra. T6i goi ho 1a ké dan vi ho chang hiéu sy viéc chit nao
ca.

Con ngdng ¢ ngoai, chwa bao gid & trong ca; cho nén cau
hoi dem con ngong ra khéng nay sinh.

Tam tri chi la diéu hanh cua y nghi di qua truéc ban trén
man anh tam tri. Ban 1a nguoi quan sat. Nhung ban bat dau dong
nhat minh vé&i nhimg cai dep d& - nhitng caa dat 16t. Va mot khi
ban bi nhitng do dep d& d6 bat giit lai, ban ciing bi ca nhiing do
xau xi bat giir lai, vi tm tri khong thé ton tai ma khong cé nhi
nguyén. Nhan biét khong thé ton tai véi nhi nguyén, con tam tri,
khong thé ton tai ma thiéu nhi nguyén.

Nhan biét 12 bat nhi, con tdm tri 1a nhi nguyén. Cho nén
quan sat di.

T6i khdng day ban bét ki dap an nao. Toi day ban chi mét
giai phap.
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Lui lai mot chut va quan sat xem. Tao ra khoang céch gitra
ban va tam tri ban. DU no la tét, dep, ngot ngao, 1a cai gi d6 ban
mudn tan huong ti mi, hay né 1a xau xi - ban van con & xa nhat co
thé duoc. Nhin hét nhu cach ban xem phim. Nhung ngudi ta hay
ddng nhét ngay ca véi phim.

T6i da ting thay, khi tdi con tré - toi chua ting xem phim
trong mot thoi gian dai - nhung toi da ting thay nguoi ta khoc
16¢, roi nwdc mat xem phim. Ciing tét 12 rap chiéu bong toi den;
diéu d6 d& cho ho khoi cam thay béi rdi - va ching c6 gi xay ra
cal Toi hay hoi bd toi, “Bé c6 thay khong? Ngudi canh bd dang
khoc day!”

Ong néi, “Ca rap déu khoc. Canh nay that...”

“Nhung,” t6i noi, “chi c6 mdi cai man anh va chang c6 gi
khac ca. C6 ai bi giét dau, chang c6 tham kich nao xay ra ca - chi
c6 mdi viéc chiéu phim. Chi ¢6 hinh anh chuyén qua trén man
anh; thé ma ngudi ta cuoi, nguoi ta khdc, va trong sudt ba gio ho
gan nhu mat hat. Ho tré thanh mot phan cua phim, ho tr thanh
ddng nhét véi nhan vat nao do.”

B4 tdi noi vai t6i, “Néu con néu ra cau hoi vé phan ing cua
moi ngudi, con khong thé nao thich thi viéc xem phim duoc.”

T61 noi, “Con co thé van thich tha xem phim, nhung con
khéng mubdn khoc, con chang thay bat ki thich tha gi trong do.
Con ¢6 thé thay n6 1a phim, nhung con khong mudn tr thanh mot
phan ciia nd. Nhitng ngudi ndy tat ca déu tré thanh mot phan cua
no!”

Ban thanh dong nhat véi moi thi. Ngudi ta dong nhét voi
ngudi khac va thé rdi ho tao ra khd cho chinh minh. Ho dong nhat
véi moi vat, rdi ho nhan lay khd néu nhiing vat d6 mat di.
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Daong nhét Ia nguyén nhan géc ré cia khd cua ban. Va moi
dong nhat déu 1a dong nhat vai tam tri. Budc sang bén di, d€ vuot
qua tam tri.

Va lap tirc ban s& c6 thé thdy ring chang c6 van dé gi ca -
ngong ¢ ngoai roi.

Ban chang phai dap v& céi lo, ban ciing ching phai giét chét
con ngdng.©"

341



Nguwoii quan sat trén nai

Téi dwong nhir khéng hoan todn trong thé gii ma ciing
khong la nguoi quan sat trén nui. Lam sao ¢ dau do dwoc?
Toi cam thdy toi dang o gitta moi diéu toi lam.

Thé thi day dich xac 1a chd ban nén c6 mat day.

Ban ct tao ra vin dé. DU ban dang ¢ dau, ctr & day di. Chang
can phai la nguoi quan sat trén nai 1am gi. Khong can phai co céi
‘phai’ 1am gi. Mot khi cai ‘phai’ di vao cudc song, ban da bi dau
doc roi. Nén khong c6 muc dich. Nén khong co cai phai céi trai.
Pay 1a t6i 15i duy nhat: suy nghi dudi dang phan chia, gia tri, két
an, ca ngoi.

DU ban & bat ki d4u... chang c6 gi sai ¢ gitta ngudi quan sat
trén nti va nguoi trong thé giéi. Day méi 1a dich thuc noi ban nén
c6 mat. Va tdi ndi: di ban & dau, néu ban cd thé chap nhan diéu
do thé thi ngay lap tic va tai d6 ban di tré thanh nguoi quan sét
trén ndi. Ngay ca trong dia nguc, néu ban chap nhan no, dia nguc
cling bién mat, vi dia nguc chi c6 thé con lai qua viéc chéi tir cua
ban. Pia nguc bién mat va cbi troi xuat hién. Bat ki cai gi ban
chap nhan ciing déu tro thanh ¢di troi, va bat ki cai gi ban chdi tir
cling déu trg thanh dia nguc.

Twong truyén rang thanh nhan khong thé bi ném vao dia
nguc duoc vi 6ng ta biét duoc thuat gia kim dé bién ddi né. Ban
cling da ting nghe ndi rang ké toi 16i xudng dia nguc con thanh
nhan 1én c@i troi - nhung ban nghe diéu sai ddy. Canh ngo 4y chi
1a qua con duong khac thdi: bat ki noi dau keé toi 16i dén, ho ciing
déu tao ra dia nguc con bat ki noi dau thanh nhan téi, ho ciing tao
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ra ci troi. Thanh nhan dau c6 duoc dua 1én ¢di troi. Chang 6 ai
dé dua di va quan Ii tit ca nhimg diéu d6 ca - khong nguoi no.
Nhung bat ki chd no ho t6i, day 1a cach thire ho séng: ho tao ra
cOi troi caa minh. Ho mang c¢6i troi cung minh, bén trong ho. Con
ké toi 16i, sao? - ban co thé dua ho téi cdi troi: ho sé tao ra dia
nguc. Ho khong thé 1am duoc diéu khac.

Viy dau 1a dinh nghia vé thanh nhan hay toi nhan? Dinh
nghia cua t6i la: thanh nhéan la nguoi da di téi nhan ra bi mat gia
kim cua bién d6i moi tht thanh cdi troi. Con toi nhan 1 nguoi
khong biét dén bi mat caa bién doi moi thir thanh sy ton tai dep
d&. Thay vi thé thi nguoc lai, ngudi d6 1am cho moi thir Xau di.

Bat ki cai gi ban dang 1a cling s& dugc phan xa ra xung
quanh ban. Cho nén dung cd 1a bat ki cai gi khac. Va dung ¢6 ¢
noi nao khac. Do 1a bénh tat duoc goi la con nguoi: bao gio cling
muén tré thanh ai d6, mudn & noi nao d6 khac, bao gid ciing loai
bo cai dang co, va bao gio ciing khat khao cai khong co do. Bay
14 bénh tat duoc goi 1a con nguoi.

Tinh tao di! Ban c6 thiy diéu d6 khong?! Pay la sy kién
don gian thay duoc. T6i khong If thuyét hoé vé n6; toi khdng phai
1a nha i thuyét. Toi don thuan chi ra sy kién tran trui - rang néu
ban c6 thé sbng trong khoanh khic nay ¢ bat ki noi nao ban dang
0 va quén di tuong lai, myc ti€u, ¥ tudng tré thanh cai gi do khac,
thi ngay 1ap tirc, toan bo thé gisi quanh ban dugc bién ddi; ban da
tré thanh luc bién doi.

Chép nhan... chap nhan su sic, toan bo chinh 1a diéu moi
ton giao la gi.

A muén tro thanh B; B mudn tré thanh C. Thé thi con sét
tré thanh duoc tao ra.

Ban khong phai la viéc tro thanh; ban 1a cai dang la. Ban da
la cai ban c0 thé 13, cai ban bao gio ciing c6 thé 1a - ban da 1a dieu
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ay. Chang c6 gi thém nira c6 thé duoc 1am vé ban; ban 1a san
pham da hoan thanh.

Day 1a y nghia ma t6i gan cho cau chuyén vé Thuong dé tao
ra thé gisi: khi didu hoan thién sang tao ra, viéc sang tao la hoan
thién. Khi Thuong dé sang tao ra, 1am sao ban ¢ thé cai tién thém
duoc nira? Nghi vé toan bo diéu vo 1i nay di; toan bd ¥ tudng nay
la vo li.

Ban dang cb gang cai tién Thuong dé; ban khong thé cai
tién duoc. Ban c6 thé kho théi, do 1a tat ca. Va ban c6 thé phai
dau kho khong can thiét. Va ban s& dau kho voi bénh tat chi co
trong tudng tugng cia minh ma khdng c6 & dau hét ca. Thugng
dé tao ra moi kha nang: tir hoan thién toi hoan thién.

Ban dd hoan thién rdi! Chang can thém céi gi khac. nhin
cho dung ngay bay gio di, chinh khoanh khic nay, nhin vao trong
ban than minh. C6 céi nhin sang sudt tryc tiép dy. Can gi nao?
Moi thtr don thuan déu da hoan chinh va dep d&. Ngay ca dén dam
may toi ciing c6 thé thay sy hoan thién d6. Nhin vao bén trong
minh di - ngay ca dam may trong khong gian bén trong ban ciing
thé. Moi thir déu tran day anh sang.

Nhung rdi s6m hay muon, tam tri s& noi 1a cai gi d6 khéc,
¢ dau do khac, tro thanh. Tam tri khéng cho phép ban dugc co
day. Tam tri 1a sy tré thanh, con linh hon ban 1a sy dang 13. D6 1a
li do tai sao chu Phét cr n6i mai: “Chirng nao ban chua loai bo
tat ca moi ham mudn, ban con chua dat téi dugc!”

Ham mudn c6 nghia 1a trd thanh. Ham mudn nghia 1a cai gi
d6 khac. Ham mudn nghia 1a khéng chap nhan canh ngd nhu ban
dang thé, khdng trong tdm trang ‘c6’ hoan toan - du tinh huéng
nao, ciing chang thanh vén dé.

Viéc ndi ‘c6’ vai cudc séng 1a ton gido; noi khong’ voi
cudc séng la phi tén gido. Va bat ki khi nao ban ham muén céi gi
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do, ban déu noi ‘khong.” Ban dang noi rang cai gi d6 tot hon 1a
co thé co.

Cay cdi hanh phtc, chim chéc hanh phuc va may hanh phuc
- vi chiing khéng cd céi tré thanh. Chang chi don thuan la bat ki
cai gi chung dang la.

Hoa hdng khdng cb ging trg thanh hoa sen. Khéng, hoa
hong tuyét dbi hanh phc 1a hoa hdng. Ban khong thé thuyét phuc
dugc hoa héng. DU ban ¢6 quang céo hoa sen thé nao di ching
nita, ban ciing khong thé nao 1am bién chat tam tri caa hoa hdng
dé tré thanh hoa sen. Hoa hong s& chi cudi - vi hoa hong 1a hoa
hong 12 hoa hong thoi. N6 don thuan lang xuéng va dinh tam trong
con ngudi nd. Do 1a i do tai sao toan bo tu nhién lai khéng 1én
con s6t gi: binh tinh va 1ang yén va binh than. Va ling xudng!

Chi tam tri con ngudi méi hdn don, vi moi ngudi déu khao
khat duoc 14 ai d6 khac. DPay chinh 1a diéu ban van lam trong ca
nghin Ié mot kiép sdng. Va néu ban khong thic tinh bay gio, khi
nao ban mai suy nghi dén thic tinh? Ban da chin mudi cho thic
tinh roi.

Bit dau tir chinh khoanh khic nay va tan huong va vui vé
di. Bo ham muén di! Du ban 14 bat ki cai gi, ¢t tan huong no.

Han hoan trong con ngudi ban di. Va thé thi bong nhién thoi
gian bién mat, vi thoi gian chi ton tai vai ham muon. Tuong lai
ton tai vi ban ham muon.

Thé thi ban sé gidng nhu chim choc; ling nghe chung di.
Thé thi ban s& gidng nhur cay cbi; nhin xem - cai tuoi tan, cai xanh
tham, nhimg do4 hoa.

Xin cir & noi ban dang c6 day. Toi khéng & day dé tao ra
ham murén‘mc’yi trong ban; t6i don thuan ¢ day dé Ig}tm cho ban
nhan biét vé toan b cai vo li caia ham muon. Ham muon la sansar.
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Hiéu cai vo ich cia ham mubn 14 tré thanh ching ngo.
Ngudi da phat hién ra ring minh d3 1a cai minh bao gio ciing
mong mudn, 12 vi phat. Va tit ca cac ban déu 1a chu phat, du ban
c6 dang ngu say va ngdy. Diéu d6 ching tao ra khéc biét gi.

D¢ toi 1a hoi chudng bao thirc ciia ban. M mit ra di. Ban
da ngu du lau roi. Bay gio la luc thic day. Sang dang go cira roi
déy.d"
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Cha bo xe dap & dau?

Trong khi thién, tam tri téi phi ndm tram dam mét gio. T6i
chua bao gio kinh nghiém im lang, va bt ki viéc chirng kién
nao xdy ra ciing déu rat ngdn ngii, twa chép loé. Téi ¢é lam
lang phi thoi gian khong?

Tam tri ban cyc ki cham. Nam tram dam mot gio, chi thé
thdi sao?! Va ban nghi day la téc d6 sao? Ban cuc ki cham day.
Tam tri di nhanh 1am né chang biét toc do 1a gi dau. N6 con di
nhanh hon 4nh sang nira kia. Anh sang di 186000 dam maot gidy;
tAm tri con di nhanh hon thé. Nhung chang c6 gi phai lo lang vé
diéu do ca - d6 1a cai dep cua tam tri, d6 1a pham chit vi dai! Thay
vi coi d6 1a diéu tiéu cuc, thay vi danh nhau véi né, 1am ban véi
tam tri di.

Ban noi: “Trong khi thién, tam tri toi phi nam tram dam mat
gio” - ¢lr dé no phi di! Bé cho no di nhanh hon. 1a ngudi quan sat.
Ban quan sat tm tri chay vong quanh nhanh thé thi véi toc d6 cao
thé. Tan hudng diéu nay! Tan huong vo kich nay cua tam tri.

Trong tiéng Phan ching ta c6 thuat ngir dac biét danh cho
no; chung ta goi nd la chidvilas - vo kich cua tdm thirc. Tan huong
no! - vé kich cua tam tri ndy xd vé cac vi sao, chuyén nhanh thé
tir noi no sang noi kia, nhay qua moi su ton tai. Céi gi sai trong
d6 nao? Ctr dé cho noé 1a diéu vii dep. Chap nhan no di.

Cam giac cua t6i 1a & chd diéu ban dang 1am 1a c¢b ging
dirng N6 lai - ban khong thé 1am dugc diéu d6 dau. Chang ai co
thé dimg tam tri dugc ca! Nhung ma c6 day, mot ngay nao dé tim
tri s& ding lai, nhung khong ai ¢6 thé ding nd lai dugc. Tam tri
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ding, nhung diéu d6 khong phai la do nd lyc cua ban. Tam tri
dung do hiéu biét cua ban.

Ban chi quan sat va cb gang thay cai gi dang xay ra, tai sao
tam tri lai d6 x6 téi. N6 khong do x0 toi ma khong c6 1i do gi dau.
Thir xem tgi sao tam tri nay lai d6 xd t6i, né x6 di dau - ban phai
tham vong rdi. Néu n6 nghi dén tién bac, thir hiéu xem. Tam tri
khdng phai 1 van dé. Ban bit ddu mo mong vé tién bac, rang ban
dugc x6 s6 hay thé nay thé no, va thé roi ban tham chi con bat dau
lap ké hoach chi tiéu s tién d6, cai gi mua cai gi khong mua. Hay,
tam tri nghi ban tré thanh tong théng, thi twéng, va thé roi ban
bat dau nghi bay gio phai l1am gi, cai quan dit nudc, hay thé gioi
thé nao. Cir quan sat tam tri Ay! - tam tri dang dinh huéng vé gi.

Phai c6 hat mam sau sic trong ban. Ban khdng thé ding
tam tri lai duoc trir phi hat mam d6 bién mat. Tam tri don thuan
tuan theo ménh Iénh caa hat mam bén trong nhat ctua ban. Ai d6
nghi vé duc; thé thi ddu d6 c¢6 hoat dong duc bi kim nén. Quan sat
noi tam tri d6 x6 tGi. Nhin sau vao trong ban than ban, tim ra noi
€6 hat mam ay.

T6i da tirng nghe: Mot linh muc rat nhiéu lo nghi, “Nghe
day,” ong ta ndi voi nguoi cai quan giao duong, “ai d6 da danh
cap chiéc xe dap cua t61.”

“Cha da dé n6 ¢ dau, thua cha?” vi nay hoi.

“Chi quanh xtr dao ma ta triéu tap thoi.”

Nguoi cai quan gido dudng goi y rang ké hoach tét nhat cho
ong linh muc 1a hudng bai giang dao cha nhat vé mudi diéu ran
day cua chua. “Khi con nghe thay cau ‘Nguoi s€ khong an cap,’,
cha va con s€ quan sat cac khuén mit - chung ta sé nhanh chong
thay duoc.”
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Chi nhat ti, vi linh myc bét dau trong dong thao thao bat
tuyét ve mu:pi diéu ran day, thé roi quén~ mat luong mach cua
minh, 6ng d6i chu d¢ va truy hoi khap khiéng.

“Thua cha,” nguoi cai quan giao duong ndi, “Con nghi cha
dinh...”

“Ta biét, Giles a, ta biét. Nhung con thdy ddy, khi ta noi
‘Nguoi s€ khdng pham tdi ngoai tinh,’, ta bong nhién nhé téi noi
ta da bé quén xe dap.”

Chi thay noi ban da bo quén xe dap ciia minh. TAm tri dang
d6 x0 t&i vi nhiing 1i do nao do.

Tam tri can hiéu biét, cAn nhan biét. Bing c6 dirng no lai.
Néu ban ¢ ding nd lai, ngay chd dau tién ban khdng thé nao
thanh cong duoc; chd thir hai, néu ban cd thé thanh cong - nguoi
ta ¢4 thé thanh cdng néu nguoi ta gitr nd lyc trong nhiéu nim -
néu ban c6 thé thanh cong, ban s& trd thanh mu mam. Chéng to
ngod nao xay ra tu do ca.

Trudc hét, ban khong thé thanh cong; va ciing tbt 1a ban
khdng thé thanh cong dugc. Néu ban cé thé thanh cong, néu ban
xoay x¢& dé thanh cong dugc, diéu do s& rat khong may day - ban
s& tré nén mu mam, ban s& mat thong minh. Véi toc do do, co
thdng minh, vai toc 6 do, co sac bén lién tuc cia ludi gwom suy
nghi, logic, tri tué. Xin dung cb dung né lai. Téi khdng tng ho
nhiing ké ngu si, va toi cling khong & day dé gilp cho bét ki ai tro
thanh dan don.

Nhan danh tén gido, nhiéu nguoi di tré thanh dan don, ho
gan nhu tré thanh nhitng ké ngdc - chi ¢d thtr ding tam tri lai ma
khong c6 bat ki hiéu biét gi vé viéc tai sao nd lai di chuyén voi
tbc d6 nhu thé... trudc hét 12 tai sao? Tam tri khong thé nao di
dugc ma khong co bat ki 1i do gi. Khong di vao trong céc li do,
trong cac tang, cac tang sau cuaa vo thuc, ho chi ¢ ding lai. Ho

349



c6 thé dung lai, nhung ho s& phai tra gia, va gia s& 1a viéc tri théng
minh caa ho bi mét di.

Ban c6 thé di khip An Do, ban c6 thé tim thay hang nghin
sannyasins, mahatmas; nhin vao mat ho xem - déy, ho 1a nhitng
ngudi tét, dep, nhung dan don. Néu ban nhin vao mit ho, khéng
thdy c6 thdng minh, ban s& khong thiy bat kia chép loé nao. Ho
la nhitng nguoi khdng sang tao; ho chang séng tao ra céi gi ca. Ho
chi ngdi ddy thdi. Ho song vo vi, ho khong phai la nhiing nguoi
séng dong. Ho chang c6 ich cho thé gisi nay theo bdt ki cach nao.
Ho tham chi chang tao ra dwoc mét buc tranh hay mot bai tho,
mot bai ca nao, vi ngay ca dé tao ra mot bai tho, ban ciing can
thdng minh, ban can pham chét nao d6 caa tam tri.

T6i s& khdng goi ¥ rang ban dung tam tri lai, thay vi thé thi
t6i goi y 1a hiéu nd. Vai hiéu biét, diéu ki diéu xay ra. Diéu ki
diéu 1a & chd véi hiéu biét, dan dan, khi ban hiéu dugc nguyén
nhan va nhiing nguyén nhan d6 dugc xem xét sau sic, qua xem
Xét SAu sic vao nhiing nguyén nhan d6, nhitng nguyén nhan dé
bién mat, tm tri cham dan lai. Nhung thong minh khong mat, vi
tam tri khdng bi bit ép.

Ban dang lam gi néu ban khdng dtt bo cac nguyén nhan boi
hiéu biét? Chang han, ban dang 14i xe va ban ¢t nhan chan ga va
ddng thoi ban ¢6 nhan chan phanh. Ban s& phé& huy toan bo may
madc caa xe. Va rat c6 kha ning 1a ban s& gap tai nan. Piéu nay
khong thé dugc lam cing nhau. Néu ban nhan phanh, phai tha
chan ga; dung nhan ga thém nira. Néu ban dang nhén ga, ding
nhan phanh. Ping 1am ca hai thir mot luc, néu khong ban s& phé
huy toan bo méay mac; ban dang lam hai diéu mau thuan nhau.

Ban mang tham vong - va ban cb dung tam tri lai sao? Tham
vong tao ra téc do, cho nén ban dang ting toc d6 - va lai nhan
phanh tam tri. Ban s& pha huy toan bo co ché tinh vi cua tam tri,
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va tam tri la hién tuong rat tinh te tinh té nhét trong toan bo sy
ton tai. Cho nén ding ngu xuan vé no.

Khong can phai ding no lai.

Ban noi: “Tdi chua bao gio kinh nghiém im lang, va bat ki
khi nao viéc chung kién xay ra ciing déu rat ngan ngui, tua chop
loé.” Cam thay hanh phuc di! Ngay ca diéu d6 ciing 1a cai gi do
cuc ki qui gia. Nhitng chop loé do, chiing khong phai la nhitng
chép loé thuong dau. Pirng cho diéu nay 1a hién nhién nhé! C6 ca
triéu ngudi ma véi ho ngay ca nhitng thoang nhin nho nhoi nay
cling khong xay ra. Ho s& séng va chét va ho sé& chang bao gio
biét chting kién 12 gi - cho du chi mot khoanh khic thdi. Ban hanh
phuc day, ban may man day.

Nhung ban khéng cam thiy biét on. Néu ban khéng cam
thiy biét on, nhitng chép loé dé s& bién mat; cam thay biét on,
ching sé& phat trién. Vi 10ng biét on, moi thir s& phat trién. Cam
thay hanh phuc 1a ban duoc an hué di - chlng s& phat trién dy.
Véi su tich cuc d6, moi thu s& phat trién.

“Va bat ki viéc chuing kién nao xay ra, ciing déu rat ngan
ngui.”

Ctr & cho n6 rat ngan ngai di! Néu n6 cd thé xay ra cho
mot khoanh khac, n6 dang xay ra day; ban s& c6 hufong vi cua no.

Va véi huong vi 4y, dan dan, ban s& tao ra ngay cang nhiéu tinh
hudng trong d6 né xay ra ngdy mot nhiéu hon.

“T6i c6 lam 1ang phi thoi gian ciia minh khong?”

Ban khong thé lang phi thoi gian dwoc, vi ban dau co thoi
gian. Ban c0 thé lang phi cai gi d6 ma ban c6. Thoi gian ban dau
cd. Thoi gian ding nao ciing bi l4ang phi du ban c6 thién hay khéng
- thoi gian s& bi 13ng phi. Thoi gian van ctr x6 toi. DU ban 1am bat
ki cai gi, 1am moi thir hay khong lam céi gi ca, thoi gian van ca
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troi qua. Ban khong thé gitr duoc thoi gian cho nén 1am sao ban
c6 thé 14ang phi duoc thoi gian? Ban cd thé 14ang phi chi cai gi do
ma ban c6 thé giir lai duoc. Ban dau c6 so hitu thoi gian. Quén nd
di!

Va cach dung thoi gian tét nhat ma ban c6 dugc 1a ¢ nhitng
thoang nhin nho bé ndy - vi chung cudc ban s& di t6i thay chi
nhitng khoanh khic di duoc giit lai ma chinh 1a nhitng khoanh
khac chang kién, con tat ca nhiing khoanh khic khac da troi mat
tam mat tich. Tién ban kiém duoc, danh vong ban thu dugc, kinh
trong ban thu duoc, tat ca déu tréi mat tim. Chi mot vai khoanh
khic ma ban c6 nhitng chop loé cua ching kién, chi nhiing
khoanh khac d6 1a dugc giit lai thdi. Chi nhiing khoanh khac dé
s& di voi ban khi ban roi bo cudc sdng nay - chi nhitng khoanh
khic d6 méi co thé di duoc, boi vi nhitng khoanh khic d6 thudc
vé vinh hang, chiing khdng thudc vé thoi gian.

Cam thdy hanh phuc n6 dang xay ra di. N6 bao gio ciing
xay ra cham rdi, tir tir. Giot no giot kia, dai dwong vi dai c6 thé
tré nén tran day. N6 xay ra theo ting giot; theo tung giot dai
dwong téi. Ban chi nhan nd véi 1ong biét on, vai 18 hoi, voi cam
on.

Va dung ¢ dirng tam tri lai. Dé tam tri mang téc d6 cua n6
- ¢on ban thi quan sat.c!"
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Chi quay 180°

Hai nguoi Polack dang ldi xe, déu ngoi trén hang ghé trirde
trong xe. Khi ho tién t6i géc phé, nguoi dang ldi xe noi voi
ban minh, “Cdu nhom ra ngoai cita s6 va xem li¢u den xi
nhan, tin hiéu ré co lam viéc khong?” Anh ban lap tirc nho
ra ngodi cira s6 va nhin vdo dén xi nhan roi hé lai cho nguoi
ban, “Cé no cé - khdng no khong, o nd o6 - khong no
khdng, c6 n6 ¢6 - khong nd khong.” Osho, néu cé ai dé hoi
16i liéu 16i cé chitng kién hay khong, cdu trd 16i ciia téi sé
phai giong nhw thé: C6 tdi ¢é - khong tdi khong, co t6i ¢ -
khong toi khdng, co tbi c6 - khong téi khong. Liéu moi con
duwong vé nha cé giong thé khong?

Khéng thé dau, vi ching ndo con co lién quan téi viéc
chung kién, n6 cd thé téi va di, va cau tra 1oi cua ban c6 thé hoan
toan hét nhu ngudi Polack di ndi rang dén xi nhan dang lam viéc,
“Co-khdng-c6 mai...”

Do 1a chirc nang cua den bao; c6 sang, khong sang; c6 sang,
khong sang. Nhu’ng ban chd cuoi anh chang Polack dang thuong
ay. Chung nao con co lién quan toi nhan biét cia anh dy, anh ay
tran day nhan biét. Bat ki khi nao né lam viéc nguoi do déu noi
“c6™; bat ki khi nao n6 khong lam viéc nguoi do déu néi “khong.”
Nhan biét cua nguoi do ve den bao ré 1a lién tuc. Bén bao cu lién
tuc thay d6i, nhung anh chang Polack van con day nhan biét vé
khi nao n6 lam viéc, khi nao né khdng lam viéc, khi nao né bat,
khi nao no6 tat. Nhan biét cua ngudi d6 1a lién tuc.
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Néu ban c6 thé dua ra cing cau tra 10i vé ching kié'[l cua
minh: “C6 t6i dang ching kién, khdng tdi khdng chung kién, ¢
t6i dang chung kien, khdng t6i khdng ching kien,” the thi ban
phai nh¢ rang c6 cai gi do nhiu hon dang sau nhiing khoanh khac
chung kien nay ma la viéc chung kien tat ca qua trinh nay. Ai
dang chirng kién 1a d6i khi ban chung kién va d6i khi ban khong
chung kién? Cai gi d6 bat bien.

Chiing kién cuia ban da tré thanh chi 1a den béo; ding ban
tdm vé n6. Nhan manh cua ban nén nham vao cai vinh hang, cai
bat bien, cai lién tuc - va nd ¢ day. Vano la ¢ trong moi nguoi,
ching ta chi quén mat no thoi.

_ Nhung ngay ca trong nhitng lic chung ta da quén nd, né
van c6 day trong hoan hao tuyét doi cua nd. N6 tya nhu tam
guong c6 the phan chicu dugc moi thit, nd van dang phan chicu
moi thir, nhung ban dang dimg quay lung vao guong. Tam guong
dang thuong dang phan chicu lung ban.

Quay lai, nd s& phan chiéu khuén mat ban.

Mg tam, n6 s& phan chiéu tam ban.

Dit moi thr 1én ban, ding giau du chi mot con bai va né sé
phan xa toan bo thuc tai cua ban.

Nhung néu ban cu ding quay lung vao guong ma nhin
quanh the gigi @€ hoi moi ngu,(‘ri, “TQi la ai?” thé thi van dé la &
ban. Vi cling c6 nhirng ké ngoc s€ dén va day ban rang “Pay la
cach thuc. Lam the nay va ban sé€ biét ban 1a ai.”

Chang can phuong phap nao ca, chi quay 180 do lai - va
day khéng phai 1a phuong phap.

Va tdm guong 1a chinh con ngudi ban vay.

354



Ban c6 thé khong nhin vao tro dua nay theo anh sang nay.
Néu ban ké chuyén dua nay cho bat ki ai, ngudi d6 s& cudi to vi
ngudi Polack sao dan thé, vi d6 1a chirc ning cua dén xi nhan -
bat, tit, bat, tat. Nhung ban da dem cho t61 mot tro cuoi - tOi
khdng thé don thuan cuoi vao né vi toi thy cai gi d6 con hon nita
trong d6 ma c6 1& chang ai thay.

Nguoi Polack 12 bét bién, tinh tao. Nguoi d6 khong 16 mot
diém nao, mot khoanh khic nao.

Va khi ban n6i “chiing kién, c6” va thé rdi né bién mat va
ban noi “khéng” - no lai xuat hién 1an nira, ban noi “c6”... diéu dy
don thuan chi ra rang c6 cai gi d6 dang sau tat ca nhiing khoanh
khac chang kién va khong chimng kién nay. Nhan chang thuc s,
cai phan anh qua trinh thay doi cia didu ban nghi 12 nhan chung
cua ban, 13 & dang sau. Cai thay doi khdng phai 1a nhan chung
thuc, n6 chi la dén bao.

Quén den bao di.

Nhé t6i viéc phan chiéu thuong xuyén van cir xay ra hai
muoi bon gio bén trong ban, im ldng quan sat moi thir. Tir tur, lau
sach né - c6 qua nhiéu bui bam trén nd, hang thé ki bui bam. Gat
bo hét bui di.

R6i mot hom, khi tam guong sach hoan toan, nhiing khoanh
khac chiing kien va khdng ching kien s& bien mat; ban s& don
thuan la nhan chang.

Va ching nao ban con chua tim ra cai vinh hang cua chuang
kien ay, tat ca moi loai chung kién khac déu la b phan cua tam
tri. Chiing chang co gia tri gi.c"
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Moi con dwong déu héi nhap trén nai

Liéu nhdn biét ¢6 gid tri cao hon yéu khong?

Dinh cao nhit 1 tot dinh ctia moi gid tri: chan I, yéu, nhan
biét, chan thuc, toan bo. Tai dinh cao nhat ching 1a khdng phan
chia. Chling 1a tach biét chi trong thung liing den t5i caa vo thirc
cuia chiing ta. Ching 1 tach biét chi khi chiing bi 6 nhiém, bi tron
Ian véi nhitng thir khac. Khoanh khic ching tro thanh thuan khiét,
chung tré thanh mot; cang thuan khiét chung cang dén gan nhau
hon.

Chang han, mdi gia tri ton tai trén nhiéu binh dién; mdi gia
tri 12 mot céai thang c6 nhiéu bac thang. Yéu la thém khét - bac
thang thap nhat, cham téi dia nguc; va yéu ciing 14 161 ciu nguyén
nita - bac thang cao nhat, cham téi c8i troi. Va gitta hai bac thang
nay 1a nhiéu binh dién cd thé dé dang thay rd.

Trong thém khat, yéu chi 1a mot phan tram: chin muoi chin
phan tram 1a nhitng thi khac: ghen tudng, sai 1am ban ng4, so
hitu, gian dit, tinh duc. N6 nhiéu phan thé chat hon, nhiéu hod hoc
hon; nd chang c6 gi sau sic hon diéu d6. N6 rat hoi hot, tham chi
khong s&u ngoai 16p vo.

Khi ban di 1én cao hon, moi thtr tré' nén sau sac hon; ching
bit dau ¢ nhitng chidu huéng mai. Cai ma chi 1a thé chat, bét
dau c6 chiéu hudng tam Ii cho nd. Cai ma chang cé gi ngoai sinh
hoc, bét dau tré thanh tam 1. Ching ta chung phan sinh hoc Vi
moi con vat; ching ta khdng chung phan tam i véi moi con vat.

Khi yéu con di 1én cao hon - hay siu hon, thi ciing vy - thé
thi no bat dau co cai gi d6 cua tdm linh trong n6. NO tro thanh siéu
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hinh. Chi Phat, Krishna, Christs méi biét dén pham chit d6 cua
yéu.

Yéu trai rong theo moi cach va cac gia tri khac ciing vay.
Khi yéu 1a mot trim phéan tram thuan khiét, ban khong thé tao ra
bat ki phan biét nao gitta yéu va nhan biét nira; thé thi ching
khong con la hai nira. Ban khdng thé tao ra bat ki phan biét nao
gitra yéu va Thuong dé; ching khong con 1a hai nita. Do d6 ¢6
tuyén b cua Jesus 1a Thuong dé 12 yéu. Ong ay da 1am cho chung
thanh ddng nghia. C6 sang sudt vi dai trong do.

Tai phan ngoai vi moi thir déu dudng nhu 1a tach bach véi
nhitng thi khac; tai ngoai vi su ton tai 1a da dang. Khi ban téi gan
trung tdm hon, cai nhiéu bit dau tan chay ra, tan bién di, va cai
mot bat dau nay sinh. Tai trung tam, moi thir déu 1a mat.

Do d6 cau hoi ciia ban 14 diing chi néu ban khong hiéu pham
chat cao nhat cua yéu va nhan biét. N6 hoan toan chang lién can
gi néu ban da co6 thoang nhin vé dinh Everest, vé dinh cao nhat.

Ban hoi: “Liéu nhan biét c6 gia tri cao hon yéu khong?”

Chéng c6 gi cao hon va chang c6 gi thip hon ca; trong thuc
té, khong co hai gié tri ndo ca. Co hai con dudng tir thung liing
dan 1én dén dinh. Mot con duong la cia nhan biét, thién: con
duong cua thién. Con dudng kia 13 con duong ciia yéu, con duong
cua nguoi sung kinh, bhaktas, Sufis. Hai con duong nay la tach
bach khi ban bat dau cudc hanh trinh; ban phai lua chon. Du ban
chon con dudng nao, chung ciing dan dén cing mot dinh ca. Va
khi ban dén gan dinh hon ban s& ngac nhién: cac lixr khach theo
con dudng kia cling dang dén gan véi ban hon. Dan dan, tir tir cac
con dudng bét dau hoi nhap lai vao nhau. Dén IGc ban dat t6i diéu
ti thuong, ching 1a mot.

Ngudi di theo con dwong cua nhan biét tim thay yéu nhu
hau qua caa nhan biét cua minh, nhu san pham phy, nhu cai bong.
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Con ngudi theo con dudng yéu lai thdy nhan biét 1a hau qua, 1a
san pham phy, la cai bong cua yéu. Ching la hai mat cua cung
mot dong tién.

Va nhé lay: néu nhan biét caa ban ma thiéu di yéu, n6 van
con chua thuan khiét; né con chua biét téi thuan khiét mot tram
phan tram. N6 con chua 12 nhan biét thuc si; né van phai tron 1an
véi vO nhan biét. N6 khdng phai 1a &nh sang thuan khiét; phai van
con k& ho den toi bén trong ban dang lam viéc, van hanh, anh
huong 18n ban, chi phdi ban. Néu yéu cua ban ma khong cé nhan
biét thé thi n6 van con chua 1a yéu. N6 phai 1a cai gi d6 thap hon,
cai gi d6 gan véi thém khat hon 13 cau nguyén.

Cho nén lay day 14 tiéu chuan: néu ban theo con dudng nhan
biét, d¢ yéu la tiéu chuan. Khi nhan biét cia ban bdng nhién no
bing thanh yéu, biét rd rang nhan biét da xay ra, chang ngd
samadhi da dugc dat toi. Néu ban theo con dudng yéu, thé thi dé
chtic nang nhan biét 1am tiéu chuan, 1am chuan. Khi bdng nhién,
chang tir dau ca, tai chinh trung tam yéu cia ban, ngon hra nhan
biét bat dau nay sinh, hay biét ... Hhan hoan di! Ban di vé nha.®
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Mo héi tam thare

Sau khi lam viéc voi ki thudt tdy rira vai ndm, toi cam thdy
rang hai hod, can bang va dinh tam sdu ling bén trong
dang xdy ra cho t6i. Nhung thdy néi rang trede khi di vao
trong giai doan cudi cung ciia samadhi, nguoi ta phai trai
qua hon don 1én. Lam sao t6i biét dweoe lidu téi da két thic
véi giai doan hén don nay hay chwa?

Thtr nhat trong hang tram kiép Song ban da song trong hon
don. biéu 4y chang c6 gi moi ca. N6 rat cii rdi. Thir hai, cac
phuong phap thién mang tinh dong c6 phan tay raa la nén tang
cho phép moi hén don bén trong ban duogc tong hét ra  ngoai. Do
1a cai dep cua nhitng ki thuat nay. Ban khong thé ngoi im lang,
nhung ban ¢6 thé thuc hién cac cach thién dong hay hdn don rat
dé dang. Mot khi cai hdn don duogc tong ra, im lang bat dau xay
ra cho ban. Thé thi ban c6 thé ngdi im ling dugc. Néu lam dung,
lam lién tuc, c4c ki thuat tay ria cua thién sé don thuan lam tan
bién moi hdn don vao trong thé gidi bén ngoai. Ban s& khong can
trai qua giai doan dién khung nira. D6 1a cai dep cua nhing ki
thuat nay. Cai dién khung da duoc tong ra. Do 1a diéu c6 san trong
ki thuat nay.

Nhung néu ban ngdi im ling nhu Patanjali goi ... Patanjali
khong c6 phuong phap tay rira; dudong nhu 14 nhitng phwong phap
nay khéng can téi vao thoi ciia 6ng ay. Con ngudi thoi d6 tu nhién
da rat im lang, an binh, nguyén thuy. Tam tri con chua van hanh
qua nhiéu. Nguoi ta ngu t6t, séng nhu con vat. Ho da khong suy
nghi nhiéu lam, khéng logic, l4p luan, ho dinh tam nhiéu hon vao
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tam, nhu nguoi nguyén thuy bay gio. Va cugc sbng, ctr nhu 1a nd
cho phép nhiéu viéc tay ria ty dong.

Chang han, tiéu phu: nguoi d6 chang can bat ki vigc tay rira
nao vi chi bang viéc don cai, moi ban ning giét ngudi déu bi tong
ra. Don cui cling tya nhu giét ciy. Ngudi déo da cling chang can
thuc hién thién tiy rira. Nguoi d6 dang lam diéu do ca ngay.
Nhung vé6i con nguoi hién dai, moi tha da thay d6i. Bay gid ban
sbng trong tién nghi dén mic khong cé kha ning nao cho bat ki
viéc tay rira ndo trong cudc séng caa ban, ngoai trir rang ban c6
thé 14i xe theo cach dién khung.

Do 1a 1i do tai sa0 & phuong Ty ngay cang nhiéu nguoi
chét hang nam bai tai nan xe c6 hon bat ki cai gi khac. Do 1a bénh
tat 16n nhat. Ca ung thu 14n bénh lao 13n bat ki bénh tat nao khac
déu khong lay di s6 mang nguoi I6n nhu viéc lai xe. Trong mot
nam cua chién tranh thé gioi tha hai, hang triéu nguoi chét; con
nhiéu ngudi chét hang nam trén khap qua dat chi bai nguoi 14i xe
dién khung.

Ban c6 thé di quan sat néu ban 1a ngudi i xe, rang bat ki
khi nao ban dang gian dit, ban déu di nhanh. Ban c& nhin ga, ban
don thuan quén mét phanh. Khi ban rat cam ghét, bi choc tic, 6
t0 tro thanh phuong tién bay to. Ngoai ra ban song trong tién nghi
thé thi van dong than thé ngay cang it di, sbng ngay cang nhiéu
trong tam tri.

Nguoi biét vé nhimg trung tAm sau hon cta bo ndo déu noi
rang nhimg ngudi lao dong thu cong it lo nght, it cang thang ho
ngu say Vi tay ndi vai tam tri sau nhat, trung tam sau nhat cia bo
ndo - tay phai véi ndo tréi, tay trai vai ndo phai. Khi ban lam viéc
bang tay, nang luong Chay tr dau vao tay va dugc thoat ra. Nguoi
lam viéc bang tay, chang can dén tay rua. Nhung nguoi lam viéc
bang dau lai can nhiéu tay rira vi ho tich luy nhiéu nang luong, va
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khdng c6 15i vao than thé ho, khéng c6 16i mé cho no di ra. N6
ctr di mai bén trong tam tri; tdm tri phat dién.

Trong nén vian hoa va xa hoi chlng ta - trong vin phong,
trong xudng mMay, trong cho - ngudi lam viéc bang dau déu duoc
coi nhur cac cai dau: thu ki truong, hay giam thi trudng, con ngudi
lam viéc bang tay dwoc coi nhu tay chan. Do 1a su két an. Chinh
tir “tay’ da tr thanh viéc két an.

Khi Patanjali lam vi¢c véi nhiing loi kinh nay, thé gioi da
hoan toan khac. Nguoi ta déu 1a ‘tay’. Khong can phal tay ria gi
dac biét; cuoc s6ng tu ban than no da 1a tay ria roi. Thé thi nguoi
ta c6 thé ngdi im lang rat d& dang, nhung ban thi khdng thé ngdi
im lang duoc. Do d6, toi da phat minh ra cic phuong phép tay
rra. Chi sau chling, ban méi ¢d thé ngdi im ling duoc, khdng phai
la truge do.

“Sau khi 1am viéc véi ki thuat tiy rira vai nam, t6i cam thay
rang sy hai hoa, can bang va dinh tdm sau lang bén trong dang
Xdy ra cho t61.”

Bay gid ban dirng tao ra rac roi; cir dé cho n6 xay ra di. Bay
gIO tam tri dang chd miii vao ddy. Tam tri néi, “N6 c6 thé xay ra
thé nao duoc nhi? Trudc hét minh phai trai qua hdn don da chir.”
Y tuéng nay tao ra hon don.

Pay da tirng la quan sat cua t6i: nguoi ta khao khat im lang,
va khi n6 bit dau xay ra, ho khdng thé tin dugc vao nd. N6 tot
qua khong thé dang dugc, va dic biét nhimg ngudi bao gio ciing
I&n &n minh, khong thé tin duoc rang diéu d6 dang xay ra cho ho:
“Khéng thé dugc! N6 ¢6 thé xay ra cho Phat hay Jesus, nhung
chang 18 lai cho minh sao? Khong, diéu dy la khong thé dugc.”
Ho dén tdi; ho bdi rdi bai im lang, rang noé dang xay ra: “Liéu cd
dung khong, hay t6i tudng tugng ra n6?” Sao phai ban tdm?