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Thương tặng Ba Mẹ, Ken và Lola Albion, với lòng biết ơn sâu sắc vòng tay nâng đỡ và trái tim yêu thương không hề mệt mỏi của Ba Mẹ.
Lời giới thiệu 
C
ó nhiều trường phái thiền trên thế giới. Với các bạn trẻ năng động, chúng ta có thể thực hành thiền định nhẹ nhàng, đơn giản là làm lắng dịu tâm trí và tập trung vào những suy nghĩ bình an, tích cực. Với cách thiền này, chúng ta chuyển sự chú ý của mình ra khỏi thế giới bên ngoài để quay về nhìn vào bên trong tâm hồn mình. Nơi đó, chúng ta khám phá tận trong sâu thẳm của tâm hồn, cội nguồn của bình an, của yêu thương, hạnh phúc và những điều tốt đẹp. Những phẩm chất này nuôi dưỡng, củng cố và cho chúng ta sức mạnh để đối phó với những áp lực của cuộc sống hàng ngày.
Phương pháp thiền trong cuốn sách này được thiết kế để hỗ trợ các bạn trẻ giữ được sự bình tĩnh, tập trung và giúp giảm bớt căng thẳng (stress). Nó cũng được thiết kế để hỗ trợ giới trẻ phát triển một ý thức mạnh mẽ về lòng tự trọng và giá trị bản thân.
Cuốn sách này được viết cho các bạn trẻ, do đó những ai đang là thanh thiếu niên hay đã từng có một thời niên thiếu đều có thể tìm thấy nhiều điều bổ ích ở đây.
Chúc các bạn luôn hạnh phúc và bình an!
- Sara Albion
Cách sử dụng cuốn sách nhỏ này
Cuốn sách nhỏ này sẽ đồng hành cùng các bạn trên suốt hành trình. Bạn có thể tìm hiểu nguyên nhân của stress, các lợi ích của thiền định và con đường dẫn đến hạnh phúc nội tâm, cũng như các mô hình tư duy, hay cách nâng cao lòng tự trọng. Phần 2 của cuốn sách là những bài dẫn thiền, là tiếng nói dịu dàng của “tôi” đang nói với “chính tôi”. Bạn sẽ tìm thấy trong đó những khoảng lặng tinh khôi, để tâm hồn trải nghiệm bản thể tốt đẹp của chính mình. Với các bài dẫn thiền, bạn chỉ cần đọc chậm rãi bằng một giọng thoải mái nhẹ nhàng, luôn để ý thở nhẹ và sâu, đọc thành tiếng hay chỉ đọc thầm. Nếu thích bạn có thể mở nhạc thư giãn để tạo bầu không khí bình an. Lý tưởng nhất là bạn tạo cho mình một nơi yên tĩnh, không bị quấy rối, không ti-vi, không âm thanh ồn ào, không nhiều người xung quanh để ta có thể dễ dàng tập trung hơn. Điều quan trọng hơn hết là làm sao bạn có thể trải nghiệm bình an, hạnh phúc và thư giãn trong khoảng thời gian thiền định của mình.



Giới thiệu về tác giả 
[image: tac_gia]
Sara Albion là một bà mẹ trẻ, một đầu bếp chuyên nghiệp, đồng thời cũng là người thực hành thiền Raja Yoga lâu năm. Chị đang làm việc cho một hội đồng địa phương chuyên trách mảng dịch vụ chăm sóc và giáo dục trẻ tại gia (Family Day Care). Chị đã tổ chức nhiều buổi hội thảo dành cho cả cha mẹ và con trẻ, xoay quanh những chủ đề đặc biệt liên quan đến việc xây dựng lòng tự trọng và một thế giới tốt đẹp hơn.
Là một người mẹ nên chị ý thức rất rõ các vấn đề đang tác động mạnh mẽ đến trẻ em và thanh thiếu niên trong thế giới ngày nay. Với cuốn sách này, chị hy vọng sẽ hỗ trợ cho các bạn trẻ tạo cho mình một trạng thái tâm trí bình an và tích cực, đồng thời phát triển một ý thức mạnh mẽ về lòng tự trọng và chân giá trị của bản thân.



Tại sao cần phải có một cuốn sách thiền cho tuổi Teen? 
T
hời niên thiếu có thể là một giai đoạn khó khăn trong cuộc sống của nhiều thanh thiếu niên vì các em đang phải trải qua nhiều thay đổi từ tuổi thơ ấu hồn nhiên sang giai đoạn trưởng thành. Các em đang phát triển bản sắc độc lập rất riêng của mình và thường phải đối mặt với nhiều thách thức. Những áp lực từ bạn bè đồng trang lứa, việc học ở trường, áp lực thi cử, các vấn đề ở nhà, nạn bắt nạt, mối bận tâm về hình ảnh của bản thân hay nỗi lo lắng về tương lai... tất cả đều có thể làm gia tăng căng thẳng và lo âu ở các em.
Stress hay căng thẳng xảy ra khi có một khoảng cách giữa khả năng đối phó của chúng ta với các đòi hỏi của môi trường. Các vấn đề và thách thức của cuộc sống ngày nay nhiều đến nỗi nó vượt quá khả năng đối phó hiệu quả của một số người. Nhiều nghiên cứu cho thấy căng thẳng lâu dài có thể gây hại cho sức khỏe. Căng thẳng có thể có ảnh hưởng đến thể chất, tinh thần và tình cảm của con người. Có một số phương pháp thường được sử dụng để hỗ trợ khắc phục căng thẳng, bao gồm chăm sóc sức khỏe thông qua thể dục thể chất, chế độ dinh dưỡng và một lịch sinh hoạt quân bình, nghỉ ngơi đầy đủ. Tuy nhiên, có một công cụ mạnh mẽ hơn giúp chúng ta kiểm soát được những thách thức của căng thẳng đó là thiền định. Hiện nay, thế giới quan tâm ngày một nhiều hơn những lợi ích của thiền định trong việc nâng cao chất lượng sống của con người.
Thiền cho chúng ta cơ hội để tách mình ra khỏi các vấn đề và áp lực của cuộc sống hàng ngày để có thể hướng vào bên trong. Trong tĩnh lặng, chúng ta có thể khám phá ra một thế giới bình an và tĩnh tại trong chính chúng ta. Bình an và khoảng lặng này cho chúng ta sức mạnh nội tâm để đối phó với bất cứ điều gì có thể xảy ra trong cuộc sống. Càng đắm chìm vào cội nguồn của bình an nội tâm, chúng ta càng trở nên yên bình hơn. Và càng bình an, chúng ta càng có thể tiếp cận cuộc sống với sức mạnh của một nội tâm tĩnh lặng và mạnh mẽ. Thông qua thiền định, chúng ta có thể phục hồi năng lượng và nguồn sức mạnh nội tâm cần thiết để đối phó hiệu quả hơn với những thách thức của cuộc sống.
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Stress là gì? 
Nguyên nhân dẫn đến stress trong giới trẻ
Stress là gì?
Stress phát sinh khi các nguồn lực bên trong hoặc khả năng đối phó với những thách thức của ta yếu hơn những áp lực từ bên ngoài của cuộc sống. Stress thường liên quan đến một sự kiện hay một nỗi bức xúc và phản ứng của chúng ta với tình huống đó. Khi khả năng đối phó hoặc cách hồi đáp của chúng ta với nhu cầu của cuộc sống không tương thích, ta sẽ cảm thấy căng thẳng. Stress làm xói mòn chất lượng sống của mọi người, dẫn đến lo âu, mệt mỏi và một loạt các triệu chứng khác.
Nguyên nhân của stress
Stress có thể là do tác động của một sự kiện lớn trong đời như khi mất đi một người thân trong gia đình, hay áp lực bởi những thách thức và khó khăn phát sinh trong cuộc sống hằng ngày. Đối với thanh thiếu niên, nguyên nhân gây stress có thể là áp lực bài vở, các kỳ thi, các vấn đề trong gia đình, nạn bắt nạt, mối quan tâm về ngoại hình, nỗi lo lắng mình sẽ làm gì trong tương lai, kết bạn, mong muốn được chấp nhận hay lòng tự trọng thấp.• .............................................................................



Các dấu hiệu và triệu chứng của stress 
C
ó hàng loạt các dấu hiệu và triệu chứng của stress, từ đơn giản đến phức tạp. Dấu hiệu ban đầu của stress thường có vai trò như một lời cảnh báo, ra dấu cho chúng ta biết mình cần phải làm gì đó để giải quyết tình trạng ta đang đối diện. Nếu ta không giải quyết kịp thời, để stress kéo dài, nó có thể dẫn đến các vấn đề về thể chất, tinh thần và tình cảm. Do đó, rất tốt nếu bạn có thể nhận ra các dấu hiệu stress của riêng mình, vì nhờ đó, bạn sẽ biết phải bắt đầu làm gì đối với mức độ stress của bản thân trước khi sự việc vượt khỏi tầm kiểm soát.
STRESS CÓ THỂ BIỂU HIỆN TRÊN NHIỀU PHƯƠNG DIỆN:
THỂ LÝ - mệt mỏi, kiệt sức, mất ngủ, buồn nôn, đau dạ dày, suy giảm hệ miễn dịch, các chứng rối loạn về da, đau đầu, căng cơ, khó tiêu, hồi hộp, thở gấp, nhịp tim tăng, ra mồ hôi nhiều.
Vậy còn bạn thì sao? Khi bị stress, bạn thường có những dấu hiệu thể lý nào? (bạn hãy liệt kê ra)
_______________________________
_______________________________
_______________________________
TINH THẦN - thiếu tập trung, dồn dập các suy nghĩ trong tâm trí, tư tưởng phân tán, trí nhớ kém, lú lẫn, suy nghĩ tiêu cực, mất năng lực tinh thần, khó khăn trong việc ra quyết định.
Nhìn lại mình, bạn có các loại suy nghĩ nào khi cảm thấy stress?
_______________________________
_______________________________
_______________________________
CẢM XÚC - lo âu, sợ hãi, trầm cảm, thiếu kiên nhẫn, lo lắng, buồn bã, khó chịu, thất thường, phản ứng thái quá, dễ nổi giận, ngưỡng chịu đựng thấp, cảm giác tự ti, đánh giá thấp bản thân, tuyệt vọng, bất lực, cảm giác thiếu năng lượng và thường nghĩ mình là kẻ thất bại.
Bây giờ, hãy tự hỏi mình: “Tôi cảm thấy thế nào khi bị stress?”.
Những loại cảm giác và cảm xúc nào xuất hiện khi bạn bị stress?
HÀNH VI – ăn không ngon miệng hoặc ăn uống quá mức, hồi hộp, la hét, gây hấn, rút lui, cách ly, lạm dụng chất kích thích, có hành vi chống đối xã hội...
Còn bạn, có khi nào bạn xử sự khác lạ vì căng thẳng không? Căng thẳng ảnh hưởng đến hành vi của bạn như thế nào?
_______________________________
_______________________________
_______________________________
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Thiền định và mường tượng sáng tạo 



Thiền định là gì? 
N
hiều người thường nghĩ rằng, thiền là ngồi yên, không làm gì hết, chỉ để cho tâm trí trống rỗng để trải nghiệm được bình an. Thực ra, tâm trí không phải là nguyên nhân gây rối loạn và căng thẳng bên trong chúng ta. Tâm trí chỉ đơn thuần là một màn hình nơi các suy nghĩ được phóng chiếu. Sự thiếu bình an nội tâm của chúng ta chủ yếu là do chất lượng của các suy nghĩ phát sinh trong tâm trí. Mặc dù một tâm trí tạm thời trống rỗng có thể mang lại một số giải tỏa nhất định, nhưng nếu liên tục ở trong trạng thái không có suy nghĩ nào cả ngày thì cũng không bình thường cho lắm! Thay vào đó, chúng ta phải luyện tập cho tâm trí có thể tạo ra những loại suy nghĩ dẫn đến bình an và hòa hợp nội tâm.
Thiền định và tư duy tích cực là những công cụ được dùng để giúp ta giải tỏa stress và tạo ra một trạng thái bình an, tích cực cho tâm trí. Thiền định cho phép chúng ta dành thời gian khám phá thế giới bình an và sự tĩnh lặng bên trong. Trong thiền định, ta chuyển sự chú ý của mình ra khỏi thế giới bên ngoài và bắt đầu nhìn vào thế giới tĩnh lặng bên trong, để khám phá những phẩm chất tích cực của mình vốn là bình an và hạnh phúc. Thông qua thiền định, ta có thể học cách khơi nguồn và hòa nhập trở lại vào trong dòng suối mát của những phẩm chất này từ trong thế giới nội tâm. Thay vì nhìn ra bên ngoài để tìm kiếm bình an, hạnh phúc và viên mãn, ta học cách trải nghiệm những phẩm chất này từ trong sâu thẳm của tâm hồn.
Thiền cho chúng ta một cơ hội để khám phá và suy ngẫm về bản thể bên trong. Ta có thể học cách để chạm vào bản chất nguyên thủy tự nhiên của bình an và tích cực. Đó là một quá trình tạo ra các mô hình suy nghĩ tích cực mới, đồng thời phá vỡ chu trình tư duy tiêu cực trước kia. Khi thiền, chúng ta trải nghiệm nghệ thuật lựa chọn các suy nghĩ tích cực. Thiền định liên hệ mật thiết đến việc tạo ra một dòng chảy của những suy nghĩ tích cực dựa trên sự hiểu biết sâu xa về bản thân và bản chất bình an, tích cực vốn có của mình.



Những lợi ích của thiền 
Đ
ã có rất nhiều nghiên cứu khoa học tìm hiểu những lợi ích của thiền. Người ta nhận thấy thiền có nhiều lợi ích trên mọi phương diện, cả về thể lý, tinh thần và cảm xúc. Nghiên cứu cũng cho thấy rằng hiệu quả không chỉ phát huy trong khi thiền, mà còn kéo dài cả sau khi thiền. Trải nghiệm bình an và hài lòng đạt được thông qua thiền định tiếp tục tuôn tràn vào trong nhịp sống hàng ngày, cho chúng ta sức mạnh nội tâm để đối phó tốt hơn với những phức tạp của cuộc sống. Nghiên cứu cũng khẳng định rằng càng thực hành thiền thường xuyên, chúng ta càng trải nghiệm sâu sắc và càng cảm thấy hạnh phúc, bình an hơn. Về mặt thể lý, thiền định tạo ra những thay đổi bên trong bộ não trong ngắn hạn và cả dài hạn. Thực hành thiền định thường xuyên sẽ giúp mở ra những đường dẫn thần kinh mới trong bộ não và giúp tái cấu trúc lại bộ não.



Thiền định - những bước đầu tiên 
Bắt đầu từ từ thôi nhé!
Nếu bạn quyết định thực hành thiền, bạn nên bắt đầu thiền trong khoảng thời gian ngắn trước, từ 5 đến 10, rồi 15 phút mỗi ngày. Có thể là buổi sáng khi mới thức dậy hoặc vào buổi tối. Khi đã có kinh nghiệm, bạn có thể tăng dần lên đến nửa tiếng một ngày hay hơn nữa. Tốt nhất là nên chọn một khoảng thời gian cố định thường xuyên cho việc thiền định. Càng thực hành, bạn càng nhận được lợi ích và cảm thấy hứng thú hơn. Thường xuyên thực hành sẽ giúp tạo một thói quen và phát triển năng lực tập trung.
Không gian thiền
Bạn nên chọn cho mình một không gian yên tĩnh dành riêng cho thiền, thoát khỏi mọi sự phân tâm, để bạn có thể dễ dàng tập trung. Liên tục thiền ở một nơi cố định sẽ giúp cho căn phòng ấy tràn đầy một bầu không khí bình an. Bạn xứng đáng được tận hưởng khoảng thời gian quý báu ấy mà không bị quấy rầy, do đó, hãy tắt điện thoại di động, máy tính, để qua một bên những mối bận tâm khác cho đến khi thời gian thiền kết thúc. Bạn có thể ngồi thoải mái trên ghế, thẳng lưng, thả lỏng các cơ, để được dễ chịu khi phải ngồi lâu. Nếu cần, bạn có thể chèn một vài cái gối mềm dưới chân. Bạn cũng có thể trang trí góc thiền của mình với những bức tranh thư giãn, một vài ánh nến lung linh hay âm thanh du dương của một khúc nhạc thư giãn để tạo bầu không khí bình an.
Đặt ra mục tiêu thiền
Sẽ hữu ích nếu bạn lập cho mình một mục tiêu đơn giản cho mỗi buổi thiền. Có mục tiêu rõ ràng sẽ giúp bạn tập trung hơn. Chọn những điều đơn giản, không quá khó khăn hay phức tạp. Ví dụ, ban đầu có thể bạn muốn trải nghiệm một cảm giác bình an và tĩnh lặng hoặc thư giãn và thoải mái. Mục tiêu phải tích cực và ở thì hiện tại. Thay vì nói “Tôi muốn loại bỏ sợ hãi và lo âu”, bạn có thể nói “Tôi muốn cảm nhận bình an và hài lòng một cách sâu sắc hơn”. Thay vì nói “Tôi muốn tâm trí thôi lăng xăng”, bạn có thể nói “Tôi muốn mình tập trung hơn!”.
CÁC BƯỚC THIỀN
Bây giờ, cho phép mình ngồi thoải mái trong một không gian yên tĩnh, hoàn toàn thư giãn, không bị phân tâm, trong ánh sáng dìu dịu, tiếng nhạc du dương... Bạn có thể nhắm nhẹ mắt hoặc mở hờ, nhưng phải bảo đảm rằng mình không bị rơi vào trạng thái “hôn trầm” hay ngủ gục. Không nhất thiết phải ngồi theo tư thế đặc biệt nào, miễn là bạn cảm thấy thoải mái. Nhớ luôn giữ cho cột sống thẳng, giữ hơi thở điều hòa, nhẹ và sâu. Bạn có thể chuẩn bị một bài dẫn thiền (tham khảo phần dẫn thiền trong sách này) cho buổi thiền đó tùy vào mục tiêu đã chọn.
• Bạn bắt đầu chuyển sự chú ý của mình ra khỏi thế giới bên ngoài, đưa nhận thức quay về màn hình tâm trí. Quan sát những suy nghĩ mà bạn đang có, như thể ta đang xem trên một màn hình ti-vi.
• Bắt đầu suy nghĩ về một phẩm chất mà bạn muốn trải nghiệm trong thiền như bình an, tình yêu thương, hạnh phúc, thông thái, tâm thanh khiết hay sự hài lòng. Những phẩm chất này vốn dĩ luôn tồn tại trong bản thể của mỗi người, có thể ta đã quên mình đã từng có bình an hay tình yêu thương không điều kiện... cho đến khi mình hoàn toàn bị mất liên lạc với những phẩm chất ấy. Đó chính là sức mạnh, là nguồn năng lượng bên trong ta. Khi tạo ra những suy nghĩ xoay quanh những phẩm chất ấy, chẳng hạn như “bình an là bản chất thật của tôi, bình an luôn tồn tại trong tôi”, bạn đã khơi nguồn cho dòng suối bình an, tĩnh tại tuôn chảy từ bên trong.
• Bạn tiếp tục chiêm nghiệm sâu hơn vào phẩm chất đã chọn. Có thể sẽ có những suy nghĩ khác lởn vởn trong đầu, bạn biết là chúng xuất hiện, và để mặc cho chúng đến rồi đi tự nhiên. Bạn chỉ cần liên tục tập trung vào phẩm chất của mình, từ từ đi sâu vào trải nghiệm về phẩm chất đó.
• Để chiêm nghiệm sâu về một phẩm chất cụ thể nào đó, bạn có thể nghiền ngẫm các ý trả lời cho một số câu hỏi đơn giản, như “Tôi sẽ ra sao khi có được phẩm chất này? Tôi sẽ cảm thấy thế nào khi có được phẩm chất này? Nó sẽ ảnh hưởng đến những người xung quanh như thế nào khi tôi thể hiện phẩm chất này? Điều gì sẽ xảy ra với tôi nếu tôi có được phẩm chất ấy? ...”.
• Khi ta tập trung sự chú ý của mình vào điều gì, trải nghiệm về điều đó sẽ phát sinh và càng có chiều sâu. Càng tập trung vào những suy nghĩ bình an và tích cực, thì trải nghiệm bình an và tích cực trong bạn càng trở nên sâu sắc.
• Bất cứ lúc nào trong ngày, bạn đều có thể sống với các trải nghiệm thiền đó để tái tạo và củng cố những cảm giác hạnh phúc, bình an và hài lòng có được trong lúc thiền.
• Với một vài đề tài, bạn có thể muốn sử dụng những bài dẫn thiền, chẳng hạn như những bài có sẵn ở trong cuốn sách này. Lời dẫn thiền gợi mở một vài ý tưởng tạo cảm hứng cho bạn đi sâu vào các trải nghiệm.
• Nếu thích, bạn có thể viết nhật ký để ghi lại những trải nghiệm thiền. Đây có thể là nguồn tài liệu tham khảo khi bạn cần nhớ lại các trải nghiệm của mình.



Mường tượng sáng tạo trong thiền định 
K
hả năng hình dung cho phép bạn sáng tạo ra hình ảnh, và cả âm thanh, mùi vị sống động trong tâm trí giúp cho các cảm nhận trở nên sâu sắc và mạnh mẽ. Hình dung hay mường tượng được sử dụng rộng rãi trong nhiều trường phái thiền. Ta có thể hình dung những khung cảnh, hình ảnh hướng thượng trong tâm trí để trải nghiệm sâu sắc hơn những cảm nhận tích cực như bình an, hạnh phúc, yêu thương... Điều này đặc biệt hiệu quả khi mình đã từng có những cảm xúc tốt đẹp với những hình ảnh đó trước đây. Khi ta hình dung mình đang ăn một quả me xanh, chua thật chua, thì tự nhiên... miệng chảy nước bọt. Tương tự như vậy, nếu bạn hình dung mình đang đứng trên một đỉnh núi cao lộng gió, rất gần với trời xanh, với những đám mây nhẹ nhàng trôi... bạn cũng sẽ có một cảm giác bình an, tự tại, hài lòng. Hay khi hình dung mình đang trôi bồng bềnh theo dòng nước, bạn có thể như nghe thấy tiếng nước róc rách, tiếng chim hót, nghe được cả mùi cỏ dại ngai ngái đâu đó... để cho cảm giác hạnh phúc, buông xả, an lạc tự nhiên lan tỏa.
Trong thể thao, các vận động viên hay sử dụng phương pháp hình dung để chuẩn bị tinh thần trước một cuộc thi hay một sự kiện nào đó. Thường là trước khi thi đấu, họ hình dung chi tiết toàn bộ trận đấu, thấy mình tuyệt vời ra sao, thấy mình thể hiện những bước ngoạn mục như thế nào, nghe cả tiếng vỗ tay vang dội của khán giả, thấy đội mình sáng chói với chiếc huy chương vàng, cảm nhận tim mình bừng bừng nhiệt huyết, đầy quyết tâm, tự hào, v.v. tất cả sẽ giúp họ có một tâm trí sáng tỏ, tập trung, tự tin tuyệt đối vào kết quả, nhờ đó giảm bớt lo âu, căng thẳng. Trong quản lý, lập kế hoạch, tổ chức sự kiện, hay trong học tập, thi cử, hình dung trong tâm trí từng chi tiết nhỏ cho một tình huống sắp tới là cách “tổng dợt” tốt nhất cho nhiều người. Khi đó, hình dung đặc biệt hữu hiệu trong tình huống mà chúng ta cảm thấy hồi hộp hoặc căng thẳng. Ví dụ, trước các kỳ thi, bạn có thể dành một chút thời gian để hình dung thấy mình đã sẵn sàng, thấy mình nhẹ nhàng tự tin bước vào phòng thi, thấy mình mỉm cười khi đọc đề bài, thấy mình bình tĩnh làm bài và đi ra khỏi phòng thi với cảm giác mãn nguyện, hài lòng. Ta có thể sử dụng khả năng hình dung để “nhìn thấy” chính mình trong bất cứ tình huống nào mình muốn. Hãy mường tượng càng nhiều chi tiết càng tốt, kể cả âm thanh, mùi vị, cảm xúc. Có thể bạn muốn tổng dợt trong tâm trí từng bước một cách bạn vượt qua tình huống như thế nào, và nhìn thấy mình theo cách mình muốn trong tình huống đó ra sao. Bạn cũng có thể sử dụng phương pháp hình dung để chuẩn bị cho một cuộc phỏng vấn xin việc, phát biểu trước đám đông, hay học một kỹ năng mới. Với cách chuẩn bị này, chúng ta có thể tiếp cận tình huống một cách dễ dàng hơn, tự tin hơn, với một tâm lý tích cực và sẵn sàng hơn.
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Hành trình tìm về hạnh phúc nội tâm 
H
ạnh phúc là trạng thái cảm xúc tích cực bao gồm cả mãn nguyện, hài lòng, an lạc, hân hoan và điềm tĩnh. Theo từ điển Webster, hạnh phúc là “niềm vui, một trạng thái viên mãn và hài lòng, một trải nghiệm dễ chịu, thoải mái”. Hạnh phúc là điều mà tất cả chúng ta ai cũng đều mong muốn trong đời nhưng lại khó có thể đạt được, tại sao vậy nhỉ?
Ngược lại, bất hạnh là một loạt các cảm xúc tiêu cực, bao gồm trầm cảm, lo âu, chán nản, buồn phiền, bất mãn. Viện nghiên cứu về bệnh trầm cảm quốc gia của Chính phủ Úc, Beyond Blue, công bố hằng năm có 1 triệu người lớn và 100.000 thanh thiếu niên bị các chứng rối loạn có liên quan đến bệnh trầm cảm. Mỗi năm, có đến 12% các bạn teen từ 13 đến 17 tuổi có ý định tự tử và 4% đã có hành vi tự tử.
Hầu hết những gì chúng ta làm trong cuộc sống là để tìm hạnh phúc. Hạnh phúc không chỉ giúp ta cảm thấy tốt hơn, mà còn khỏe mạnh hơn, cả về thể chất lẫn tinh thần. Hạnh phúc góp phần mang lại cảm giác viên mãn, toại nguyện, khiến ta thấy yêu đời hơn, trọn vẹn hơn. Nếu hạnh phúc là một điều tuyệt vời như vậy, tại sao lại khó tìm thấy đến thế?
Trong xã hội ngày nay, phần lớn chúng ta tin rằng mình “có thể” sẽ hạnh phúc hơn nếu có nhiều tiền, có quần áo đẹp, ngoại hình hấp dẫn hoặc địa vị xã hội cao. Tuy nhiên, nhiều nghiên cứu cho thấy rằng, so với các yếu tố bên ngoài hoặc thuộc thể lý, còn có những yếu tố khác quan trọng hơn đối với niềm hạnh phúc của chúng ta. Rõ ràng, khi đã có tiền đủ để thoải mái cho việc ăn uống, quần áo, nhà cửa cho gia đình, thì việc có thêm nhiều tiền, thậm chí rất nhiều tiền, cũng chỉ làm cho ta hạnh phúc thêm chút ít thôi. Nói theo kiểu toán học, niềm hạnh phúc không tỷ lệ thuận với số tiền mà ta có được. Điều đó không có nghĩa là chúng ta không cần tiền để sống, hay không màng đến vật chất, nó chỉ nhắc ta nhớ đến những yếu tố khác thật sự quan trọng để có được hạnh phúc. Nghiên cứu cũng cho thấy rằng, một khi nhu cầu cơ bản của con người đã được đáp ứng thì điều kiện vật chất và hoàn cảnh bên ngoài chỉ có thể ảnh hưởng từ 8 - 15% mức độ hạnh phúc của ta mà thôi!
Thực ra, hạnh phúc tùy thuộc vào trạng thái tâm trí của ta hơn là hoàn cảnh bên ngoài. Cách ta chọn để nghĩ về bản thân mình, về vị trí của ta trong thế giới này, về cách ta “sống” trong đời này, chính là những yếu tố quan trọng trong việc tạo ra hạnh phúc. Nghiên cứu cho thấy rằng một trong những yếu tố quan trọng nhất trong việc tạo ra hạnh phúc là khả năng sống lạc quan, bất luận hoàn cảnh sống thế nào. Những người hạnh phúc thường có một thái độ tích cực đối với cuộc sống và có cách suy nghĩ tích cực về mọi việc. Họ thường diễn giải thế giới theo nhiều cách khác nhau và tiếp cận cuộc sống một cách lạc quan.
Cách ta nhìn sự việc hay những tình huống trong đời ảnh hưởng rất nhiều đến cảm nhận của ta về cuộc sống. Sự diễn giải, nhận thức và các giả định của ta về bản thân và các sự kiện đặc biệt trong cuộc sống góp phần tạo nên những suy nghĩ và cảm xúc riêng của mỗi người. Thử nhìn hai người đi phỏng vấn xin việc mà không được tuyển chọn. Một người cảm thấy “Ôi, mình thất bại rồi!”, “chắc mình sẽ không bao giờ kiếm được việc làm cho ra hồn!”, “ chắc mình sẽ không bao giờ thành công cho dù mình có cố gắng bao nhiêu đi chăng nữa!”. Người kia thì lại có cái nhìn hoàn toàn khác. Bạn ấy nghĩ rằng chẳng qua là mình đang có một tuần lễ không được như ý lắm mà thôi: “Có biết bao nhiêu công việc khác đang chờ đợi mình ấy mà”!Và bạn ấy cũng tin rằng chắc chắn rồi mình sẽ có được một công việc như ý nếu mình tiếp tục cố gắng. Suy nghĩ này giúp bạn ấy tiếp tục cảm thấy tốt về bản thân và luôn hy vọng vào tương lai. Bạn thấy đấy! Cùng một tình huống, hai cách hồi đáp khác nhau, và hai chất lượng sống hoàn toàn khác biệt.
Cách ta nhìn nhận bản thân và các tình huống trong cuộc sống phụ thuộc nhiều vào những suy nghĩ và thái độ mà chúng ta đã có với chính mình và với cuộc sống. Khi chúng ta có những suy nghĩ tích cực và một thái độ tích cực đối với bản thân và cuộc sống, chúng ta sẽ lạc quan về tương lai, cảm thấy tốt về bản thân và có niềm tin vào khả năng của mình để đối phó với những áp lực của cuộc sống. Khi chúng ta suy nghĩ tiêu cực và có một thái độ tiêu cực đối với bản thân và cuộc sống, chúng ta sẽ cảm thấy tương lai “mù mịt”, thiếu lòng tự trọng và không dám tin vào khả năng “làm chủ” cuộc đời mình. Thông qua nghệ thuật tư duy tích cực, chúng ta có thể rèn luyện tâm trí mình để suy nghĩ tích cực hơn về bản thân nói riêng và về cuộc sống nói chung. Chúng ta có quyền lựa chọn những suy nghĩ riêng của mình. Bằng cách lựa chọn suy nghĩ tích cực, chúng ta có thể tạo ra một trạng thái tích cực cho tâm trí và học cách đối diện với những thách thức của cuộc sống. Qua thực hành thiền và tư duy tích cực, chúng ta học cách luôn ý thức lựa chọn những suy nghĩ tốt đẹp để duy trì bình an và hạnh phúc trong tâm hồn.
CÁCH TẠO RA HẠNH PHÚC TRONG CUỘC SỐNG
• Yêu thương và đối xử tích cực với bản thân, luôn cảm thấy tốt về chính mình để có thể yêu thương và có những mối quan hệ tích cực với người khác.
• Luôn ý thức thực hành suy nghĩ tích cực. Luôn chọn cho mình những suy nghĩ lạc quan, hạnh phúc và tránh những suy nghĩ vô ích, tiêu cực hay phê phán.
• Sống trong hiện tại, không quá tập trung vào quá khứ hay tương lai. Nếu có, thì chỉ nên nghĩ về những điều tốt đẹp của quá khứ hay lạc quan về tương lai.
• Trân trọng những gì bạn có.
• Hãy tìm kiếm những điều tốt đẹp ở bản thân và ở những người khác.



TƯ DUY TÍCH CỰC 
“BẠN HOÀN TOÀN CÓ QUYỀN LỰA CHỌN NHỮNG SUY NGHĨ CỦA MÌNH”
Tư duy tích cực là một trong những yếu tố quan trọng, góp phần vào hạnh phúc và bình an nội tâm của chúng ta. Suy nghĩ của con người có sức mạnh rất lớn. Suy nghĩ chính là hạt giống của trải nghiệm. Ta tạo ra những trải nghiệm bên trong bằng chính những suy nghĩ mà ta đã chọn để nghĩ. Những suy nghĩ tiêu cực tạo ra những trải nghiệm tiêu cực, và hiển nhiên, những suy nghĩ tích cực tạo ra những trải nghiệm tích cực. Tâm trạng, thái độ và cảm nhận đều là kết quả từ mô hình suy nghĩ. Có vẻ như chúng ta dành rất ít thời gian để kiểm soát các suy nghĩ trong tâm trí mình. Suy nghĩ có xu hướng phát sinh một cách tự nhiên tùy vào tâm trạng hay sự việc xảy ra xung quanh ta. Thông qua việc thực hành tư duy tích cực, ta có thể học cách tạo ra những suy nghĩ có ý thức để tâm ta có được những trải nghiệm tích cực.Để thay đổi tâm trạng, cảm giác và thái độ, bạn cần phải bắt đầu bằng cách thay đổi những mô hình suy nghĩ của mình. Thiền định và suy nghĩ tích cực là một quá trình giúp bạn xây dựng những mô hình suy nghĩ mới và phát triển một trạng thái tâm trí bình an, tích cực hơn. Việc thực hành thiền sẽ giúp bạn có được sức mạnh và trí tuệ của một người “lãnh đạo”, biết lựa chọn những suy nghĩ, cảm nhận, tâm trạng, thái độ và cảm xúc nào tốt nhất cho thân và tâm của mình. Để thay đổi những suy nghĩ và thái độ của ta từ tiêu cực sang tích cực, mọi người cần phải nhận thức rõ các loại suy nghĩ mà mình đang có. Khi định dạng được chúng, rất dễ cho chúng ta quyết định có nên tiếp tục với dòng suy nghĩ này, hay nên buông bỏ các suy nghĩ kia vì chúng không giúp ta có được một trạng thái tâm trí tích cực.



Các loại suy nghĩ 
Suy nghĩ tích cực
Suy nghĩ tích cực là những ý nghĩ tạo ra những cảm giác tích cực, nâng đỡ, khiến ta cảm thấy tốt về bản thân và người khác, thúc đẩy những hành vi mang tính chất xây dựng và mang lại hạnh phúc cho chính mình và mọi người. Bạn có thể tự hỏi mình, “suy nghĩ này có mang lại lợi ích gì không? Liệu nó có làm tổn hại hay gây đau khổ cho bản thân tôi hay một ai đó không?” Những suy nghĩ và cảm nhận tích cực giúp ta trải nghiệm hạnh phúc nhiều hơn. Suy nghĩ tích cực không chỉ làm cho ta cảm thấy tốt đẹp về bản thân, mà còn tạo ra một môi trường hạnh phúc xung quanh ta, ảnh hưởng đến cả những người chung quanh. Suy nghĩ tích cực không những không làm cạn kiệt nguồn năng lượng nội tại trong ta, mà còn giúp gia tăng nhiệt huyết và nguồn năng lượng ấy.
Suy nghĩ tích cực bao gồm những suy nghĩ dựa trên những phẩm chất tích cực của chúng ta về niềm vui, tình yêu thương, hy vọng, lòng nhân từ, bình an, trung thực, hài hòa, thông thái, khoan dung hay sự nhiệt tình.
Chắc chắn bạn cũng có nhiều suy nghĩ tích cực trong cuộc sống. Hãy ghi lại những suy nghĩ tích cực bạn đã từng có nhé:
___________________________________
___________________________________
___________________________________
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Suy nghĩ tiêu cực
Những suy nghĩ tiêu cực dẫn đến những cảm giác tiêu cực, khó chịu và làm cho ta cảm thấy không hạnh phúc. Chúng khiến ta mất khả năng hành động và gây ra nhiều nỗi bất hạnh và buồn khổ cho chính mình và mọi người xung quanh. Những suy nghĩ tiêu cực tiêu hao rất nhiều năng lượng, khiến ta mệt mỏi, kiệt sức, hay tệ hơn nữa là tuyệt vọng, trầm cảm. Bạn dễ dàng nhận diện các suy nghĩ tiêu cực vì chúng thường xuất phát từ sự tức giận, căng thẳng, cao ngạo, chủ nghĩa phân biệt, sự lười biếng, trả thù, chỉ trích, ghen ghét, sân hận, định kiến hay ích kỷ.
Ai cũng từng có những suy nghĩ loại này, còn bạn thì sao? Hãy viết ra một số suy nghĩ tiêu cực mình từng có:
___________________________________
___________________________________
___________________________________
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Suy nghĩ cần thiết
Suy nghĩ cần thiết là những suy nghĩ ai cũng cần phải có để hoàn thành những công việc hàng ngày trong cuộc sống, liên quan đến chuyện học tập ở trường lớp, công việc, các sinh hoạt thường nhật, và duy trì sức khỏe thể chất. Những suy nghĩ này không tiêu cực mà cũng không tích cực, và không làm hao tổn năng lượng.
Bạn luôn có nhiều những suy nghĩ cần thiết mỗi ngày, hãy liệt kê một số mà bạn nhận diện được:
___________________________________
___________________________________
___________________________________
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Suy nghĩ lãng phí
Đây là những suy nghĩ vô ích, lãng phí và không cần thiết cho bản thân. Dù không phải là tiêu cực hay tích cực, nhưng chúng làm tiêu hao năng lượng một cách đáng kể, khiến cho sức mạnh tinh thần và thể chất của ta cạn kiệt. Suy nghĩ lãng phí thường làm ta cảm thấy lo âu, căng thẳng và mệt mỏi. Đó có thể là những tiếc nuối, trăn trở của một quá khứ không thể thay đổi được, hay những lo âu, sợ hãi cho một tương lai còn chưa tới.
Bạn có thấy những suy nghĩ lãng phí từng làm mình mệt mỏi không? Hãy liệt kê ra đây:
___________________________________
___________________________________
___________________________________
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Thay đổi mô hình tư duy 
Tâm trạng, thái độ và cảm xúc của ta là kết quả của những mô hình suy nghĩ. Ta cần thay đổi mô hình suy nghĩ của mình để có được tâm trạng, thái độ và cảm xúc như ý muốn.
Giờ thì bạn đã hiểu rõ từng loại suy nghĩ và tác động của chúng. Khi ý thức rõ từng loại suy nghĩ xuất hiện liên tục trong tâm trí, chúng ta có thể bắt đầu lựa chọn những suy nghĩ mà chúng ta muốn giữ và loại bỏ những loại suy nghĩ không cần thiết. Có một quá trình đơn giản để chúng ta có thể thay đổi những mô hình suy nghĩ không mong muốn, tiêu cực, lãng phí, đồng thời tạo ra những mô hình suy nghĩ tích cực mới.
Đầu tiên, chúng ta cần phải quan sát xem suy nghĩ mình đang có là loại suy nghĩ gì, tích cực hay tiêu cực, lãng phí hay cần thiết? Rồi ta bắt đầu sàng lọc xem mình có thực sự cần phải tiếp tục với dòng suy nghĩ đó không? Quan sát xem cách suy nghĩ ấy khiến mình cảm xúc ra sao? Mình đang trải nghiệm hạnh phúc hay buồn khổ, đớn đau?
Khi ý thức rõ loại suy nghĩ trong tâm trí và ảnh hưởng của chúng, ta có thể chủ động chuyển hướng các suy nghĩ theo cách mình muốn: Một cách có ý thức, ta tạo ra những suy nghĩ tích cực về bản thân và những người khác, hay tập trung vào những phẩm chất tích cực vốn có trong bản thân mỗi người. Dần dần, ta có thể thay đổi dòng chảy của suy nghĩ một cách nhẹ nhàng.
Khi suy nghĩ của ta tích cực, thì thái độ và cách nhìn của ta đối với bản thân, với tha nhân và thế giới nói chung cũng sẽ tích cực hơn. Điều này giúp cho chính chúng ta và cả mọi người chung quanh có một cuộc sống hạnh phúc và tích cực.



Những câu khẳng định tích cực 
Những lời khẳng định là những lời tích cực về bản thân hay về một tình huống nào đó trong cuộc sống, được lặp đi lặp lại để tạo ra các mô hình suy nghĩ tích cực mới thay thế những mô hình suy nghĩ tiêu cực cũ. Chúng ta có thể sử dụng những lời khẳng định tích cực để thay đổi niềm tin của bản thân, vì niềm tin vốn được hình thành từ những suy nghĩ về bản thân, về tình huống trong cuộc sống và về thế giới xung quanh. Khi nói những câu khẳng định, chúng ta đang tạo ra những lời quả quyết tích cực về hình ảnh mong muốn của bản thân hay của một tình huống nào đó trong cuộc sống, ví dụ như “tôi bình an trong thế giới này”; “Tôi tự tin, dễ gần và có nhiều bạn tốt”; “Tôi vượt qua những thách thức của cuộc sống một cách dễ dàng”. Khi thực hành những câu khẳng định, chúng ta cần nói với một thái độ như thể ta đã có được phẩm chất đó, hay trạng thái đó, hay đã là con người đúng như chúng ta khẳng định hay mong muốn. Có thể, ngay khi nói ra câu khẳng định ấy, ta vẫn chưa thật sự bình an hay tự tin cho lắm, nhưng càng xác tín với bản thân rằng đó là sự thật, thì điều đó chẳng mấy chốc sẽ trở thành hiện thực.
Những câu khẳng định cần phải tích cực và ở thì hiện tại. Bạn có thể bắt đầu bằng “Tôi là” hoặc “Tôi có”. Khi sử dụng những câu khẳng định, bạn có thể kết hợp với phương pháp hình dung để thấy rõ trong tâm trí hình ảnh của bản thân với một phẩm chất hoặc trong một tình huống cụ thể nào đó, với đầy đủ các chi tiết mình muốn. Bạn tha hồ sáng tạo hình ảnh của bản thân theo cách mình muốn, một cô bé, (một thanh niên) hạnh phúc, yêu đời, thoải mái với mọi người, thi đậu, nhận được một công việc mới, hay cảm thấy tốt đẹp về bản thân. Nói lời khẳng định kết hợp với mường tượng sáng tạo giúp ta tạo ra những hình ảnh mới trong tâm trí về chính con người mà ta muốn trở thành. Nói lời khẳng định giúp hình thành mô hình suy nghĩ tích cực mới, qua đó, xóa dần các mô hình suy nghĩ tiêu cực cũ. Do vậy, bạn nên lặp lại lời khẳng định của mình mỗi ngày, có thể chỉ nói thầm trong tâm trí hoặc nói to ra thành lời. Nếu thích, bạn cũng có thể viết chúng ra giấy dán lên tường hay để quanh phòng để tự nhắc mình. Dành ra một vài phút mỗi ngày tập trung vào những câu khẳng định của mình sẽ giúp bạn ngày một mạnh mẽ hơn. Bạn sẽ tìm thấy một vài mẫu câu khẳng định tích cực trong sách này, tuy nhiên nếu bạn nghĩ ra những lời khẳng định của riêng mình phù hợp với hoàn cảnh, thì sẽ thú vị và ý nghĩa hơn nhiều.
• TÔI ĐIỀM TĨNH VÀ TỰ TIN. TÔI LUÔN CẢM THẤY HÀI LÒNG.
• TÔI SẴN SÀNG ĐÓN NHẬN NHỮNG Ý TƯỞNG MỚI VÀ CẢ NHỮNG CÁCH NHÌN MỚI VỀ MỌI ĐIỀU.
• TÔI BUÔNG BỎ QUÁ KHỨ MỘT CÁCH DỄ DÀNG.
• NHỮNG CÁNH CỬA CƠ HỘI LUÔN RỘNG MỞ VỚI TÔI. VIỄN CẢNH TƯƠNG LAI CỦA MÌNH THẬT XÁN LẠN.
• TÔI CẢM THẤY TỐT ĐẸP VỀ BẢN THÂN. TÔI THÍCH LÀ CHÍNH MÌNH.
• TÔI CÓ THỂ TẬP TRUNG DỄ DÀNG.
• TÔI CÓ MỘT NHÓM BẠN RẤT TUYỆT VỜI. TÔI DỄ KẾT BẠN.
• MỖI NGÀY LÀ MỘT CUỘC PHIÊU LƯU MỚI. TÔI TẬN HƯỞNG HÀNH TRÌNH TÔI ĐI MỖI NGÀY.
• BÌNH AN VÀ HẠNH PHÚC THUỘC VỀ TÔI.
• TÔI TỰ TIN VÀ SẴN SÀNG ĐỐI MẶT VỚI NHỮNG THÁCH THỨC CỦA CUỘC SỐNG.
• TÔI TIN VÀO BẢN THÂN MÌNH. TÔI CÓ TÀI VÀ CÓ KHẢ NĂNG.
 
BẠN HIỂU RÕ MÌNH HƠN AI HẾT. HÃY SUY NGHĨ VÀ VIẾT MỘT SỐ CÂU KHẲNG ĐỊNH CỦA RIÊNG MÌNH VÀO KHOẢNG TRỐNG BÊN DƯỚI.
___________________________________
___________________________________
___________________________________



Lòng tự trọng – Hạnh phúc được là chính mình 
Lòng tự trọng là gì?
Lòng tự trọng là mức độ chúng ta đánh giá bản thân và chấp nhận chính mình. Khi có lòng tự trọng cao, về cơ bản chúng ta nhìn bản thân bằng cái nhìn tích cực nên luôn cảm thấy bản thân mình cao quý và tin rằng mình xứng đáng và có giá trị. Ngược lại, người có lòng tự trọng thấp sẽ có một hình ảnh tiêu cực về bản thân. Họ thường cảm thấy không xứng đáng, không có giá trị gì cả. Ở các bạn thanh thiếu niên, lòng tự trọng thấp thường dẫn đến các triệu chứng trầm cảm, các suy nghĩ hay ý định tự tử, các rối loạn trong ăn uống, khó khăn trong việc tạo và duy trì các mối quan hệ hay thuộc thành phần bất hảo, lường gạt trong xã hội.



Định dạng những phẩm chất tích cực của bản thân 
H
ãy nhìn vào bên trong tâm hồn mình, nghĩ xem bạn đã có những phẩm chất tích cực nào. Danh sách dưới đây sẽ là một gợi ý khá đầy đủ, hãy chọn năm hoặc nhiều hơn những phẩm chất trong mình.
Chấp nhận
Chín chắn
Thân thiện
Trung thực
Hợp tác
Có trực giác
Khách quan
Đứng đắn
Chính xác
Cởi mở
Thuần khiết
Can đảm
Khiêm tốn
Tự tin
Điềm tĩnh
Linh động
Chính trực
Thanh thản
Tử tế
Yêu thương
Tao nhã
Hào phóng
Kiên nhẫn
Ngọt ngào
Vui vẻ
Khoan dung
Thông thái
Cân bằng
Bình an
Nhân hậu
Giản dị
Chu đáo
Chân thành
Từ bi
Thật thà
Đáng tin cậy
Chắc chắn
Tha thứ
Trung thành
Quyết đoán
Quyết tâm
Linh hoạt
Cẩn thận
Nhiệt tình
Tràn đầy năng lượng
Ngoài ra, bạn vẫn có thể thêm vào bất kỳ phẩm chất tích cực nào ngoài bảng danh sách trên.
Để hiểu rõ mình hơn, bạn nên viết ra từng phẩm chất tích cực của mình và mô tả ngắn gọn nó có ý nghĩa như thế nào đối với bạn. Bạn có thể viết càng nhiều càng tốt.
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Hãy kể lại lần nào đó khi bạn đã thể hiện những phẩm chất này trong cuộc sống.
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Bạn đã cảm thấy thế nào khi thể hiện những phẩm chất này?
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Chọn một phẩm chất đặc biệt
Phẩm chất đặc biệt của tôi là:
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Tại sao tôi đánh giá cao phẩm chất này? Tại sao phẩm chất này lại quan trọng với tôi?
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Tôi đã sử dụng phẩm chất này như thế nào trong cuộc sống?
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Tôi đã thể hiện phẩm chất này để khắc phục hoặc đối phó với tình huống nào một cách hiệu quả?
___________________________________
___________________________________
___________________________________



Bạn muốn phát triển những phẩm chất nào trong tính cách của mình? 
C
họn ra 4 phẩm chất từ danh sách ở trang 63-64 mà bạn mong muốn phát triển trong tính cách của mình.
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Tại sao bạn lại muốn phát triển những phẩm chất này? Đâu là những lợi ích cho bản thân và những người khác khi bạn có những phẩm chất ấy?
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Những tình huống hoặc các yếu tố nào có thể ngăn cản bạn sử dụng những phẩm chất này?
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Hình dung và viết ra cách bạn có thể phát triển những phẩm chất ấy.
___________________________________
___________________________________
___________________________________
Viết ra một số tình huống mà bạn có thể sử dụng các phẩm chất này trong cuộc sống?
___________________________________
___________________________________
___________________________________



NHỮNG BÀI DẪN THIỀN 



Chốn bình an khoảng thời gian cho bản thân 
C
ó một điều quan trọng mà chúng ta thường quên là nên dành một khoảng thời gian riêng cho bản thân mỗi ngày. Vậy thì, bây giờ chúng ta hãy tập dành cho mình một khoảng không gian riêng biệt, tận hưởng những khoảnh khắc thư giãn rất riêng tư. Đó có thể là một khoảng thời gian yên tĩnh cho thiền định, hay thong thả đi dạo chiêm ngưỡng vẻ đẹp của thiên nhiên, thoải mái tắm gội dưới làn nước mát, đọc sách, vẽ tranh hoặc chỉ đơn giản là thư giãn. Nếu thích, ta cũng có thể có một cuốn nhật ký thiền để lưu lại những trải nghiệm trong thiền, đặc biệt là những nhận thức và cảm xúc của mình.
Những đoạn dẫn thiền ngắn dưới đây sẽ giúp chúng ta tạo ra khoảng không gian thiêng liêng cho chính mình.
Tôi sử dụng sức mạnh của tâm trí để tạo ra khoảng không gian thư giãn của riêng mình. Khi mệt mỏi hay cô đơn, khi cần một khoảng lặng để lấy lại sức mạnh nội tâm, tôi có thể quay về chốn riêng này để thấy tâm mình thật bình an, trọn vẹn. Tôi bắt đầu bằng cách hít một hơi dài và sâu, thư giãn cơ thể từ các ngón chân đến các ngón tay... lên trên cẳng chân... đến lưng... hai vai... cổ... và... đầu.
Giờ đây, tôi hình dung ra một khoảng không gian của riêng mình, đó có thể là một khu rừng xanh ngút ngàn, hay một bãi biển rì rầm tiếng sóng vỗ, nơi tôi đã từng đến hay chỉ lung linh trong những giấc mơ. Đó có thể là một căn phòng ấm áp hay một cái hang lẻ loi trên núi. Tôi dành thời gian để chìm vào trong chính khoảng không gian thiêng liêng ấy. Và tôi cảm nhận mỗi lúc một rõ hơn từng chi tiết nhỏ, màu sắc, âm thanh, các vật liệu, những món đồ trang trí... Ở đây, tôi thấy an toàn được là chính tôi, tận hưởng bình an, tĩnh lặng. Một khoảng lặng rất riêng. Tách ra khỏi bản giao hưởng của thế giới bên ngoài.
Tôi thu mình trong khoảng không gian thiêng liêng ấy, thoải mái tận hưởng bình an, tĩnh tại. Những âm thanh lao xao xung quanh lặng dần, nhường chỗ cho một sự tĩnh lặng êm đềm. Tôi cảm thấy thật an toàn như được bảo vệ khỏi thế giới bên ngoài kia. Một cảm giác thoải mái dễ chịu lâng lâng tự bên trong.
Ô hay, lần đầu tiên tôi chú ý đến “bên trong”. Trong tĩnh lặng, tôi cảm nhận được sự kết nối với nguồn mạch thông thái nội tâm. Sự thông thái nội tâm ấy chính là tiếng nói từ trong sâu thẳm hướng dẫn mỗi người chúng ta trong cuộc sống. Trong tĩnh lặng, tôi lắng nghe và kết nối với tiếng nói ấy, những khi gặp khó khăn hoặc cần phải quyết định điều gì quan trọng. Tôi tiếp tục ngồi trong tĩnh lặng, lắng nghe. Trong tĩnh lặng, tôi quan sát khoảng không gian thiêng liêng của mình. Tôi cảm nhận sự thông thái nội tâm của mình hiện hữu ở một biểu tượng nào đó trong khoảng không gian này. Tôi đến ngồi bên biểu tượng ấy và bắt đầu khám phá. Tôi tự hỏi nó có ý nghĩa gì với mình nhỉ? Nó tượng trưng cho sự thông thái nội tâm như thế nào?
Mỗi khi hoang mang, ngờ vực, tôi lại liên lạc với tiếng nói thông thái nội tâm của mình bằng cách giữ lấy biểu tượng ấy một cách nhẹ nhàng trong đôi bàn tay và dành thời gian trong tĩnh lặng. Tôi tự hỏi “hôm nay, mình cần phải làm gì?” rồi tiếp tục ngồi trong thinh lặng, để giọng nói ấy lên tiếng, cho các câu trả lời tự xuất hiện từ bên trong. Tôi tin chắc rằng mình sẽ có được câu trả lời.
Tôi tin tưởng vào sự thông thái nội tâm của mình. Giờ đây, tôi cẩn thận đặt biểu tượng thông thái trở lại chốn bình yên ấy. Tôi trở về với hiện tại, và yên tâm rằng bất cứ khi nào cần nạp lại năng lượng, tôi luôn có thể quay trở lại không gian thiêng liêng này, đắm mình trong cảm giác bình yên, an toàn mà tôi đang trải nghiệm. Tôi biết mình có thể tin tưởng vào sự thông thái nội tâm ấy, và những câu trả lời vốn có tự bên trong, sẵn sàng lên tiếng.
Sau mỗi lần thiền, hãy ghi lại bất kỳ câu trả lời hoặc những hiểu biết có thể đến với bạn trong lúc thiền.
____________________________________
____________________________________
____________________________________



Sáng tạo biểu tượng của mình 
B
iểu tượng là dấu hiệu tượng trưng cho một ý tưởng hay một khái niệm nào đó, tách rời khỏi hình ảnh của chính nó, nhằm diễn đạt giao ước ý nghĩa. Chẳng hạn, một hình bát giác màu đỏ với chữ “stop” là biểu tượng cho lệnh “dừng lại”. Các biểu tượng có thể được sử dụng trong thiền để tập trung tâm trí. Biểu tượng về sự thông thái nội tâm có thể là những hình ảnh quen thuộc hay là một cái gì đó rất đặc biệt do mỗi người vẽ ra. Chúng ta có thể khám phá biểu tượng của mình trong thiền để thấy được cái ý nghĩa đặc thù của nó cho bản thân.
Chúng ta có thể tìm hiểu một số biểu tượng phổ biến cho các lựa chọn của mình:
VÒNG TRÒN
Hình ảnh vòng tròn khiến ta liên tưởng đến một cái gì đó trọn vẹn không có điểm bắt đầu và cả điểm kết thúc, đồng nhất và vô hạn.
[image: 143]
ĐỒ HÌNH MANDALA
Mandala được coi như là một đồ hình vũ trụ thu nhỏ, thường được dùng như một điểm tập trung trong thiền định. Trong tiếng Phạn, Mandala vừa có nghĩa là “vòng tròn”, vừa có nghĩa là “trung tâm”, tức là nó tượng trưng cho thế giới hữu hình bên ngoài (vòng tròn), và thế giới vô hình bên trong (trung tâm). Mỗi đồ hình Mandala là một bức tranh với những hình ảnh khác nhau trong một vòng tròn, mang ý nghĩa riêng thường là hướng ta đi vào thế giới nội tâm sâu lắng bên trong, tìm hiểu một cách sâu sắc mối quan hệ giữa ta và vũ trụ.
[image: Mandala]
BIỂU TƯỢNG HÒA BÌNH thường được sử dụng trên thế giới là chim bồ câu và nhánh cây ô liu.
[image: No_15_Peace_symbol_p49_E]
BIỂU TƯỢNG “ÂM - DƯƠNG” HAY YIN YANG là biểu tượng của sự hợp nhất và hài hòa giữa các mặt đối lập hỗ tương với nhau như Tối và Sáng, Âm và Dương.
[image: Peace_Time_for_Teenagers-34]
BẠN CÓ THÍCH SÁNG TẠO BIỂU TƯỢNG CỦA SỰ THÔNG THÁI NỘI TÂM CHO RIÊNG MÌNH KHÔNG?
BẠN CÓ THỂ VẼ VÀO KHOẢNG TRỐNG DƯỚI ĐÂY:
______________________________________
______________________________________
______________________________________



Ý nghĩa của màu sắc 
T
ầm quan trọng của màu sắc liên quan đến hành vi của con người là một thực tế đã được công nhận rộng rãi. Màu sắc có thể ảnh hưởng đến tâm trạng hoặc tác động về mặt tâm sinh lý lên chúng ta. Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng màu sắc cũng có thể ảnh hưởng đến hiệu quả công việc ở nhiều người. Nền văn hóa cổ đại, bao gồm cả người Ai Cập và người Trung Quốc đã sử dụng màu sắc trong chữa bệnh, được biết đến như Liệu pháp Màu sắc. Liệu pháp Màu sắc (chromotherapy) là một phương cách chữa bệnh dựa trên nguyên tắc mọi bệnh tật gây ra đều do trường năng lượng phát ra ánh sáng bị nhiễu loạn. Việc chữa trị được thực hiện bằng cách áp dụng màu sắc thích hợp lên trường năng lượng này, từ đó có thể chữa lành được bệnh tật.
Phương pháp thiền sau đây kết hợp hình dung màu sắc trong khi hít thở sâu để đi vào trải nghiệm của 7 phẩm chất cơ bản luôn tự tại trong mỗi người như kiến thức, bình an, tình yêu thương, hạnh phúc, niềm hân hoan, tâm thanh khiết và sức mạnh nội tâm. Bằng cách hình dung một màu sắc đặc biệt trong thiền và chiêm nghiệm về những phẩm chất kèm theo màu sắc đó, chúng ta có thể trải nghiệm phẩm chất đó một cách sâu sắc. Chẳng hạn, khi tập trung vào màu xanh dương, ta có thể trải nghiệm bình an, đi sâu vào trạng thái tĩnh lặng, hay cảm nhận sự thanh thản và hài hòa. Do vậy, mỗi ngày, ta có thể chọn cho mình một chủ đề thiền thông qua một màu sắc hay một vài phẩm chất để tập trung, phù hợp với nhu cầu khi đó.
[image: diagram]
MÀU TÍM - TRÍ TUỆ
Màu tím tượng trưng cho sự thông thái đạt được thông qua kiến thức và sự hiểu biết sâu sắc. Màu tím là màu của trí tuệ. Hòa điệu với màu tím để có cái nhìn trí tuệ và hành động dựa trên sự hiểu biết này. Khi thiền, tập trung vào màu tím, ta có thể chạm vào sự thông thái của trí tuệ, trung thực với chính mình, tim ta rộng mở để quan tâm và hiểu biết vạn vật hơn. Chỉ khi thành thật với chính mình, ta mới có thể lắng nghe tiếng nói thông thái nội tâm bên trong và tin tưởng vào tiếng nói ấy. Năng lượng của màu tím là ngọn gió thổi sạch những gì mơ hồ, mong manh. Bằng cách tập trung vào màu tím, chúng ta có thể loại bỏ thái độ vô cảm, ganh ghét, hay cái nhìn nhầm lẫn, tiêu cực.
“Tôi kết nối với sự thông thái nội tâm của tôi.”
“Tôi thấu hiểu mọi thứ rõ ràng và hành động dựa trên sự hiểu biết này.”
MÀU XANH DƯƠNG - BÌNH AN
Xanh dương là màu của đại dương vô tận, cũng là màu của trời xanh trải dài xa ngút tầm mắt. Màu xanh dương nhắc nhở chúng ta cởi mở, rộng rãi với đời, và dám hướng tới cái vô hạn. Trong thiền định, ta tập trung vào màu xanh để rót đầy tâm hồn mình những giọt bình an, tĩnh lặng, để trải nghiệm sâu xa sự thanh thản, mãn nguyện và trạng thái hài hòa với vạn vật. Khi tập trung vào nguồn năng lượng bình an dịu dàng của màu xanh, chúng ta có thể loại bỏ những cảm xúc tiêu cực của sự thất vọng, bực bội, tức giận và khó chịu.
“Bình an vốn luôn tồn tại trong tôi.
Tôi sống trong bình an.”
[image: No_17_BLUE_-_PEACEFUL_p57_E]
MÀU XANH LÁ CÂY - YÊU THƯƠNG VÔ ĐIỀU KIỆN
Xanh lá cây, màu của những khởi đầu mới mẻ, của khả năng phát triển và sự đổi mới muôn đời của vạn vật. Màu xanh lá cây luôn làm ta nghĩ đến mùa xuân, với những cánh đồng xanh tươi ngút ngàn và những khu rừng tràn đầy sức sống. Màu xanh lá cây cũng là biểu tượng của một tình yêu thương vô điều kiện. Trong thiền định, chúng ta có thể tập trung vào năng lượng xanh lá cây để làm đầy mình bằng những phẩm chất của tình yêu thương, lòng quảng đại, tâm từ bi, với cái nhìn thông cảm, tính thân thiện không phân biệt và cả những điều mới mẻ. Năng lượng của màu xanh lá cây giúp gột rửa hết mọi u ám của những oán thù tuyệt vọng, của những căm ghét không tên, những thiêu đốt của ngọn lửa sân hận và sự trả thù.
“Tôi mở cửa cho tình yêu thương bước nhẹ vào trái tim mình.”
MÀU VÀNG - HẠNH PHÚC
Màu vàng nhắc nhở ta về những tia nắng mặt trời ấm áp của một ngày hè tươi đẹp; màu vàng cùng tôi nhảy múa trên cánh đồng đầy hoa vàng óng. Màu vàng là màu của sự ấm áp trong tim, là màu của sức sống căng tràn muôn thuở cùng nhân loại. Trong thiền định, tôi tập trung vào màu vàng để thấy tâm hồn tràn đầy hạnh phúc với một niềm lạc quan trẻ thơ, để trải nghiệm niềm hân hoan nhẹ nhàng, cùng với sự nhiệt tình và khả năng sáng tạo tuyệt vời của bản thân. Năng lượng của màu vàng là vùng ánh sáng dịu dàng xóa tan đi bóng tối của muộn phiền, tuyệt vọng; là ngọn gió nâng tâm hồn lên cao, ra khỏi hố sâu của sự suy sụp trong cô đơn.
“Tất cả niềm hạnh phúc mà tôi hằng khao khát luôn sẵn có trong tôi.
Tôi chọn sống hạnh phúc trong từng khoảnh khắc của hiện tại.”
MÀU CAM - NIỀM HÂN HOAN
Niềm hân hoan được định nghĩa là niềm hạnh phúc hoàn hảo nhất, hay nói khác đi, đó là hình thức cao nhất của hạnh phúc. Màu cam là một sự hòa quyện giữa màu đỏ và màu vàng. Nó kết hợp sức mạnh, năng lượng của màu đỏ, cùng với niềm vui và hạnh phúc của màu vàng. Khi thôi không còn trăn trở tìm kiếm hạnh phúc từ bên ngoài và bắt đầu hướng vào thế giới bên trong, ta có thể khám phá ra suối nguồn hạnh phúc vẫn âm thầm tuôn chảy từ bên trong, mà không hề bị ảnh hưởng bởi những gì đang xảy ra trong vũ trụ. Chúng ta càng liên lạc với nguồn suối hạnh phúc bên trong này, thì nó càng tuôn tràn mạnh mẽ hơn cho đến khi chúng ta có thể trải nghiệm sâu sắc một trạng thái tự nhiên của niềm hân hoan, vượt ra khỏi các giác quan thể lý. Đó cũng là lúc tôi trải nghiệm bản thể của mình vốn là hạnh phúc giản đơn.
“Tôi không bị ảnh hưởng bởi những gì đang xảy ra xung quanh tôi.
Tôi tràn đầy hân hoan.”
MÀU ĐỎ - SỨC MẠNH
Màu đỏ tượng trưng cho quyền lực, cho một nguồn năng lượng vô tận, cho một trái tim can đảm, tự tin, đầy quyết tâm và cho sức mạnh nội tâm. Tôi tập trung vào màu đỏ trong thiền định khi cần sự quyết tâm và sức mạnh để đối diện với tình huống hay một vấn đề trong cuộc sống. Năng lượng của màu đỏ là ngọn lửa đốt cháy mọi nỗi sợ hãi, mọi yếu đuối của một trái tim thiếu tự tin, mọi nghi ngờ bản thân và cả mọi cảm giác bất lực, chán nản.
“Tôi tràn đầy sự quyết tâm, lòng can đảm và sức mạnh.”
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MÀU CHÀM - SỰ THANH KHIẾT
Sự thanh khiết và trong sáng luôn song hành cùng nhau. Khi tâm trí ta thanh khiết, trong sáng thì ta cũng thoát khỏi những đám mây u ám của suy nghĩ tiêu cực. Khi ấy, ta có thể lắng nghe và tin tưởng vào trực giác của mình, để có thể đưa ra những quyết định khôn ngoan trong đời. Cũng như loài chim xanh (Indigo bird), chúng bay theo bản năng tự nhiên của mình, có khả năng định hướng bay dựa vào vị trí của các ngôi sao, chúng ta cũng có thể học cách định hướng cho đường bay của riêng mình trên hành trình cuộc đời này, dựa vào tiếng nói bên trong của mỗi người. Màu chàm truyền cảm hứng cho chúng ta, đôi khi biết tin tưởng, phó thác, đôi khi phải mạnh mẽ độc lập, có lúc phải nhẹ nhàng, kiên nhẫn. Ta hoàn toàn có quyền lựa chọn hướng đi cho bản thân, tự tin trên chính đôi chân của mình. Tôi bước vào cuộc đời này với trái tim trong suốt, ôm choàng một niềm tin vào những điều tốt đẹp trong cuộc sống, và kiên nhẫn chờ đợi mọi thứ xảy ra vào đúng thời điểm của nó.
“Tôi lắng nghe và tin vào tiếng nói nội tâm của mình.
Tôi có thể đưa ra những quyết định đúng đắn.”



Sau cơn bão 
Khi bị căng thẳng, ta có khuynh hướng thở gấp và nông, làm cho nhịp tim tăng cao, hoặc có khi nín thở. Tập trung vào hơi thở, hít thở nhẹ và sâu có thể giúp làm tăng lượng oxy trong máu, điều hòa nhịp tim và thư giãn hơn. Những bài thiền sau đây kết hợp hít thở sâu đồng thời hình dung các màu sắc để đi vào trải nghiệm của 7 phẩm chất căn bản - bình an, tình yêu thương, hạnh phúc, sức mạnh, thanh khiết, kiến thức và hân hoan.
Tôi hình dung mình đang nằm gọn trên chiếc giường quen thuộc ở nhà. Bên ngoài, mưa nhẹ nhàng rơi trên khung cửa sổ. Tôi nằm thoải mái như một chú mèo con, lắng nghe tiếng sấm sét vang vọng và tiếng mưa rơi như những nốt nhạc du dương. Nằm lắng nghe cơn bão ngoài kia, tôi thấy thật bình an và tĩnh tại.
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Mưa ngừng rơi, những đám mây bão cũng biến mất, để lộ ra những vệt loang lỗ màu xanh của bầu trời. Tôi phóng tầm mắt nhìn qua ô cửa sổ, một chiếc cầu vồng từ đâu xuất hiện, nằm vắt vẻo ngang bầu trời. Cầu vồng đang khoe những màu sắc rực rỡ và mạnh mẽ của mình. Tôi yêu các màu sắc của cầu vồng biết bao, từ màu đỏ, cam, vàng, xanh dương, xanh lá cây, tím cho đến cả màu chàm. Tôi thích thú tập trung quan sát những màu sắc này.
Tôi bắt đầu tập trung vào hơi thở của mình. Lắng nghe từng hơi thở và cảm nhận từng nhịp phồng lên rồi xẹp xuống ở bụng, nhịp nhàng theo từng hơi hít vào và thở ra. Tôi hình dung rõ luồng khí theo hơi thở đi xuống phổi, lan vào trong cơ thể. Tôi như có thể thấy được hơi thở len qua các mạch máu, thẩm thấu vào từng cơ bắp và các tế bào. Tôi cảm nhận được cơ thể mình tràn đầy oxy và năng lượng. Mỗi hơi thở đưa tôi đi sâu vào trạng thái thư giãn, nó xóa tan mọi căng thẳng, từ tinh thần đến thể chất. Tôi tiếp tục tập trung vào hơi thở như thế trong vài phút, và mỗi lúc cảm nhận bình yên và an lạc hơn. Tôi hít vào, và tự nhủ “tôi an lạc và bình yên”.
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Giờ đây, tôi hình dung mình đang hít vào luồng khí màu đỏ. Hít thật sâu và cảm nhận màu đỏ ấy đang tuôn tràn vào trong phổi. Màu đỏ là màu của sự quyết tâm và sức mạnh. Khi hít vào, tôi có thể cảm nhận được mỗi hơi thở của mình tràn đầy quyết tâm và sức mạnh. Khi thở ra, tôi giải tỏa tất cả những sợ hãi và nghi ngờ về bản thân từng bám rễ trong tâm trí. Tôi hít vào một hơi nữa, như thấy màu đỏ đang chạy qua các mạch máu, khiến cho mỗi tế bào trong cơ thể căng tràn năng lượng và sức mạnh. Tôi thở ra, giải tỏa hết mọi cảm giác thiếu tự tin, bất lực. Tôi hình dung luồng khí màu đỏ này đi sâu vào mọi ngóc ngách của cơ thể, tôi biết mình mạnh mẽ. Tôi như thấy dòng năng lượng này đang làm mới từng tế bào của mình. Tôi tiếp tục hít thở nhịp nhàng như thế, và thầm nhủ lòng, “tôi mạnh mẽ, tôi kiên cường, tôi quyết tâm”. Tôi để mặc cho màu đỏ này tuôn tràn, làm đầy con người mình bằng sự tự tin, sức mạnh và nguồn năng lượng vô tận. Tôi sẵn sàng đối mặt với bất cứ trở ngại nào trong cuộc sống.
Tôi hình dung mình đang hít vào những hơi thở màu cam. Hít vào thật sâu để cảm nhận màu cam đang tan chảy qua phổi và tràn khắp cơ thể; tôi cảm thấy mình lâng lâng một niềm hạnh phúc và hân hoan không gì chạm đến được. Màu cam kết hợp sức mạnh và năng lựợng vô biên của màu đỏ cùng với niềm vui và hạnh phúc thanh cao của màu vàng. Tôi tiếp tục hít vào cho từng dòng màu cam chảy qua các mạch máu, cho mỗi tế bào đong đầy niềm hân hoan trẻ thơ. Với mỗi hơi thở ra, mọi tiêu cực, muộn phiền cũng tan biến. Tôi tiếp tục hít vào màu cam và nói với chính mình, “tôi hân hoan”. Tôi để cho mình chìm đắm trong niềm hân hoan này.
Tôi nhẹ nhàng hít vào. Ôi! những hơi thở màu vàng óng như những tia nắng ôm ấp tôi trong hạnh phúc và lòng nhiệt tình. Tôi hít đầy phổi dòng ánh sáng vàng óng ấy, để thấy mình cũng bừng sáng, nhẹ tênh, thấy tim mình rộng mở. Dòng ánh sáng vàng óng len lỏi qua các mạch máu; từng tế bào trong cơ thể căng tràn năng lượng của màu vàng. Tôi thở ra nhẹ nhàng, cho qua đi những tuyệt vọng, những khắc khoải trong cô đơn, những thất vọng bởi mong cầu vô tận. Nhẹ nhàng hít vào một hơi thật sâu, tôi để tim mình rạng rỡ niềm vui của tia nắng vàng óng ấy. Tôi tiếp tục tận hưởng với từng hơi thở nhẹ nhàng và trong suốt. Tôi thầm nhủ “tôi hạnh phúc biết bao, tôi tràn đầy niềm vui, tôi hạnh phúc”. Tôi để cho mình hòa làm một với dòng hơi thở vàng óng ấy, hòa làm một với niềm vui và hạnh phúc.
Và giờ đây, tôi cho phép mình hít vào màu xanh lá, để thấy mình tràn đầy tình yêu thương, cho tâm từ bi rộng mở. Tôi để năng lượng của màu xanh lá chảy qua mạch máu và đi vào mỗi tế bào. Tôi nhẹ nhàng hít vào từng hơi thật sâu, hít vào tình yêu thương cuộc sống này. Tôi thở ra, màu xanh ngọt ngào như một dòng suối mát cuốn trôi bao nhiêu tổn thương trong im lặng, bao nhiêu ghen ghét, sân hận, bao nhiêu nung nấu trả thù... Tôi hít vào thật sâu màu xanh lá, để tâm mình như rừng xanh bàng bạc một tình yêu thương vô điều kiện, để lòng nhân ái lên ngôi. Tôi để cho nguồn năng lượng yêu thương chữa lành những nỗi đau âm thầm trong quá khứ, cho phép con tim chào đón tình yêu thương quay trở lại, thật dịu dàng. Tôi thì thầm với mình, “tôi mở lòng ra cho tình yêu thương ngự trị. Tôi tràn đầy yêu thương...... và... tôi đáng yêu”.
Tôi nhẹ nhàng hít vào màu xanh dương, để thấy mình tràn đầy những phẩm chất của bình an và thanh thản. Tôi hít thật sâu để cảm nhận buồng phổi cũng tràn ngập bình an và tĩnh tại. Tôi thở ra, buông trôi mọi giận dữ, mọi thất vọng não nề. Tôi thong thả hít vào thật sâu để cảm thấy năng lượng của màu xanh dương như sóng biển vuốt ve từng mạch máu, từng tế bào trong cơ thể, cho hồn mình như bãi cát vô ưu, tắm mình bên đại dương bình an. Tôi thở ra, cho biển xanh cuốn trôi mọi căng thẳng trong tâm trí, mọi mệt mỏi lo toan của thân phận con người. Tôi tiếp tục hít vào và thở ra, những hơi thở nhẹ và sâu, để hồn mình đắm chìm trong bình an, để mình hòa làm một với đại dương bình an. Tôi hít vào và thở ra, tự nhủ lòng “tôi tĩnh lặng,......... tôi thanh thản... tôi bình an......”
Tôi hít vào màu tím để thấy tâm trí mình vượt lên trên những đám mây mù, luôn sáng tỏ, minh mẫn và thông thái nhờ vào nguồn năng lượng màu tím ấy. Màu tím là màu của trí tuệ tâm linh, là màu của kiến thức vô biên và của một tâm trí sáng tỏ. Tôi nhẹ nhàng hít vào màu tím, tâm trí tôi tĩnh lặng, thông suốt. Với từng hơi thở, tôi hình dung màu tím như những ngọn gió nhẹ thổi vào phổi, chạm vào và đong đầy trong từng tế bào. Tôi để cho ngọn gió màu tím cuốn đi mọi nhầm lẫn, u mê, cho phép tôi nhìn thấy mọi vật với cái nhìn trí tuệ, thấu đáo và trung thực. Khi hít vào, tôi hít vào sự thông thái và hiểu biết. Với từng hơi thở màu tím, tâm trí tôi tĩnh tại và sáng tỏ. Tôi thở ra, buông xả mọi nghi ngờ, hoang mang. Tiếp tục hít vào màu tím, làm đầy mình bằng trí tuệ thông thái và sáng tỏ. Tôi nói với chính mình rằng, “tôi thông thái, tôi trí tuệ”.
Sau cùng, tôi hít vào màu chàm, để chính mình được trọn vẹn trong sự thanh khiết và trong ngần của pha lê. Tôi để cho năng lượng thanh khiết của màu chàm nâng tâm hồn tôi lên khỏi những nhỏ nhoi, tiêu cực hay muộn phiền. Khi tâm trí được thanh khiết và trong sáng, tôi có thể lắng nghe tiếng nói bên trong, tiếng nói của trực giác. Tôi hít vào màu chàm, cảm nhận như có những giọt suối trong lành nhẹ chảy qua mạch máu và tưới tẩm cho từng tế bào trong cơ thể. Tôi hít vào màu chàm, để đồng điệu hơn với tiếng nói bên trong của mình. Tôi đi theo tiếng nói bên trong ấy khi phải quyết định trong suốt hành trình của mình. Tôi thở ra trong bình an, cho qua đi mọi nghi ngờ, do dự, mơ hồ trong tâm trí. Tôi dành cho bản thân một khoảng thời gian quý báu, chiêm ngưỡng và hít thở dòng năng lượng màu chàm này. Tôi tự nhủ “tâm trí tôi thanh khiết và trong lành. Tôi có thể đưa ra những quyết định đúng đắn”.
Tôi đã hội tụ tất cả các màu sắc bên trong mình... như một chiếc cầu vồng... một lăng kính đặt dưới ánh sáng mặt trời... cơn bão đã đi qua, những màu sắc huyền ảo, mang năng lượng chữa lành của cầu vồng đang tràn đầy trong tôi với bao nhiêu là sức mạnh, hạnh phúc, bình an, tình yêu thương, thông thái và sự trong sáng... Như bảy sắc màu của cầu vồng tụ lại nên nguồn ánh sáng trắng ngần thuần khiết, tôi cũng lan tỏa ra thế giới những tia ánh sáng tinh khôi, giúp chữa lành không chỉ cho riêng tôi, mà còn cho tất cả mọi người trên thế gian.
Tôi ngồi lại đây, dành chút thời gian gửi đến cho thế giới dòng ánh sáng trắng huyền dịu này, đong đầy nhân gian bằng tất cả những phẩm chất tốt đẹp của cầu vồng - sức mạnh, hạnh phúc, bình an, tình yêu thương, niềm hân hoan, năng lượng, thông thái và sự hiểu biết.
NHỮNG CÂU HỎI KHÁM PHÁ
BẠN YÊU THÍCH MÀU NÀO NHẤT?
THEO BẠN, MÀU SẮC ẤY TƯỢNG TRƯNG CHO NHỮNG PHẨM CHẤT NÀO?
NHỮNG PHẨM CHẤT NÀY CÓ Ý NGHĨA GÌ VỚI BẠN?
BẠN CÓ THỂ TÌM THẤY NHỮNG PHẨM CHẤT ẤY Ở ĐÂU?



Bình an luôn hiện hữu trong tôi 
T
ập trung chính là trạng thái tập hợp nguồn năng lượng cá nhân tựu trung vào một điểm hay một ý tưởng nào đó. Ở những bài thiền sau, đối tượng tập trung là bản thể bên trong và những phẩm chất tốt đẹp nguyên thủy của bản thân. Những phẩm chất này bao gồm sự bình an, tình yêu thương, hạnh phúc, sự thanh khiết, thông thái, sức mạnh và niềm hân hoan. Đây là những phẩm chất thật của ta vốn cũng hiện hữu trong mỗi con người. Bằng cách tập trung sự chú ý vào những phẩm chất bên trong khi thiền, chúng ta có thể học cách làm chúng tái hiện lại và ngày một mạnh mẽ hơn trong tính cách của mình.
Tôi nhắm hờ đôi mắt và thư giãn. Tôi bắt đầu tập trung chú ý vào hơi thở của mình. Tôi hít vào một hơi thật sâu, rồi nhẹ nhàng thở ra, buông trôi mọi căng thẳng, cho qua đi những lo âu. Tôi lại hít vào thêm một hơi thật sâu rồi thở ra, nghe như tâm mình không còn chút lo toan, không còn chút bận tâm nào. Tôi bắt đầu cảm thấy thư giãn hơn, hơi thở cũng dần chậm lại. Tôi chuyển sự chú ý vào những suy nghĩ của mình. Tôi ý thức hơn về từng suy nghĩ một và quan sát chúng mỗi khi chúng xuất hiện trên màn hình tâm trí. Tôi dành thời gian chỉ đơn giản là để quan sát những suy nghĩ của mình. Tôi không can dự vào mà chỉ nhẹ nhàng để cho mọi suy nghĩ lướt qua tâm trí. Tôi tiếp tục hít thở nhẹ nhàng, tôi quan sát những suy nghĩ của chính mình, như thể đang xem trên một màn hình ti-vi, mà không cố gắng kiểm soát hay ngăn chặn chúng; tôi biết chúng đến rồi đi.
Sau một hồi, tôi bắt đầu ý thức đến các loại suy nghĩ mình đang có. Tôi ý thức những cảm xúc đằng sau mỗi loại suy nghĩ ấy. À, đây là những suy nghĩ hay làm tôi khó chịu, giận dữ. Còn kia là những suy nghĩ giúp tôi thấy hạnh phúc và thanh thản. Còn nữa, chính những suy nghĩ này thường lôi tôi vào trong ốc đảo của muộn phiền, đơn độc! Và tôi cũng nhận ra những suy nghĩ tốt đẹp nâng tâm hồn lên những cung bậc của an vui và tĩnh lặng... Tôi dành một vài khoảnh khắc để thấy được những cảm xúc phát sinh từ từng suy nghĩ trong tâm trí. Tôi không chìm vào trong những cảm xúc ấy, chỉ đơn giản là nhận biết chúng và để chúng nhẹ nhàng trôi đi theo từng suy nghĩ.
Trong tĩnh lặng, tôi tự hỏi: “Ai điều khiển những suy nghĩ và cảm xúc của tôi đây?”, “Ai là người quyết định loại suy nghĩ mà tôi đang có trong tâm trí mình?” Phải chăng chính tôi là người duy nhất có quyền điều khiển những suy nghĩ và cảm xúc của mình? Ồ, thì ra tôi có sức mạnh lựa chọn bất cứ loại suy nghĩ và cảm xúc nào mà tôi muốn. Không ai có thể kiểm soát những suy nghĩ mà tôi đang có trong tâm trí. Không ai khác có thể làm tôi cảm thấy thế này hay thế khác. Mọi thứ hoàn toàn tùy thuộc vào chính tôi. Tôi có thể chọn những suy nghĩ giận dữ, buồn chán, hay những suy nghĩ bình an và tĩnh tại. Tôi có thể chọn những suy nghĩ lo lắng, bất an hay tích cực, hạnh phúc. Và giờ đây, tôi chọn tập trung tâm trí vào những suy nghĩ giúp tâm hồn nhẹ nhàng trong cảm giác bình yên và an lạc vốn luôn hiện hữu từ sâu thẳm bên trong.
Tôi bắt đầu bằng cách chọn cho mình một suy nghĩ - bình an luôn hiện hữu trong tôi. Bình an vốn là bản thể của tôi. Bình an luôn tồn tại trong tôi. Khi tôi cho mình một khoảng lặng, để những suy nghĩ chậm lại, một cảm giác bình an tự nhiên bắt đầu dâng lên từ bên trong. Mặc kệ những suy nghĩ khác có thể xuất hiện đâu đó, tôi tiếp tục tập trung vào suy nghĩ này, “Bình an luôn hiện hữu trong tôi”. Càng tập trung sự chú ý của mình vào suy nghĩ này, tôi càng trải nghiệm sâu sắc trạng thái bình an. Tôi thấy những suy nghĩ của mình bắt đầu chậm lại, một cảm giác tĩnh lặng và bình an dâng tràn như tưới mát khắp cơ thể. Tôi tiếp tục tập trung vào suy nghĩ “bình an luôn hiện hữu trong tôi”. Tôi bước sâu hơn vào trải nghiệm của suy nghĩ ấy, “bình an luôn hiện hữu trong tôi”. Tôi tận hưởng cảm giác bình an này. Tôi hình dung mình đang tràn đầy bình an. Tôi chìm sâu hơn, sâu hơn vào trong trải nghiệm nhiệm màu của bình an. Tôi để tâm trí mình trú ngụ trong chiều sâu của bình an bao lâu tùy thích.
Tiếp tục tự nói với mình rằng “bình an luôn hiện hữu trong tôi”.
Khi đã sẵn sàng, tôi đem sự chú ý của mình quay trở lại căn phòng nơi mình đang ngồi và tiếp tục để mình thấm đẫm những cảm xúc của bình an và mang chúng vào trong cuộc sống hàng ngày.
Càng giữ được sự tập trung vào những suy nghĩ của bình an, thì trải nghiệm bình an của ta càng sâu sắc hơn. Tùy điều kiện, chúng ta nên dành một khoảng thời gian cố định để thưởng thức trải nghiệm bình an.
NHỮNG CÂU HỎI KHÁM PHÁ
BÌNH AN CÓ QUAN TRỌNG ĐỐI VỚI BẠN KHÔNG?
BẠN CÓ TIN RẰNG BÌNH AN LÀ PHẨM CHẤT TỰ NHIÊN CỦA MÌNH KHÔNG?
NHỮNG ĐIỀU GÌ THƯỜNG QUẤY NHIỄU TRẠNG THÁI BÌNH AN NỘI TÂM CỦA BẠN?
NHỮNG ĐIỀU GÌ GIÚP BẠN DUY TRÌ SỰ BÌNH AN CỦA MÌNH?



Chuyến bay của đại bàng 
B
ài tập thiền sau đây là để đạt được thế đứng khách quan đối với các vấn đề và những tình huống trong cuộc sống. Khi ta bị mắc kẹt vào một vấn đề hoặc một tình huống đầy thách thức, thường nó có vẻ như ta khó lòng có thể nhìn ra hướng đi rõ ràng để tìm ra một giải pháp thỏa đáng. Có đôi khi, đó là những vấn đề quá lớn trong đời, hoặc là những vấn đề gần như ta không thể kiểm soát được. Nó khiến ta cảm thấy bị áp lực và căng thẳng, có khi hoang mang, không rõ mình phải chọn hướng giải quyết ra sao. Thiền định cho chúng ta thời gian để bước lùi lại và xem xét tình huống từ quan điểm của một người quan sát. Bước lùi lại cho phép chúng ta nhìn thấy vấn đề trong một bối cảnh thoáng rộng hơn. Thay vì bị mắc kẹt vào các phản xạ tự nhiên và cách đáp trả vội vàng cố hữu của mình, ta dành thời gian để xem xét mọi việc từ nhiều góc độ khác nhau. Ta bước lùi lại để có thể quan sát vấn đề với tâm bình an, trong một trạng thái bình tĩnh, sáng suốt hơn. Khi ta phải quyết định mà tâm trí bị áp lực, căng thẳng, ta dễ mắc sai lầm do vội vã đối với mọi thứ và sau đó ta phải hối hận về những gì mình đã làm. Ngược lại, khi tiếp cận các tình huống từ một vị thế an nhiên, điềm tĩnh, ta dễ dàng đưa ra những quyết định đúng đắn hơn vì mình có thời gian để khám phá tất cả các khả năng và kiên nhẫn suy nghĩ cho đến khi những câu trả lời và những giải pháp xuất hiện.
Tôi hình dung mình đang đi xuống một hành lang dài với nhiều cánh cửa mở dọc hai bên. Lúc này đây, trong khoảng thời gian quý báu cho thiền định, tôi đóng gói hết mọi vấn đề, mọi lo toan của mình đem để đằng sau những cánh cửa ấy. Tôi đi dọc theo hành lang, đến một cánh cửa bên phải, đây là cánh cửa của những nỗi sợ hãi hay lo âu. Tôi đặt gói sợ hãi và mối bận tâm của mình vào trong căn phòng này, và nhẹ nhàng đóng cửa lại. Tôi tiếp tục đi qua một cổng khác. Cánh cửa này đại diện cho mọi nghi ngờ về bản thân hoặc sự thiếu tự tin. Tôi bỏ lại đằng sau cánh cửa ấy những nghi ngờ trong tâm, rồi nhẹ nhàng đóng cửa. Tôi lại tiếp tục đi đến một cánh cửa thứ ba. Cánh cửa này chứa đựng những muộn phiền, sân hận. Tôi cũng để lại đó tất cả những đớn đau, buồn phiền, những giận dữ từng xâu xé tôi, và lặng lẽ đóng cửa. Tôi tiếp tục đi đến một cánh cửa cuối hành lang, vặn tay nắm và mở ra...
Trước mắt tôi là một khu rừng tuyệt đẹp, cây xanh ngút ngàn, chim chóc líu lo. Tôi bước ra ngoài, hít vào một hơi thật sâu cái bình yên và tĩnh lặng của khu rừng. Tôi đứng đó, lặng lẽ chiêm ngưỡng cái đẹp của thiên nhiên, rồi như thấy mình hóa thân thành một con đại bàng xinh đẹp, với đôi cánh to lớn, xoải rộng mạnh mẽ. Tôi nhẹ dang cánh chuẩn bị bay. Ồ, và tôi bắt đầu bay lên cao, cảm nhận được làn gió mát bên dưới đôi cánh. Gió nhẹ nhàng nâng đôi cánh đại bàng tôi bay cao hơn và cao hơn. Làn gió mang tôi lên tận bầu trời xanh. Ở trên đỉnh cao ấy, tôi buông trôi mọi lo toan, mọi trăn trở nặng nề trong tâm trí. Làn gió dịu dàng đưa tôi bay cao, vượt lên trên những hàng cây. Tôi đưa mắt nhìn xuống, thế giới tít xa bên dưới.
Từ trên cao, thế giới trông thật nhỏ bé. Bầu trời trải dài ra trước mắt, các vấn đề của tôi dường như rất nhỏ và không còn quan trọng nữa. Mọi lo lắng, phiền não dường như rất xa xôi ở bên dưới, không có gì có thể chạm vào tôi. Gió nâng cánh đại bàng, đưa tôi qua những ngọn núi hùng vĩ, những thung lũng êm đềm. Tôi thấy mình nhẹ bỗng và tự do. Trên đỉnh cao của thế giới, tôi có thời gian để khám phá những khả năng của bản thân, vượt ra khỏi mọi áp lực, căng thẳng. Trong khoảng không gian này, tôi có thời gian để suy nghĩ về các giải pháp cho bất kỳ vấn đề nào mà tôi đang gặp phải. Ở trên đây có sẵn nguồn tài nguyên vô tận dành cho tôi. Đại bàng có thời gian vô tận của thế gian. Tôi hoàn toàn tự do bay lượn đến bất cứ nơi nào mình muốn. Cơ thể tôi nhẹ tênh, bay theo chiều gió, thật bình yên, thật an toàn, để mặc cho gió đưa đi, đến nơi mà tôi cần đến. Gió mang tôi qua những dòng sông hiền hòa, những hồ nước trong xanh, những thung lũng như trong truyện cổ tích, những ngọn núi hùng vĩ... Âm thanh duy nhất tôi có thể nghe được là tiếng gió thì thầm...
Tôi tận hưởng sự bình an và tĩnh lặng nơi đây. Tôi hoàn toàn tự do, hoàn toàn bình an. Tôi tha hồ chao lượng trên bầu trời, tận hưởng tự do và bình an. Tĩnh lặng ..... Bình an... Tự do ...... Khi đã sẵn sàng, đại bàng tôi tìm thấy một nơi an toàn để đáp xuống. Đã đến lúc tôi phải quay lại trái đất. Tôi giữ lấy cảm giác bình an và tự do mình vừa trải nghiệm trong suốt chuyến bay. Tôi trở lại với cảm giác tươi mới và an bình, với một cái nhìn hoàn toàn mới mẻ đối với cuộc sống.
[image: Peace_Time_for_Teenagers-89]



Ngôi sao hy vọng 
T
ôi hình dung mình đang ngồi trên bãi biển. Chung quanh chỉ có tiếng sóng xô bờ; vài chú mòng biển chao lượn trong hoàng hôn, mặt trời đang xuống gần. Bầu trời trong vắt, không một chút mây, những vạt nắng phớt hồng mềm mại chiếu xuống biển xanh. Không vội vã, mặt trời dần khuất sau đường chân trời. Đêm tối dần buông, hàng trăm ngôi sao nhỏ xíu bắt đầu nhấp nháy. Tôi ngắm nhìn những ngôi sao đang xuất hiện mỗi lúc một nhiều hơn trên nền trời đen, chúng lung linh tỏa sáng. Dãy Ngân hà nằm vắt vẻo trên bầu trời đêm như một mảnh lụa rực rỡ với hàng trăm tỷ ngôi sao li ti trong đó. Mặt trăng tròn vành vạnh tỏa sáng trên cao, ánh trăng phản chiếu trên mặt nước lăn tăn, trải dài như một con đường vàng óng băng qua đại dương. Tôi nằm dài lên bãi cát, thấy mình thật an toàn, thoải mái. Tôi thư giãn các cơ bắp trên cơ thể. Tôi vươn người, căng các ngón chân và bàn chân rồi duỗi ra, thật thoải mái! Tôi căng các cơ bụng, rồi thả lỏng. Tôi cảm thấy lưng và vai mình lún sâu vào bãi cát mềm mại. Tôi lắc nhẹ đôi bàn tay và các ngón tay, thật dễ chịu. Tôi buông trôi mọi căng thẳng ở trên đầu, cổ và thả lỏng. Ôi, thật an toàn! Thật bình an nơi đây! Tôi đưa mắt ngắm nhìn bầu trời đêm, lặng lẽ chiêm ngưỡng, các ngôi sao bé xíu lấp lánh...
Tôi ngắm nhìn bầu trời, nổi bật giữa bao nhiêu vì sao kia là Ngôi sao Hy vọng, đang lung linh tỏa sáng, rực rỡ hơn tất cả các ngôi sao khác. Tôi tập trung tất cả sự chú ý của mình vào ngôi sao này, nó rực rỡ và trong suốt. Không có gì khác trên đời này có thể cuốn hút tôi vào lúc này, ngoại trừ ngôi sao sáng chói ấy. Một vài suy nghĩ vẩn vơ xuất hiện trong tâm trí, nhưng tôi để chúng nhẹ nhàng trôi đi trong khi tôi ngắm nhìn Ngôi sao Hy vọng. Khi tôi tập trung sự chú ý của mình vào ngôi sao này, tôi cảm thấy mọi lo lắng, mọi vấn đề đều lu mờ dần, chúng nhẹ nhàng trôi xa, trôi xa. Không có gì là quan trọng tại thời điểm này, chỉ có tôi, biển và Ngôi sao Hy vọng, thanh thản, êm đềm. Tôi tiếp tục lắng nghe tiếng ru dịu dàng của sóng biển, mọi phiền não, mọi lo toan tan biến vào trong đại dương mênh mông.
Ngôi sao ấy nhẹ lan tỏa nguồn sáng hy vọng trong tôi. Ban đầu, nó chỉ là một tia sáng nhỏ bé, và nó lớn dần, mạnh dần lên. Tôi tự hỏi, “tôi cảm thấy niềm hy vọng như thế nào đối với mình? Tôi có thể nhớ lại một lúc nào đó trong quá khứ khi mình tràn đầy hy vọng không? Tôi có thấy hy vọng về tương lai của mình không?”. Tôi biết, cho dù cuộc sống luôn thăng trầm, cho dù thế giới luôn chông chênh, điều quan trọng là ta luôn giữ trong tim nguồn ánh sáng của hy vọng, ngay cả trong những thời điểm đen tối nhất của đời người. Hy vọng trao cho ta sức mạnh để đối diện cuộc đời với lòng can đảm và trái tim nhiệt tình. Hy vọng giúp ta sống lạc quan vì ta biết rằng tất cả mọi thứ rồi sẽ ổn thôi. Khó khăn, trở ngại có thể đến, song hy vọng cho ta sức mạnh để đối phó với bất cứ điều gì xuất hiện trên đường ta đi. Tôi để đốm lửa của hy vọng tiếp tục bùng lên trong tôi, để mỗi ngày là một khởi đầu mới, là một cơ hội cho tôi được bắt đầu lại lần nữa và để tôi tạo ra cuộc sống mà tôi mong muốn. Tương lai nằm ngay trong tay tôi. Tương lai của tôi tràn đầy những khả năng tuyệt vời. Và giờ đây, tôi chọn những điều mang lại cho tôi sự bình an, hài lòng và hạnh phúc.
Mỗi khi cần đến ánh lửa của hy vọng, tôi có thể nhớ đến Ngôi sao Hy vọng. Khi nghĩ về ngôi sao này, tôi cảm thấy hy vọng cho tương lai, hy vọng cho chính bản thân mình, hy vọng cho gia đình, cho bạn bè và hy vọng cho thế giới.
NHỮNG CÂU HỎI THĂM DÒ
HY VỌNG CÓ Ý NGHĨA GÌ ĐỐI VỚI BẠN?
BẠN CÓ CẢM THẤY HY VỌNG CHO TƯƠNG LAI KHÔNG?
LÀM CÁCH NÀO ĐỂ BẠN CÓ ĐƯỢC NIỀM HY VỌNG TRONG ĐỜI?
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Hạnh phúc được là chính mình 
T
ôi chuẩn bị bước vào một hành trình khám phá bản thân. Tôi đã có vé máy bay và có thể đi bất cứ nơi nào trên thế giới mà tôi thích. Tôi hình dung mình đang bước lên những bậc thang dẫn vào máy bay, ngồi vào chỗ của mình, cài dây an toàn. Chiếc máy bay bắt đầu lăn bánh trên đường băng, từ từ rời khỏi mặt đất, rồi nhẹ bay lên bầu trời xanh. Nó lượn một vòng, rồi bay cao hơn, cao hơn. Chỉ một thoáng, tôi đã thấy mình ở trên những đám mây, nhìn xuống mặt đất phía dưới. Tôi ngồi thoải mái, tận hưởng cảm giác thanh thản, bình an, sẵn sàng đón nhận mọi điều ở phía trước. Tôi nhìn ra ngoài cửa sổ, thế giới thấp thoáng ở bên dưới, thật nhỏ bé, thật dễ thương. Tôi đang ở tít trên đây, trên những đám mây bồng bềnh, thoải mái, nhẹ tênh.
Một hồi sau, chiếc máy bay bắt đầu hạ cánh. Tôi thong thả bước ra khỏi sân bay, và bắt đầu khám phá đất nước mới mẻ này. Tôi dành thời gian để ghi nhận mọi hình ảnh và âm thanh xung quanh. Có gì mới mẻ nhỉ? Những người dân nơi đây như thế nào? Tôi cảm thấy an toàn và được bảo vệ. Không có gì đáng sợ ở đây cả! Ở chỗ mới này, không ai biết tôi, tôi được tự do sống thật với chính con người của mình theo cách mình muốn. Tôi tự hỏi lòng, “Tôi muốn mình trở thành loại người nào đây? Tôi muốn có những phẩm chất nào? Tôi thấy mình thế nào ở chỗ mới này? Có phải tôi là người dễ gần, tự tin .... hay thích mạo hiểm, can đảm ..... hạnh phúc, an nhiên?”.
..... Tôi như thế nào nhỉ? Tôi hình dung hình ảnh của chính mình, và cảm nhận những phẩm chất bên trong tâm hồn, chợt thấy mình cao quý, tốt đẹp, hạnh phúc, an nhiên... Còn gì nữa?
Nơi đây, trong khoảnh khắc này, tôi dành chút thời gian để soi rọi hình ảnh của bản thân theo cách mình từng tha thiết mong muốn trở thành. Có bao giờ tôi biết bản thân mình có nhiều phẩm chất tuyệt vời bên trong chưa nhỉ? Tôi lờ mờ nhận ra vài phẩm chất nổi trội, còn một số khác hình như vẫn còn nằm chôn vùi bên dưới những tảng băng trôi. Tôi nhìn sâu vào tâm hồn mình, “tôi tìm thấy được những phẩm chất nào? Lòng từ bi có hiện hữu trong đó không? Hay là sự trung thành? Tính thân thiện, chân thành? Lòng quyết tâm hay lòng nhiệt tình ....? Từng chút, từng chút một, những phẩm chất bắt đầu rõ ràng khi tâm trí phẳng lặng như một mặt hồ trong suốt. Lần đầu tiên tôi có ý thức về những phẩm chất tồn tại bên trong tôi.
Tôi thích thú muốn khám phá và phát triển mạnh mẽ các phẩm chất này. Bằng cách nào đây?
Tôi tập trung vào một phẩm chất cụ thể mà mình muốn phát triển, như lòng can đảm, sức mạnh nội tâm, tình yêu thương hay bình an. Tôi bắt đầu thư giãn, hít thở sâu, nhẹ nhàng. Tôi tự hỏi: “Tôi cảm thấy thế nào khi thể hiện phẩm chất này? Những người khác phản hồi ra sao khi tôi thể hiện phẩm chất này? Nó ảnh hưởng thế nào đến các mối quan hệ của tôi và những người khác?”. Tôi tiếp tục hít thở sâu, chiêm nghiệm phẩm chất đặc biệt này.
Tôi chợt nhận ra hạt giống của tất cả các phẩm chất đều nằm ở trong tôi. Tất cả những gì tôi phải làm là khám phá và nuôi dưỡng những hạt giống ấy để chúng có thể đâm chồi nảy lộc ngay trong mảnh đất tâm hồn tôi. Tôi hiểu, khi mình dành càng nhiều thời gian để trải nghiệm và sử dụng những phẩm chất này trong cuộc sống thì chúng sẽ càng mạnh mẽ hơn. Những phẩm chất này là những gì làm cho mỗi người chúng ta trở nên độc đáo và đặc biệt. Khi tôi học cách nhận ra những phẩm chất đặc biệt của mình, tôi cũng học cách trở nên hạnh phúc được là chính mình. Khi đó, tôi không cần phải so sánh mình với người khác. Tôi không cần phải giống bất cứ ai khác. Tất cả những gì tôi cần làm là trở thành chính mình. Tôi nói với chính mình, “Tôi chấp nhận bản thân mình, tôi hạnh phúc khi được là tôi, tất cả những gì tôi cần làm là sống với cái tôi chân thật, cao quý của mình”.
Rồi cũng đến lúc tôi phải trở về nhà. Chuyến du hành sắp kết thúc. Tôi lên máy bay, chuẩn bị trở về. Trong hành trình này, tôi đã khám phá nhiều điều mới mẻ về bản thân. Tôi phát hiện ra nhiều phẩm chất tích cực vốn sẵn có bên trong tâm hồn. Tôi đã học được rằng mỗi người chúng ta thật đặc biệt và độc đáo. Tôi cũng đặc biệt và độc đáo, tôi không giống bất kỳ ai khác trên thế giới này. Tôi mang kiến thức này về cùng với mình. Tôi tự nhủ “Thật là hạnh phúc khi được là chính tôi”.
NHỮNG CÂU HỎI THĂM DÒ
NHỮNG ĐIỀU GÌ KHIẾN TÔI TRỞ NÊN ĐẶC BIỆT VÀ ĐỘC ĐÁO?
TÔI CÓ BỊ ẢNH HƯỞNG BỞI NHỮNG Ý KIẾN CỦA NGƯỜI KHÁC, CHO DÙ LÀ TIÊU CỰC HAY TÍCH CỰC KHÔNG?
TÔI CÓ THỂ HỌC CÁCH CẢM THẤY TỐT VỀ BẢN THÂN MÌNH BẤT LUẬN NGƯỜI KHÁC NGHĨ GÌ VỀ TÔI HAY KHÔNG?
NẾU TÔI LÀ MỘT NGƯỜI LÝ TƯỞNG, THÌ TÔI MUỐN MÌNH GIỐNG NHƯ THẾ NÀO NHỈ? HÃY MÔ TẢ VỀ BẢN THÂN MÌNH.
Mặc dù thiền định và suy nghĩ tích cực là những công cụ hữu ích trong việc phát triển một trạng thái tâm trí bình an và tích cực, nhưng cuốn sách này chỉ nhằm mục đích hướng dẫn. Nếu bạn đang bị trầm cảm hoặc có vấn đề về sức khỏe tinh thần nghiêm trọng khác, có thể bạn cần phải tìm kiếm sự trợ giúp chuyên nghiệp.
Bạn cần giúp đỡ ư?
Để tìm hiểu thêm thông tin về các hoạt động khám phá giá trị sống và thư giãn dành cho thanh thiếu niên, xin vui lòng liên hệ Trung tâm Làm giàu Thế giới Nội tâm tại:
Tp. Hồ Chí Minh:
Số 30, Đường số 7, Khu phố 1, Quốc lộ 13, P. Hiệp Bình Chánh, Q. Thủ Đức
Điện thoại: (08) 628 39609
Email: innerspace.hcm@gmail.com
Website: www.innerspace.vn
Hà Nội:
Số 14, ngõ 183, Đặng Tiến Đông, Q. Đống Đa, Hà Nội
Điện thoại: (04) 35376510
Email: innerspace.info@gmail.com
Website: www.innerspacehn.vn
Và hãy yên tâm nhé, tất cả các hoạt động, các khóa học đều không thu phí!
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