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Chao ban than mén, cling 12 nhiing vi thay va cling 12 nhitng bac dong sang tao.

Trong mdi con ngudi 1a mot vi thay, c6 rat nhiéu nguoi da danh thac vi thay trong chinh
minh, va cling rat rat nhiéu vi thay van con ngi yén cho ban danh thice chinh minh va khi
d6 chting ta biét rang chiing ta 1a nhiing bac sang tao ra hién thuc, ra sé phan va sang tao
vil tru nay.

Cuén sach nho, khiém tén ban cim trén tay @@ CHUYEN HOA cuéc doi cua toi va hang
triéu nguoi. Su chuyén hda dién ra trong tham ling, khong on do, day kién nhan, diy nhan
nai, doi khi cling rat dau don dé roi két qua mé ra trong chinh ban 14 mét con nguoi khong
gigi han va ban tim dugc cau tra 161 hanh phtc that sy 1a gi va luén thé ndo dé séng trong
hanh phic.

Nhitng cudn sach dau tién cua du 4n sach “Khoa hoc Téam thire Thoi dai” do cdng ty Sach
Phuong Nam, phong trao TAm thie Kim Tu Théap phéi hop ciing Nha xuat ban Hong Duc
xuat ban. Nhirng quyén sach Khoa hoc TAm thuc ndy chia sé nhitng sy that phat trién tAm
linh tir nhimg vi thiay da khai sang, da c6 mat va dang c6 mat trén Trai dat. Quyén sach
chta dung sy thong thai tir nhiimg vi thay tdm linh noi tiéng trén thé gigi. Cac tac gia 1a
nhiig dién gia noi tiéng trong linh vyc tam linh. Ho 12 Minh Su, 14 nhing con nguoi két
néi véi cac thé gigi tAm thie, nhitng thye thé 4nh sang va ké lai cho chdng ta sy that cua ho
ma thong qua do6 ban sé tim ra nhirng trai nghiém cho chinh minh.

Khei dong cho loat sach “Khoa hoc Tam thirc Thoi dai” gdm 3 quyén: “Thién dinh va tam
tri diéu ky”, “Khong c6 cai chét” va “Ty chita 1anh” 1a nhitng kién thac nén tang ma ban cb
thé da biét hoic chua biét nhung diéu quan trong ma t6i muén nhin goi cho tit ca nhing
ban khi dang buéc vao hanh trinh tim vé chinh minh rang:

1. Khi ban tim hiéu Kinh Thanh, Kinh Phat hay tat ca nhimng giang day cua cac bac khai
sang trong quéa kht hay mang hiéu biét d6 dén thei diém hién tai cua chinh ban ltc nay, bay


http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

gio. Thuong rang ching ta hay mang chting ta vé qua kha dé réi tro nén ciang nhic va con
duong phét trién tAm thuc d6i khi c6 vé bi hiém, khoé khin. Phat trién tAm thte (tAm linh)
12 con duong ban tré vé véi ban chat cia tinh yéu va long tric an khong giéi han cia chiing
ta nhu 14 ban chét cua vil tru.

2. Chting ta da budc vao giai doan “Dia cau Mé6i” (Ky nguyén méi) ma ning luong vii tru
gitip mdi nguoi chiing ta hiéu biét nhanh hon va sy thay d6i ky diéu nay dang dién ra ting
gio. Pay 1a thoi diém khong con sy khai sang cA nhan ma 1a sy khai sang tap thé. Hiy nim
bat co hoi khai sdng ngay trong lan séng nay. Hay sin sang d6n nhan mot con ngudi mai
ctia ban trong ky nguyén “Dia Cau Méi”!

Bui Minh Tu
Pong Sang Lip PSSM Viét Nam

(Phong trao Tam thuc Kim Ty Thap)



Minh sw Patriji
-

A <

Subhash Patriji sinh nam 1947 tai Shakkar Nagar, quan Nizamabad, bang Andhra
Pradesh, An Po. Cha me 14 Patri Venkata Ramana Rao va Patri Savitri Devi.

Ngbi truong dau tién 6ng hoc tai thi trin Bodhan. Ong hoan thanh cir nhan tai thanh
ph6 Hyderabad.

Sau khi hoan thanh hoc vi thac si vé Dat vao nim 1974 tai Pai hoc Nong nghiép Andhra
Pradesh, 6ng lam viéc tai mot cong ty phan bon da quée gia.

Minh su Patriji lap gia dinh véi ba Swarnamala vao nam 1974, o6ng ¢6 hai nguoi con la
Parinitha (1978) va Parimala (1982).

Thién dinh va Gidc ngd

Minh su Patriji dat dugc su gidc ngd vao nim 1979 sau nhitng trai nghiém siu sic trong
thién dinh. Sau d, Patriji bat dau cong viéc danh thirc va khai sing moi nguoi.

Patriji da doc trén 50.000 cubn sach viét vé Khoa hoc TAm linh va Khoa hoc Thién dinh.



Cong dong Tam linh dau tién

Patriji sang 1ap Cong dong TAm linh Kurnool vao nim 1990 tai Kurnool véi st mang
dem dén sy giace ngd vé Khoa hoc Thién dinh cho mdi nguoi. Trong d6, nhiém vu dau tién 1a
mang lai sic khoe thé chat, tri tué va tinh yéu thuong cho moi nguoi.

Thién Kim Tu Thap

Patriji xdy dyng Kim Ty Thap dau tién tai Kurnool vao nim 1991. Vao nim 1996, Kim
Ty Thap tht hai dugc hoan thanh tai Uravakonda. Sau d6, thém nhiéu Kim Ty Thap duoc
x4y dung ¢ khap bang Andhra Pradesh. Thién dinh Kim Ty Thap dugc Patriji tmg dung lan
dau tién trén toan thé giéi. Thién trong Kim Ty Thap s& mang lai ngudn ning luong gip ba

lan.

Phung su Xa hoi
Patriji ding cong viéc vao nim 1992 va bit dau cong cudc phung sy nhan loai.

T ndm 1992, Patriji da nd lvc mang Thién dinh Kim Ty Thap dén toan bo dit nuéc An
Do.

Tai li€éu Khoa hgc Tam linh

Patriji da thuc hién hon 60 quyén sach va bing dia, phan 16n bang tiéng Telugu, voi cac
chu d vé Khoa hoc TaAm thirc thoi dai méi.

CAc tAc pham cua Patriji @3 duoc dich ra nhiéu th tiéng trén toan thé gisi.

V6i sy huéng din cua Patriji, rat nhiéu sach cua céc vi thay noéi tiéng khac da duoc phién
dich va xuét ban bang tiéng Telugu, Kannada, Hindi, Tamil...

Minh Sw



Vao nim 1997, tai ngdi dén thudc lang Tirupati, bang Andhra Pradesh, tat ca cic vi thay
Kim Ty Thap da c6 mit va phong taing danh hiéu Minh su cho Patriji.

Patriji da dén moi ngodi 1ang, moi ngd hém cua dit nude, ca nhing thi trin xa x6i dé t6
chte cac 16p Thién dinh cho moi lta tudi, moi tang 16p. Cho dén nay, Patriji da t6 chuc
hang ngan budi noéi chuyén vé Thién dinh Anapanasati, in chay va Khoa hoc TaAm linh thoi

dai moi.




Khoa hoc Tam linh

Tinh khoa hoc

Sy phat trién vat chat dang kinh ngac ma ching ta thiy chinh 13 két qua coa nhiing
nghién ciru khoa hoc khong ngirng nghi ctia cac nha khoa hoc, ky su, chuyén gia tir trude
dén nay.

Ngay nay, chiing ta c6 hau hét moi tién nghi vat chat: Chdng ta c6 truyén hinh, cé
internet, c6 may bay, co tia lazer v.v... Rat nhiéu nha khoa hoc va ky su tai ba, rat nhiéu
hang cong nghé 16n da gitp nhan loai dat dén mrc do phat trién cua thé giéi vat chat hién
thoi.

Chinh tinh khoa hoc da cho phép con nguoi tach dugc hat nguyén tir, bay trong khong
trung hay vuot ra khoi trong luc cia Trai dat dé dit chan 1én mit tring.

Long tir bi

Tuy nhién, mic cho tat ca nhirng diéu nay, hau hét nhan loai van chua tro nén lanh
manh va ding dan. Con nguoi ngay cang may moc hon, bé quén tAm hon. Nguyén nhan co
ban 14 vi hau hét nhén loai con thiéu 1ong tur bi.

Va ching ta ciing thay bao luc dang dién ra — con nguoi khong chi sat sinh dong vat, ma
con giét hai 1an nhau. That 1a thiéu su tu bi!

Con ngudi hau nhu con phai hoc nhiéu tha, tir #n uéng sao cho dang, séng sao cho
dng, mong muén sao cho ding va nhiéu diéu khac nira! Con nguoi can phai hoc cach cam
théng trén dién rong dé thuc su tinh thire, thuc su tét lanh va thuce sy van minh.

Vé hanh phc thi thé gigi con nguoi tién héa thua xa thé gigi lodi vat. Ban dau thay mot
con vat ndo 1a khong vui vé, hanh phtic. Con véi con nguoi thi it thiy ¢ con ngudi nao lai
vui vé, hanh phtic. That dang tiéc cho thé giéi loai nguoi!

An thit dong vat 1a rat kinh khung, con nguoi khong nén dn thit dong vat — nhirng nguoi
anh em yéu quy cua minh Néu 1ong tir bi cua con nguodi khong duoc khoi day khan cap thi
con ngudi dan dan sé& bj lui tan.



Mudn loai déu that dang yéu va tuyét voi! Nhung ching dang phai chiu nhitng dau
thuong khing khiép dudi sy tan bao cta lodi nguoi. Sy tan bao cua lodi nguoi dbi voi dong
vat 1a mot su that dang budn, rat dang budn!

Tinh tam linh

Dé c6 duoc 1ong tir bi, con nguoi khong thé khong nuodi dudng tinh tAm linh. Con nguoi
phai it may méc lai va thau hiéu vé tAm linh hon. Con nguoi phai giam tinh vat chat lai va
huong dén tinh tAm linh nhiéu hon.

Chinh vi thiéu tinh tAm linh ma lodi nguoi da hoan toan mat di hanh phic. Kho dau da
xuat hién. Su tan bao voi thé gisi loai vat 1a két qua tat yéu cua viée thiéu long tir bi. Va
thiéu 1ong tur bi lai 1a két qua tat yéu cua viéc thiéu tinh tAm linh.

Néu chting ta khong nhan thutc rd duge bén trong minh va séng thiéu trach nhiém véi
x4 hoi, diéu d6 c6 nghia 1a ching ta chang hé c6 tinh tAm linh!

Néu ching ta khong hiéu bang trai nghiém c4 nhan cia chinh minh vé phan tAm thuec
(linh hén) trong chiing ta ma c mu quang dwa dim vao niém tin vé Thuong Dé, Ong Troi
hay mot Pang xa xim nao do, nghi ngo vé sy sdng sau cai chét v.v... thi diéu d6 cb nghia 1a
ching ta chang hé c6 tinh tam linh!

Khoa hgc Tam linh

D3 dén ltc phai 4p dung tinh khoa hoc vao nhiing cAu héi cin ban nhu “Ching ta 13 ai?
Chutng ta dén tir dau? Chiing ta sé& di vé dau? Chdng ta sinh ra dé 1am gi?”... dé c6 duoc stc
khoe hoan hao, binh yén thye tai va hanh phtic dich thuc trong cudc séng.

Gio day, da dén lac dé tinh khoa hoc, von duge nhan loai dung kham ph4 thé gisi vat
chat, nay ciing s& dugc ding dé kham pha thé gioi tim linh. Py duoc goi 1a tinh Khoa hoc
Tam linh.

Khoa hoc doi hoi nghién ctu logic va phén tich ti mi nhimg tha vat chat. Nguoi nao
khong nghién ciu vat chat mot cach logic va phan tich khong can ké thi khong co tinh
khoa hoc.

Con ngudi ndo khong nghién ctru mot cach chi tiét va cian ké vé ban than minh, cudc doi
minh thi khong c6 tinh tAm linh. Va thién dinh chinh 1 khoanh khic ta kham pha tro lai



ban than minh, la Iac ma tam tri nhuom mau vat chat cua ta sé duge chuyén hoa.

Phat da tu chiém nghiém vé ban than, Chiaa Jesus ciing da ty chiém nghiém vé ban
than. Khi chiém nghiém vé ban than minh, ho da tim ra chan 1y t4i thuong — va da truyén
dat nhirng trai nghiém nay dén toan thé nhan loai.

Nhirng nha Khoa hgc Tam linh

Nghién ctru mot cach khoa hoc, trai nghiém tam linh cta nhirng nguoi thién dinh chinh
1a nhitng chung nghiém. Nguoi Thién dinh chinh 1a nhing nha Khoa hoc Tam linh.

Nhitng nha Khoa hoc Tam linh qua rén luyén da ap dung tinh Khoa hoc Tam linh vao
moi van dé lién quan dén tdm hon/tdm thire con nguoi, sy dau kho cua loai nguoi, ¥ nghia
cta loai nguoi va tiem nang con nguoi.

Muc dich cua tinh Khoa hoc Tam linh 14 dé nhin thay toan bé sy that nhu von di cua no.
Khoa hoc Tam linh

Thé giéi tAm thuc 14 mot sy that ma nhimg nguoi thye hanh thién trai nghiém duoc
hing ngay.

Tam linh can phai duoc nghién ctru mot cach c6 hé théng.
Tam linh can phai duoc nay né thanh mot nganh khoa hoc TAm linh hoan chinh.

Thoi ky ctia nhirng nha Khoa hoc Tam linh néi riéng va tinh Khoa hoc Tam linh noéi
chung dang dan hé 16 trén Trai dat. Boi thé nén thoi ky nay duoc goi 14 Thoi dai méi .

Trai dat hién dang trai qua mot cudc cach mang Khoa hoc TAm linh vi dai chua ting cd!

Rat nhiéu nha Khoa hoc TAm linh va cac bac thay tAm linh cua Thoi dai méi dang nd luc
ngay dém nham gitp cho céng chiing con dang mé 1am nhan thirc dugce rang can phai chira
lanh thuong ton cho chinh ho bang chinh tiém ning tAm linh noi tai.

Thién dinh

Tinh Khoa hoc TAm linh méi nay kéu goi méi nguoi hay thyce hanh thién dinh déu din
moi ngay.



Thién dinh mang lai nguon ning luong to 16n chira lanh moi bénh tat, cho du 1a man
tinh hay gi di chang ntra.

MJdi nguoi can phai thién dinh sdu dé tim ra ban chét cta linh hon.

Nét dep thuwe thu trong cudc sdng con ngudi

va nhirng con nguw¢i hanh phic

P dén lac 4p dung tinh Khoa hoc TAm linh dé tao nén nét dep thyc thy trong cude séng,
tao nén sy hai hoa thyc thy trén Hanh tinh Xanh va tao 1ap mét thién duong bat tan trén
Dit Me nay.

M6i nguoi phai tré thanh mot nha vo dich trong tinh Khoa hoc Tam linh, phai 4p dung
no trong moi khia canh doi séng.

Tinh Khoa hoc TaAm linh can phai duoc khic sau vao tam thire tir khi con bé, dé mdi dea
tré 16n 1én thanh mét con nguoi dep dé tu nhién, moét con nguoi day tinh yéu thuong tu
nhién, mot con ngudi hanh phtc ty nhién, mot con nguoi thiéng liéng ty nhién va mét con
nguoi cd trach nhiém vaéi xa hoi mot cach ty nhién.

MJdi con nguoi can phai nhan ra ban chat Vi try, yéu t6 vil tru ty nhién cua ho... nho ap
dung tinh Khoa hoc Tam linh.

Chtng ta 1a nhitng sinh linh than thanh cua Vil try, tam t4 tic trong 16p vo thé xac con
ngudi. Chiing ta khong c6 bat diu va cling khong cé két thic: Ban chat thyc thu cia chiing
ta la ngoai strc twong tuong!

Nho 4p dung tinh Khoa hoc TAm linh, nho 4p dung Thién Anapanasati vao thuc té ma
toan thé nhan loai s&é sém tré nén tur bi, khoe manh, tinh thuae, hanh phtec... va 12 mot thé

gioi dep tuoi!






Tam tri di€u ky
“Tam tri = Cudc song”
TAM TRI duoc hinh thanh tir nhimg ¥ dinh
Y dinh hién thuc héa thanh hoan canh cuoc doi.
TAM TRI 14 hat gidng, cudc sdng 1a cay.
Cudc séng 1a cdy tao nén tir hat giéng kién tao trong TAm tri.
Ta chinh 13 ngudi dua ra ¥ dinh va duy tri kiéu mau tu duy cia minh.

Va tai bat ky thoi diém nao, ta déu c6 thé cham dut kiéu miu tu duy truée day va cho ra

doi mot kiéu mau mai.
Thich nghi xa hi

Vao thoi tho 4u, cha me/moi truong xa hoi tao ra mot kiéu mau tu duy cho dira tré. Tuy
nhién, khi dua tré dan 1on 1én, va khi dta tré tré thanh nguoi 16n, da dén lic né phai chon
kiéu mau tu duy cu thé cho minh. Trong thé gi¢i nguoi 16n, cé rat nhiéu kiéu mau tam tri
va hay hon hét 1a hay chon kiéu miu t6t nhat trong sé d6.

Vé co ban, c6 4 kiéu mau tAm tri chinh yéu:
Nhirng kiéu miu tam tri chii yéu
« Tam tri bi tham
« Tam tri tich cuc
« Tam tri ti€u cuc
« Tam tri diéu ky
Tam tri bi tham

Gia str mot nguoi dang chay xe vao thanh phé lan dau tién.



Néu anh/co ta ¢6 mot tam tri bi tham, anh/c6 ta s€ noi:
“Vi chay xe vao thanh pho lan dau tién nén minh e chac s€ c6 tai nan xay ra.”

V6i mot kiéu mau tAm tri nhu thé, néu mot ngudi méi bat dau chay xe thi tai nan di
nhién sé xay ra! Boi vi anh/c6 ta da noi “sé ¢o6 tai nan” ma. Loi néi xuat phat tir miéng ta
phan dnh nhitng kiéu mau trong tam tri ta.

Tam tri tiéu cuc
Gio dén luot kiéu nguoi thir hai, nguoi ¢6 tam tri tiéu cuc. Anh/c6 ta s€ noi:

“Minh chay xe vao thanh phé lan dau, minh khong biét diéu gi s& xay ra. C6 thé minh sé&
gip tai nan. C6 thé minh sé khong gap tai nan. Chang biét nira.”

Thé 13, v6i mé hinh tAm tri nay, c6 thé anh/co ta s& tranh duoc tai nan, nhung lai gip
phai nhing van dé khac ¢ dau d6, chang han nhu dau xe sai quy dinh, hoic di nham duong
v.v... Khong c6 “ bi kich ” nhung sé& c6 “ van dé ” nao do xay ra.

Xin chu y cach dung tir khac nhau gitra tam tri tiéu cuc va tam tri bi tham.
Tam tri tich cuc
bén kiéu nguoi tha ba, nguoi cd tAm tri tich cuc, anh/co ta sé noi:

“Mic di day 1a 1an dau tién minh chay xe vao thanh phé nhung moi thtr s& hoan toan on
thoa. S& khong co gi bat 6n xay dén.”

Maic du day la lan dau tién anh/c6 ta vao thanh pho nhung anh/c6 ta sé khéo 1éo xoay
X¢ va tro vé an toan. Hién nhién sé khong c6 tai nan va ciing chang c6 “van dé&” nao xay
dén, nhu di sai lan duong v.v...

Mot 1an nira, hay chi ¥ diém khéc biét trong cach ding tir cia nhirng mo6 hinh tam tri
khac nhau. Linh hén ¢ nhitng mutc do phat trién khac nhau sé c6 nhirng moé hinh tAm tri
khac nhau, trong ing véi mure do do.

Linh hon c6 tam tri tich cuc & mac do phat trién cao hon linh hon ¢6 tam tri ti€u cuc va
bi tham.

Tam tri diéu ky



Kiéu nguoi tha tu va ciing 14 cudi ciing — bac thay — 1a nguoi c6 kiéu mau tam tri diéu
ky. Anh/c6 ta ciing chay xe vao thanh phd lan dau, thé nhung anh/c6 ta sé néi:

“Trong 20 pht, t6i sé dén dugc noi té6i nham dén, roi tro ve.”

Vay 13, cho du day 1a 1an dau tién nhung ta van c6 thé dit ra muyc tiéu — mot the thach
cho chinh minh. D6 chinh la tam tri diéu ky.

Vi du nhu tAm tri cua Chtia Jesus hay Dtc Phat. Ban khong thé goi nhirng tam tri 4y 1a
“tam tri tich cuc”, ma phai la “tam tri diéu ky”.

Chting ta lu6n phai mong muén c6 mét tam tri diéu ky. D6 1a diu hiéu cua bac thay.
Cudc séng s& di theo muc tiéu mot cach ty nhién.

Khi dit ra muc tiéu, ta da tao mét huéng di cu thé cho cudc song cia minh. Néu khong
c6 muc tiéu thi cudc soéng cua ching ta sé chi tr6i dat vo dinh.

Néu khong xac dinh ré muc tiéu cudc séng thi ta sé chang biét nén di theo hudng nao.
Vi viy ma ta phai ludn dit muc tiéu cu thé, bing cach duy tri mét mé hinh tAm tri nhat
dinh: t6i thiéu 13 tAm tri tich cuc, va tét nhat 13 tam tri diéu ky.

Néu ta muon cudc song cia minh tré nén ky diéu, ta can phai nuéi dudng mot tam tri
diéu ky, va dat ra muc tiéu diéu ky.

V6i tAm tri bi tham, mot cude séng bi tham sé& 1a diéu tat yéu. Véi tAm tri tiéu cuc, cude
song cua ta sé day ray nhirng tiéu cyc. Néu ta c6 tAm tri tich cuc thi sé c6 cudc song tich cuc.
Néu ta nuo6i dudng mét tam tri diéu ky thi ta sé c6 cude song diéu ky.

TAm tri con ngudi nhu thé nao thi cudce sdng cua ho s& nhu thé ay.
Thién dinh cho ta mt tim tri digu ky
Thién dinh déu din mang lai cho chiing ta tAm tri diéu ky.

Néu khong thue hanh thién, cling lam ta chi c6 thé dat d&én tam tri tich cyc. Con dé dat
dén tAm tri diéu ky, ta phai thyc hanh thién that nhiéu.

Ta nén bat dau thién dinh cang sém cang t6t! Thién dinh 1a diéu tuyét voi nhat cho mbi
nguoi.






Khoa hoc Tam thirc

basis of olt ,.......:

Cbt 161 ctia moi Ton gido 1a TAm linh.
C6t 161 cua Tam linh 14 Khoa hoc Tam thire (linh hon).
C6t 161 cua Khoa hoc Tam thuc 1a Thién dinh.
Cbt 161 ctia Thién dinh 12 Hoa quyén vao Hoi the.
Nang lwgng cua hoi the
Hoi tho 12 sy sng.
Khong c6 su séng néu khong c6 hoi the.
Ning luong cua Hoi thé 14 ning luong vil tru téi thuong.

Moi sinh vat song déu can nang luong nay, cay coi, hoa cd, dong vat, chim choéc, con
nguoi... tat ca déu can ning luong cia hoi the. Tuy nhién ning luong nay lai dic biét can
thiét cho tAm thtre (linh hon) con nguoi vé mat tAm linh.



Nhung 1am sao dé biét 1 c6 ning luong ciia Hoi tho? Lam sao dé cam nhén sy tuyét
diéu coa n6? Cach tét nhit chinh 1 hoa quyén 1am moét véi hoi the.

Hoi thé tw nhién nhe nhang

Pé cam nghiém ning luong cia hoi tho, ching ta phai hoa vao hoi tho. Bang cach nao?
Phuong phép 1a: khong can hit tho “dai” hay “ngan”, chi can giit hoi tho tu nhién nhu binh
thuong, nhe nhang, dé dang 1a duogc.

Khi hoa quyén vao hoi thé tu nhién, nhe nhang nay, tAm tri ta s& ty dong tré nén gan
nhu tréng réng. Khi tap niém hoan toan ling xuéng, ta sé nhan duoc ngudn ning luong doi
dio cua Vil tru. Sau d9, “con mit tha ba” s& mau chéng duoc khai mo, khai dong tiém ning
cia linh hon.

Khoa hgc Thién dinh

Tuong ty nhu hai mat thuong, ching ta cling c6 mét “con mat tht ba”; va tuong tu nhu
co thé vat chét, ta cling ¢d6 mot “co thé ning luong”. Tat ca nhimg diéu nay chi cé thé hiéu
duoc thong qua hoi thé.

Lién tyc quan sat hoi tha, d6 goi 1a thién dinh. VA cang hanh thién nhiéu thi ta cang
hiéu dugc khai niém bao quat cua Khoa hoc Thién dinh.

Khoa hgc Tam linh/linh thirc

Thong qua Thién dinh, ta cé thé thay dugc qua khar va tuong lai. Ta hiéu ra rang ta da
thay bao nhiéu co thé va trai nghiém nhiéu sy viéc khac nhau qua nhiéu kiép séng khac
nhau.

Cudi cung ta hiéu ra rang ta khong phai 13 co thé nay, ma chinh 1a mét tAm thue.

*» (14

“Ayamama Brahma”, “Aham Brahmasmi”, “Tatwamasi”. Diéu d6 c6 nghia la ta bat dau
» [13

hiéu nhimg khai niém nhu: “Ta 1 van vat”, “Ta 1a vinh ciru”... Toan b nhimng dé tai nay
duoc goi la Khoa hoc Tam thirc.

Tam linh

Thong qua hoi tho, ta hiéu duge “Dhyana Shastra”, va don thuan thong qua “Dhyana
Shastra”, ta hiéu duoc “Atma Shastra”.



Chi sau khi nim chic vé Khoa hoc TAm thte thi ta méi biét cach néi dtng, #n dtng,
cam nhan dang, xic cham dang, di dong dang... that ra la cach lam ding moi hoat dong
song, timg thtr mot.

Diéu nay chang gi khac hon chinh 13 “Giac ngd”, con goi 1a “ Tdam linh .
Ton gido

“Ton gido” c6 nghia 1a hop nhat lai. Gio ddy, ching ta hiéu duoc su ky v§ cua tit ca cac
ton gido. Gio dy, ching ta tro nén théng nhat véi tat ca moi ton gido trén thé gisgi. Moi tén
gido déu da dva trén ciing mot su that vé Khoa hoc TAm thuc.

Véi trai nghiém tam linh, ta hiéu rang ta khong c6 bat cr giéi han hay ranh gigi ndo. bé
trai nghiém thé gii tAm linh, ta phai hoa quyén vao thé giéi hoi tho. P6 1a diém t6i quan
trong, chinh yéu nhit.



Tam tri trong khong

=4

Nhitng nha tién tri co dai coa An Do da dat tén “Chitta” cho trang thai nhirng luéng séong
¥ nghi cudn cudn lién tyc cua tAm tri.

Chitta = Nhitng ludng ¥ nghi cuén cuén lién tuc trong tam tri

Vi thé ma Rishi Patanjali 3 dinh nghia “Yoga” 1a: “ Chitta Vritthi Nirodhaha.”

Yoga = ngung lai lan soéng lién tuc trong tam tri

Meditation = 1am cho tap niém trong tAm tri lang xuéng

Con ngudi ludn bi quay ray va bi ton hai boi mét tam tri khéng ngoi nghi.
Nhirng lan séng cudn cudén khong ngirng ciia tim tri

Nhitng lan séng ¥ nghi cuén cuén cua tdm tri giy tén hao ning luong khong mong
muoén cho linh hén/tinh than.

Khi ning lugng linh hon/tinh than bi hao ton thi co thé vat chat cfing tro nén yéu 6t va
d& bi tin cong tir nhirng nguén bén ngoai, két qua 13 sinh ra bénh tat, 130 hoa sém va cubi
cing 13 chét som.

Kha ning tap cht ¥ viéc ngay trudc mat — ¢ gidy pht hién tai — bi suy giam tram trong
do nhiing 1an séng khong ngung nghi cia tAm tri. Két qua 1a ning lyc tri nhé bi sa stt, thiét
hai.



Cang c6 nhiéu 1an séng ¥ nghi khong ngimg trong tam tri thi con nguoi d6 cang tré nén
kém hiéu qua dbi véi bat cu viée gi, va nén nhé raing mot tam tri khong duge nuodi dudng 1a
mot tam tri khong biét ngung nghi.

Tam tri khong biét ngung nghi rat pho bién dbi véi nhitng nguoi khong chiu cb gang nd
lyc dé nudi dudng tAm tri mot cach co6 ¥ thire. Di nhién mot viing dat ma khong duoc chim
bén thi sé moc day co dai. Cling giéng viy, mot tAm tri khong duoc nudi dudng moc day
nhiing ¥ nghi vo bo.

Nhimng l1an séng khéng ngung nghi nay giam xudéng t6i thiéu khi tAm tri thyc sy cht y
vao mot cong viée ndo doé. Cang chia ¥ vao cong viéce 4y bao nhiéu thi tAm tri cang duoc
nuoi dudng bay nhiéu. Vi khi @6, tAm tri sé& chi ¢ lai trong hién tai, khong con nhing suy
nghi mién man, suy nghi khong can thiét sé can tré nguén ning luong vii tru di vao trong
co thé. Khi tAm tri tré nén ém diu hon, ning luong cia co thé duge nang 1én.

Nuo6i dwdng trang thai ém diu caa tam tri

Thién dinh lic dau chinh 1a nd luc dé giai toa khéi lan séng ¥ nghi cudn cuén khong
ngung va vo ich trong tam tri. Sau d6 thi mot trang thai ém diu siu lang sé dén trong tim
tri khi tat ca nhitng 1an séng vo ich da hoan toan lang xuéng.

Thién dinh chinh 14 cdch dé dan dan loai bé hoan toan trang thai khong ngung nghi cua
tam tri. Dé dat duoc diéu nay, tAm tri phai thue su chi ¥ vao Hoi tho. (Prana).

Khi tAm tri chi ¥ vao Hoi th, va ching ta ct giir déu dan nhu vay, mot diéu tuyét voi sé
xay ra. Nhitng lan séng khong nging trong tAm tri hoan toan ling xuéng, mot tAm tri ém
dém, binh ling, tinh tai va diy tam linh s& duoc hinh thanh. TAm tri lic d6 tré nén gan nhu
trong rong.

Khi thoi gian hoa cting Hoi thé cang nhiéu 1én thi tAm tri tré nén hoan toan tréng rong,
chiang con chut vét tich nao cta nhing ¥ nghi vo ich.

Khi tAm tri hoan toan tréng rong, mot ngudén ning luong to 16n tir Vi tru sé bat dau tran
vao co thé. TAm tri cang tréng thi luéng ning luong Vi tru tran vao co thé cang nhiéu.

Cic gidc quan bén trong va kha niing “thay”

Khi co thé tran ngip ning luong Vil try, hé qua tu nhién 1 ta ¢ kha ning “thay”.



Nguoi thién dinh nghiém ttc s& bat dau “thay”. Lac dau sé& thay thoing qua nhirng hinh
anh thién nhién dep d& ma trudc day chua thiy bao gio. Nhirng hinh anh thip thoang cua
thién nhién thuong 14 tir nhirng thé gisi ¢ cc tan s6 khac nhau.

Trong trang thai lang yén sau siac, nhirg gidc quan bén ngoai dan hudéng vao bén trong.
Cac giac quan bén ngoai sau do sé tro thanh “cac giac quan bén trong”.

Nho ¢6 “cac gide quan bén trong” ma chiing ta c6 thé cam nghiém, tiép thu duoc cac thé
gigi bén trong. Thé gisi bén trong c6 nhiéu tan sé6 khac nhau. Myc dich cua thién dinh 1a
khai mé& “céc gidc quan bén trong” dé trai nghiém cac thé gigi bén trong va tiép xic duoc
v6i nhitng bac thay cua thé gigi bén trong.

Sw thong thai tAm linh va sy thong thai ctia linh hon
Tri tué tam linh c6 duoc 1a nho vao sy gido huan coa bac thay bén trong chinh ban.

Cang thién nhiéu thi sy thong thai tAm linh cang siu sic. Sy thong thai tAm linh cang
sau sic khién ta cang khoe manh va cing tran ning luong.

Nhitng thé gisi khéac 1 nhirng thé gidi ngoai thé gisi hién tai ta dang song. Mdi thé gioi
c6 mot tan s6 khac nhau. Mdi tan s6 ctia mot thé gisi thuc chat 1a mot Thue tai V6 tan. Toan
thé Vil tru bao gdm vo sé nhitng Thuyec tai c6 tan sé khic nhau.

Vao bat ky thoi diém ndo, mot TAm thte chi mé & mot tan sé Thyec tai nhat dinh, khién
TAm thtce d6 twong nham rang do6 1a thuc tai duy nhét, 1 thé gi¢i duy nhat. Boi vi tam thie
bi che phu béi tam tri, khi khong con sy kim ham cua tam tri, tam thac rong mé va trai
nghiém cac tan sé cao hon.

Tuy nhién, khi thién dinh, TAm thac s& thoat khoi sy dét nat vé tAm linh, nén vi vay ma
ném trai duoc nhitng hé théng thuc tai méi. Cang thién nhiéu, nguoi ta cang hiéu biét —
bang trai nghiém c4 nhan — vé su thye Vi dai cua Vi tru Vi moé. Tat ca diéu nay goi 1a “Giac

A

ngo.
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Thien Anapanasati
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T “Anapanasati” trong tiéng Phan cé nghia 1a chuyén toan bo sy cht ¥ va ¥ thirc vao

qua trinh thé ty nhién, binh thuong cia minh.
“ana” nghia la “hit vao”
“apana” nghia la “tho ra”
“sati” nghia la “hoa nhap cung hoi tho”

Trong “Anapanasati”, tam tri luoén y thirc vao hoi thé ty nhién, binh thuong. Ban chi
viéc thoai mai, chu dong quan sat hoi tho cua ban.

Khoéng can tung niém cau chi ndo, khong can nghi dén vi than linh nao, khong can thyc
hanh “Hatha Yoga Pranayama” v.v...

C6 thé ngoi bat cir tu thé ndo sao cho thoai mai — cang thoai mai, dé chiu cang tét. Cac
ngdn tay nén dan vao nhau. Hay nham mat lai.

Hay ding nhitng suy nghi lung tung trong tam tri. Néu c6 bat ky suy nghi ndo ty nhién
dén hay dé né ty nhién di.

“Khi ta doi theo nang lwong hoi tho, tam tri sé tro nén gan nhw trong rong. Khi do, mot nguon
nang lwong Vil tru to [on sé tran vao co thé. Dan dan con mdt thir ba von van dang ngu im sé duwoc

)

khai mo. Va dan dan ta sé trai nghiem dwoc nhdn thuee Vii tru.’

[1] Quan sat hoi tho.



Sirc khée tim linh chi cé dwoc thong qua Thién

Anapanasati

“Hoa vao hoi thé ty nhién”

Hit vao ty nhién, nhe nhang... thé ra tu nhién, nhe nhang.

Hay dé hoi thé cia ban la mot nhip diéu binh yén.

Hoi tho cua ban la mot nhip diéu binh yén... hdy doi theo hoi tho cua ban.
Hay binh yén trong tam tri

Hay diing tam tri dé doi theo hoi tho vao... ra... vdo... ra... chi ¢é vay thoi.

Hay giit yén co thé

Hay hoa vao nang lwong hoi the... hdy dé nang lwong hoi thé gét rira ban.

Thién Anapanasati... don gian... dé dang...



Hay thye hanh thién déu dan... méi ngay.
Thién dinh danh cho

Bat cir ai... bat ctr dd tudi ndo...

Bit cit lic nao... bat cir noi nio...

Thoi gian tap thién theo d9 tuoi.

Vi du: Néu ban 20 tudi, hay thién it nhat 20 phtt mdi ngay, néu ban 40 tuéi, hay thién it
nhit 40 phtt mdi ngay v.v...

Strc khée tinh thin Ia “GOC RE”

Sirc khée thé chat 1a “TRAINGOT”.



Ba diéu vi dai dién ra trong Thién dinh

C6 ba diéu vi dai dién ra khi thyc hanh Thién Anapanasati .
Piéu vi dai diu tién
“Khi ta hoa vao dong hoi tho tw nhién va nhe nhang, tém tri sé tré nén trong rong.”

Thién 1 1am yén lai nhiing tiéng 6n khong ngung nghi trong tAm tri. Pé 1am duoc diéu
ndy, ta can bat dau quan sat hoi the.

Tam tri phai tap trung quan sat hoi tho — day 1a diéu quan trong nhat. Néu tam tri
khong tap trung vao hoi thé ma suy nghi van vo, né sé khong tro nén tréng rong duoc.
TAm tri phai tré nén nhe nhang va gan nhu tréng rdng.

Tam tri phai quén di nhitng hinh anh cfing nhu nhén vat, sy vat hay lién quan dén ton
gi4o0, xa hoi... trong tAm tri. Khi thyc hanh thién, khong can phai tung niém bat ky “kinh
cht” nao.

Chinh vi thién dinh 13 1am yén ling nhirng tiéng 6n khong ngung nghi trong tAm tri nén
ta khong dé mot hinh anh hay suy nghi nao trong dau.

Hay doi theo hoi thé tu nhién, nhe nhang cta chinh minh. Khi hoa nhép ciung hoi tho,
tAm tri ta s& tro nén bot cing thang, bt tap niém, va dan dan tro nén tréng rong.

HOI THO 1a dai st cta ¥ thire thuan khiét trong mét thuc thé ky diéu mang tén CO THE.
HOI THO 14 cai tu nhién nhat

HOI THO that diu ém.

HOI THO c6 thé duoc chung nghiém.

HOI THO c6 thé dugc hoa lam mot.

HOI THO c6 thé dé dang duoc quan sat.

Hoa quyén vao dong hoi tho tu nhién chinh 1 sy tinh tay cta thye hanh thién dinh.



Pi¢u vi dai thir hai

“Khi tam tri gan nhw trong rong, mot nguon nang lwong Vii tru to [on chay tran vao co thé cua

chung ta’.

Mot tAm tri day dic nhu “rirng rdm” s& khién cho ning luong Vii tru khong vao duoc co
thé.

Khi tam tri gidng nhu khu “rirng rdm” , né tré thanh vat can 16n, chang cho Ning luong
Vi tru thAm vao co thé.

Cai tAm tri nhu “rimg ram” rat khé tham nhap, rat “cang” va “duc ngau”! Tuy nhién, qua
thién dinh, cai tAm tri duc ngau d6 sé& tré nén trong subt, c6 thé nhin xuyén thiu duoc.

Théng qua thién dinh, cai tAm tri nhu khu rung kia s& chuyén hoéa thanh tim tri nhu
khu vuon ém dju.

Thoéng qua thién dinh, tAm tri tré nén gan nhu tréng rong va khong can tré nguén ning
luong. Va dong Niang luong Vil tru sé chay vao co thé theo quy luat ty nhién!

Thé nén, 1am cho tAm tri duc ngau cua chdng ta tré nén trong sudt — nghia 1a ¢ rat it y
nghi khong can thiét, va nhiéu khoang tréng hon — dé chinh 1a thién dinh! VA cach duy
nhat chi 12 thong qua hoi the.

Piéu vi dai thir ba
“Khi nang lwong Vii try da di vao co thé, két qua la con mat thir ba dwoc khai mo”

Khi co thé vat chat da tran ngap ning luong Vil try, khi nhimng chd tic nghén trong co
thé ning luong (cac kinh mach, lac mach) trong co thé da thong sudt, tiém ning cua Linh
hon dan duoc 16 dién.

Va theo tu nhién, Linh hon ¢6 tiém nang vo han, c6 sure chira vo han. Nhung tat ca nang
luc cua n6 chua duoc cham dén, van con tiém an chung nao ching ta chwa cham dén né va
khién n6 dugc khai mo thong qua thyc hanh thién dinh déu din thuong xuyén.



Khi nu6i dudng tAm tri bang thién dinh, két qua 14 ta s& khai mé dugce nhimng gidc quan
bén trong, hay con goi 1a “con mit tha ba”. Két qua cubi cung cua thién dinh 1a khai mo y
thure cho tam thuec ta.

Phan 16n con ngudi chua c6 duoc su ¥ thice cia tAm thie/y thire Linh hon.

Phan 16n con nguoi khong ¢ duoc hanh phic dich thyc. Thién duong ¢ gidy phat hién
tai phai duoc ton tai — va diéu ndy c6 thé dat dugc thong qua thién dinh.



Thién dinh va Giac ngo
Thién dinh — Gidc ngd — Khai sang — Vui song

Tat ca ching ta déu cb tiém ning than thanh. Va ching ta phai thuc hanh dé tré thanh
nhiing vi thanh. Chting ta phai tng dung tiém ning than thanh coa minh trong mdi mot
suy nghi, trong hanh dong va 161 n6i hang ngay.

Khi ta tiép tuc nang cao hiéu biét cua minh vé Khoa hoc T4am linh, khi ta tiép tuc thyuc
hanh thién dinh, khi ta cang ngay cang c6 thé hién thuc hda ning lyc than thanh cua ta thi
niém vui séng sé& gia ting.

Muc tiéu khong dbi cua tAm linh 13 dé cudc song tét dep hon.
Thién dinh — bwéc dau tién
Thién dinh nghia 13 kiém soat dugc tAm tri, lam chu duoc tAm tri.
Trong thién dinh cé 3 giai doan: Anapanasati — Kayanupassana — Vipassana.
Anapanasati nghia la hoa quyén véi hoi thé nhe nhang, ém diu, don gian, tu nhién.

Kayanupassana la quan sat (chi moét it) sy van dong cia nhirng vung nang luong trong co

thé, von 1a két qua cua thyc hanh Anapanasati .

Vipassana 13 don toan bo sy chti ¥ vao trai nghiém cta con mat thir ba dwgce khai mé khi

nhan dugc day du ning luong nho thue hanh Anapanasati.
Gidc ngg - budc thir hai

Khi chiing ta tiép tuc thuc hanh thién Anapanasati, ta s& budc vao giai doan Vipassana
va bat dau hiéu ban chat cua ta tir “con mat thar ba”. Ta hiéu rang ta chinh 14 Linh hon. Pay
goi la Giac ngob.

Khi ta tiép tuc ting su tap trung vao Giac ngo, ta sé ngdy cang lam chua duoc tAm tri, khi
d6 chiing ta c6 dugce chanh niém trong thé giéi vat chat hang ngay.



Budc dau tién cua thién dinh dan dén buédce tha hai 1a Giac ngd.

Tuy vay, dé viéc Gidc ngo tro nén virng chic thi can phai thuc hién 2 hoat dong thiét yéu

noa:
Swadhyaya
Satjana Sangatya

Chi c6 tAm tri duoc thuan hoéa tét méi c6 thé c6 duoc Swadhyaya — nghia 1a doc dting
sach tam linh, va Satjana Sangatya — nghia la gap ding nguoi.

Swadhyaya — doc ding sach tam linh
Satjana Sangatya — gap ding nguoi

Khong doc dtng sach va khong tiép xtic dting nguoi thi Gidc ngd sé khong truong thanh
duoc.

Giac ngd nghia sau xa hon ¢6 nghia la:
Khéng odn than bdt cir diéu gi
Khong phi pham thoi gian

Ching ta khong ton tai trén Trai dat ndy dé ma o4n than. Cho di hoan canh c6 thé nao,
thanh cong hay ching thanh cong, thi ching ta ¢ day 1a dé vui séng va tan huéng hanh
phuc.

Vui séng 1a két qua ty nhién khi ta hiéu rang moi thir goi 1a “that bai” that ra chang gi
hon ngoai mot buéce trung gian dén thanh céng sau nay.

Piéu duy nhat ta can tranh 1a “héi tiéc”. Héi tiéc 14 ta dang tiéu tén ning luong qui dang
vao qua khir — mot thir 3 vinh vién qua di. Mdi hoi tiée 14 mot sai 1am 16n. Ta c6 thé pham
161 — 18i 1am 14 ty nhién ma! — nhung khong nén mai chim dam trong héi tiéc.

Tht hai, nén sir dung méi gidy phat hién tai mot cach sang tao va hiéu qua nhat.
Tinh thuwc — bwoc thir ba

Nhirng nguoi Gide ngd déu nhan thuce sau sac vé moi thir xung quanh trong moi khoanh



khiac, moi hoan canh.

Tinh thtc c6 nghia 1a: tir “noi d6” va “ltc d4”, chiing ta tro lai véi thoi diém “ngay tai
day” va “ngay lac nay”.

Pé tinh thue thi viée tro thanh mot bac thay cua chinh ban than minh 1a diéu cin thiét.

Mot bac thay tAm linh 14 dién hinh toan ven cho sy tinh thuec cip cao.
“Tinh thire” c6 hai khia canh thiét yéu:
Song trong gidy phiit hién tai
Séng trong céi phi thoi gian, vinh ciru, bt tdn
“Tinh thire” nghia 1a cong hién toan bo vao céng viéc dang thuc hién ngay hién tai.
“Tinh thire” nghia 12 hoan toan séng véi hoan canh hién tai, ngay lic nay.

“Tinh thure” nghia 1a hanh phtc doéi theo va quan sat nhitng cam xtc tu nhién “ngay tai
day” va “bay gio”.

“Tinh thire” cfing ¢ nghia 12 sdng trong coi hién tién phi thoi gian, vinh ctru, bt tan. Co
qua khu, c6 hién tai va c6 ca tuong lai. Nhung nhiing tht @6 khong hé tach biét thanh
nhimg khéi riéng biét, ma 1a mot dai dai to 16n, bao la, tiép ndi cua sy ton tai — mot ¢di phi
thoi gian bao la vi dai.

“Séng thong thai” doi hoi chiing ta phai xem xét hién tién qué khu va hién tién tuong lai
dé biét duoc hanh dong/phan tng hién tai ndo 1a thich hop nhat.

“Séng thong thai” cling doi hoi ta phai xem xét qua khtr vinh ciru va twong lai vinh ctu
dé biét duoc hanh dong/phan tmg hién tai ndo thich hop nhat, hoan hao nhat.

Niém vui song — budc cuoi cung

Két qua t6i hau cua thién dinh 12 sy gide ngo. Két qua sau ciing cua gide ngo 14 tinh thue.
Va két qua tan cung cua tinh thte 1a niém vui sdng.

Gio d4y, mdi khoanh khic song déu 1a niém vui. Gio diy, méi hoan canh déu dugce nam
bat va thudong thue. Gio day, cudc song tré nén hoan toan song dong. Gio day, cudc song tro
nén thuce sy diéu ky.



Gio thi mdi mot ¥ nghi déu san sinh sirc manh. Ngay khi mdi ¥ nghi hinh thanh thi né
déu duoc hién thuc hoa y nhu dic, khong hé bién dang.

Gio thi mdi tir ngir tré nén that manh dan, méi hanh dong déu tré thanh mét tac pham
nghé thuat kha ai.

Gio day, cudc song da tro thanh mot 18 hoi thuong ky.
Niém vui séng c6 hai khia canh thiét yéu:
Cho that tinh
Nhan thdt tinh

Cang nhiéu niém vui song nghia la cang thau cam, cang vui vé va nhiét tinh cho di.
Thau cam va lién tyc cho di s& tro thanh théi quen ty nhién.

Cang nhiéu niém vui séng ciing c¢6 nghia 13 cang vui vé chap nhan moi tha ta nhan
dugc. Trang thai luén vui vé va nhiét tinh chap nhan sé tré thanh théi quen tu nhién.

Luodn c6 sy cho va nhan trong moi lic, trong moi hoan canh.

Mot cude song nang dong va day stc song la cudc song “cho” va “nhan” that nhiéu.




Loi ich ciia Thién dinh

Thién Anapanasati cho ta stec khoe tAm linh. Strc khoe tAm linh 14 goc ré, con ste khoe
thé chat 1a trai ngot.

Thién dinh 12 mén qua tuyét voi nhat ma ta c6 thé trao ting cho cudc doi minh. Chiing
ta c6 thé tang cho chinh minh rat nhiéu.

Trong thién dinh:
Bénh tat dwoc chira lanh mot cach toan dién
Nang lyc tri nho duoc tang cuong
Nhitng théi quen vé bé sé tw dong bién mat
Tam tri dwoc o trong trang thai binh yén va hanh phuc
Cong viéc dwoc hoan thanh voi hiéu sudt cao hon nhiéu
Thoi gian ngu giam lai
Cdi thién chat lvong moi quan hé
Nang luc y chi duwoc tang cuong
Kha nang phdn biét dung-sai tro nén nhay bén
Muc dich cude doi dwoc thau hiéu thong suot.
Bénh tat dwgc chira lanh mt cach toan di€n

Moi dau kho than x4c 14 do nhitng au lo tinh than ma ra. Ma lo 4u tinh than 14 do chua
truong thanh vé nhan thie. Chua truong thanh trong nhan thic lai do thiéu ning luong
tinh than/tAm linh va tri tué tinh than/tam linh.

Thong qua thién dinh — khi ta nhan duoc ning luong déi dio cua Vil tru va tri tué tam
linh — nhan thtrc cua ta tré nén tinh tio, khoa hoc va truong thanh, chin chin. Dan dan,



moi lo 4u tinh than déu thuyén giam. Két qua 1a nhirng dau kho thé xac ciing tan bién.
Thién dinh 14 cach duy nhat dé chita lanh tit ca bénh tinh.

S¢ di c6 bénh tat 13 vi c6 nhitng nghiép xdu truée day khoi 1én do nhan thue thiéu tinh
t4o, thiéu khoa hoc va thiéu chin chin giy ra. Cho dén khi, va trir khi nghiép xau dugc hda
giai, bénh tat s& khong bién mat. Khéng cé thude ndo cd thé gitp xba sach nghiép xau duoc
ngoai thién dinh.

Nang luc tri nh¢ dwgc tang cuwong

Ning luong Vil tru doi ddo nhan duoc trong thién dinh s& gitip ndo bo 1am viéc hiéu qua
hon va 1am viéc v6i kha ning cao nhat. Thién dinh gitip ting cuong tri luc 1én rit cao.

Vi vay ma thién 14 rat can thiét vdi moi sinh vién hoc sinh — ca trong truong pho thong
va truong dai hoc.

Nhirng théi quen vo bo sé tu dong bién mat

Co rat nhiéu théi quen v6 bo nhu an uong qua do, ngu qua giac, néi qua nhiéu, suy nghi
qua nhiéu v.v...

V6i ngudn ning luong Vil tru va tri tué tAm linh dbi ddo nhéan duoc trong thién dinh,
nhiing thdi quen v bo ndy sé tu dong bién mat.

Cudc song s€ tré’ nén day nieém vui

Cudc séng day ray nhimng that bai va muon phién — doi véi bat ky ai ciing vay. Nhung d6i
v6i nguoi c6 tri tué tAm linh cao hon va nang luong Vi tru doi dao, cudc song luon luon
binh yén va day niém vui — cho du c6 that bai di chang nira.

Lam viéc hi€éu qua hon

Khi c6 nguon nang lugng Vii tru doi dao va tri tué tAm linh cao hon, moi cong viéc — cho
du la thé chat hay tri 6c — déu duoc hoan thanh véi hiéu suat cao hon.

Hoan thanh duoc nhiéu viéc hon trong it thoi gian hon. Véi nguoén lyc it nhat nguoi ta
c6 thé hoan thanh lugng cong viée dang né.

Thoi gian can ngu gidm xudng



Ta nhan duoc ngudn ning luong Vil tru doi dao trong thién dinh. Ta chi nhan dwgc mot
phan nhoé ning lvong nhu vay trong giac ngu.

Nira gio ddng ho thién sau tvong duong véi sau gio ngi — vé ca khia canh nghi ngoi cho
co thé 14n ning lugng cho tAm tri. Ngu 1a Thién khong tinh thuc, Thién 1a mot gide ngu c6
tinh thte. Khi ngi ning luong nhan vao rat it va khong du cho cic hoat dong ¢ cudce séng
hién tai. Khi Thién véi sy tinh thie, ban nhan dugc ning luong gap 3 1an khi ngu.

Cii thién chat lwong mdi quan hé

Thiéu tri tué tAm linh 12 1§ do duy nhat 1y giai tai sao nhirng méi quan hé cua ta rat kém
chat lugng va khong thoa man.

Khi c6 tri tué tdm linh, moi quan hé cua ta tré nén chat lugng hon va hoan toan thoa
man.

Gia tang nang luc y chi

Y dinh can c6 du ning lugng dé thyc hién va dat duoc muc tiéu dé ra. Trong trang thai
tam tri cudn cudn khéng nghi, ¥ dinh dwgc thyc hién véi rat it ning luong, vi thé ma né
khong c6 kha ning dat duoc muc tiéu dé ra.

Tuy nhién, véi trang thai tam tri ém diu hon, moi y dinh tich cuc sé dat sirc manh 1én
hon va s€ dugc hién thuc héa mot cach sau sac hon. N6i mot cach don gian la nang luc y
chi s€ dugc day manh ro rét.

Phan biét ding - sai
“Neén lam gi?”
“Khong nén lam gi?”
bay la nhirng cau hoi bac triéu
“Cai gi la dung?”
“Cdi gi la sai?”

Ching ta déu ¢ vao tinh thé phan van nan giai thuong hang. Tuy nhién tinh thé nay chi
1a @6i voi nhimg nguoi chua truong thanh tdm linh ma théi. Véi nhitng nguoi da truong



thanh vé tam linh, s€ chang c¢6 “cau hoi bac triéu” nao ca. Moi thir déu dugce hiéu ro va déu
duge sin sang hanh dong.

Hi€u ré muc dich cudc doi

Tat ca chiing ta déu duoc sinh ra v6i mot muc dich cu thé, mét st ménh cu thé, mot ké
hoach cuthé. Chi c6 nhitng nguoi truong thanh vé mit tAm linh c6 thé hiéu va nhan thue 16
vé muc dich, st ménh, va ké hoach cu thé cua cudoc doi minh.

Muc dich cta luan héi tai sinh cho bat c Linh hén nao 1a dé phat trién cao hon vé muc
do tam linh, ch khéng phai chi dé tan huong doi song vat chat.




Sw gia ting ning lwong co thé

Ky thuit gia tiing ning lwong co thé
Ky thuat gia ting ning luong co thé c6 thé duoc dinh nghia nhu sau:

“Ddy la ky thudt gitp gia tang nang luong ciia co thé va duy tri né & mirc cao nhadt, trong moi

thoi diém, nho do ta cé thé hanh déng ding dan.”

Con nguoi dan trai sitc minh qué nhiéu khi chim dim trong nhiéu viéc khong thuc sy
can thiét. Hién nhién, két cuc ho s& phai tén nhiéu ning luong/thoi gian hon can thiét dé
hoan thanh mot viéc nao do.

Ning luong ludn bi tiéu tan di vi théi quen cua co thé va cam xtic khong thich hop cua
minh.

Nhung khi mét ngudi bao toan duge ning luong cua minh va dung mét luong dang din
dé gia ting va duy tri né & mirc cao — théong qua nhan thte va nudi dudng nhirng kiéu mau
thé chat, cam xtc thich hop, xu huéng va sé thich dang dan — thi chat lugng 1an khéi luong
cong viée 1am duoc déu nang 1én ro rét.

-

AN

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao tén nang luong

Céch an khoa hoc, c6 ¥ thirc va dya trén nhu cau Cach an thiéu khoa hoc va khong c6 y thirc s&

s& gia ting mirc ning luong clia co thé. iy tiéu giam muirc niang luong ctia co thé.
Mot s6 diém then chét
Khong an thit dong vit

Thit dong vat 14 cuc ky c6 hai cho co thé con ngudi — hiy lam mot nguoi dn chay
nghiém tiic — #n nhiéu trai ciy tuoi va rau qua hon.

Chi an khi doi

Chi #n khi ban thye su rat doi, ngimg An khi ban con déi chut it, va hay dé minh doi déi



mot chut.
Khéng an thive dn di néu va dé trong tii lanh
Hay &n thtc #n néng sot, méi nau, tranh chira thire #n da nau trong ta lanh.
Nhai kj
Hay danh thém thoi gian dé nhai ki thue an.
Thikc dn nén niu thét ngon

Bét ct khi ndo nau dn, hay thé hién tat ca nghé thuat trong nau nudng, hiy dn ngon
nhat cé thé, hay ludn niu chat luong cao.

Chia nho lugng an
Nhu ciu thire #n hiang ngay nén duoc chia nho 1dm nhiéu 1an nhét c6 thé.
Thirc an long
Hay danh tron mot ngay mdi tuan dé an toan thice &n long.
Vitamin va khodng chit
Hay ludn cung cap luong lon vitamin va khoang chit cho co thé.

UONG

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao tén nang luong

Céach ubng khoa hoc va cé ¥ thirc s& gia Cach udng thiéu khoa hoc va khong c6 ¥ thirc s& gay

ting mirc ning luong clia co the. tiéu giam mirc ning lugng cua co thé.
Mot s6 diém then chét
« Ubng nudc sach cang thuong xuyén cang tét.
- Ubng cang nhiéu nudc cang tot.

« Ubng mot cach cang c6 ¥ thie cang tét.



NOI

Giup gia tang/bao toan nang luwong Lam tiéu tan/hao ton nang lirong

Cach noi khoa hoc, c6 muc dich va c6 y Cachnéi thiéu khoa hoc, khong muc dich va khong cé
thirc s€ bao toan rat nhiéu nang luong cua v thirc s€ gay ti€éu giam rat nhi€u nang luong cua co
co thé. the.

Mot s6 diém then chét
« Chi néi khi thuc sy cin thiét, thyc hanh im ling cang nhiéu cang tét.
« N6i mot cach c6 ¥ thire va ngin gon, di thang vao van deé.
- Ludn noi bang ngdn ngir don gian, dé hiéu.
- Dung néi kiéu cach ma hay noéi rd rang.

A

NHIN

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao ton nang luong

Céch nhin khoa hoc, ¢6 muc dich va ¢6 y Cach nhin thiéu khoa hoc, vo6 muc dich va khong co6 y
thirc s€ bao toan rat nhiéu nang lugng cua co  thirc s€ gay ti€u giam rat nhiéu nang lugng cua co
the. the.

Mot s6 diém then chot
« 80% nang luvong cta ching ta tiéu hao thong qua hoat dong nhin.
« Hay chi mé mat dé nhin khi ban ¢6 viéc cin 1am bang mat.
« Khi n6i chuyén véi ai @9, hay nhin thang vao mat ho.
NGU

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao tén nang luong

Céach nga khoa hoc va co ¥ thirc s& giup bao Cach nga thiéu khoa hoc va khong cé v thic sé

toan/gia ting rat nhiéu ning luong cla co thé. gy tiéu giam rat nhiéu ning luong cua co thé.



Mot s6 di¢m then chot
Tw thé ngii
Hay tir tir hoc cach ngu trong tu thé ngdi twong tu nhu Thién dinh.
Chia nho lwong ngu

Luong ngu can thiét nén dugc chia thanh hai hoic ba phan — ngu trua/nghi ngan sau khi
dn v.v... — diéu nay rat quan trong.

Quan sat hoi tho

Vao cudi ngay, khi di ngu, hdy ngu va quan sat hoi thé mot cach cé ¥ thire. Khi quan sat
hoi tho, ban sé& ty nhién di vao gidc ngu that say.

Sau gio ngi khong c6 ¥ thie bang mot gio ngu trong trang thai thién; noéi cach khéac,
thién dinh gitp giam thoi gian nga can thiét.

THO

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao tén nang luong

Ngoai viéc cung cap oxy, thd ¢ y thirc giup o o o . .
. L B . Tho khong c6 y thirc chi gitip cung cap oxy ma
dua mdt lugng 16n nang lugng Vi tru vao co

ha khong tiép nhan duoc ning lugng Vil try can thiét.
€.

Mot sé diém then chét
« Thuc hanh quan sat hoi tho nhiéu hon nita — day goi 1a Anapanasati.

« Anapanasati nghia la quan sat Hoi th¢ ty nhién, nhe nhang va ém diu cua chinh
minh.

SUY NGHi

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao ton nang luong

. ) ~_ Suy nghi thiéu khoa hoc, v6 muc dich va khong cé y
Suy nghi khoa hoc, c6 myc dichvacoé y thie =~ L i
thirc s€ lam suy giam rat nhiéu nang lugng cua co

s€ bao toan rat nhi€u nang lugng cua co the. ha
e.



Mot s6 di¢m then chot
« Hay suy nghi mét cach khoa hoc, logic.
« Khi khong can phai suy nghi gap gap, hay thu gidn, choi/nghe nhac, choi thé thao v.v...
CAM XUC
Giup gia tang/bao toan nang luwong Lam tiéu tan/hao ton nang legng

Nhirng cam xuc tich cuc nhu long qua cam, sy Nhirng cdm xtc ti€u cuc nhu gian dir, do ky, so
thau cam, cam thong, dong cam, thang than v.v... hai, cam ghét, ich ky, don nén, ctirng nhac v.v...

s& giup gia ting ning luong co thé 1én rat nhiu.  s& lam suy giam ning luong co thé rat nhiéu.
Mot s6 diém then chét
« Khong bao gio don nén cam xuc, ta phai luén sén sang boc 16 cam xtc cia minh.

« Tuong ty, hdy cho moi nguoi duge tu do boc 16 cam xtc cua ho — d6 ciing 1a quyén coa
ho.

« Tuy nhién, hay luyén tap dé giam cam xtc tiéu cuec.
XUC CHAM CO THE

Giup gia tang/bado toan nang luong Lam tiéu tan/hao ton nang lirong

Nhirng xic cham co thé than thién, triu mén Nhirng xiic cham co thé thiéu than thién va v tinh
thuong c6 xu hudng lam giau nang lugng cho thuong c6 xu hudng lam giam nang luong cua co
co thé. the.

Mot so dié m then chot
e Vubt ve va 6m ap tré em/thti cung mét cach triu mén.
- Bit tay v6i phong thai day ning luong.
VIEC THUONG NHAT

Giup gia tang/bao toan nang luwong Lam tiéu tan/hao ton nang lirong

Moi hoat dong thudng nhat khi dugc thuc hién mot Nhitng hoat dong dugc thuc hién mot cach



cach nghé thuat s& khién ning luong co thé gia ting khd khan hay vo vi s& 1am giam ning luong

dang ké. ctia co thé.
Mot s6 diém then chét
« Y thtre @n nhimg khia canh nhé nhat trong moi viéc minh lam.

« C6 gang tim hiéu nguyén nhan, tinh logic va vé dep dang sau moi tht trong nhitng
hoat dong thuong nhat.

THIEN HUONG NGHE NGHIEP

Giup gia tang/bao toan nang luong Lam tiéu tan/hao tén ndang luong

Chon Iya nghé nghiép dung véi thién huéng cu  Chon lya nghé nghiép ma ban khong hoan toan
thé cua minh 13 rat quan trong dé co6 thé t6i wu hing tha s& lam chéch di rat xa ning lugng co thé
hoa nang luong co thé nham dat duoc muc dich ban. Phai luon dé mit dén muc dich thuc su cua

cudc doi. cudc doi.
Mot so di€é m then chot
« Hay lud6n tim ra diéu ban muoén lam nhat va thyuc hién no.

« Nghé nghiép cua ban nén gitip ban duy tri dugc cude séng, gitp trang trai nhirng nhu
cau vat chat co ban chi khong phai chi dé thoa man 1ong tham trong tAm tri.

« Nghé nghiép cling nén phuc vu mét phan cho myce dich tAm linh thye sy ctia ban.




Strc khoe toan dién

“Strc khoe toan dién” c6 nghia la Sirc khoe lanh manh, hoac Sirc khée hoan hao.

“Ste khoe toan dién” bao géom 5 thanh phan: « Stc khoe thé chit « Suc khoe cam
xtic/tinh than « Stc khoe tri tué » Ste khoe tAm linh « Stre khoe x3 hoi.

Sirc khée thé chit
Khong dau 6m hay bénh tat — do 1a sie khoe thé chat.
Sirc khée cam xiic/tinh than

Khong nén dé tinh than bj suy sup vao bat ct liic ndo. Cho du néu cé bi tréu choc thi
ding bao gio @ mat ning luong cam xtc. P6 1a sie khoe cam xtic/tinh than.

Sirc khoe tri tué

Khi doc nhing sach kinh, tai liéu c6, 1& ra ta phai hiéu nghia t6i thuong cua n6 ngay lap
tire. Néu ta khong hiéu, diéu d6 c6 nghia 1a sirc khoe tri tué cia ta c6 gi d6 khong o6n. Tri tué
ta khong khoe manh nhu mong doi.

Néu ngudi ndo noéi diéu gi d6, va néu ta khong thé hiéu duge diéu cu thé d6, vay thi tri
tué ta dang khong 6n, nghia 13 Stre khoe tri tué cua ta khong ¢ mic nhu mong doi.

Stwrc khoe tam linh

Stre khoe tAm linh c6 nghia 1a: co ban ta phai biét minh 13 ai — vé ban chat that sy cua ta.
Ta nén cam nhan va hiéu dugce rang vé co ban, ta 1a mot ¥ thace vinh ciru, vo tan.

Ta la Tam thace (Atma).
Swc khoe xa hoi

Chting ta phai c6 trach nhiém véi stc khoe cua déng loai. Néu chting ta khong vi viée
phat trién chung cho dong loai minh thi chiing ta khong c6 strc khoe xa hoi.

Néu t6i khong huéng dan ban cich Thién, diéu d6 c6 nghia 1a toi khong c6 sic khoe xa



hoi! Nghia 1a t6i khong 1am tron bon phan (dharma) x4 hoi ciia minh.

Néu ta khong thue hién nghia vu xa hoi ctia minh thi d6 14 ta da thiéu stre khoe x3 hoi.



Muoi tam nguyén tac hwéng din cho nhirng
Bac thay Kim Tw Thap

Hay thién ding phuong phap, Anapanasati, va huéng din moi nguoi ciing cach thién
Anapanasati. Khong can nhirng tu thé hoic cac bai tap tho cua asanas va pranayama .

Poc nhimg cudn sach tdm linh dtng din — nhu siach cua Osho, Lobsang Rampa,
Castaneda, Jane Roberts, Annie Besant, Linda Goodman, Deepak Chopra, Sylvia Browne

V.V...
Trao d6i trai nghiém thién véi moi nguoi.
Danh nhiéu thoi gian méi ngdy dé ling im, khong dugc noéi chuyén ngoi 1é doi méach.
Hiy tan dung nhimg dém tring tron dé thién sau.
Hay tan dung ning lvong Kim Ty Théap dé thién dinh cang nhiéu cang tbt.
Hay tir bo moi tht thuée men — chi ¢6 ning luong thién dinh 14 chita diat duoc bénh ta