BAI THAM THIEN 4

XIN DU'A TOI TU BONG TOI DEN ANH
SANG

Video dan thién: https://www.youtube.com/watch?v=ShdHAKXyOT]

Kénh Video cua Hoc vién triweng Morya Federation:

https://www.youtube.com/channel/UC1T6PDLcT5bPA3Wb1mxHhbO



https://www.youtube.com/watch?v=ShdHAKXyOTI
https://www.youtube.com/channel/UC1T6PDLcT5bPA3Wb1mxHhbQ

KY NANG HOC TAP -
TAP TRUNG QUA TU DUY CO TRINH T

Thé tri cdia ngwdi binh thweng khéng ngét bay nhay tlr van dé nay sang van dé khac, nén
nguwdi ay kho tap trung (nhat 1a khi cht @& dé bi cho [a “nham chan”). Tap trung 1a nang luc
chi tam vao mét van dé da dinh va gitr y thirc & d6 trong thei gian can thiét. Day 1a phwong
phap nhan thirc chinh xac. Tap trung con dwoc goi la cha y, tie 1a chd tam chuyén nhéat. Cach
hay nhéat dé giir cai trf tap trung la thwc sy quan tdm va chl y dén bat ct diéu gi ma ching ta
dang lam trong phat gidy hién tai. Diéu nay sé tw dong khién cho cai tri tré nén chuyén chu.
Thang nay ban dwoc truyén dat k§ thuat tap trung céi tri goi 1a “Phwong phap Tw duy ¢ Trinh
tw”.

Tw duy ¢6 Trinh tw

Béat dau bang cach tap trung vao tw twéng gbc. Roi dwa cai tri clia ban dén tw twdng ké tiép
da phat sinh tir tw twéng gbc, va tap trung vao dé. Ké dén, dwa cai tri dén tw twéng tiép theo,
va tap trung vao dé. C van hanh cai tri nhw thé mét cach c6 trinh tw, lién két tw twéng ké tiép
véi tw twdng tredc nd. Lam thé tire 1a ban dang tao ra moét chudi cac tw twdng, nbi két chat
ché v&i nhau. Hay tinh thire khi ban két thic mét tw twéng va trwede khi ndi két véi tw twdng
tiép theo. DAy la Itiic ma cai tri rat c6 thé tré lai thdi quen suy nghi lan man bét dinh ctia né. C6
kha nang di qua k& h& do, tor tw twédng nay dén tw twédng khac, ma khong bi xao lang, va
dwong nhién la tw duy chi cé Trinh tw.

Vi du dwdi day vé tw duy co trinh tw 18y tir quyén Ter Tri tué dén Truc giac tr. 330 clia Alice A.
Bailey. Doan nay bat dau vé&i tw twdng goc “Thuong Dé trong nom t6i.”

Thwong Dé trong nom toi.

Ngai la sy séng thiéng liéng trong tdi, 1a Linh hén, 1a Dang Christ ngy trong tam.

D3 tr 1au Ngai nhan biét va quan xét toi.

Nay lan dau tién tdi cé thé thay dwoc Ngai.

D3 tir 1au toi khéng hé biét trong long minh c6 thyce tai thiéng liéng.

Nay c6 dwoc mbi lién giao truc tiép.

Du lién giao nay con ham y nhi nguyén.

Vi t6i va Ngai chi la mét Sy Séng Thiéng liéng.

Vi t6i la Ngai, va mai mai la Ngai ttr vo6 thay.

Nén hang dwoc Ngai la Chan nga tréng nom.

T6i la Chén nga, Chan nga chinh la tbi.
Ban c6 thé doc subt ca dong tw twdng nay véi sw chd tdm va y thire 100% khong? Néu co, thi
do la tw duy ¢ trinh tuw.

Dung bat cr dé tai nao ma ban thay tha vi, d& thwe hanh ky thuat nay. Luc dau, co thé dé dang
hon khi ban viét ra cac tw twdng ctia minh. Néu gi¢ day ban danh thdi gian ctia minh dé luyén
tri theo tién trinh tw duy cé trinh tw nay, né sé hét stre lgi ich cho viéc hanh thién va phat trién
ca nhan cla ban. Viéc nay khéng c6 tinh cach néi mén, ma chi don thuan 1a luyén tri.

Trong tai liéu nghién clru kém theo day, ban sé hoc nhiéu hon vé viéc tap trung va cach Thuc
hanh Chanh niém.



Nam Chw&ng ngai

Nam chwdng ngai 'déi Vi viéc tap trung dung cach la ham mudn tha vui giac quan, thu
ghét, thé tri lwdi bieng, bat 6n, va chao dao.

Bat Chanh Pao

Bat Chanh Dao la tam yéu té bat dau la Chanh kién va Chanh tw duy (tin twédng chan
chanh va y dinh chan chanh). Ca hai yéu t6 nay bao gdm minh triét — mot 16i phan bién
khoi day kha nang thau hiéu dé chiing ta c6 thé thay dwoc thye tinh clia sy vat. Chanh
tin nuéi dwdng nguyén vong tinh than, nhdr d6 ching ta hiru y quyét tam song bét ich ky.
Nguyén vong nay ciing ching ta vun tréng nhirng hanh dtrc trong doi song hang ngay
nhw I&i néi chan chanh, hanh déng chan chanh va 16i sbng chan chanh. Do d6, ching ta
c6 thé tranh dwoc cac khuyé't diém cta pham nhan. Khi c6 dwoc diéu nay, chiing ta bat
dau tap trung vao chanh tinh tan, chanh niém, va chanh dinh trong cudc séng ctia minh.

Chanh BDinh

Tap trung ding dan tirc 1a hoan toan chu tam vao dbi twong dang dwoc xem xét trong
tham thién. Kha ndng nay dwoc phat trién qua sw tinh thire trong tham thién, va dwoc
dung dé tranh xao lang trong tham thién. Nhd d6, ban c6 thé khoi ngudén minh triét va
thdng hiéu, thAu dao kha ndng phat trién chanh kién ctia minh va thay duoc sw thue trong
cac sy kién va nhirng diéu xay ra trong doi. Mét sb tinh trang trong tri goi la nam chwéng
ngai sé ngan tré viéc phat trién kha nang tap trung.

Chanh Niém

Chéanh niém (hay twédng nghi dung) cé nghia Ia lién tuc gitr cho cai tri tinh thirc dbi voi
nhirng diéu co thé anh hwdng dén than va tam. Chanh niém gitp hanh gia y thirc va chd
tam vao nhirng sw viéc & chung quanh, chi y than trong va tap trung dé ghi nhé va tranh
tinh trang vo y va dé quén.

Cac kinh Vé-da va Upanishad

Cac kinh Vé-da c6 tr An Do cb dai va 1a co sé clha An gido. Puoc bién soan bang tiéng
Bac Phan Vé-da, cac kinh van nay la I&p cb xwa nhét trong cac kinh dién Bac Phan cda
An giéo. Céc kinh Upanishad ban nhiéu hon vé phwong dién triét hoc cia An gido. Day
la bd swu tap kinh van hinh thanh can ban ly thuyét ctia An gido. Advaita Vedanta 1a
trwdng phai triét hoc Vé-da.



CHU BE THAM THIEN - ,
“XIN DUA TOI TU BONG TOI DEN ANH SANG”

Day la 11 cAu nguyén |4y tir kinh Vé-da - Asatoma Ma Sadgamaya (Brhadaranyaka Upanlshad
— 1.iii.28); trong d6 hanh gid cau xin sy tro gitp ctia Dang Toan nang. Day 13 1&i khan cau dé
dwoc khai ngd va khai sang tinh than. Khai ngd tirc a sy khai sang tinh than trong cai tri, dé
tinh thwong va anh sang cua linh hdn biéu 16 tw do qua pham tinh. Day 1a muc tiéu cla tAt c
nhirng ngwdi tim kiém chan 1y tinh than. Khai ngd 1a 16i vao thyc tai, sw lién tuc tam thic, va
my 18 tinh than dich thwe. Day cling 1a muc tiéu cda l&i chd nguyén nay.

Chinh hop
1. Thw gian thé xac.
2. Diéu hoa tinh cam.

3. Gilr thé tri yén lang va tap trung; hwdng tri ban vao bén trong va hwéng thwong dén

ngudn tam thirc cao siéu goi la “linh hon”.

4. Chinh hop véi linh hon cuq ban; réi hinh dung anh sang va tinh thwong cda linh hén
tudn xudng vao thé xac, thé tinh cam, va thé tri cda ban.
5. Poc Thanh nglr OM
"Hwéng” vé Dang Toan nang khi ban doc bai chu nguyén Gayatri “tir trong tam”:
H&i Dang bao dwéng toan vi tru. )
Pang sinh thanh van hiru; Pang ma van hivru tré ve, .
Xin hién 16 cho chung con hinh anh Ngéi Mat tr&i tinh than chén thyec,
an trong vang anh sang chai vang.
be chung con hieu biét chan ly va lam tron nhiém vu,
trén con dwong den dwéi chan thanh thién cuaa Ngai. OM.

Tham thién
Phan tich tw twéng gbc (dung cau hoi kem theo, néu co); xac dinh y nghia chung ctia né
dm v&i ban, véi ca nhan ban; rdi cubi cung xét dén tham nghia cua no, chéan ly tinh than
an trong do. “Nang” tam hén minh dén tdm mdc Thiéng liéng, va cb gang thay/ giao tiép/
hodc cdm nhan sw thwc dé.

Cau mong thwc tinh thdm nhuén moi tw twéng cua toi,
va chan ly lam cha cudc doi toi.
H&i Ngai, xin dwa téi ttr bong téi dén Anh sang,
Tir swgia dén Sw That, T sw chét dén Sw Bat tir,
Tl x40 trén dén My |é.
Tuan 1: CAu mong thwe tinh tham nhuan moi tw twéng cta toi, va chan ly lam
chi cudc dvi toi.

e Ban dinh nghia thuc tinh thé nao?
e Cudc séng cla ban sé thé nao néu thuc tinh hwéng dan ban va viéc suy

twdng cua ban?
e Ban dinh nghia chan ly thé nao? L&i néi cta ban chan that va chinh xac dén

dau?
e Cudc séng cla ban sé thé nao néu ban chi néi sy that - v&i long nhan tir?

Tuan 2: H& Ngai, xin dwa toi ttr bong téi dén Anh sang
Ban nghi cudc doi clia moi ngudi sé ra sao khi ho séng trong bong t6i vo

minh?
Anh sang lién quan dén sy giac ngd nhw thé nao?



e Ban nghi nang lwong cua linh hdn dang biéu 16 qua ban dén mirc nao?

Tuan 3: Tlr sw gia dén Sw That, Tl sw chét dén Sw Bat te
e Thé nao la sw gia? Hay so sanh n6 vé&i sy Thyc?
e Vitri cia ban & dau gitra hai canh gi¢i Thyc va gia nay?
e Vui long giai thich cau “Ttr sw chét dén Sy Bt t&”, cau nay chi vé diéu gi?

Tuan 4: Tt x40 trén dén My |é.

e Ban da khéc phuc sy x&o trdn cdia cudc séng pham nhan dén mac nao?

e DAau la nguyén nhan cla sy xao tron nay trong doi séng ca nhan va trén
toan cau?

e Ban kham phéa sw My 1& ndi tdm nhiéu dén dau bén trong ban?

Sy My 1é ndi tdm nay Ia,cﬂa ban (v&i tw cach pham nhan), hoac cda linh hon,
hoac cia Thuwgng BDé? Ban nghi thé nao?

Khoang lang thap
1. Than trong két thuc cac cb gang trén day va tai tap trung:
a. Vao thé tri cta ban, roi
b. Vao thé tinh cdm cua ban, rdi

c. Vao thé xac cua ban, dé cho nang lwgng phat sinh qua cb gang tham thién cua
minh mang lai hiéu qué tot lanh, chuyén hdéa moi mét trong ba thé nay ctia pham
nhan hwéng vé tinh than.

2. Xem xét Iai,bét cl tw twdng hodc nhan thirc nao da phat sinh trong khi ban phan tich
tw twdng goc.

Phéng rai
Doc Dai Thinh nguyén, phong rai anh sang, bac ai va quyén nang tinh than ctia Thuong
bé cho thé gidi.
DAI THINH NGUYEN

Tir nguén Anh sang trong Tri Thwong Dé
Cau xin Anh sang tudn rai vao tri con nguwoi.
Cau xin Anh sang giang xuong Tran gian.

Tir nguon Tinh thwong trong Tam Thwong Dé
Cau xin Tinh thwong tudn rai vao tam con nguoi.
Cau mong Birc Chwéng giao tré lai Tran gian.

) Tir trung tam biét dworc Y chi Thwong Dé,
Cau xin Thién y hwéng dan y chi nhé bé caa con ngwi,
Thién y ma cac Chan sw déu biét va phung sw.

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

Céu xin Anh sang va Tinh thwong va Quyén nang phuc héi Thién co trén Tran gian.
oM .. OM .. OM

Can nhac Than trong m6! ngay: Trong subt ngay, xem xét nhirng tv twdng da phat sinh
trong khi ban hanh thien, dé gitr cho cac anh hwdng chuyén hoa tiep tuc. Tl day tre di, hay
cO gang ludn ludn tien budc trong Anh sang, s My 1€, va y thirc dwoc Sy That.



Tham gia Thién Trang Tron méi Thang: C6 sw chinh hop manh mé gitra Mat trovi, Mat trang,
va DPia cau trong nhirng ky Trdng Non va Trang Tron. Vi thé, chung t6i dé& nghi cé cudc tham
thién d&c biét méi thang trong cac trwérng hop nay. Ban co thé tai cac bai tham thién xudng tir
Meditation Quest homeroom, hodc tham gia cuing vé&i Michael va Tuija Robbins mdi thang khi
hai 6ng hanh Thién Trang Tron trén Webinar va Phat séng Phung sw-Thién Trang Tron Gi¢y
Chinh xac.



