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BAI THAM THIEN 1 - DPU'C THAY TRONG TRAI TIM

Nhitng tw twdng can suy gdm trwdc khi tham thién:

Yoga Dién tac 1a gido huan cin ban cta Truwdng phai Xuyén Hy-ma- lap-son, bao gdm nhiéu Chan su
Minh triét. Nhiéu mén sinh con cho rang truéng phai Essenes cling nhu cac treong huan luyén va tu duy
than bi khac, vén lién quan mat thiét véi vi sang 1ap Thién Chua gido va nhitng ngwdi Thién Chua gido
ban so, déu dua vao cung hé théng nay. Ho ciing cho rang cac huan su cla minh d3 duoc dao tao trong
Trwdng phai chinh dai Xuyén Hy-ma-lap-son. (LOS, xv)

Ta khdng nén quén mét diéu quan trong. Huyén Giai (Thanh Doan) chinh 13 két qua cla hoat dong va
khat vong clia nhan loai va do con ngudi tao ra. Cac thanh vién cda né |3 nhirng ngudi d3 sdng, chiu
dung, thanh tyu, that bai, dat dén thanh cdng, chiu dung céi chét va tradi qua kinh nghiém phuc sinh. Vé
ban chat, cac Ngai cling gidng nhitng nguwdi hém hém nay dang d4u tranh vdi qua trinh tan rd, nhung cac
Ngai cd trong minh hat gidéng cla su phuc sinh. Cac Ngai biét tat c3 cic trang thai tdm thc va cac Ngai
d3 lam chd dugc tat cd chang; Cac Ngai da 1am chl ching nhu nhitng con ngudi, do dé dam bao cho
nhan loai su thanh tuu cudi cung. Ching ta cé khuynh huéng nhin céc thanh vién cta Huyén Giai nhu
hoan toan khéac han nhan loai, ma quén rang Huyén Giai la mdt cong dong clia nhitng con ngudi thanh
cdng, nhitng ngudi ma trwdc day da dang hién ban than cho nhitng ngon Ira tinh luyén cla cudc séng
hang ngay, da thuc hién viéc ctu rdi clia chinh ho nhw nhitng ngudi nam va ni ctia cong viéc, nhu nha
nhirng kinh doanh, nhu nhitng ngu®i chdng va vg, nhitng ndng dan va ngudi cadm quyén; va do dé, ho
biét cudc séng trong tat ca cic giai doan va phan dod cda nd. Ho d3 vuot [én nhitng kinh nghiém cla doi
séng. Vi Thay vi dai clia cdc Ngai la Dirc Christ. Cac Ngai d3 trai qua cac cudc diém dao Giang sinh, Rlra
tdi, Bi€n hinh, Thap tw hinh cudi cung, va Phuc sinh. Nhung cac Ngai van con |a con ngudi khac véi dire
Christ chi trong mot diéu rang dirc Christ 13 nguwdi Anh ca cla dai gia dinh huynh dé (nhu 1&i thanh Paul
dién ta), 13 ngudi dau tién cia nhan loai ching ta dat dén Thiéng Liéng, 13 bac Thay cla cac Chan su, cla
cac thién than va cla nhan loai. Ngai duwoc xem nhu qud tinh khiét, thanh thién, va gidc ngd dén ndi Ngai
duoc phép thé hién cho chung ta cai nguyén Iy vii tru vi dai cla Bac &i. Do d6 Ian dau tién Ngai tiét 16
cho chiing ta ban chat cda tréi tim cta Thuong dé.

Do dd, nhitng con ngudi hoan thién ton tai .Cac Ngai hon con ngudi vi tinh than thiéng liéng trong cac
Ngai ghi nhan tat ca céc giai doan cla tdm thirc va nhan thirc—duwdi nhan loai, nhan loai, va siéu nhan.
Su phat trién toan dién nay cho phép cac Ngai lam viéc vdi con ngudi, lién hé véi nhan loai cé nhu cau,
va biét lam thé& nao dé dua ching ta tiénvé phia trudc dén céc giai doan cla sy phuc sinh. (EXH 472,273)

Vi Thay duy nhat bao gi¢ ciing c6 & ndi tdm. D6 1a linh hén, dang ngy tri ndi tai, 1a ngudi suy twéng
trén canh gidi cia minh.

Vi Thay duy nhat nay la phan hién thé cla céi Toan thé, cla Dai hdn. Khi mot ngwdi mé mang tdm thirc
thi ngudi dé trd thanh vi Thay déi véi nhitng ngudi khac chua trai qua sy trién khai tuvong tu. Day 13
phuwong cdch trd nén thanh thao trong gidi nhan loai. Vi thé, tat cd déu 1a nhitng vi Thay va dong thoi
cling 1a dé tlr. T4t cd déu la hoc vién, va tat ca ciing 13 huan su, chi khdc nhau & trinh d6 nhan thire. Vi du
nhu:

a. Ngudi chi nguyén trén Pudng Pao la mén sinh cla nhitng dé tir cap thap,

b. Ngudi dé tlr du bi trén Pudng Dao 1a mén sinh clia nhitng dé tlr cap cao,
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c. Cac dé tir chinh thirc 13 mén dé cia mét cao d6 va cta Chan su,

d. M6t cao d6 la dé tl&r cha Chan su,

e. Chan su |a dé t&r cia Thanh su (Mahatma),

f. Cac Thanh su la dé tlr cda nhitng diém dao d6 cao cap hon nita,

g. Nhitrng vi nay lai la dé t&r chia Dirc Christ - vi trwdng nganh gido duc,
h. Vi trwdng nganh gido duc |a dé tir cha Birc Chia té Hoan cau,

i. Dlrc Chua té Hoan cau la dé tlr ciia mot trong ba vi hanh tinh Thugng D& dai dién cho ba trang thai
chinh,

j. Cac vi nay lai 13 dé tl&r cha Dire Thai dwong Thuong DE. (LOS, 53)
THAM THIEN

1. Chinh hop tham thién cin ban
e Ngbithu gidn védi cot song thang dirng.
e Thd& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM
e Tap trung vao vung cao trong dau.
e Hinh dung 4nh sdng, tinh thuwong, va quyén nang cla linh hon tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.
e Nglrng lai dé€ hap thu.
e Tudng twong ban 13 chl thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hén soi sdng. OM.
e Xudng doc bai chu Gayatri.
H&i Dang bdo dudng toan vil tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hiru tré vé,
Xin hién 16 cho chiing con hinh dnh Ngéi Mét tr&i tinh than chan thue, dn trong vang anh sang
chéi vang.
Pé& chiing con hiéu biét chan ly va 1am tron nhiém vu,
trén con dwéng dén dwdi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Tham thién:

Luén ludn tham thién dua trén mot tu tudng goc tich cuc. P4 13 tw twdng s& mé rong su hiéu biét cla ban
vé chinh ban than ban, cla nhitng ngudi khéc, cla thé gidi ma ban dang séng, va cdi s& gitup ban hiéu ré
hon bang cach nao mét thanh phan quan hé véi Toan thé, hay tiéu vii try véi dai vii try. Hay cd luén luén
hoan t4t budi thién cta ban & cung diéu cao, tim kiém sy hop nhat Ngudn Cdi Duy Nhat thiéng liéng.

Thuc hanh Phuong phdp Tham thién Raja Yoga.

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét tdng hop.

2. Nhép dinh: giit tdm thirc cha ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan su hirng khéi Thiéng
Liéng. Ch& doi mot biéu twgng hodc mét tv twdng dwoc cdm hirng bdi linh hdn tha vao tam thire cha ban.
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3. Khai ngd: nhé lai bat ky sw hiéu biét nao, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao “tw tudng goc” sau day, cd dat dén y nghia sau xa dang sau mdi tu tudng.

Toi tién vé phia trwd'c hwdng t&i muc tiéu phung sy tron ven hon; Toi |3 linh hén, ma ban chat |3
anh sang, tinh thwong va long vé vi ky. (Tuan thir nhat)

Toi hwéng tri chia téi vé phia dnh sang, va trong anh sang dé, toi thiy linh hén. Téi 1a Thién Co, va
la mét v@i tat ca sinh linh. (Tuén th hai)

Tbi tinh luyén d&i séng cam xuc cta téi va biét minh chi la van ha cho tinh thwong cla Thugng dé.
V3, trong thé cdm xuc chia pham nga nay, khdng c6 chi cé thé ngan tré tinh thwong clia Thwong dé
tudn ra dén nhirng ai ma toi gip g&. (Tuan th ba)

T6i dirng thang thong qua tinh thwong va quyén ning ctia Thuwong dé. Toi biéu 16 ban chat cha
Con chia Thuong dé. Do vay, tdi c6 thé ciru gitp nhirtng ngudi dau khd trén con dudng chia cudc
séng, va nang d& nhirng nguwdi nhé bé. (Th& tu tuan)

3. Tao hinh Chan s trong Trai tim

K& dén hinh dung ban va Chan s ma ban huwdng dén— kich thudc khoang 1/4 inch (0,64 cm) —
bén trong ludn xa tim bang chat di thai (ndm gitra hai xwong ba vai, khodng 3 inch dang sau cot
song).

Hang ngay ban hay thuc hién diéu ndy mot cach ding dén va can trong vdi sy tro gilp cla tri tudng
twong va nd luc yéu thuong, cho dén khi cac hinh dnh nay tré nén rat thyc véi ban va viéc kién tao
nay hau nhu thanh ty ddng trong phuong thire thién cda ban.

Doéng hda chinh ban & bén trong hinh anh nay, giéng nhuw pham nga trong qua trinh dugc linh hén
tham nhap. Suy gdm vé maéi quan hé cta hai hinh anh bé nhd nay (cta ban va clia Chan sw) va thi
cdm nhan sau sic tac dong hd twong gitta ching khi ching tran ngap véi nhirng d3c tinh thiéng
liéng cta &anh sdng, tinh thuwong va quyén nang.

Tai khdng dinh trong tam thirc cla ban s chinh hop gilta ‘ban’ nhu |a Chan nga trén cdi thuong tri
va ban 13 linh hén dang nhap thé (soul-in-incarnation).
4. Phéng rai

Xuéng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tir OM theo sau, ba [an. Khi ban 1am thé, hinh dung ban dang c(ru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN
Tir ngudn Anh sang trong Tri Thwong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.

Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.

Tl ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé
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C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Durc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

Tur trung tam chuing ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuyec thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Sudt mbi ngay trong sudt ca thang, ting cwong hinh anh cla Chan su trong Trai Tim bang bd d6i thoi
gian tai xay dwng hinh anh trong on mat ctia tdm tri, va cdm nhan tinh thuong cla Chan su.



Lién Hiép Morya cac Trudrng NOi Mén vé Tham Thién, Hoc tap va Phung Su

BAI THAM THIEN 2

OM, RAJA YOGA LA KHOA HOC CUA SU’ HOP NHAT

Nhirng Tu Twéng D& Suy GAm Trwdc Khi Tham Thién

OM 13 Linh ttr Vinh quang, 1a Dang Christ trong ching ta, ngudn hy vong vinh quang. D4 1a 4m thanh gitp
linh hén |1dAm pham, Dang Christ, di vao cudc biéu hién. Khi dugc hiu dung va sir dung dung, day sé a Linh
tir gidi thoat linh hon khi sw han ché cda hinh hai, sic tudng trong tam gidi. Vi Tén su hay Chan su huéng
dan dé t&r dén clra diém dao, va trdng nom y trong tat cd cac cudc trac nghiém va nhirng tién trinh ban
dau va vé sau, thi Ngai cling tiéu biéu cho Linh tlr, va qua viéc st dung 4m thanh vi dai nay mét cach khoa
hoc, Ngai tao ra su kich thich va tdng cwdng nhat dinh trong cac luan xa cda ngudi dé tir, d& kha di cd mot
s6 phat trién. (LOS 55,56 paraphrased)

Raja Yoga la khoa hoc ctia Sw Hop nhat — su hop nhat cha tdm thirc con ngudi tach biét véi ban chat tinh
than thiéng liéng clia minh. Sy hop nhat (yoga) dwoc dat dén bang cach kém ché ban chat thong linh, va
kiém soat chitta (cai tri)

Chitta 13 cai thwong dwoc goi 1a “tri tué chat” (mind stuff), nhuwng nd con hon thé nita. N6 chinh 1a
chat liéu can ban cta cudc biéu 16 - 13 vat chat thAm nhuén tinh than thong tué va séng déng cua
Thuong dé€. N6 13 noi ma tdm thirc hay linh héon phét khai. Thugng DE lam viéc véi mot chét liéu
twong ing té vi hon cda tri tué chat nay, va nhitng manh lyc trén cdi tri tué clng tat ca nhirng tién
trinh tri tué 13 sw phan anh cla cdi chat liéu tri tué té vi hon dé .

Duc vong khéng duoc kiém sodt va thé tri khdng didu ngy sé che 1ap anh sang cla linh hén va tam thirc
tinh than bi ngdn chdn. Ngay nao nhitng chwdng ngai nay con ton tai thi khéng thé cé sy hop nhat. Vi thé,
ching ta duwogc yéu cau phai lam céng viéc thuc té dé khai phdng dnh sang nay. Cong viéc cla chung ta la
kiém soat bdn chdt théng linh (psychic nature) (1a kama-manas, thé cdm xic nhudm chat it ha tri); va ngan
nglra cai tri chuyén dong khong ngirng nghi, tao ra nhitng hinh tu tudng vo tam. O ngudi binh thudng cai
tri chay lién tuc, va két qua |a chitta & trong mét trang thai thwong xuyén thay ddi va chuyén dong; cai tri
khéng ngirng nghi, thi€u su diéu hop va khéng tap trung.

Muc tiéu cta Raja Yoga |a lam an tinh thé tri, lam yén tinh nhi*rng bién thai cta thé tri, khién cho thé
tri c6 thé dwoc st dung dung dan. Khi tri yén tinh, né cé thé dén nhan nhirng hiéu biét cao siéu, va
phan dnh céc thyc té cao siéu. Khi chitta dugc kém ché, sy hop nhat gilra cai cao va cai thap cé thé
xay ra. Nha Yogi biét dwoc thue tinh cla chinh minh, a Tinh Than. (LH dién giai tir LOS).
Pai Khan Nguyén: 1a mét cong cu thai dwong manh mé duoc thiét ké dé tao ra nhirng thay déi va diéu
chinh can thiét trong nhan loai. Ngay nay, né dugc hang tram ngan ngudi sit dung va nang luc dap ing
cling vdi tiét diéu linh chi clia né ngay cang thu hit nhitng manh lwc cla Anh sang, Tinh thuong, va
Quyén Nang Tinh than, véi nhitng hiéu qud manh mé (LH)

THAM THIEN

1. Chinh ho'p tham thién cin ban
e Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.
e Thd& nhe nhang va thu gidn ba truwdng: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM
e Tap trung vao vung cao trong dau.
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e Hinh dung &nh sang, tinh thuong, va quyén ndng cda linh hén tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.
e Nglrng lai dé hap thu.
e Tudng twong ban 1a chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hén soi sdng. OM.
e Xudng doc bai chu Gayatri.
H&i Dang bdo dudng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré veé,
Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.
D& chiing con hiéu biét chan ly va lam trén nhiém vy,
trén con duwdng dén dwdi chan thanh thién cua Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phvong phdp Tham thién Raja Yoga.

1. Tham thién: phan tich tu tuéng gbc, dung phuwong phap “tu duy tuan tu”, cho tdi khi ban dat dén sy
hiéu biét tdng hop.

2. Nhép dinh: giit tdm thire cha ban cao, bén trén thé tri, va rong mé& dé dén nhan su hirng khai Thiéng
Liéng. Ch& dgi mot biéu twgng hodc mét tv twdng duwoc cdm hirng bdi linh hdn tha vao tdm thire cda ban.
3. Khai ngd: nhé lai bat ky su hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang chung vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao “tu tudng géc” sau day, c6 dat d&n y nghia ddng sau moi tu twéng. Ban ¢ thé tham
thién 1én mét tlr, mdt nhdm tlr, hodc mot cdu cho dén khi cudi thang ban tham thién |&én toan bd ciu va
tat ca tw tudng goc.

OM, Raja Yoga la khoa hoc clia sw Ho'p nhat. Muc tiéu cia Raja Yoga la 1am yén tinh thé tri. Toi
d3 dat dé€n mirc dd nao trong viéc 1am an tinh thé tri nay? Téi can lam gi dé tao ra sw ho'p nhat
I&n lao ho'n bén trong t6i?

Khi cai tri d3 an tinh, n6 c6 thé dén nhan nhirng hiéu biét cao siéu, va phan anh cac thuc té cao
siéu. Toi twang twong tinh trang khi tri da an tinh, d6n nhan dwoc nhirng hiéu biét cao siéu, va
phan anh cac thuc té cao siéu.

Khi céi tri dwoc kém ché, nha Yogi biét dwgc thyc tinh chia chinh minh 13 Tinh Than. Téi twéng
twong chinh tdi véi cdi tri dwoc kém ché va véi hiéu biét cha Tinh than.

OM la Linh tir Vinh quang, 1a Dang Christ trong ching ta, nguén hy vong vinh quang. T6i thiy toi
1a linh tw OM, v@&i tinh than cha d&c Christ dwoc hién 6.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thac budi thién, va bang cach tudng tuong tai khang dinh sy tap trung cda ban vao thé tri,
roi dén bd dc. Lang I8 xem xét va gidi thich bat ky hi€u biét nao ma ban nhan dwoc trong khi tham thién,
téng két médt céch ré rang nhirng tu tudng nay |a gi va cd y nghia ra sao véi ban. Day 13 cong viéc rat quan
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trong. N6 s& mang tdm thirc clia ban tré lai vao bd n3o cla ban - giip khdc phuc van dé "lang dang", va
cling s& huan luyén tam tri cha ban dé lam nhi*ng céng viéc can thiét cla viéc giai thich nhirng hiéu biét
trie quan. N6 cling hoan tat cac bai tap co ban cla viéc xay dwng cdu Antahkarana

4. Phoéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tlr OM theo sau, ba lan. Khi ban Iam thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con nguai.
Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.

T ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé
C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Prc Christ tré lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con ngudi,
Thién y ma cdc Chan suw déu biét va phung su.

Tur trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong sudt ca thang, ban hdy thuc hanh an tinh thé tri cda ban, k& dén xudng Linh tir OM xuyén qua
toan ban thé cta ban.
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BAI THAM THIEN 3

NHO'NG TRO' NGAI CHO SU’ HOP NHAT

Nhitng y twéng dé suy gdm trwéc khi tham thién:

1-30. NHO’NG TR NGAI d6i véi nhan thirc vé linh hon |a

THE XAC SUY YEU: mot thé xac khong khde manh hoic y&u dudi.

TRi NANG TRi TRE: mot thé tri khong phat trién, khong cé kha ndng suy nghi rd rang. Khac phuc: phat
trién thé tri, huan luyén né dé phan tich va suy nghi rd rang.

NGHI VAN LECH LAC: qud bj 1& thudc vao niém tin va y kién cla tri cu thé, va clia nhitng nha tham
quyén hodc than hoc. Khac phuc: thoat khoi bat ky y ki€n va niém tin han hep hodc chia ré.

THIEU CHU TAM: mét thé tri khong 8n dinh, chao dao, qua bdn chdn, ban rén. Khic phuc: huin luyén
dé tAm tri cha ban duoc yén tinh, én dinh.
LU'O1 BIENG: thé tri phat trién, con ngudi biét nhitng gi minh l1am dé tién bo trong doi séng tinh thin
clia minh, nhung y qud luwoi biéng dé hanh dong. Bién phap khac phuc: 1ap mot chuong trinh phat trién
tinh than, va tuan thd né.
THIEU HANH VO DUC: d4y 13 van d& Idn trong ban chat cam duc, va c6 18 13 khé khin nhat trong tat ca
nhirng trd ngai phai vuot qua. Nghién ‘cla cai’, mong mudn vat chat va nhirng thir khodi lac. Piéu nay
khi&€n chuing ta tai sinh. Khdc phuc: thyec hanh vé duc, budng xa.

Ba trd ngai sau cung 13 két qua tu nhién cla sdu trd ngai dau.

NHAN THU'C SAI LAM: D6 13 vi pham ng3 13 k& nhan thic cht khong phai linh hén. Khic phuc: tiép tuc
thue hanh ky luat tinh than.

KHONG THE TAP TRUNG: Do d6 khéng thé tham thién dung din va ti€p véi “Thién Co”. Khic phuc:
thyc hanh tap trung.

KHONG GID’A PUQC TAM THAI THIEN KHI DA DAT: Khic phuc: kién tri voi ki thuat tham thién bi
truyén bao gém viéc tap trung, thién dinh, gidc ngo.

1-31. Pau khd, tuyét vong, hoat dong nham lan cla xac than, diéu khién (hay kiém soat) sai lac cac dong
sinh lwc 13 hdu qud cda nhirng tré ngai nay trong pham tinh.

Loai trir cac Tr& ngai

Patanjali dua ra bay phuong phap huyén bi dé loai bd chudng ngai, va cac sinh vién can lwu y huan thi
yéu cau sir dung chi mdt phuong phap ma thoi.

1-32 Dé khic phuc cic tré ngai va dat dén su an tinh cha chitta, can thwc hanh mot chi deé.

1-33. C6 thé lam cho chitta (hay tri tué chat) tr& nén an tinh bang cach vun boi long thién cdm, nhan
hau, gitt virng muc dich, va hanh v6 duc d6i véi niém vui, ndi khé, hodc moi hinh thai cGa thién
hay ac.
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[Phuong phap cho Thé Xac Suy yéu]. Nhan manh vao viéc sir dung ding cach nang lvong hdng tran,
anh hudng dén cic rung déng cta ndo bd, va s& loai bd cac gidi han cla xac than d6i vai doi séng
tinh than.

Chitta ciling tr& nén an tinh nh& diéu héa prana hay hoi thé cta sw sdng.

Viéc diéu hoa hoi thd vao, hoi thd ra 13 an tinh prana cé anh huwéng dén chitta.

C6 thé lam cho céi tri virng vang 6n dinh bang cach tach rai khéi cac giac quan.

Khi thuc hanh phwong phédp nay, tdm thic nhan thirc s& dan dan ngay cang gilr vai tro cda nguoi
bang quan, chdm chap chuyén dich khéi I3nh vuc cla cac dan thé gidc quan sang lanh vuc clia “ké
ngy trong than xac”. Tl vi tri cao cd nay, con ngudi thay rd rang hon.

... tham thién vé Anh sdng va su Phong quang, khién cho c6 thé biét dwoc Tinh than.

Brahma ngu & diém trung tdm cla Trung tdm luc tim. Tham thién 1én “diém anh sang bén trong
[Trung tAm lyc tim] cudi clung sé tiét 16 con dwdng ma ngudi sinh vién phai di theo néu y muén dat
dén muc dich cia minh.

... pham tinh dworc tinh luyén va khong con phdéng ting.

DAy 1a céch diéu chinh chinh yéu danh cho nhitng ngu®i ma duc vong théng tri cudc séng. Trung
tam xuong cung dwoc nhadn manh trong cau kinh nay, va né dac biét lién quan d&n ham muén tinh
duc. Khiy nghi mong mudn phat sinh, hdy phd nhan chdng. Hay nghi dén mot tuw tudng nguoc lai.

... dung “mo méng” (s twdng twong sang tao) dé tao ra sy thay ddi can thiét.

S dung quan nang sang tao dé twdng tugng ra ching ta cé thé, hodc s&, nhu thé nao néu séng
mét cudc séng phi hop vdi linh hon. Pay 13 diéu ma cau kinh dé cap dén. Ching ta can phai suy
nghiva hanh dong "nhu that", theo y nghia cao siéu cta né.

... Tham thién vao nhirng gi ma long ta yéu mén nhat.

Sinh vién dugc hudng dan dé nghién cru va xac dinh xem liéu réng cai than yéu nhat véilong minh
| nhat thoi va phu du, hay né sé din dén viéc phung sy va phat trién tam linh. Néu khéng, khi dé
can thuc hanh budng xa diing dan cac déi twong cla duc vong. Tham thién vé 1& phai va tinh thuong,
va lam thé nao nhirng pham chat nay cé thé duwoc sir dung dé gilip ngudi khéc

MEDITATION

1. Chinh hop tham thién cin ban

Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.

Th& nhe nhang va thu gidn ba thé: hong tran... cdm xdc... tri tué.... OM

Tap trung vao vlng cao trong dau.

Hinh dung anh sang, tinh thwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.

Ngtrng lai dé€ hap thu.

Tuwdng twong ban |a chid thé tu duy tap trung vao thé tri duoc linh hdn soi sdng. OM.

Xuéng doc bai chu Gayatri.
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H&i Dang bdo dudng toan vii tru.

Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tr& veé,

Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.

Dé& chiing con hiéu biét chan ly va lam trén nhiém vy,

trén con dwdng dén dwdi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Bai tap hinh dung (thwc tap trong thi gian khodng mét phat):

Luén ludn tham thién dua trén mét tw twdng géc tich cye. D6 la tu tuwdng s@ ma rong su hiéu biét clda
ban vé chinh ban than ban, cda nhitng ngudi khéc, cla thé gidi ma ban dang séng, va cdi sé gilp ban
hiéu ré hon bang cadch nao mot thanh phan quan hé véi Toan thé, hay tiéu vii tru véi dai vii tru. Hay
6 ludn ludn hoan tat budi thién cta ban & cung diéu cao, tim kiém su hgp nhat Ngudn Coi Duy Nhat
thiéng liéng.

1.
2.

Chon mdt chuédng ngai ma ban gdp va mong muén trir bo nd.

Nhan thitc that nhanh bang cach nao chuéng ngai dé ngan can ban ti€n vé phia trudc vé mét
tinh than.

Xac dinh rang ban muén loai bd chuéng ngai dé.

Dung y chi va nang luc cla sy tap trung, trong vai gidy tudng tugng chinh ban thé hién tinh chat
ddi khéng, tich cuec.

3. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét téng hop.

2. Nhap dinh: gitt tdm thirc cha ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cdm hirng Thiéng Liéng.
Ch& doi moét biéu twong hodc mot tuw twdng duge cam hirng bdi linh hén tha vao tdm thirc cda ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky su hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dua vao nhitng “tu twdng géc” sau day, cd tim xem mdt hodc hai tu tuwdng géc cé lién quan
dén ban. Sau d6 tham thién vé nhirng tw tuwdng do suébt ca thang.

C6 thé lam cho thé tri an tinh bang cach thuc hanh long thién cdm, nhan hau, giit vitng muc dich,
va hanh vé duc d8i véi niém vui, ndi khd. Téi twéng twong chinh toi thé hién nhitng pham tinh
nay.

C6 thé lam cho thé tri an tinh bang cach diéu hoa prana prana hay ho'i thé ctia su séng. T6i twéng
twong toi dat dwoe sw can bang hoan hao véi hoi thé clia sw song.
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C6 thé Iam cho thé tri an tinh bang cach tach roi ding cach khai cac gidc quan. Trong mot gidy
phut yén lang, toi van tinh tdo va y thirc dugc trong khi quan sat bat ky tu twéng hay xic cdm
nao trao dang.

C6 thé 1am cho thé tri an tinh bang cach tham thién vé Anh sang va sw Phong quang, khién cho c6
thé biét duoc Tinh than. Ban chat cia Anh sang va sw Phéng quang 1a gi? Toi c6 thé trai nghiém
nhiéu nhat nhirng ning lvgng ndy & dau trong ban thé cda t6i?

C6 thé 1am cho thé tri an tinh bang cach tinh luyén pham tinh khién né khéng con phéng tlng. T6i
can tinh luyén tinh chit nao nhat? Téi chiéu theo duc vong thap hén téi mirc d6 nao?

C6 thé 1am cho thé tri an tinh bang cach dung su twéng twong sang tao dé tao ra sy thay déi can
thiét. To6i can thay d&i nhirng gi? Cudc song toi s& nhu thé nao néu téi thue hién nhirng thay déi
nay?

C6 thé 1am cho thé tri an tinh bang cach tham thién 1én bat cir diéu gi tot va gan giii nhat véi long
minh. Téi nghi nhirng pham tinh va hanh déng nao tét dep nhat? Cudc sdng tdi sé& nhu thé nao
néu toi tda sang nhirng pham tinh nay? Thé gidi s& nhw thé nao néu nhan loai ta sang nhirng tinh
chat nay?

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thic budi thién, va bang cach twdng twong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé tri,
roi dén bd 6c. Lang |8 xem xét va gidi thich bat ky hi€u biét nao ma ban nhan dwoc trong khi tham thién,
téng k&t mot cach rd rang nhirng tu tudng nay 1a gi va cd y nghia ra sao vdi ban. Day la cong viéc rat quan
trong. N6 s& mang tdm thirc clia ban tré lai vao bd ndo cla ban - gip khdc phuc van dé "lang dang", va
cling s& huan luyén tam tri cha ban dé lam nhi*ng céng viéc can thiét cua viéc giai thich nhirng hiéu biét
trie quan. N6 ciling hoan tat cac bai tap co ban cla viéc xay dwng cdu Antahkarana

4. Phoéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang ctru
rbi hay gitip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.

T ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé
C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Dirc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguoi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.
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TU trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong sudt ca thang, ban hay thuwc hanh an tinh thé tri cia ban, k& dén xudng Linh tir OM xuyén qua
toan ban thé cta ban.
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BAI THAM THIEN 4

CHUGNG NGAI CHO SU’ HOP NHAT 1: VO MINH

Nhitng y tuwd'ng dé suy gdm trwdc khi tham thién

“V& minh 13 nguyén nhan cla tat ca cic chudng ngai khac, du ching tiém an, dang duoc giai trir, khac
phuc, hay hoan toan chi phdi.” (Sutra 2:4). Lanh virc ma tir dé tat ca cdc chudng ngai khac phat sinh |a vo
minh. Linh hén con ngudi ddng hda véi cac hién thé cla minh, véi nhitng tv twdng va ham mudn ma ho
tao ra, bdi vi né khong biét bat ky diéu gi t&t hon. V6 minh [a nguyén nhan géc ré cla tinh trang khé khan
tinh than cha con ngudi, cla nhitng dau khd ma y chiu dung. Hoc vién Raja Yoga vé ly thuyét da vuot qua
sy vd minh vé ban chat tinh than that sy cia minh. Bay gi®, diéu nay can phai trd thanh mét thyc té én
dinh trong tdm thirc mdi ngay. (LH dién giai tir LOS)

V6 minh 13 nham 13n cai thwong ton, thanh tinh, chan phic va Chan ngd, véi nhitng gi vo thudng, bat tinh,
dau khé va phi-ng3. (Sutra 2:5) Cau nay téng két tinh trang cla moi ngudi, tir giai doan d3 man qua céc
diéu kién trung gian cho dén trinh dd cla vi la-hdn, 1a khi nhitng xiéng xich cudi cung ctia vd minh dugc
trat bd. Ly do nhitng diéu ta vay van con ton tai, s& di tinh ich ky va duc vong ca nhan van con nhan nhin,
vi ching phét sinh tir diéu kién chung va co ban Ia sy han ché cla chinh hinh thé, si vé minh hay thiéu
minh triét. (LOS 129)

THAM THIEN

1. Chinh hop tham thién cin ban
e Ngoi thu gidn vdi cot séng thang ding.
e Th& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cam xuc... tri tué.... OM
e Téap trung vao vung cao trong dau.
e Hinh dung anh séang, tinh thuong, va quyén ning cta linh hén tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.
e Ngirng lai dé h3p thu.
e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.
o Xuwdng doc bai chu Gayatri.
H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré vé,
Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.
Dé& chiing con hiéu biét chan ly va lam tron nhiém vy,
trén con dwéng dén dwdi chan thanh thién cia Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phu'ong phdp Tham thién Raja Yoga
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1. Tham thién: phan tich tu twdng gbc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét tdng hop.

2. Nhap dinh: gilt tdm thirc cha ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cdm hirng Thiéng Liéng.
Chd& doi moét biéu twong hodc mot tw twdng dugc cdm hirng bdi linh hdn tha vao tdm thire cha ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sy hiéu biét ndo, tdm tat lai vd mang chung vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tu twdng gdc” sau day, cd gdng dat dén mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tv tudng.

V6 minh 1a nham 1an cai thwong ton, thanh tinh, chan phic va Chan ngi, véi nhitng gi vo thuong,
bat tinh, dau khé va phi-nga. Toi da thoat khoi vdé minh d&n mirc d6 nao?

Hoc vién Raja Yoga khdng con vd minh vé ban chat tinh than that sy cha minh. Biy gié, diéu nay
can phai tré thanh mot su that chiac chan trong tam thirc mdi ngay. T6i can lam gi bay gio dé ngay
cang y thirc dworc tinh than?

Khi hanh gia xéa tan v6 minh vi khéng con gan bé véi nhirng diéu ma y nhan thire, thi dé 1a dai
giai thoat. Téi twang twong tdi khéng ddng héa véi nhirng gi tdi thdy, ma dirng tv do va giai
thoat.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thuc budi thién, va bang cach twdng twong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé tri,
roi dén bd éc. Lang 18 xem xét va giai thich bat ky hiéu biét ndo ma ban nhan dugc trong khi tham thién,
téng k&t mot cach ré rang nhirng tu tudng nay |a gi va cd y nghia ra sao véi ban. Day 13 cong viéc rat quan
trong. N6 s& mang tdm thirc clia ban tré lai vao bd n3o cla ban - gitp khdc phuc van dé "lang dang", va
cling s& huan luyén tam tri cha ban dé lam nhitng céng viéc can thiét cua viéc giai thich nhirng hiéu biét
truc quan.

4. Phéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tl ngudn Anh sang trong Tri Thwong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.

Tir ngudn Tinh thwong trong TAm Thwong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguéi.
Cau mong Dirc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé chia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.
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TU trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong suét thang, khong mu quang chdp nhan nhitng gi dwoc trinh bay hodc néi véi ban nhw 1 chan ly.
Xem xét cho dén khi ban hai long v&i chinh ban. Nghién ciru ddng co cla ban khién cho ban cé thé tré
nén y thirc hon vé bat c diéu gi thic day va diéu khién ban trong cudc séng — it vd thirc va nhiéu y thirc
hon.
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BAI THAM THIEN 5

CHUGNG NGAI CHO SU’ HOP NHAT THU 2: THU GHET HOAC GIAN DU

Nhitng y tuwd'ng dé suy gdm trwdc khi tham thién

Nha yogi thuc su thi khdng hé cdm thay thu ghét hay ham mudn. Y thing bang gitra cac cap d6i cuc. Thu
ghét gay chia r&, trong khi tinh thuong lam hién 16 tinh duy nhat 4n trong moi hinh thé. Thu ghét 1a két
qua cua viéc tap trung vao hinh thé, va hoan toan quén mat cdi ma moi hinh thé 1am hién 16 (& mic d6
nhiéu hay it). Thu ghét |a xic cam ghé t&m khién ngudi d6 rat lui khoi déi tugng bi thu ghét. Thu ghét 13
diéu trdi nguoc véi tinh huynh dé, va vi thé vi pham mét trong nhirng dinh luat co ban cda thai dwong hé.
Thu ghét phd nhan tinh duy nhat, khién dung nén nhitng rao can va tao ra cac nguyén nhan dan dén sy
dodng cirng, hily diét va tlr vong. D6 1a nang lvong duoc dung dé bac bé thay vi téng hop, va vi thé chdng
lai luat tién hoa.

Thu ghét thuc sy |a két qua clha y thire pham nhén, cda vé minh cdng véi ham muén bi dp dung sai. N6
hau nhu |a két thic cha ba cdi kia. Chinh y thirc pham nhan nay va sy vé minh cuc d6 cung véi y muén thu
dat ca nhan d3 tao nén ndi thu ghét Abel trong long Cain va gay ra vu sat nhan dau tién, hay 1a sy hly diét
hinh hai ca mét ngudi anh em. Can xem xét ky diéu nay, vi mot mirc d6 thu ghét ndo d6, mét mirc d6 d6
ky nao d6, hién dang cé trong tam mdi ngudi. Tuy nhién, chi khi ndo né duoc tinh thuong va y thire hop
nhat hoan toan thang phuc thi bay gid gia dinh nhan loai s& khéng con biét dén sy chét, nguy hiém va so
hai. (LOS 136,137)

THAM THIEN

1. Chinh hop tham thién cin ban

e Ngoi thu gidn vdi cot séng thang ding.
e Th& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cam xuc... tri tué.... OM
e Téap trung vao vung cao trong dau.
e Hinh dung 4nh séng, tinh thwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chay vao ba thé thé thap cla

pham nga. OM.
e Nglrng lai dé hap thu.
e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.
e Xuwdng doc bai chu Gayatri.

H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.

Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré vé,

Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang

chéi vang.

Dé& chiing con hiéu biét chan ly va lam tron nhiém vy,

trén con dwéng dén dwdi chin thanh thién cta Ngai. OM.
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2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét tdng hop.

2. Nhép dinh: gitt tm thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cam hirng Thiéng
Liéng. Ch& doi mot biéu twong hodc mét tu tuwdng duwgc cdm hirng bai linh hdn tha vao tdm thire cla
ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sw hiéu biét nao, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dwa vao nhitng “tu tuwdng goc” sau day, cd gang dat dén mot hidu biét sau xa hon dang sau
moi tuv tudng.

Nha yogi thwc su thi khong hé cam thay thu ghét hay ham mudn. Y thing bang giira cac cap dai cwe.
T6i thang bang ra sao giilra cac cdp d6i cwc nay? T6i thu ghét hodc tha thi t&i mirc d6 nao?

Thu ghét gay chia ré, trong khi tinh thwong tiét 16 sy thdng nhat an dwéi moi hinh thé. Téi ¢
nhan ra khi tu twdng cha toi nhiém ddc béi sw buc doc hay gian dir (hodc nhitng dang khac cia
thu ghét?) T6i Iam gi dé rén luyén ban than tdi suy nghi v&i tinh thuwong?

Trudc sy hién dién cha nguwdi da thwe hanh toan ven hanh v hai, tat ca thu nghich déu cham
dirt. T6i dung tri twéng twong dé thay rang toi vo hai va tao ra su binh an suét ca ngay.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thuc budi thién, va bang cach twdng twong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé tri,
roi dén bd 6c. Lang |8 xem xét va gidi thich bat ky hi€u biét nao ma ban nhan dwoc trong khi tham thién,
téng k&t mot cach rd rang nhirng tu tudng nay 1a gi va cd y nghia ra sao vdi ban. Day 1a cong viéc rat quan
trong. N6 s& mang tdm thirc cla ban tré lai vao bd n3o cla ban - gitp khdc phuc van dé "lang dang", va
cling s& huan luyén tam tri cha ban dé lam nhitng céng viéc can thiét cua viéc giai thich nhirng hiéu biét
truc quan.

4. Phéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban 1am thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.
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DAI THINH NGUYEN

Tir ngudn Anh sang trong Tri Thwong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.

Tir ngudén Tinh thwong trong TAm Thwong Dé
C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Durc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung sw.

T trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuec thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong su6t thang, ¢ gang dé giai thoat tam tri, suy nghi, |&i ndi va hanh dong, khoi su buwc doc, khéng
thich, hay ghét bo. Thay vao dd, hdy tim vé dep trong thién nhién, va vé dep & nhitng nguoi khac.
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BAI THAM THIEN 6

CHU'ONG NGAI 3: BAM CHAP - HAM MUON

Tuw twdng can suy gam trudc khi tham thién

“Ham mudn manh mé d&i séng hitu tinh 1a bdm chap (attachment). Diéu nay cd hiru trong moi hinh thé,
c6 tinh tu ton, va ngay cd ngudi rat khon ngoan van con cadm biét nd” (Sutra 2:9). Doi song |a tat ca cac
bam chap & mirc d6 nay hay khéc, va su tién hoda cta linh hdn duwdng nhu 13 su tién trién dan tir d6i tugng
nay sang doi twong khdc, tir cdi trong truge nhat dén tinh vi nhat, cho dén khi tat ca déi twong cla sy
bdm chap mat dan.

Ham mudn 1a bdm chap vao céc ddi twong cla lac thu. Cac d6i twong cha lac thu ndi trén bao gdm tat ca
nhitng bdm chap cta con nguwdi tir tinh trang d3 man cda nhan loai con 4u tri cho dén nhitng méi ban tdm
va phan &ng ma cac tinh cdm hay nhitng hoat déng tri tué mang lai, trang thai xuat than ngdy ngit cla
nha than bi, cho dén nhitng trinh d6 cao trén dudrng dao. Ham muén 13 thuat ngit chung bao gém khuynh
huéng cla tinh than hudng ngoai dén véi cudc séng hinh thé. (Dién giai tir LOS 135,136)

Duc vong chi phéi va kiém soat hanh déng khi strc séng (life force) dwoc tap trung vao ban chat duc vong,
nhu tinh trang hién nay & da s con ngudi. Khong thé kiém sodt hay chuyén hda né trong trudrng hop nay.
Y chi clia con ngudi khong dd manh. Khi doi song con ngudi duoc didu khién va kiém soat bdi tri tué tir
cdi tri, khi do su chuyén hoa tat s& xay ra. sy chuyén hda (ma nhd d6 ban chat cam duc dwoc thay déi va
bién chuyén), c6 thé c6 ban chat tinh than hay chi don thudn cé ban chét tién lgi. Duc vong cé thé duoc
chuyén héa thanh khét vong tinh than, hay la thanh mét thai d6 phu hop vdi y chi cta tri tué dang biéu
hién né. Rd rang muc tiéu cta ching ta trong khéa hoc nay 1a thic ddy khéat vong tinh than (LH dién gidi
tlr LOS)

“Bubng xa la khéng con ham mudn moi ddi twgng clia ham muén, du thudc vé thé gian hay theo truyén
théng, du trong ki€p nay hoadc kiép sau” (Sutra 1:15). Linh hdn khéng c6 ham mudn. Nhirng sy vat cda cdm
nhan gidc quan trong tam gidi khong con hap dan hay quyén rii dwoc Ngai. Tam thire clia Ngai nay hudng
ndi va huwéng thuong, va khéng hé huwéng ngoai hay huwéng ha. Ngai ngy & tdm diém va nhirng gi & ngoai
vi khong con hap dan duoc Ngai. Sy khat khao kinh nghiém, sw thém muén doi séng & cdi tran, va sy ham
mé nhitng loai hinh hai, sic tuéng khac nhau khéng con strc thu hut doi vai Ngai. Ngai da thé nghiém va
biét, da dau khd va bj budc phai dau thai do long khao khat céi phi-nga. Nay tat ca déu cham durt, va Ngai
13 linh hén giai thoat. (LOS 49)

THAM THIEN

1. Chinh ho'p tham thién cin ban

e Ngbi thu gidn véi cot song thang ding.

e Thd& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM

e Téap trung vao vung cao trong dau.

e Hinh dung 4nh séng, tinh thwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.

e Nglrng lai dé hap thu.

e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.
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e Xudng doc bai chu Gayatri.
H&i Dang bdo dudng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré veé,
Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.
Dé& chiing con hiéu biét chan ly va lam tron nhiém vy,
trén con dwdng dén dwdi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hi€u biét téng hop.

2. Nhép dinh: gitr tm thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cdm hirng Thiéng
Liéng. Ch& doi mot biéu twong hodc mét tu tuwdng duwgc cdm hirng bai linh hdn tha vao tdm thire cla
ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sw hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tu twéng gdc” sau day, cd gang dat dé€n mot hiéu biét sdu xa hon dang sau
moi tv tudng.

Ham mudén manh mé d&i sdng hiru tinh 13 bdm chip (attachment). Diéu nay c6 hiru trong moi hinh
thé, va ngay ca nguai rat khon ngoan van con cdm biét né”. Toi bam chap vao sw vat va con nguoi
trong cudc séng nay nhu thé nao?

Duc vong phai dwoc chuyén héa thanh sy tinh khiét clia nguyén vong tinh than va déng héa véi y
chi chia Thwgng d€. Diéu gi manh hon trong tdi, cai ham mudn d&i séng bén ngoai hodc nguyén
vong vé d&i sdng va Con Pudng Tinh Than.

Tuw do hoan toan khéng bam chip vao vat chat tao ra sy chi phuc hay phuc lac. Téi trdi nghiém sw
chi phuc nay téi mirc do nao?

Bai tp budng xa: H3y suy nghi vé mot cdi gi d6 cta riéng ban ma ban thuc sy qui. Pay ¢ thé la mot
cuén sach, quan do, thirc dn, mdy tinh v.v... Sau do, nghi rang ban sé& cho né cho nhitng ngudi khac.
Hinh dung ban lam nhuw vay. Bang cach don gian wéc mudn cho di mdt cai gi d6 ma ching ta bam chap,
ching ta dao luyén cdi tri sg hai cha ching ta dé cho di. M& rdng su ban cho ndy bao gdm hang triéu
cuén sach hodc quan do. Gri ching vao vii tru cho b4t ky ai nhan 13y.

3. Khodng chuyén tiép thap:

Than trong két thuc budi thién, va bang cach tudng tuong tai khang dinh sy tap trung cda ban vao thé tri,
réi dén bd 6c. Lang I8 xem xét va gidi thich bat ky hi€u biét nao ma ban nhan dwoc trong khi tham thién,
tdng k&t modt cach ré rang nhirng tu tudng nay |a gi va cd y nghia ra sao véi ban. Day 13 cong viéc rat quan
trong. N6 s& mang tdm thirc clia ban tré lai vao bd n3o cla ban - giup khdc phuc van dé "lang dang", va



Lién Hiép Morya cac Trudrng NOi Mén vé Tham Thién, Hoc tap va Phung Su

cling s& hudn luyén tadm tri cha ban dé lam nhitng céng viéc can thiét cta viéc giai thich nhirng hiéu biét
try'c quan.

4. Phéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tir ngudn Anh sang trong Tri Thwong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.

Tir ngudén Tinh thwong trong TAm Thwong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguei.
Cau mong Dirc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

T trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va ciu mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong sudt thang, thie hanh budng xa. C8 gitr cn bang va budng xa -- khdng thién |&ch va thanh kién
trong tat ca viéc ban lam.
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BAI THAM THIEN 7

CHUONG NGAI 4: Y THU'C PHAM NGA HAY “NGA THU'C” (I-NESS)

Tw twdng dé suy gdm trudc khi tham thién

Y thirc pham ngi s& di cé 1a do chl thé hiéu biét dong hda véi nhitng phuong tién dé hiéu biét. . .. Can
phai tranh cai 3o tudng cho rang Chu thé nhan thirc va diéu dugc nhan thire 1 mot va 1a nhw nhau, bdi vi
dd vén 1a nguyén nhan cda nhitng hau qua gay dau khé

Ciling giéng nhu chuing ta bdm viu vao cai ngd cd nhan, ching ta cling bam viu vao mét céi ngd xa hoi.
Chirng nao chdng ta con tin vao ban ngad xa hoi cla chung ta vd mong mudn ngoi nghi trong cai ng3
vitng chac dugc xay dwng bang cdc méi quan hé gilta cdc cd nhan, ching ta sé lo so mat di cai nga nay.
Chung ta danh moi ngudn lyc cla ching ta dé nudi dudng va bao vé cac khai niém goi la ng, tin twdng
ching ta dang bao vé chinh cudc séng. Ching ta cé thé tan hwdng y twdng tw do, khdng bi dau khé do
cac quan hé gilta cac ca nhan va x3 hoi, nhung lai khdng chiu budng bd cai ban sic xa hoi d3 khé nhoc
gianh duoc cda chang ta. Toi 13 ai néu khdng phai 1a cha me, con, gido vién, ban bé, ngudi My, Thién
chua gido, Phat gido, nguwoi La tinh, ngudi yéu thién nhién?

Cac ban ng3 nay dua trén su khao khat [niém vui, hién hitu va khdng hién hitu]; ching bj khda chit
bang vé minh. Trong sy khao khét niém vui gilta cac cd nhan, ching ta tim thay su tu khang dinh theo
nhitng cach thirc ching ta hai long va nhitng ngudi lam ching ta hai long, bang cach ching ta tranh sy
c6 don bang cach lam hai long ngudi khac.

"T6i cd nhan thay ngudi d6 dep trai khdng? Anh ay cd thay tdi xinh dep khéng?". “Téi 1a mot fan hdm
mo thé thao, va khi tdi di v&i nhitng ngudi khac nhu téi, t6i khong cdm thay cd don.” Trong sy khao
khat dé dwoc biét d&€n chung ta xac dinh chinh minh bang cach ching ta tr& nén duoc biét dén - bdi
nhitng ai bi ching ta thu hat va lam thé nao ching ta thu hidt ho. "Toi 1 mét nghé si, mét ngudi me
tdt, mot dira con hi€u thdo, mét nhan vién cham chi, mét nha swu tap thay tinh doc ddo, chu tich cua
hoi dong nghé thuat, mot ngudi tét." Trong su khao khat dé khong dugce nhin thay, chidng ta tim thay
ban sic trong s¢ hii va bat cap cla ching ta. Ching ta dong héa vdi cai kén cla ching ta, dong hda
véi ldp do gidp cha ching ta; va cai do gidp trd thanh "cai t6i." "Toi la mot ngwdi hwdng ndi." "Toi la
mot ngudi nghién ma tdy va ngudi cai nghién." "Téi mong manh va dé bj t6n thuong." Ty nhan thirc
ban than, khéng dwoc nhin nhan, cé thé dé dang dan dén dau khd va nhitng suy nghi va hanh vi ich ky;
hanh vi ich ky phat tdn dau khé cho ngudi khdc. Insight Dialogue: The Interpersonal Path to Freedom
(Gregory Kramer) trang 67.

Viéc s dung tién tién thé tri la diéu ma nam phuong tién dau tién cda yoga mang lai — nang luc dé truyén
dén ndo bd nhirng suy nghi, mong mudén va nguyén vong cua linh hén. Khi diéu nay phét trién, y thirc dong
héa vdi nhirng cdi phi-ngad ngay cang giam dan.

Codng dung thir ba cla tri tué I3 linh hén sir dung né nhw 1a mét co quan tri kién, nh& d6 ti€p xic va biét

dugec cdi gidi cha linh hon. Ba phwong tién cudi clia yoga mang lai diéu nay.

NéEu ngudi chi nguyén coi viéc phat trién va st dung tron ven cua thé tri ciia minh (gidc quan th sau) 1a
muc tiéu trwdc mat cha minh, va hiéu rd ba muc dich dwoc duw dinh cta nd, y sé tién bo rat nhanh, y thirc
vé pham ng3 sé& phai nhat dan va nhudng chd cho viéc dong hda véi linh hon. Day 1a mot trong nhitng tré
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ngai l&n nhat giam cadm nguwdi con cda nhan loai. DAy chinh 1a diém phai gidng chiéc riu vao dé danh bat
ca goc ré cta y thirc vé pham nga. (LOS 134)

THAM THIEN

1. Chinh ho'p tham thién cin ban
e Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.
e Thd& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM
e Tap trung vao vung cao trong dau.
e Hinh dung 4nh sing, tinh thwong, va quyén nang cua linh hon tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.
e Nglrng lai dé€ hap thu.
e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.
e Xuwdng doc bai chu Gayatri.
H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hiru tré vé,
Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngoi Mat tri tinh than chan thye, an trong vang dnh sang
chéi vang.
Pé& chuiing con hiéu biét chan ly va 1am tron nhiém vu,
trén con dwérng dén duwéi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tu twdng gbc, dung phuong phép “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét téng hop.

2. Nhép dinh: gitr tdm thirc cha ban cao, bén trén thé tri, va rong md dé dén nhan cdm hirng Thiéng
Liéng. Cho doi mot biéu twong hodc mét tu tuwdng dugc cdm hirng bai linh hdn tha vao tdm thire cla
ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sy hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang chung vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tu twéng géc” sau day, cd gdng dat dén mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tv tudng.
Y thirc pham nga vé “Cai Toi” gay ra b&i chli thé hiéu biét dong héa véi phwong tién dé hiéu biét.
Toi déng hoa diéu nay dén mirc d6 nao? Téi can lam gi dé thay d6i né?
Thé tri 13 co quan tri kién nho d6 ta tiép xtc va biét dwoc cdi gidi cda linh hon. Toi kiém soat thé
tri d&n mirc dd nao? Lam thé nao toi biét da ti€p xuc v&i cdi gidi cta linh hén? Téi cé thé tiép xuc
v@'i cOi gidi do bay gioi khong?
Nguoi tri kién (seer) 1a thuan tri thirc (gnosis), du vay, y van dung thé tri dé quan xét cac cdi gidi
thap. Téi twéng twong minh la nguwdi tri kién nhin 1&n thé gidi qua trung gian thé tri an tinh. Toi
thay nhirng gi?

Bai tap: Hinh dung tu twdng d6i khang can bang nhu Su Vé ky
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1. Hay thir c6 dugc mét y thirc manh mé vé pham nga cla ban, cach né can phai chirng minh gia tri
cla no ddi vai thé gidi, vé sy dic biét clia nd, dé cam thay 6n vé chinh minh.

2. Sau d6, hinh dung ban cdm thay tu tin bén trong, an toan vdi strc manh ndi tai cla mot ngudi con
cla Thuong dé.

3. Bay gi®, hay thir c6 dwgc mét nhan thire vé sy vo ky, vo ngd, khdng can phai chirng minh ban than
V@i thé gidi. Piéu ndy cdm nhan tét nhu thé nao?

4. Hinh dung ban buéc ty tin vao cudc sdng ma khéng cé cdi tdi, cdm thay manh mé va an toan bén
trong ..

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thic budi thién, va bang cach twdng twong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé tri,
roi d&n bd dc. Lang I8 xem xét va giai thich bat ky hi€u biét nao ma ban nhan dwoc trong khi tham thién,
tong k&t mot cach ré rang nhirng tu tudng nay |a gi va cd y nghia ra sao véi ban. Day 13 cong viéc rat quan
trong. N6 s& mang tdm thirc clia ban tré lai vao bd n3o cla ban - giip khdc phuc van dé "lang dang", va
cling s& huan luyén tam tri cha ban dé lam nhi*ng céng viéc can thiét cua viéc giai thich nhirng hiéu biét
tryc quan.

4. Phoéng rai:

Xuéng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tir OM theo sau, ba [an. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang cttu
rbi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN
Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.
Tir ngudn Tinh thwong trong TAm Thwong Dé

C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Dirc Christ tré lai Tran gian.

Tl trung tam biét duoc Y chi Thuwong DE,

Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.
Tur trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuwong va Anh sang thuec thi,

Va ciau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Suét ca thang, c6 dat dén sy vo ky trong tu twdng, 1&i ndi, va hanh déng.
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BAI THAM THIEN 8
PHU'ONG TIEN CUA SU’ HOP NHAT:

GIO1 RAN 1: Tranh Gay Ton Hai — Hanh V6 Ton Hai

Tu twdng dé suy gAm truéc khi tham thién

2-30: Cac Gi&i rin (Yama) bao gébm

Khong gay ton hai, chan that véi tat ca chang sinh, khong trdm cap, khong budng lung tinh duc va
khong tham vong, Ia yama hay nam gié&i ran.

Khéng gay tén hai (khdng sat sinh)

Chan that (khéng néi déi)

That tha (khong trom cap)

Giir trinh bach (bao tén nang lyc tinh duc ctia ban)

Khong tham lam
Yama |2 b&n phan phé quat clia con ngudi, bat k& ching tdc, khong gian va thoi gian. Diéu nay 13 hién
nhién. D&i v&i nhirng ai dang hoc tap theo Raja Yoga, khdng cé sy bién minh nao cho viéc vi pham céc
gidi ran nay. (PGi vdi mot thudng nhan cling khdng thé cé sy bién minh. Nhung chi khi ndo hanh gia &
giai doan tién hda cé thé that su nhan thirc nhitng |i twdng ndy y mdi xem chiu trach nhiém vé mat nhan
qua).

2-33: D& ngin chin céc tv twdng trai véi Yoga, cin vun bdi nhirng tw twéng nguoc lai.

O day ta cé ki thuat tinh than quan trong nhét cta Raja Yoga. N6 tao can bing bang sy d6i khang lai
nhitng tu tudng tiéu cyc von khién cho con ngudi chiu sy kiém sodt cla Pham ngi. Nhirng tu tudng trai
v&i Yoga la:

Y mudn gay t6n hai,

Sw gia déi,

Trom cap,

Buodng lung tinh duc,

Tham vong.

DU la dich than vi pham, bj sai khién hay thuan cho vi pham, du 13 phat sinh tir tinh tham lam, gidn di*
hay 4o tudng (vd6 minh); du vi pham nhe, vira phai hay ndng. Cac vi pham nay bao gi® cling gy nén vo
van dau khé va su vo6 minh. Vi thé&, can phai vun bdi nhirng tu twdng nguoc lai.

Cau kinh nay cho ta thay hoat déng cda mét Dinh Luat vi dai — ‘nhirng gi ban thay noi ban, ban ciing s&
thay & ké khac’. Vi dy, néu ngudi khac thu ghét ddi nghich lai ta, ay 13 bdi vi nhirng hat giéng nay ciing
hién dién trwdc nhat trong ban chat cla ta. N&u ching vang mét thi chi cé sy hai hoa bén trong va bén
ngoai ton tai. DAy la buwdc dAu tién cha tinh thuong phé quat, cdng viéc cu thé ma ngudi chi nguyén phai
lam dé tré thanh mot véi tat cd ching sinh. Hay bat dau véi chinh minh va hay xem nhitng hat giéng cla
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tinh gdy tén hai trong ban chat cla riéng ban bj xda sach. Hinh thirc phé bién nhat cta bao lwc hang
ngay la chi trich — chi trich chinh minh va nhitng ngui khac.

Tinh gy t6n hai dua trén sy ich ky, va dwa vao mot thai do tap trung vao ban ngi (ego-centric attitude).
D6 1a hanh déng cla ngudi ich ky nham thuc ép, ty cao, va tw-man. Y ndi nhitng |&i gay tén thuwong, suy
nghi nhitng diéu déc hai, va lam nhitng diéu lam tén hai. (Leoni Hodgson)

TU TUONG DOI KHANG: TINH KHONG GAY TON HAI

Tinh khéng gay t6n hai (harmlessness) la dic tinh néi bat ctia mbi ngudi con clia Thuwong DE. Khdng gay
tdn hai nghta |a khong néi 1&i nao cé thé lam tén thuwong ngudi khac, khdng nghi dén bat ct y tudng nao
c6 thé gdy doc hai hay tao ra hiéu [am, va khéng lam mét hanh dong nao cé thé gay thuong tén, du tdi
thiéu, cho huynh d& minh — day |a dirc tinh quan trong nhat sé gitip cho dao sinh huyén mén budc mot
cach an toan trén con dudng phat trién khé khan. (EXH 20)

Tinh v6 tén hai 1a cach biéu 16 sy s6ng cla ngudi séng mot cach hitu thire nhu mot linh hén, ma
ban chat cla linh hén 13 bac &i, phwong phdp cua linh hon 13 tinh bao gdm, va déi véi ngudi dé, moi hinh
twdng déu giong nhau & chd ching che gidu anh sang, va chi 1a cac biéu hién ngoai tai ctia Dang V6 Han
duy nhat (TWM 102)

“Trong su hién dién cta ngudi thyc hién toan ven hanh vé tn hai, moi sy thu ghét déu cham
dit”. Long y an tinh va ngudi khac cling bay to su an tinh véiy. Y c6 méat & dau, tham chi cac loai
da tha cling trd nén hién dju. (LOS)

D& phdt trién hanh v tén hai: H3y nhé rang cau kinh ndy dé cap chi yéu dén doi séng tu tudng cla ban
- nhé sach nhitng tuw tuwdng chi trich. Hay hoc cdch mé 1ong ra véi su hidu biét. Hay Idng nghe nhiéu hon!
Ngtrng chi trich, va lam viéc v&i cdc nguyén nhan. Phat trién mét nhan thirc nhay cam vé tong thé cla
cudc séng. Hay tot bung va réng lugng hon véi chinh minh. Thye hanh viéc tai xem xét (review) vao
chiéu t6i vé hanh vd tén hai: hiy xac dinh bat ky tu tudng tén hai nao ma ban cé thé d3 tao ra trong
ngay, sau d6 nghi dén tu tudng t6t d6i khang, dé trung hoa cac lyc va nang lwong tiéu cwc ma ban d3
tao ra. Xac dinh bat ky cdm xtc cé hai ma ban tao ra, sau dé g tinh thwong hay long tir bi ra dé thay
thé. Xac dinh cédc hanh dong cd hai, sau d6 suy nghilam thé nao ban cé thé hanh dong tir t€ hon va khén
ngoan hon trong tuong lai. (LH)

THAM THIEN

1. Chinh hop tham thién cin ban

e Ngoi thu gidn vdi cot séng thang ding.

e Thd& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM

e Téap trung vao vung cao trong dau.

e Hinh dung 4nh sang, tinh thwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.

e Nglrng lai dé hap thu.

e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.

e Xuwdng doc bai chu Gayatri.

H&i Dang bdo dudng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré vé,
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Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.

DE chiing con hiéu biét chan ly va 1am tron nhiém vu,

trén con dwdng dén dwdi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét tdng hop.

2. Nhdp dinh: gitr tam thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cam hirng Thiéng
Liéng. Ch& doi mot biéu twong hodc mét tu tuwdng dugc cdm hirng bai linh hdn tha vao tdm thire cla
ban.

3. Khai ngé: nhé lai bat ky su hidu biét nao, tédm tat lai va mang ching vao tri nhé ctia ban.

Tham thién dya vao nhitng “tu twéng gdc” sau day, cd gdng dat dén mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tu twdng.

Tinh gay tén hai trai ngwoc lai Yoga — Hanh vé tén hai gitp tao ra sw hop nhat ndi tai. Hanh vo
ton hai chinh xac I1a gi? T6i suy nghi nhw thé nao vé tinh v t6n hai ma cac Chan su thé hién?

Hanh vé t6n hai 1a dic tinh ndi bac clia nguwdi nam hay nir séng nhw mét linh hon. Toi vé ton hai
t&i mirc dd nao? Toi can lam gi dé tré nén v tén hai hon?

(Hinh dung mdt nguwéi nao dé ma ban khdng thich hién nay hodc trwéc day). Nhirng tw twédng
va xuic cdm ddc hai nao t6i da g&i dén ngudi dé? Hinh dung ban dang g&i dén ngwei dé long tir
bi va bac ai.

Trwdc sy hién dién cta ngudi thwe hanh hoan thién hanh vo tdn hai, tat ca sy thu ghét déu
cham dirt. (Hinh dung ban thuc hién toan ven hanh vd tén hai va phéng rai né dén toan thé
gidi).

Thuc hanh: Hinh dung Tu twdng cin bang ddi nghich — Hanh v ton hai:

1. Xac dinh ngudi nao dé ma ban d3 gay tén hai bang tw twdng, 10i ndi, hodc hanh déng.
2. Hinh dung ngudi dé nhu la mét linh hén, dang thuc hién diéu tét nhat trong cac hoan canh.
3. G&i sy ban phuc dén ngudi d6 — ndi “Cau xin on phuc cda dire Christ dén véi ban (doc tén)”
C& cdm nhéan tinh thuong tudn chay tir ban dén linh hdn khac, rdi dén toan thé gidi. OM

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thic budi thién, va bang cach twdng tuong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé
tri, roi d&€n bd éc. Lang |18 xem xét va gidi thich bat ky hiéu biét nao ma ban nhan duoc trong khi tham
thién, tdng k&t mot cach ré rang nhirng tu twdng nay la gi va cé y nghia ra sao vdi ban. Day 13 cong viéc



Lién Hiép Morya cac Trudrng NOi Mén vé Tham Thién, Hoc tap va Phung Su

rat quan trong. N6 s& mang tam thirc clia ban tré lai vao bd ndo clia ban - giip khic phuc van dé "lang
dang", va cling s& huan luyén tam tri cla ban dé& lam nhirng cdng viéc can thiét cla viéc giai thich nhitng
hiéu biét tryc quan.

4. Phoéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tlr OM theo sau, ba lan. Khi ban Iam thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN
Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con nguai.
Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.
T ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé

C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Prc Christ tré lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,

Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con ngudi,
Thién y ma cdc Chan suw déu biét va phung su.

Tur trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong sudt thang, c6 gang dé khdng gay tén hai trong tat ca tv tudng, 10i ndi, va hanh dong.
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BAI THAM THIEN 9
PHU'O'NG TIEN DUA TO1 SU HOP NHAT:

GIO1 RAN 2: TU BO SU GIA DOI - CHAN THAT

Tu twdng dé suy gdm trudc khi tham thién

TU TUGNG TRAI NGUQC VO YOGA: SU GIA DO

Suw chan that 13 mot trong nhirng van dé I&n ma ngudi chi nguyén phai gidi quyét, va ngudi ndo ¢ gang
chi néi diéu gi hoan toan chinh xac, thi s& thdy minh gdp phai nhitng sy khé khan rd rét. Khi cudc tién
héa tiép dién, chan ly hoan toan cé tinh twong d&i va ngay cang biéu hién nhiéu hon. C6 thé dinh nghta
chan ly |a su biéu 16 cla thuc tai thiéng liéng & cdi tran vdi mirc do tuy theo giai doan tién hda va
phuong tién duwoc dung dé biéu 16. Thé nén, chan ly cling bao gdm kha ndng cla ngudi nhan thirc hay
ngudi tim dao, cé thé thay dung dugc mirc dé nao cla thuec tai thiéng liéng duwoc che dau trong mot
hinh thé (hitu hinh, khach quan, hay hinh thirc ngdn tir). Do d6, né bao gdbm nang lyc xuyén thau dén
chd thé va tiép xuc véi cdi ma moi hinh thé dang an gidu. N6 cling bao gdbm kha nang cla ngudi chi
nguyén cé thé kién tao mét thé thirc (hitu hinh, khach quan, hay cta ngdn tir) dé chuyén dat thuc tinh
cla chéan ly. (LOS 195,196)

Pham ng3 xay dwng mot thé gidi tri tué sai [am day bat céng, ngugc dadi, méo md va sdng & dé.
Cudc sdng trong thé gidi nay bao gobm nhitng diéu phirc tap, choi game, trén tranh, phi nhan, gia tra.
Thé gidi cda tinh than don so, mdc mac. D4 13 sy that va thye tai rd rang. Tat cd moi thé déu 16 ra, vi vay
cudc séng duoc séng mdt cach don gidn. Co gian chan ly, che day no, t6 diém no, va gid vo rang ching
ta d3 lam mot céi gi d6 ma chdng ta khéng lam — tat cd déu la sy ddi tra. (LH)

TU TUGONG BOI KHANG: SU CHAN THAT

Chéan that. Gidi ran nay chinh yéu lién quan dén viéc y dung 1&i ndi cia minh va co quan phat ra &m
thanh. NG lién quan dén su “chan that trong tan tham tam” dé y cé thé s6ng chan that & bén ngoai. Pay
Ia mot ch d@é rong Ién, trinh bay niém tin ctia mdi ngudi vé Thuong DE, con ngudi, cac sy vat va hinh
thé, qua trung gian cla cai lui va tiéng néi. Day 13 ham nghia ctia mot cau cham ngdn trong Anh sang
trén Pudng Pao. “Truwdc khi dugce néi trwde Chan su, ludi phai mat nang luc lam tén thuwong ké khac.”
(LOS 185)

“Khi hanh gia hoan toan chan that thi hiéu qua 1&i ndi cha y 1ap tirc dwoc thay rd. 2-36. Khi nha yogi chi
nght va néi nhirng gi chan that thi 1&i néi cla y ¢d quyén ndng to 1&n. Vi du, néu y néi véi mét ngudi
bénh “hady lanh bénh” thi ngudi bénh sé dwgc chita lanh ngay lap tirc.

Thue hanh: tinh chan thuc 1a don gian, rd rang, thuc té, va cé mét déng co rd rang. Muc tiéu 13 trung
thuwe nghiém ngat vé ban than va tat ca cac van dé cla ban. Truyén dat chan ly ma khéng cuwong diéu
hodc ha thap né. Sy that tha sé& dan dén tinh vé dy. Khi khdng con néi déi thi cd cudc sdng trd thanh
quyén sach mé. Thudng xuyén ra soat cac hanh dong clia ban, déng co cta ban, va khdng che day 16i
[am, ciing khdng bao chita minh theo mdt cach duy nhat. Nhdc nhé lién tuc véi chinh minh, "Toi phai
thanh that véi Chan nga cta téi". (LH)
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THAM THIEN

1. Chinh ho'p tham thién cin ban

Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.

Th& nhe nhang va thu gidn ba thé: héng tran... cdm xuc... tri tué.... OM

Tap trung vao vlng cao trong dau.

Hinh dung anh séng, tinh thuwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chady vao ba thé thé thap cua
pham nga. OM.

e Nglrng lai dé€ hap thu.

e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tip trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.

e Xuwdng doc bai chu Gayatri.

H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.

Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré vé,

Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.

Pé& chuiing con hiéu biét chan ly va Iam tron nhiém vu,

trén con duwdng dén dwdi chan thanh thién cua Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tu twdng gbc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét tdng hop.

2. Nhép dinh: gitt tm thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cdm hirng Thiéng
Liéng. Cho doi mot biéu twong hodc mét tu tuwdng dugc cdm hirng bai linh hdn tha vao tdm thire cla
ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sy hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tw twdng gdc” sau day, cd gang dat dé€n mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tv tudng.

Sw gia ddi trai ngwoc véi Yoga — Sw Chan that giup dat dén sw Hop Nhat ndi tai. Sy déi tra chinh
xac 1a gi? Chan thuyc I3 gi? Tai sao chan thyc khién con ngudi gan nhau hon? Téi déi tra trong sw
thé hién vé&i ngwdi khac va véi cudc song téi muc do nao?

Trwéc khi dwge néi trwdrc Chan sw, 1&i néi phai chan that va phai mat nang lwc 1am tén thuong ké
khéc. Toi chan that t&i mwe dd nao? Toi phai lam gi dé chan that hon?

Khi nha Yogi hoan toan chan that thi hiéu qua 1&i néi cha y l1ap tirc dwoc thiy rd. (Hinh dung ban
hoan toan chan that, va c6 mot hiéu qua tich cwc [én ngudi khac)

Bai tap: Hinh dung tv twdng ddi khang — Tinh chan that
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1. Xac dinh mét khu viee cha cudc séng cla ban, noi ban cé xu hwdng "trdnh né” sy that hay néi dai.

2. CO gang ndm bat duoc ly do tai sao ban nam trong khu vuc nay, né |a gi ma ban so?

3. Hinh dung ludng énh sang trang chiéu xuyén qua ban, tay rira di bat ky su xau hé, cdm giac toi 16i
hay lo s¢ lién quan dén ly do ban néi déi.

4. Ty thdy minh néi sy that "cda ban" mét cach can dam cho ngudi khac hay cho thé gidi.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thic budi thién, va bang cach twdng tuong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé
tri, roi d&n bd éc. Lang |18 xem xét va gidi thich bat ky hiéu biét ndo ma ban nhan dwoc trong khi tham
thién, tdng k&t mot cach ré rang nhirng tu twdng nay 1a gi va cd y nghia ra sao vdi ban. Day 1a cong viéc
rat quan trong. N6 s& mang tam thirc clia ban tré lai vao bd ndo clia ban - giip khic phuc van dé "lang
dang", va cling s& huan luyén tam tri cla ban dé& lam nhirng cdng viéc can thiét cla viéc giai thich nhitng
hiéu biét truc quan.

4. Phoéng rai:

Xuéng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang cttu
roi hay gitip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN
Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.
T ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé

Ciu xin Tinh thwong tuén rdi vao tam con ngudi.
Cau mong Pirc Christ tré lai Tran gian.

Tl trung tam biét dwoc Y chi Thuwong DE,

Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con ngudi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

Tur trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuwong va Anh sang thuec thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

Oom, OM, OM

Trong sudt thang, c6 gang dé chan that trong tw twdng, 10 ndi, va hanh dong.
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BAI THAM THIEN 10
PHU'O'NG TIEN DUA TO1 SU HOP NHAT:

GIO1 RAN 3: KHONG TROM CAP - LIEM KHIET, NGAY THANG

Tu twdng dé suy gAm truéc khi tham thién

TU TUONG TRAI NGU'OC V31 YOGA: TROM CAP (Dién gidi tir LOS 198)

Suw trdm cdp ban & day khéng chi néi vé viéc 18y cap nhirng th hitu hinh va vat chat, nhung cling dé cap
dén viéc tranh trém cap trén cdi tinh cam hay cdi tri.

e Trém cdp 13 thu nhan sy yéu thuwong va an hué, nhitng Igi ich vé tri tué, su khen ngoi hodc phan
thudng dung ra thudc vé ngudi khac, hodc minh khéng cé quyén vé mat dao dirc, hodc nhan danh
ti€ng ma minh khdng xirng dang.

e Trdm cap ciing c6 nghia Ia 1y co hdi clia nhitng ngudi khdc, 18y cdp co hdi ctia hoc dé lam diéu phai,
ty dam duong trach nhiém va thi hanh nhiém vu cda minh.

e Trom cap cling c6 nghia 1a twdc doat di cila mot ngwdi ndo d6 thién chi hodc sw binh an bang viéc
phéng gd&i nhitng xc cam hoac tu twdng ghét bo hodc thi han.

N&u chuing ta cdm thay tréng réng bén trong, néu ching ta so sanh va muén sé hitu nhitng gi nguoi khac
c6 — nang lyc thé chat, sic dep, tudi tré, cla cai vat chat, danh vong, quyén lyc, tinh yéu va sy thanh tyu
tinh than. Diéu nay dan dén viéc trdm cép tinh than, tinh cdm va thé chat.

TU TUGNG DOI KHANG: LIEM KHIET

Nguoi chi nguyén khéng cau xin on hué hay danh tiéng, y gdn bé nghiém tuc véi nhitng gi ctia minh.

Day moi that sy [ khong trom cdp. “Mbi ngudi hdy chd tam vao thién chire cla chinh minh” va 1am tron
vai trd clia minh la 1oi huén thi cia Déng phuwong. Cau ngan ngit Tay phuong “Hay lo cdng viéc cta chinh
ban” cting nham néi lén chan ly vira ké. N6 s& giip hanh gia hoan thanh nghia vu, ganh vac trach nhiém
va lam tron nhiém vu cda minh. N6 s& khién y khdng chiém dung bat cir diéu gi thudc vé ngudi huynh dé
clia minh trong ba canh gidi hoat déng clia nhan loai. (Dién gidi tir LOS trang 198)

“Khi d3 hoan toan khong trom cip, nha yogi c6 thé cé bat c&r diéu gi y muén”. Khi ngudi chi nguyén
hoc céch “khéng ham muén diéu gi cho cai ng3 riéng ré&” thi by gid' y dwoc giao phd nhitng kho tang
phong phu cla vii tru. Khi y khéng yéu ciu diéu gi cho pham tinh, va khdng doi hoi diéu gi cho pham
nhan tam phan, thi bay gid tat cd nhitng diéu gi y mudn déu dén véi y ma khéng can phai yéu cau hay
doi héi. (LOS 197)

THAM THIEN
1. Chinh ho'p tham thién cin ban

e Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.
e Thd& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM
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e Tap trung vao vung cao trong dau.
e Hinh dung 4nh sang, tinh thwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chay vao ba thé thé thap cla

pham nga. OM.
e Nglrng lai dé€ hap thu.
e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.
e Xuwdng doc bai chu Gayatri.

H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.

Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré veé,

Xin hién 16 cho ching con hinh anh Ng6i Mat tri tinh than chan thye, an trong vang dnh sang

chéi vang.

Pé& chuing con hiéu biét chan ly va 1am tron nhiém vu,

trén con dwéng dén dwdi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén su
hiéu biét tdng hop.

2. Nhép dinh: gitt tm thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cdm hirng Thiéng
Liéng. Chd doi mot bidu twong hodc mot tu tudng duoc cdm hirng bdi linh hdn tha vao tdm thirc cla
ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sy hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tu twéng gdc” sau day, cd gang dat dé€n mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tu twdng.

Trom cdi trai ngwoc véi Yoga. Ban chat clia viéc “trom cip” duoc dé cap dén la gi? Ban trém cap
— du d6 13 tinh cdm, su kinh trong, hodc bat cr diéu gi ding ra khéng thudc vé ban — téi muc do
nao?

Ban cam thay ban thié€u diéu gi bén trong — cai thuc day ban mudn thu dat nhirng cai ma ngudi
khac c6? Hay thay ring dang Thai dwong Thién Than / Chan suw / hay Thuong dé ban cho ban
nhirng gi ban can — su kinh trong, tinh thwong, sw qui mén lanh manh v.v...

Khi da hoan toan khéng trdm cip, nha yogi c6 thé cé bat cr diéu gi y muén. Hinh dung ban da dat
dén sy hoan thién hanh v6 duc, rang ban khéng mong muén diéu gi chi cho cdi nga riéng ré, va
diéu nay sé cé y nghia gi trong d&i séng cta ban.

Bai tap: Tu twdng d6i khdng — Su Liém khiét

1. Nhan dién mét lanh vie doi séng clia ban noi ma ban “trom cap”, tai sao ban 13y nhitng gi ding
ra khong thudc vé ban.

2. Cling nhan dién nhitng gi ban cdm thay thiéu bén trong, cai thic day ban lam thé.
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3. Thay rang dtrc Thai dwong Thién Than / Chan sw/ Thwong dé ban cho ban nhitng gi ban can — s
kinh trong, tinh thuwong, sy yéu thuvong lanh manh v.v...

4. Thay rang ban s& hanh dong vdi sy liém khiét trong I3nh vire dic biét dé trong twong lai. OM.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thic budi thién, va bang cach twdng tuong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé
tri, roi d&€n bd éc. Lang |18 xem xét va gidi thich bat ky hiéu biét nao ma ban nhan dwoc trong khi tham
thién, tdng két mot cach rd rang nhirng tu twdng nay la gi va cd y nghia ra sao vdi ban. Day 13 cong viéc
rat quan trong. N6 s& mang tam thirc clia ban tré lai vao bd ndo clia ban - giup khac phuc van dé "lang
dang", va cling s& huan luyén tam tri cla ban dé& lam nhirng cdng viéc can thiét cda viéc giai thich nhitng
hiéu biét truc quan.

4. Phéng rai:

Xuéng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gitip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tir nguon Anh sang trong Tri Thwgng D&
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.

Tl ngudn Tinh thwong trong Tam Thwong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguéi.
Cau mong Dirc Christ tré lai Tran gian.

Tir trung tam biét duoc Y chi Thuwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

Tur trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuwong va Anh séng thuec thi,
Va ciu mong Thién co’ déng kin cilra vao néo ac.

Oom, OM, OM

Trong sudt thang, phai than trong trong suy nght, I&i néi, va hanh ddng cla ban, dé dam bao ban khdng
14y nhirng gi khéng thudc vé ban. H3y dac biét canh gidc véi nhirng gi ban thém mudn vé phuong dién
tinh cdm.
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BAI THAM THIEN 11
PHU'O'NG TIEN DUA TO1 SU HOP NHAT:

GIO1 RAN 4: TU BO THAM LAM — HAY AN VUI!

Tu twdng dé suy gAm truéc khi tham thién

TU TUONG TRAI NGU'OC VOI YOGA: THAM LAM (CUNG LA GHEN T1)

Day 13 sy ham muén ma thyc chat |3 tdi trdm cap trén cdi tri. Sw tham lam v&n rat manh mé& va cé thé
dan dén bat c toi 16i ndo & cdi tran. N6 lién quan dén strc manh cua tri ndng, va la thuat ngit gdm chung
cac khao khat manh liét khong chi bat ngudn tir thé tinh cdm hay duc vong, ma con cé trong thé tri. Gigi
ran khéng tham lam nay dugc Thanh Paul dé cap dén khi 6ng ndi “Tdi da hoc dugc cach an vui du &
trong bat c(r tinh trang ndo.” Phai dat dé&n trang thai vira ké trudc khi thé tri cé thé yén lang dén mirc
dén nhan dugc dnh hudng tir linh hon. (LOS 186)

Tham lam la strc manh tri ning theo dudi nhirng duc vong riéng tw, dan dén nhirng toi 16i & cdi tran.
Chia khéa la ngirng ghen ti khao khat tai san ctia ngweoi khac.
T4t ca hinh hai vat chat s& tan bién va chét di. Néu ban nhan dugc bat clr céi gi ma ban dang khao khdt,
c6 kha nang 13 sau mot thoi gian ban sé khéng con quan tdm dén né, va cudi cing né s& chét di hoac bi
loai bo. Vay van dé la gi? (LH)

TU TUONG BOI KHANG: SU AN VUI

Héy hoc cdch an vui! H3y suy gam véiy tudng rang ban 13 mét linh hdn, va muc tiéu chinh cla ban 1a
nhan thire dwoc diéu nay 13 mét sy thure. TAt ¢ su gidu cd, tat ca quyén lyc, tat cd vinh quang, tat ca
tinh yéu s& 13 ca ban khi ban dwoc khéi phuc trd vé y thire tinh than cda ban, va khéng thé 13y diéu nay
khoi ban.

H3y theo dudi muc tiéu gidc ngd. Hay khao khat diéu nay. Hay bi€n né thanh diéu wu tién hang
dau cta ban. H3y dang hién tan tuy cho cdng viéc thyc hanh tam linh cla ban, va ban sé& thay rang sy
ham mudn vat chat sé bat dau phai nhat dan di. Ban cang cho di trong moi linh virc clia cudc sdng thi
cudc séng va nhirng diéu ky diéu va vinh quang ctia nd s mé ra cho ban nhiéu hon.

C6 thé khac phuc tinh tham lam bang cach thyc hanh Tinh than Rong lwgng. Cho nhirng ngudi
khac do dac vat chat, chdng han nhu thitc 8n hodc noi &. Tang qua ting |a sy vo Uy - gitp nhitng ngudi
s@ h3i, ban cho thodi méi trong thoi diém khé khan. Gidp moi ngudi vugt qua béng téi cla sy vo minh.
(LH)

“Khi hoan toan khéng tham lam, hanh gia thau hiéu luat tai sinh”. Noi cach khdc, khi thue hanh ti
b6 tron ven tham lam, xiéng xich tréi budc ching ta vao vong luan hdi rét ra, va ching ta biét duoc kiép
séng d3 qua. Khi khdng con tham duc thi ba cdi thap khdng con cam gitt nha yogi dugc niva. (2.39)

THAM THIEN

1. Chinh ho'p tham thién cin ban

e Ngoi thu gidn vdi cot séng thang ding.
e Thd& nhe nhang va thu gidn ba thé: hdng tran... cdm xuc... tri tué.... OM
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e Tap trung vao vung cao trong dau.
e Hinh dung 4nh sang, tinh thwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chay vao ba thé thé thap cla
pham nga. OM.
e Nglrng lai dé€ hap thu.
e Tuwdng twong ban 13 chi thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hon soi sdng. OM.
e Xuwdng doc bai chu Gayatri.
H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré veé,
Xin hién 16 cho ching con hinh anh Ng6i Mat tri tinh than chan thye, an trong vang dnh sang
chéi vang.
Pé& chuing con hiéu biét chan ly va 1am tron nhiém vu,
trén con dwérng dén dwéi chan thanh thién cta Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén su
hiéu biét tdng hop.

2. Nhdp dinh: gitr tam thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong m& dé dén nhan cam hing Thiéng
Liéng. Chd doi mot bidu twong hodc mot tu tudng duoc cdm hirng bdi linh hdn tha vao tdm thirc cla
ban.

3. Khai ngé: nhé lai bat ky sy hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang chung vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tu twéng gdc” sau day, cd gang dat dé€n mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tu twdng.

Tham lam Ia trdm cap trén cbi tri tué va trai nguwoc véi Yoga. Tham lam khac nhw thé nao véi cai
ma ching thwong nghi dén trom cap? Tham lam gay tr& ngai cho sw ho'p nhat nhw thé nao?

Né&u by gi® ban ra sat ban than ban, ban da pham tdi tao ra nhirng tv twéng tham lam nao?
Nhirng gi ban nghi ban than ban hay d&i séng cGia ban thiéu trong khién cho ban c¢6 nhirng xung
dong nay? Nhv mat két qua clia sw quan sat nay, va biét rang tham lam Ia trai véi yoga, nhirng
gi ban can cho minh, hay néi cho chinh minh, dé chién thang nhirng cdm giac khong thich dang
nay?

Khi dat dén an vui, hanh gid thau hi€u luat tai sinh. Dau |a mai quan hé giira an vui va luat tai
sinh, va tai sao an vui soi roi anh sang lén dinh luat nay?

An vui mang dén chi phuc. Ban an vui dén mirc d6 nao véi chinh ban va d&i séng cia ban & thoi
di€m nay? Chi phuc 1a gi? Ban d3 trai qua sw chi phic chwa? C6 cdm nhan s chi phic khi khéng
con tr& ngai gitra ban va ngudn cdi cha Bac i va Thién hanh (Goodness).

Bai tap: Tu twdng ddi khang — An vui / Rong lvong

1. Nhan dién bat ky cdch ndo ma ban ghen ti hodc thém muén nhirng gi ngudi khac co.
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2. Khang dinh v&i chinh minh, sw thue rang sw ham mudn nay |a duc vong cé nhan, né tréi véi dinh
ludt tinh than, va sé khéng mang lai cho ban sy giac ngd tadm linh hay quyén nang. No ciling troi
ban vao Banh xe luan hoi.

3. Khdng dinh |&i day clia Birc Phat: "Strc khde |a mén qua 1&n nhat, sw an vui 13 cla cai I6n nhat,
Idbng trung thanh 13 méi quan hé tét nhat." OM

4. Hinh dung ban dang rong rai ban cho thé gidi - thuc phdm cho nhitng ngudi dang doi, bao vé va
an toan cho nhitng ngudi dang gdp nguy hiém, v.v...

5. C6 géng chdng lai bat ky suy nghi ham muén trong twong lai.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thuc budi thién, va bang cich twdng tuong tai khang dinh sy tap trung ctia ban vao thé
tri, roi d&€n bd 6c. Lang |18 xem xét va gidi thich bat ky hiéu biét nao ma ban nhan duoc trong khi tham
thién, tdng k&t mot cach ré rang nhirng tu twdng nay 1a gi va cd y nghia ra sao vdi ban. Day 1a cong viéc
rat quan trong. N6 s& mang tam thirc clia ban tré lai vao bd ndo clia ban - gip khac phuc van dé "lang
dang", va cling s& huan luyén tam tri cla ban dé lam nhirng cdng viéc can thiét cla viéc giai thich nhitng
hiéu biét truc quan.

4. Phoéng rai:

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tir OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang ctru
roi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN
Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.
T ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé

C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Dirc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,

Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguoi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

T trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

oM, OM, OM

Trong sudt thang, c6 gang an vui véi nhirng gi ma ban cé trong cudc séng.
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BAI THAM THIEN 12
PHU'O'NG TIEN DUA TO1 SU HOP NHAT:
GIO1 RAN 5: TU BO BUONG LUNG TINH DUC

TU BO BUONG LUNG TINH DUC - TIEU PHi NANG LUQNG VAO CAC HAM MUON THAP KEM!

Tu twdng dé suy gAm truéc khi tham thién

TU TUONG TRAI NGU'OC VG YOGA: BUONG LUNG TINH DUC

Nguyén van cla cau kinh 2.38 13 “Khéng budng lung tinh duc, hanh gia s& cé dugc nang lugng”. Tir bd
budng lung tinh duc chinh thwc 13 hanh vé duc va chi phdi cac khuynh huéng quay ra ngoai, huéng dén
vdi nhitng gi khéng phai 13 chan nga. N6 biéu 16 & cdi tran thanh maéi lién hé gilra cac gidi tinh. B4t clr sy
théi thic nao lién quan dé&n cdc hinh thé va chan nhan, va cé khuynh huwdng néi két chan nhan vdi mot
hinh thé va vdi cdi tran, déu dugc xem la mot dang budng lung tinh duc. C6 sy budng lung tinh duc & cbi
tran ma 18 ra ngudi dé tlir da tir bo didu nay tir 1au. Thé nhung cling cé nhiéu khuynh huwdng tim kiém lac
thu véi hau qua théa man ban chat duc vong, ma ngudi chi nguyén chan chinh van xem 1a buéng lung
tinh duc. (LOS 185,186)

Khi viéc nhin nhan ding d&n vi tri ca d&i séng tinh duc trong cudc séng hang ngay cung song hanh véi
sy tap trung tu tudng vao luan xa cd hong, luan xa d6 trd nén ty déng cd tir tinh va thu hat cdc manh
Iwc cha ludn xa xwong cung di [én théng qua cdt séng vao "vi tri xdy dwng sang tao ". Khi d6 doi séng tinh
duc binh thudng duoc diéu tiét ma khéng bj té liét, va dugc dua vé vi tri ding cda né nhu 1a mét trong
cac quan ndng hodc s& thich thdng thwdrng ma con ngudi dugce ban cho; né duoc kiém soat bang cach
khéng tap trung vao dé .. B6i vdi nhitng ngudi tdm dao nd trd thanh phuong tién chi yéu cho viéc tao
ra cac phuong tién can thiét cho céc linh hon tai sinh. Vi vay, bang luc lwong cla cac vi du, bang cach
tranh moi thai cuc, bang cach dang hién cta cac ngudn nang lugng thé chat cho cdc muc dich cao siéu,
va bang su tuan thi luat phap cta bat ky qudc gia ndo va tai bat ky thoi diém nao, tinh rang réi ren va
lam dung hién tai ca nguyén khi quan hé tinh duc s& nhudng ché cho cudc séng cé trat tu va viéc st
dung ding dan chitc ndng thé xac chinh yéu nay. (Rl 670).

TU TUONG DOI KHANG: SUY NGHI TRONG SANG

C6 mot s lién két chit ché gilra co quan sinh duc va luan xa c6 hong. Bang cach chuyén héa nang lvong
that sy va tiét ché sy budng lung tinh duc, nha yogi tré thanh ngudi sdng tao trén cdi tri tué... Diéu nay
dugc thye hién thdng qua sy ché ngy tinh duc, doi séng trong sach va suy nghi thanh khiét. N6 khéng
qua bat ky xuyén tac nao vé chan ly huy&n mdén nhw ma thuat tinh duc. (LOS) Viéc st dung ding dén
nguyén khi tinh duc cling nhu tuan thd luat phap cia dat nudc minh la déc tinh cha moi ngwdi tdm dao
chan chinh. Mét ngudi ddc than that sy s& s& hitu nang lugng to I6n, bd 6c sdng sudt, nang lucy chi
manh mé&, hiéu biét sau sac va tri nh¢ dai. (2-38)
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THAM THIEN

1. Chinh ho'p tham thién cin ban

Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.
Th& nhe nhang va thu gidn ba thé: héng tran... cdm xuc... tri tué.... OM
Tap trung vao vlng cao trong dau.
Hinh dung anh séng, tinh thuwong, va quyén nang cua linh hdn tudn chady vao ba thé thé thap cua
pham nga. OM.
Ngirng lai dé hap thu.
Tuwdng twong ban 13 chid thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hdn soi sdng. OM.
Xuéng doc bai chu Gayatri.
H&i Pang bdo dwdng toan vii tru.
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hitu tré vé,
Xin hién 16 cho chiing con hinh anh Ngéi Mat tri tinh than chan thuwe, an trong vang anh sang
chéi vang.
Pé& chuiing con hiéu biét chan ly va Iam tron nhiém vu,
trén con duwdng dén dwdi chan thanh thién cua Ngai. OM.

2. Tham thién:

Thuc hanh Phuwong phdp Tham thién Raja Yoga

1. Tham thién: phan tich tw tudng gdc, dung phuong phap “tu duy tuan ty”, cho téi khi ban dat dén sy
hiéu biét téng hop.

2. Nhép dinh: gitt tm thirc cla ban cao, bén trén thé tri, va rong mé& dé dén nhan cdm hirng Thiéng
Liéng. Chd doi mot bidu twong hodc mot tu tudng duoc cdm hirng bdi linh hdn tha vao tdm thirc cla

ban.

3. Khai ngd: nhé lai bat ky sy hiéu biét ndo, tdm tat lai va mang ching vao tri nhé cla ban.

Tham thién dya vao nhitng “tw twéng gdc” sau day, cd gang dat dé€n mot hidu biét sdu xa hon dang sau
moi tv tudng.

“Tir bé budng lung tinh duc” 13 hanh vé duc, né chi phdi cac khuynh hwéng quay ra ngoai huéng
dén véi nhirng gi khong phai la chan nga. N6 biéu 16 & cdi tran thanh mai lién hé giira cac gidi
tinh. Vi tri ding clia clia doi song tinh duc trong cudc song hang ngay clia nguoi chi nguyén va
dé tir la gi?

C6 sw budng lung tinh duc & cdi tran. Thé nhwng ciing c6 nhiéu khuynh hwéng tim kiém lac tha
v@i hau qua théa man ban chat duc vong, ciing dwgc xem nhu budng lung tinh duc.

Khi viéc nhin nhan dung dan vj tri cha doi song tinh duc trong cudc sdng hang ngay cung song
hanh véi sy tap trung tw twdng vao luan xa cd hong, luan xa dé tré nén ty dong co tir tinh va
thu hat cdc manh lwc c@a ludn xa xwong cung di 1én thdng qua cdt séng vao "vi tri xay dwng
sang tao ". Khi d6 d&i séng tinh duc binh thwéng dwoc diéu tiét vé vi tri ding cta né nhu 13
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mot trong cac sé thich thong thudng ma con ngudi dwoe ban cho, va dwoc kiém soat bang cach
khong tap trung vao dé

Nho tir bé sy budng lung tinh duc, hanh gia hoach dac nang lwgng va quyén nang.

Bai tap: Hinh dung tv twd&ng ddi khang -

1.
2.
3.

4.

Xem xét cach ban s&r dung nang luvgng tinh duc, va loai tu tudng tinh duc ma ban phat sinh.
Ban cd nghi rang tir :budng lung tinh duc” cé thé ap dung cho ban hay khéng?

Néu co, hdy hinh dung lubng nang lugng chdy tir lun xa xuong cung dénlx c6 hong, va ban sl
dung manh lyc nay mot cach sdng tao. OM.

C& 1am nhiéu cdng viéc sdng tao hon, suy nghi thanh khiét hon, va séng trong sach hon.

3. Khoang chuyén tiép thap:

Than trong két thuc budi thién, va bang cach tudng tuong tai khang dinh sy tap trung clia ban vao thé
tri, roi d&€n bd éc. Lang |18 xem xét va giai thich bat ky hiéu biét ndo ma ban nhan dwoc trong khi tham
thién, tdng két mot cach rd rang nhirng tu twdng nay la gi va cd y nghia ra sao vdi ban. Day 13 cong viéc
rat quan trong. N6 s& mang tam thirc clia ban tré lai vao bd ndo clia ban - giup khic phuc van dé "lang
dang", va cling s& huan luyén tam tri cla ban dé& lam nhirng cdng viéc can thiét cla viéc giai thich nhitng
hiéu biét truc quan.

4. Phéng rai:

Xuéng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tir OM theo sau, ba [an. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang ctru
rbi hay gilip nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN
Tir nguon Anh sang trong Tri Thwgng D&
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con nguoi.

Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.

Tl ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé

Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguéi.
Cau mong Dirc Christ tré lai Tran gian.
Tl trung tam biét duoc Y chi Thuwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con ngudi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

T trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va ciu mong Thién co’ déng kin cilra vao néo ac.

Oom, OM, OM

Trong sudt thang, c6 gang can bang, khde manh trong cdc ham muén tinh duc, hay bat ky ham muén
thap kém nao.
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Nijama—Cac Qui Luat: Tinh luyén bén trong va bén ngoai

BAI THAM THIEN 13

Ngoi thu gidn vé&i cot séng thang ding.
Th& nhe nhang va binh thuwong, cho phép nhip diéu déu dan cla hoi thd gitip dua thé xac — di thai

va thé cdm duc vé mot trang thai ti€p nhan tinh 1ang. Thé tri nén tinh lang va & mot trang thai can
bang tich cuc.

Rut su chu y cGa ban dan dan khoi thé xac — di théi va thé cam duc va tap trung né vao trong thé tri
clia ban.
Nhan ra tir diém thuan lgi nay rang ban 13 linh hdn nhap thé.

Quan twdng anh sang, tinh thwong va sirc manh cua linh hdn tudn d6 vao ba thé pham nga cuia ban.
Dirng lai d€ hap thu.

Tudng twong ban thdn nhu mot ngudi suy twdng tap trung vao bén trong tdm tri dwoc linh hon soi
sang.

Nhac nh& ban than tu tuwdng sau tir Yoga Sutras:

28. Khi hanh gid chuyén can thuc tap cac phuong tién cta Yoga, va d3 xda sach nhirng gi bat tinh, y
duoc khai ngd va tién dén trinh d6 hoan toan gidc ngd.

29. Tam phuong tién cla yoga la: cac Diéu rdn hay Yama, cac Qui luat hay Nijama, tw thé hay Asana,
kiém soat sinh lyc dung cach hay Pranayama, triru tugng hda hay Pratyahara, chi tdm hay Dharana,
tham thién hay Dhyana, va chiém ngu&ng hay Samadhi.

32. Tinh luyén bén trong va bén ngoai, an vui, nguyén vong birng chay, thau hiéu tinh than va sung
kinh Ishvara la nijama (hay la nam qui luat).

Xem xét nhirng tu twdng gbc sau tlr Yoga Sutras cta Patanjali.

40. Tinh luyén bén trong va bén ngoai khién hanh gid chan ghét hinh hai, sic tuéng, ca hinh thé cla
minh va moi hinh thé khac.

Khi tham thién, ban cé thé suy ngdm vé nhitrng cau hdi sau:

a. Theo hiéu biét cGa ban, “tinh luyén bén trong va bén ngoai” cé nghia gi?

Cu thé, diéu gi phai lam dé tinh luyén mdi thé cla hé thdng ndng lwong con nguoi?

c. Taisao sy thanh loc bén trong va bén ngoai tao ra mot sy ghét bd d6i vai hinh thé, ca clha
riéng minh va cia moi hinh thé khac?

d. Ban cé tin rang mot sy ghét bd nhu vay 1a ddng mong mudn?

e. Ban, ban than ban, cé su ghét bdé nhu vay khéng?

f.  Tai sao ban cho rang tinh luyén tao ra mot tam tri yén tinh, sy tap trung, kiém soat cac co
quan va kha nang nhin thdy Chan Ngi. Ly do ma su tinh luyén tao ra tirng két qua trong bdn
két qua nay.

g. Cac hanh vi tinh luyén cu thé ma ban phai thyc hién trong mdi thé clia pham ngd bao gébm
ban than pham nga la gi?

h. D&ivdi ban, sy tinh luyén |&n nhat can thiét & dau?
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Lién Hiép Morya cac Trudrng NOi Mén vé Tham Thién, Hoc tap va Phung Su

i. Cuthé, ban danglam gi vé n6?

j. N&u ban tinh khiét bén trong va bén ngoai, ban cho rang két qua sé& la diéu gi?

k. Ban cé muén tinh khiét & bén trong va bén ngoai khéng? Tai sao cd hay tai sao khéng?

| D&i tri bat ky khuynh huwdng nao déi véi mot thai dd khdng tinh khiét ma ban cé thé kham
pha trong ban than minh théng qua viéc tao ra mét "thai d6 tinh than déi khang" va séng
thién dinh trong trang thai dé.

Quan twdng, tai khang dinh sy tap trung clia ban vao trong tam tri dwoc linh hon soi sang.

Véi nd luc yéu thuong va sy chdm séc can trong, ding muc, tao nén hinh anh cla chinh ban va Bic
Thay trong Tréi tim trong luan xa tim & thé di thai va mét cach tinh lang nudi dudng méi quan hé ly
tuwédng ton tai gitta ca hai.

Duoc truyén cdm hirng bdi linh hdn trén cao va linh hon nhap thé bén dudi (nhu Dlc Thay trong Tréi
Tim) tudn d6 nhitng chic lanh cla ban 1&n nhitng ngudi ban yéu thuong, [én ca nhitng ngudi ban cé
vé nhu khdng thuong va 1én toan thé nhan loai.

Xudng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tlr OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang
ctu rdi hay gilp nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tl ngudn Anh sang trong Tri Thuong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con ngudi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.

T ngudn Tinh thuong trong Tdm Thuong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Purc Christ trd lai Tran gian.

Tl trung tdm biét dwoc Y chi Thuong DE,

Cau xin Thién y huéng dan y chi nhd bé clia con ngudi,
Thién y ma cdc Chan su déu biét va phung su.
Tl trung tam chung ta goi la nhan loai,

Cau xin Thién co Tinh thuwong va Anh séng thuec thi,
Va cau mong Thién co déng kin ctra vao néo ac.

oM, OM, OM
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Nijama—Cac Qui Luat: An Vui

BAI THAM THIEN 14

Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.

Th& nhe nhang va binh thudng, cho phép nhip diéu déu din cla hoi thé gitp dua thé xac — di thai
va thé cam duc v@ mot trang thai tiép nhan tinh 13ng. Thé tri nén tinh lang va & mot trang thai can
bang tich cuc.

RUt sy chd y cha ban dan dan khédi thé xac — di thdi va thé cam duc va tap trung nd vao trong thé tri
cla ban.

Nhan ra tir diém thuan loi nay rang ban 13 linh hdn nhap thé.

Quan twdng anh séng, tinh thwong va sirc manh cua linh hdn tudn d6 vao ba thé pham nga cuta ban.
Dirng lai d€ hap thu.

Tudng twong ban than nhu mot ngudi suy twdng tap trung vao bén trong tdm tri dwoc linh hon soi
sang.

Nhac nh& ban than tu tuwdng sau tir Yoga Sutras:

28. Khi hanh gia chuyén can thuc tap cac phuong tién cla Yoga, va d3 xda sach nhirng gi bat tinh, y
duogc khai ngd va tién dén trinh d6 hoan toan giac ngé.

29. Tdm phuong tién cla yoga la: cdc Diéu ran hay Yama, cdc Qui luat hay nijama, tu thé hay asana,

kiém soat sinh lyc dung cach hay Pranayama, triru tugng hda hay Pratyahara, chi tdm hay Dharana,
tham thién hay Dhyana, va chiém ngu&ng hay Samadhi.

32. Tinh luyén bén trong va bén ngoai, an vui, nguyén vong birng chay, thau hiéu tinh than va sung
kinh Ishvara la nijama (hay la nam qui luat).

Xem xét nhirng tu twdng gbc sau tlr Yoga Sutras cta Patanjali.

42. Khi tdm an vui, két qua sé dat dwoc chan phuc.

Khi tham thién, ban cé thé suy ngdm vé nhitrng cau hdi sau:

Theo hiéu biét cta ban, “an vui” nghia la gi?

Cé loai an vui dung va loai an vui sai hay khdng? Hay suy ngadm vé diéu nay.
Ban c6 khdng an vui khéng? Néu ¢, nguyén nhan la gi?

Hay ban an vui? Néu thé, Iam thé nao ban dat dugc diéu d6?

M&i quan hé gitta an vui va chan phuc la gi?

Ban cé nghi rang thong qua an vui, phuc lac cé thé dat duoc?

R

Ban cé mudn dat dwoc chan phic hay khdng? Néu cd, dong co cla ban mudn dugc nhw vay

la gi? Néu khéng, déng co cta ban 13 gi néu khdng muén 1am nhu vay?

h. Lam thé& nao dé ban c6 thé mang su an vui hodc nhiéu an vui hon nita vao cudc séng cta ban?
Ban cé nghi rang diéu nay dang dugc mong mudn?

i. Cudc sdng cla ban s& nhu thé nao néu ban an vui? Hay twdng twong. Hinh dung.
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j.  Daéi tri bat ky khuynh hudng nao d6i véi mét thai dd khéng an vui ma ban cé thé kham pha
trong ban than minh théng qua viéc tao ra mot "thai do tinh than ddi khang" va sdng thién
dinh trong trang thai dé.

Quan tudng, tai khang dinh sy tap trung clia ban vao trong tam tri dwoc linh hon soi sang.

Véi nd luc yéu thuong va sy chdm séc can trong, ding muc, tao nén hinh anh cla chinh ban va B
Thay trong Tréi tim trong luan xa tim & thé di thai va mét cach tinh lang nudi dudng méi quan hé ly
tudng ton tai gilra ca hai.

Pugc truyén cdm hirng bdi linh hdn trén cao va linh hén nhap thé bén dudi (nhu Dirc Thay trong Trai
Tim) tudén d6 nhitng chic lanh cla ban 1&n nhitng ngudi ban yéu thuong, [én ca nhitng ngudi ban cé
vé nhu khdng thuong va 1én toan thé nhan loai.

Xudng tung Dai Thinh nguyén vdi linh tlr OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang
ctu rdi hay gilp nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tl ngudn Anh sang trong Tri Thuong D&
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con ngudi.
Cau xin Anh sang giang xudng Tran gian.

TU ngudn Tinh thuong trong TAm Thugng Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Pirc Christ trd lai Tran gian.

Tl trung tdm biét dwoc Y chi Thuong DE,

Cau xin Thién y hwdng dan y chi nhd bé clia con ngudi,
Thién y ma cdc Chan suv déu biét va phung su.
Tl trung tam chung ta goi la nhan loai,

Cau xin Thién co Tinh thuwong va Anh séng thuec thi,
Va cau mong Thién co déng kin ctra vao néo ac.

oM, OM, OM
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Lién Hiép Morya cac Trudrng NOi Mén vé Tham Thién, Hoc tap va Phung Su

Nijama—Cac Qui Luat: Nguyén vong birng chdy

BAI THAM THIEN 15

Ngbi thu gidn véi cot song thang dirng.
Th& nhe nhang va binh thudng, cho phép nhip diéu déu din cla hoi thé gitp dua thé xac — di thai

va thé cam duc v@ mdt trang thai tiép nhan tinh 13ng. Thé tri nén tinh lang va & mot trang thai can
bang tich cuc.

RUt sy chd y cha ban dan dan khédi thé xac — di thdi va thé cam duc va tap trung nd vao trong thé tri
cla ban.
Nhan ra tir diém thuan loi nay rang ban 13 linh hdn nhap thé.

Quan twdng anh séng, tinh thwong va sirc manh cua linh hdn tudn d6 vao ba thé pham nga cia ban.
Dirng lai d€ hap thu.

Tudng twong ban than nhu mot ngudi suy twdng tap trung vao bén trong tdm tri dwoc linh hon soi
sang.

Nhac nh& ban than tu tuwdng sau tir Yoga Sutras:

28. Khi hanh gia chuyén can thuc tap cac phuong tién cla Yoga, va d3 xda sach nhirng gi bat tinh, y
duogc khai ngd va tién dén trinh d6 hoan toan giac ngé.

29. Tdm phuong tién cla yoga la: cdc Diéu ran hay Yama, cdc Qui luat hay nijama, tu thé hay asana,
kiém soat sinh lyc dung cach hay Pranayama, triru tugng hda hay Pratyahara, chi tdm hay Dharana,
tham thién hay Dhyana, va chiém ngu&ng hay Samadhi.

32. Tinh luyén bén trong va bén ngoai, an vui, nguyén vong birng chay, thau hiéu tinh than va sung
kinh Ishvara la nijama (hay la nam qui luat).

Xem xét nhirng tu twdng gbc sau tlr Yoga Sutras cta Patanjali.

43. Vi nhiét vong birng chdy va qua viéc loai trir moi diéu bat tinh, ndng luc cla co thé va céc giac
guan trd nén hoan hao.

Khi tham thién, ban cé thé suy ngdm vé nhitrng cau héi sau:

Theo hiéu biét cta ban, “nguyén vong birng chdy” cé nghia gi?

Tai sao nguyén vong birng chdy lién quan dén viéc loai bd tat ca cac bat tinh?

Tai sao nguyén vong birng chdy lai lién quan dén viéc hoan thién sirc manh thé chat?
Tai sao nguyén vong birng chay lién quan dén viéc hoan thién céc gidc quan?

Toi cé thuc su la mot nguwai chi nguyén? Téi thuc su khao khat khong?

Pham chat cha nguyén vong tdi la gi? Tdi ngudng vong hudng tdi nhitng diéu gi?
Nguyén vong cla tdi c6 thye sy birng chdy hay khong?

S@m 0 a0 T

Diéu gi s& thdm nhudn Ilra vao nguyén vong cla toi?
Téi ¢4 mudn nudi dudng thém Ilra vao khat vong cla minh khéng? Néu vay, lam thé nao dé
toi lam dugc nhu vay?
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j. Cudc sdng cua tdi s& nhu thé nao néu cach ti€p can cla tbéi dén tinh than duwoc dac trwng bdi
khat khao manh liét hon? Toi nght cai gi s8 |3 hiéu qua thuc té trong cudc sng cua tdi néu toi
thue s cé nguyén vong birng chady?

k. DG&i tri bat ky khuynh huwéng nao ddi vdi moét thai do khdng khat vong ma ban ¢ thé kham
pha trong ban than minh théng qua viéc tao ra mét "thai do tinh than ddi khang" va séng
thién dinh trong trang thai do.

Quan twdng, tai khang dinh sy tap trung clia ban vao trong tam tri dwoc linh hon soi sang.

Véi nd luc yéu thuong va sy chdm séc can trong, ding muc, tao nén hinh anh cla chinh ban va Bic
Thay trong Tréi tim trong luan xa tim & thé di thai va mét cach tinh lang nudi dudng méi quan hé ly
tuwédng ton tai gitta ca hai.

Duoc truyén cdm hirng bdi linh hdn trén cao va linh hon nhap thé bén dudi (nhu Dlc Thay trong Tréi
Tim) tudn d6 nhitng chic lanh cla ban 1&n nhitng ngudi ban yéu thuong, [én ca nhitng ngudi ban cé
vé nhu khdng thuong va 1én toan thé nhan loai.

Xudng tung Dai Thinh nguyén vai linh tlr OM theo sau, ba lan. Khi ban lam thé, hinh dung ban dang
ctu rdi hay gilp nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tl ngudn Anh sang trong Tri Thuong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con ngudi.
Cau xin Anh sang giang xuéng Tran gian.

T ngudn Tinh thuong trong Tdm Thuong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Purc Christ trd lai Tran gian.

Tl trung tdm biét dwoc Y chi Thuong DE,

Cau xin Thién y huéng dan y chi nhd bé clia con ngudi,
Thién y ma cdc Chan su déu biét va phung su.
Tl trung tam chung ta goi la nhan loai,

Cau xin Thién co Tinh thuwong va Anh séng thuec thi,
Va cau mong Thién co déng kin ctra vao néo ac.

oM, OM, OM



Lién Hiép Morya céc Trudng N6i Mén vé Tham Thién, Hoc tap va Phung Sy

Nijama — Cac Qui Luat: Doc Hiéu Tinh than

(BAI THAM THIEN 16)

Céu kinh 32: Ndm qui ludt la: Tinh luyén bén trong va bén ngodi, an vui, nguyén vong birng chdy, doc hiéu
tinh thén va sung kinh Ishvara la nijama (hay la ndm qui luét).

Cdu kinh 44. Khé néng doc hiéu tinh thédn mang lai sw giao tiép vdi linh hdn (hay la chén ngé thiéng liéng).

Cacy twdng vé “DPoc hiéu tinh than” can ghi nhé trwdc khi tham thién

Doc hiéu tinh than — viéc doc cac biéu twong, tao ra sy tiép xuc vdi linh hdn
Mot biéu tugng 1a mdt hinh thé che dau hay 4n ddu mét tu tudng, mot y twdng hay mot chan ly
Muc tiéu cla cudc tién hoda la dua cai hinh thé biéu tugng nay & ngoai gidi dén mirc hoan thién.

Cudi cung mot ngudi khdng con tu dong hda védi céi biéu tugng von 1a pham tinh clia minh, bat dau
hoat déng hitu thirc védi tu cdch chan ngd thiéng liéng & ndi tdm (LOS 210-1)

Chinh hop tham thién can ban

1. Ngbi thu gidn vdi cot séng thang dirng.
2. Thé& nhe nhang, binh thuéng va cho phép nhip thd déu dan gidp mang:
Thé hdng tran vao trang thai yén ling dé tiép nhan
Thé tinh cdm vao trang thai yén lang va yén tinh dé ti€p nhan
Thé tri vao trang thai s3n sang, yén ldng dé ti€p nhan
3. Tap trung vao trong ban chat thé tri cta ban.
4. Nhan ra tir diém thuan lgi nay rang ban 13 linh hon dang nhap thé.
5. Hinh dung &nh sang, tinh thuong, va quyén ndng cla linh hén tudn chay vao ba thé thap cia pham
nga. OM
6. Ngirng lai d& hap thu.
7. Tudng twong ban 13 chl thé tu duy tap trung vao thé tri dwoc linh hén soi séng. OM.
Tham thién
e Theo hiéu biét chia ban, “doc hiéu tinh than” nghia la gi?
e Ban c6 y thirc thuc hanh doc hiéu tinh than trong d&i sdng cia ban khéng? Néu cé, cu thé nhw
thé nao?
e Suy ngim vé tu twdng lwa chon, l3p di l3p lai né cho riéng minh
e Cam nhan ning lwong clia tw tuwdng dwoc chon—né cé mau sic hay chat lwong nao khong? Tam
thirc ban bj 3nh huwdng nhuw thé nao khi ban suy ngdm vé tu twdng d6?
e Muc dich cao hon cuia tw twdng dé la gi? N6 tiét 16 gi vé Thién co’ va Muc dich cha Thwong Dé?
e Cudi cung, nang cao tam thirc clia ban va nd lwc dé tiép xuc véi khia canh Thiéng Liéng, va mé
rong d€ dén nhan cdm hirng.
Ban rai
1. Quan twdng, tai khang dinh sy tap trung cta ban vao trong tam tri dwoc linh hon soi sang.
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Véi nd luc yéu thuong va su cham séc can trong, ding muec, tao nén hinh anh cla chinh ban va
Dirc Thay trong Tréi tim trong ludn xa tim & thé di théi va mét cach tinh lang nudi dudng méi quan
hé ly twéng ton tai gitra ca hai.

Pugc truyén cdm hing bédi linh hdn trén cao va linh hén nhdp thé bén dudi (nhu Birc Thay trong
Trai Tim) tudn d6 nhirng chic 1anh cha ban 1én nhitng ngudi ban yéu thuong, 1én ca nhitng ngudi
ban cé vé nhu khéng thuong va |én toan thé nhan loai.

Xudng tung Dai Thinh nguyén véi linh tir OM theo sau, ba [an. Khi ban lam thé&, hinh dung ban dang
ctu rdi hay gilp nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tt ngudn Anh sang trong Tri Thwong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.

T ngudn Tinh thwong trong TAm Thuong Dé
C3u xin Tinh thwong tuén rai vao tdm con nguoi.
Cau mong Birc Christ tré lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con ngudi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

Twr trung tam chung ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co Tinh thuong va Anh sang thuc thi,
Va cau mong Thién co’ déng kin clra vao néo ac.

OM OM OM
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Nijama—Cac Qui Luat - Sung Kinh Ishvara

(BAI THAM THIEN 17)

Céu kinh 32: Ndm Qui luét la: tinh luyén bén trong va bén ngodi, an vui, nguyén vong birng chdy, thdu hiéu
tinh thén va sung kinh Ishvara la nijama (hay la ndm qui luét).

Cdu kinh 23: Nho hét Iong sting kinh Ishvara, hanh gid dat duoc tri thire vé Ishvara

Tuw twdng vé “Sung Kinh Ishvara” truwéc khi tham thién (LOS 46/7)

Ishvara 1a con cGa Thuong D&, 1a Dang Christ vii try, chiéu sang ryc rd trong tdm cla mdi ching
ta.

Khi hét 1bng sung kinh va yéu thuwong Ishvara, Dang Christ biéu hién, thi cé thé giao ti€p hay biét
duoc linh hén.

Ishvara dwoc tim thdy trong hang dong cda tréi tim, va dat dén qua tinh thuwong thuan khiét va
phung sy hét long.

Khi d&ng Christ dwoc biét d&€n nhw vi Vua ngy trén ngai cta trdi tim, khi d6 Ngai s& tiét 16 Cha

Chinh hop tham thién can ban

Ngbi thu gidn vé&i cot song thang dirng.
Thé nhe nhang, binh thuéng va cho phép nhip thd déu dan gidip mang:
o Thé hong tran vao trang thai yén lang dé tiép nhan
o Thétinh cam vao trang thai yén lang va yén tinh de tiép nhan
o Thé tri vao trang thai san sang, yén lang dé tiép nhan
Tap trung vao trong ban chat thé tri cla ban.
Nhan ra tir diém thuan lgi nay rang ban 13 linh hén dang nhap thé.
Hinh dung énh sang, tinh thuwong, va quyén nang cla linh hén tudn chay vao ba thé thap cla pham
nga. OM
Ngirng lai d€ hap thu.
Twédng tugng ban 1a chd thé tw duy tap trung vao thé tri dugc linh hén soi sdng. OM.

Tham thién

Lua chon mét tu tuwdng hodc khai niém tir danh sach “Suing kinh Ishvara” dé tham thién

“Ishvara” 1a ai hoac la gi?
NG6i mot cach thue tién, sung kinh Ishavara cé nghta la gi?
Suy ngam vé tu twdng lwa chon, l3p di l3p lai né cho riéng minh

Cam nhan nang lwgng cla tw tweng dugc chon—né ¢6 mau sic hay chat lwgng nao khong?
Tam thirc ban bi anh hwéng nhw thé nao khi ban suy ngam vé tw twéng dé?

Muc dich cao hon clia tw twéng dé 13 gi? N6 tiét 16 gi vé Thién co’ va Muc dich cia Thwong Dé&?

Cudi cung, nang cao tam thirc ctia ban va nd luc dé tiép xuc véi khia canh Thiéng Liéng, va mé
réng dé dén nhan cdm hirng.
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Ban rai

e Quan tuwdng, tai khang dinh sy tap trung ctia ban vao trong tam tri dwoc linh hon soi sang.

e V6ind lyc yéu thuong va sy chdm séc can trong, dung muc, tao nén hinh anh cta chinh ban va
Dlrc Thay trong Trai tim trong luan xa tim & thé di thai va mot céch tinh lang nudi dudng méi quan
hé ly tuwdng ton tai gilra ca hai.

e  Dugc truyén cdm hing bdi linh hon trén cao va linh hén nhap thé bén dudi (nhu Birc Thay trong
Tréi Tim) tudn d6 nhitng chic lanh cha ban Ién nhitng ngudi ban yéu thuong, 18n cd nhitng ngudi
ban cé vé nhu khéng thuong va |én toan thé nhan loai.

e  Xudng tung Pai Thinh nguyén vdi linh tlr OM theo sau, ba lan. Khi ban 1am thé, hinh dung ban dang
ctu rdi hay gilp nang cao nhan loai va dia cau.

DAI THINH NGUYEN

Tir ngudn Anh sang trong Tri Thwong D&
Cau xin Anh sang tuén rai vao tri con nguoi.
Cau xin Anh sang gidng xuéng Tran gian.

Tir ngudén Tinh thwong trong TAm Thwong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tdm con nguéi.
Cau mong Dirc Christ trd lai Tran gian.

T trung tam biét dwoc Y chi Thwong DE,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé clia con nguvi,
Thién y ma cac Chan suw déu biét va phung su.

Twr trung tam ching ta goi la nhan loai,
Cau xin Thién co’ Tinh thuwong va Anh sang thuec thi,
Va cidu mong Thién co’ déng kin cilra vao néo ac.

oM, OM, OM



