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1. Đôi nét về Tác giả 

Eckhart Tolle sinh năm 1948 tại Đức, hiện đang 
sống tại Canada. Ông là một trong những tác 

giả, diễn giả về tâm linh nổi tiếng và có tầm ảnh hưởng lớn nhất trên 
toàn thế giới. Năm 2011, ông được tạp chí Watkins Review bình chọn 
là người có ảnh hưởng tâm linh nhất thế giới. Các tác phẩm của ông, 
tiêu biểu là "The Power of Now" và "Stillness Speaks", đã được dịch ra 
hơn 30 thứ tiếng và giúp hàng triệu người tìm thấy sự bình an nội tại. 

2. Nội dung cuốn sách 

Cuốn sách chuyển tải những phương pháp kết nối với sự tĩnh lặng nội 
tại qua 10 chương: 

- Chương 1 và 2: "Sự yên tĩnh và im lắng" & "Vượt lên trên căn bệnh hay 
suy tư của bạn": Tác giả khẳng định tĩnh lặng không chỉ là sự vắng bóng 
âm thanh, mà là bản chất thật của con người. Qua đó, ông mời gọi 
chúng ta nhận diện những dòng suy nghĩ miên man để không còn là "nô 
lệ" cho trí năng. 

- Chương 3 và 4: "Bản ngã" & "Phút giây hiện tại": Phân tích về cái tôi 
giả tạm thường gây ra xung đột và lo âu. Tác giả giúp bạn đọc nhận 
ra sức mạnh của việc sống trọn vẹn với hiện tại, vì đó là cánh cửa duy 
nhất dẫn đến sự bình an. 

- Chương 5 và 6: "Bản chất chân thật của bạn" & "Chấp nhận và Xuôi 
thuận": Giúp ta khám phá chiều không gian thiêng liêng bên trong 



mình và hướng dẫn cách thuận theo dòng chảy cuộc sống thay vì 
chống đối nghịch cảnh. 

- Chương 7 đến chương 10: Đi sâu vào ý nghĩa của thiên nhiên, các mối 
quan hệ, sự đau khổ và cái chết. Tác giả lý giải cách tìm thấy sự bất 
diệt và an nhiên ngay cả trong những khoảnh khắc mất mát hay khó 
khăn nhất của cuộc đời. 

3. Bài học từ cuốn sách 

Sau khi đọc xong quyển sách, tôi thấy mình học được sự hiện diện tỉnh 
thức, vì Eckhart Tolle đã nói trong quyển sách rằng: “Khi bạn mất liên 
lạc với sự tĩnh lặng nội tại, bạn mất liên lạc với chính mình”. Vì thế, học 
cách tĩnh lặng không phải là xa rời cuộc sống, mà là để thấu hiểu chính 
mình và thế giới sâu sắc hơn. Quả thật, nếu không có sự tĩnh lặng, tôi 
đúng chỉ là một con rối bị điều khiển bởi những cảm xúc và hoàn cảnh 
bên ngoài. 

Học tập là một "khổ chế" trong sứ vụ của người tu sĩ Đa Minh trên hành 
trình kiếm tìm chân lý.  Ý thức rằng đó là sứ vụ, nhưng nhiều lúc tôi cũng 
cảm thấy áp lực và mệt mỏi vì những kỳ thi, những kiến thức vượt quá 
khả năng tiếp thu của mình. Cuốn sách này như một “liều thuốc”, nó 
giúp tôi biết cách nghỉ ngơi trong khi đang học tập cũng như làm việc, 
biết cách tách rời bản thân khỏi những áp lực thành tích. Và khi tâm trí 
tĩnh lặng, tôi nhận thấy mình không còn bị tiêu tốn năng lượng cho 
những lo âu vô bổ, mà thay vào đó là những năng lượng tích cực làm 
cho tâm hồn tôi được bình an vì tìm thấy Chúa và tìm lại được chính 
mình. 

Tóm lại, ai trong chúng ta cũng biết cuộc sống hiện đại chứa đựng rất 
nhiều xao nhãng và áp lực, khiến tâm trí luôn mệt mỏi. Vậy thì vì sao 
chúng ta không dành cho mình những giây phút tĩnh lặng mỗi ngày như 
một sự thanh lọc tâm hồn? Đó chẳng khác gì một hành trình trở về với 
ngôi nhà đích thực của bản thân, nơi mà mọi câu trả lời cho cuộc sống 
đều hiện hữu trong sự bình an. 
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