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LOI GIOI THIEU

T6i rat vui mimg khi dugc tham gia bién dich va hi¢u dinh tic pham "Suc Manh ciia Hi¢n
Tai" nay vi day la cudn sach cua tac gia Eckhart Tolle ma t61 rt yéu thich. Ngay tir khi
méi doc qua lan dau bang nguyén ban tiéng Anh khi sach méi phat hanh, toi cam thiy nhu
minh vira dugce ai cat di mot ganh nang ¢ ndi tam. C6 mot cam giac nhe nhang, thanh thoat
& trong t6i vi 16 rang c¢6 rit nhidu diéu bé tic o trong 10ng vira dugc da thong. Trong thoi
gian qua, cudn sach nay da gitp t6i hoa giai nhirng van dé xay ra trong gia dinh, khdm pha
rat nhidu diéu tha vi vé ban than va xiy dung dugc nhitg quan hé than thién voi nhimng
ngudi ban va ¢ noi lam viéc.

Tiép xuc véi nang lyc caa Hién Tai chinh 1a cach séng siu sic v6i nhing gi dang c6 mit
trong Phut Gidy Hién Tai (Hién Phap Lac Trii) ma Durc Phat da day. Qua thyc doi séng
ctia chung ta chi c6 thé xay ra trong phut gidy nay. Toi con nhg 1an dau khi tryc nhan dugc
diéu nay bdng dung trong t6i nhu c6 mot chan dong lon: Vi hai muoi ndm, ba muoi ndm
cudc doi cua toi co thé trdi qua trong quén lang, néu ngay trong phit gidy nay, toi dang bi
nhirng am anh cua qua khir hay nhing lo ling vé tuong lai 161 kéo sy chu tdm cua toi. To1
c6 thé dé dang danh mat cudc doi minh trong 16i “sdng say, chét mong”.

Trong timg chuong, Eckhart Tolle chi ra nhiing sai Iam cin ban trong nhan thirc ciia chung
ta. Mot trong nhiing sai lam d6 1a ddng héa minh véi nhitng kho dau ciia qua khw, hay
nhing suy tu, lo s¢ van vo vé tuong lai & trong dau minh. “Sirc Manh Cua Hién Tai” dugce
viét mot cach stc tich va tham thay nén nhiéu khi ta chi can doc mot cau hay mot doan
ngan thi d3 cam thay vira di, vi qua thuc chung ta can c6 khong gian dé chiém nghiém
nhimg diéu sau sic ma tac gia da dua ra. Nho str dung ngon ngir dwong dai nén “Sirc Manh
ctia Hién Tai” dé dang di vao long doc gié Cubn sach nay co6 ning luc rat 16n dé giap ban
chuyen hoa kho dau va dua ban dén giai thoat. Co nhiéu lac t6i khong doc nhung chi mudn
cam cudn sach nay trén tay nhimng khi dang ng01 trén xe dién ngam trén duong dén so lam,
va t6i ¢ thé cam nhan duoc nang luong chuyén hoa ky diéu cua cudn sach. “Site Manh
ciia Hién Tai” s& rat hitu ich va thuc dung néu ban dang c6 nhitng khé khin trong doi song
c4 nhan, hay doi sbng vo chdng; cudn sach nay s& gitip ban vuot qua nhitng khé khin do,
xay dung lai méi quan hé ngay mot tot dep hon. Tham chi quyén sach nay con c6 kha ning
gitip ban thyc hién nhitng wéc mo, hoai bdo sau kin & trong ban by nay. Va xa hon nixa,
“Sirc Manh caa Hién Tai” ¢d thé gitip ban thuc hién duoc muc dich téi hau caa mot con
nguoi | nhan thie duoc ban chat chn thuc cua minh | gi.

T6i cam thay rat may min doc duoc tic pham dau ndi tiéng ctia Eckhart Tolle. DU con kha
tre, 6ng da dugc xem la mot trong nhimg vi thay 16n trong linh vuc tam linh. Cai quy cua
nguoi phuong Tay la kha nang truyén dat, cho nén khi doc Eckhart Tolle, chtng ta dé dang
nhan ra nhiing chan 1y sdu sac va thim diéu cta Pao hoc phuong Dong qua sy dién bay rat
mach lac, 1 rang ctia mot vi thay phuong Tay.

Nho su tin tdm va chan tinh ciia cac anh, chi & Tri Viét — First News, ¢c6 Nguyén Ngoc
Thay va anh D3 Tam Tuy d giup cho ban dich cta cudn sach nay dugc hoan thanh tot
dep. Hy vong rang khi doc gia dé tam chiém nghiém nhiing diéu ong Eckhart Tolle chia sé
va thuc hanh nhimg bai tdp dugc dé ra trong cubn sach nay, nhimng tinh hudng thir thach
trong doi séng sé tré thanh co hoi dé chung ta thuc tdp va kham phd nhitng vién ngoc quy
vbn sin co6 trong mdi nguoi.

-Dién Muc



Di¢n Muc la nguoi séng lgp Trung Tam Khadm Pha Chinh Minh (Virginia, Hoa Ky)
Website: www.center4selfdiscovery.org/ttkpcm.html
Email: hanhnguyen@center4selfdiscovery.org
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VE TAC GIA ECKHART TOLLE
(+ Hinh tac gia ¢ bia 4 sach gdc va tim trén internet cho dep hon)

Eckhart Tolle sinh nam 1948 ¢ Dure, nhung 6ng chi song & day cho téi nam 13 tudi.
Sau khi tot nghi€p dai hoc Luan Bon, 6ng tr¢ thanh mot nha nghién ctru tai Pai hoc

Cambridge. Nam hai muoi chin tudi, mot sy chuyén hoa tim linh sau sic da lam
thay doi hoan toan nhiing gi 6ng tirng nghi vé chinh minh va hudng di cua doi ong.

T d6 6ng da danh hét tam strc dé tim hiéu, van dung va dao sau thém vao su chuyén
héa nay, danh ddu mot bude khai dau cho hanh trinh kién tri di vao ndi tam.

Diéu dic biét 1a Eckhart Tolle d khong nhan manh dén mét truyén thong hay ton
giao nao. Trong nhiing bai thuyét giang trén khap thé gidi, ong chi mudn truyén dat
mot thong diép rt gian di, nhung sau sac, va bat tir ciia cac bac giac ngo tur xa xua
rang c6 mgt con duong thoat kho va mét phuong phap thuc tdp dé tim lai duoc
niém an lac ¢6 san trong mai nguoi.

Ong cu ngu tai Vancouver, Canada tir nim 1996 dén nay. Pdc gia quan tm co6 thé
tim hiéu thém vé Eckhart Tolle qua website: www.eckharttolle.com
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LOI TUACUATAC GIA

To1 rat it khi nghi vé qua khir va ciing khong cam thay qua khir 1a mot cai gi d6 qué
can thiét, nén chi xin ké ngin gon do dau ma cudn sach nay ra doi va vi sao toi trd
thanh mot vi thay tam linh.

Pén tan nim 29 tudi, t6i van ludn ludn sdng trong mot tam trang khic khoai, kho
dau cung cuc, luc nao cling chi chyc cho muén tu huy hoai ban than! Khi nhéc lai
thoi gian ndy, toi cam thdy nhu minh dang néi vé qua khr cia mot ngudi nao do
chir khong phai la cia chinh minh.

Sau sinh nhat thtr 29, t6i tinh giic vao luc nira dém v6i cam giac vo cung dau khé
va chan nan, nhung lan nay cam giac ay tram trong hon bao gio hét. Su im lang vé
dém, nhing bong dang 10 mo cua dd dac trong can phong am dam, tiéng am i ning
né ctia con tau tir xa vong lai - t6i cam thay moi thir quanh t6i that xa la va vo nghia.
Piéu nay 1am cho t6i c6 mot cam giac chan ghét manh liét: Toi cam thdy chan ghét
ca thé gidi nay. Nhung cai ma toi chan ghét nhat 14 su hién hitu ctia chinh ban than
t6i trong cudc doi nay. Pa nhiéu lan t6i ty hoi: “Tai sao t6i phdi tiép tuc song voi
gdnh néng khé dau nay? Tai sao téi phdi tiép tuc chiu dung suw vdt Ion khéng ngirng
nay?”. Toi co thé cam théy mot udc mudn ménh liét 1a duoc hoai diét, duge bién
mat trén ¢bi doi. Udc mudn do cang ngay cang tré nén manh mé hon, dén do con
manh hon ca ban ning sinh ton & trong toi.

C6 mot y nghi ¢t lap di ldp lai mai trong dau t6i: “T6i khong thé song véi chinh
minh thém dwoc nita!”. ROi t6i chot nhan ra y nghi ky la nay ctia minh: “Vdy trong
16i ¢6 mét hay hai con nguwoi? Néu téi da khong thé séng véi chinh minh, ¢6 nghia
la phdi c6 hai con ngueoi & trong toi: 01 va mét cdi téi khdc ma toi khéng thé chiu
dwng dwoc nita”. ROi t6i tham nghi, co 1& chi c6 mot trong hai 1a that.

T6i kinh ngac tot d trude nhan xét ky la ndy cuia minh dén ndi nhitng suy tu thuong
c6 & trong toi hoan toan im bat. Téi van con nhan biét moi chuyén chung quanh that
0 rang, nhung trong tdi khong con mot chit y twdéng hay suy nghi gi nira. Ngay sau
do6, t6i cam thay nhu minh dang bi hut vao mot viing xoay ¢ bén trong, cang luc
cang manh mé. To6i hoang hét den run ban nguoi 1én. Nhung bdng nhién c6 mot
tiéng noi nhu phat ra ¢ trong t6i rang “Khéng cdn phdi chong ci gi cd!”. Va toi co
cam giac rang minh dang bi cudn mat vao trong mot khoang khong vo ddy. Khoang
tréng nay rd rang khong phai la ¢ bén ngoai, ma ¢ ngay trong t6i. Dot nhién, t61
khong con cam thiy so hai gi nita va t6i budng xudi hét tat ca, dé minh roi tudt vao
khodng khéng d6. Sau nhitng phat gidy nay, t6i khéng thé hoi tuong lai dugc nhiing
gi da xay ra v4i minh.

Tiéng chim hét sém mai ngoai ctra s6 d& danh thuc toi day. Tur trude dén gio, toi
chua bao gid nghe thdy mot 4m thanh nao ky diéu dén thé. Tuy mét van con nhim



nhung t6i da trong thay hinh anh mét vién kim cwong sang chéi. Néu mot vién kim
cuong c6 thé phat ra am thanh, thi d6 chinh 1a 4m thanh cta tiéng chim hét ma sang
hém Ay t6i d3 duoc nghe. Khi téi md bing mét ra, nhitng tia ning dau tién cta budi
binh minh dang roi qua birc man ctra trudce khi di vao can phong t61. Khong mot y
nghi gon 1€n ¢ trong dau, nhung t6i cdm nhan va biét rd réng trong d6 c6 mot cai gi
do rat sdu sdc va lon lao hon nhig gi t61 da hoc, da biét vé anh sang mat troi. Cai
nguon sang mém mai dang chiéu roi qua blrc man ctra d6 chinh 1a Tinh Yeéu. Nude
mat toi chot trao ra. Toi ngdi day va di quanh phong. By gid toéi méi ngdm k§ can
phong va nhan ra 1a minh chua bao gio thuc sy quan sat k¥ moi vat trudc day. Moi
thir déu nhu méi tinh khéi, ¢t nhu vira méi xut hién 1an dau tién trong doi toi. Toi
cam vat ndy, vat no 1én xem: Cay but chi, chai nudc khong... va cam thiy rat la
lung trude vé dep va nét tinh khoi ctia moi thir.

Hoém d6 t6i d di dao khép thanh phd, va ngac nhién trudc su séng mau nhiém dang
dién ra trén trai dat, y nhu 13 t6i vira méi mo mét chao doi. Sudt 5 thang sau do, toi
séng trong mot trang thai thanh binh va hanh phuc sau sac, khong hé bi gian doan.
Vé sau, mirc do an binh nay hinh nhu ¢6 giam di phan nao, nhung co thé vi n6 da
tr& thanh mot trang thai rat tu nhién ¢ trong toi. Toi van song va, lam viée binh
thudng, nhung ti tryc nhan rang tir ddy vé sau, du c6 lam bét c diéu gi di nira, toi
cling khong thé lam tang thém duoc trang thai an lac sdu thim ma téi dang cé dugc.

Di nhién, t6i biét rang c6 mot bién cd hét sirc quan trong di xay dén cho toi, nhung
luc di toi khong hiéu d6 1a chuyén gi. Mai dén 7 nam sau, khi t6i da tham ctru thém
nhiéu kinh dién va trao ddi véi nhleu béc thay trong linh vyc tam linh, t6i moi biét
do 1a “diéu ma moi nguoi dang cé tim va mong muon dé dat dwoc”, diéu dy da thuc
su xay dén cho t6i. Toi hiéu ra 13 4 ap luc cuc do cua ndi khd cung tan O trong to1 dém
d6 da budc tam thirc ciia toi phai thoat ly ra khoi ban ngé, cai ban nga bi khong ché
bang nhitng a0 tudng bat hanh, va cam xtc khd dau, duoc sang tao nén béi chinh tri
nang va nhimg suy turong mong lung. Bay c6 1€ la mot sy thoat ly toan dién khién
cho cai ban ng gia tao va sai lam trong toi 1ap tirc bi sup do, y nhu cai nat chin
bdng nhién bi md tung ra trén mot trai bong dang cang phong hoi. Phan con lai &
trong to1 chinh la ban chit dich thuc cua toi: Mot truc giac thuan khiét vé hién hiru
va doi song trude khi bi tri ning hay suy tu xen vao. Sau d6 t6i hoc cach di vao
trang thai khong-thdi-gian va vo cung tan ndy & trong toi (diéu ma trude ddy toi cir
turong do chi la mot khoang khong tréng réng) ma van giit dugc cho minh sy sang
sudt, tinh tao. Toi tiép tuc an tra trong trang thai an lac va thiéng liéng khong thé
dién ta duoc nay, nhung lan nay cuong do ciia niém hoan lac va hanh phuc ay con
sdu sic hon nhiéu lan so véi trai nghiém ban dau. Subt gan tron 2 nam sau do, toi
thudng thich ngdi yén trén nhimg chiéc ghé da trong cong vién v6i mot trang thai
an lac sau tham khong thé dién ta dugc. T6i khong con thiét gi dén thé gisi bén
ngoai, khong can quan hé véi ai, khong mang gi dén danh lgi cude doi...

Bat cir di€u gi vui sudng nhat trén doi déu co thé dén roi qua di, duy chi cO cam giac
an binh sdu tham la vinh vién ¢ lai va khong bao gio roi xa toi. Co luc trang thai nay



manh mé dén nodi nguoi khic cling ¢6 thé cam nhan dugce, nhung c6 luc nod lai chim
sau, lang vao bén trong, tham lang chay nhu mot giai diéu xa voi.

Sau 6, nhiéu nguoi thinh thoang tim dén gap t6i va hoi: “Téi muén c6 dwoe kinh
nghiém ma ong dang co, ong co thé chi cho t6i dwoc khong?”. Toi chitra loi: “Ban
dd san cé diéu d ay roi”, chi la ban khong cam nhan duoc trang thai a ay vi tri ning ban
c¢6 qua nhiéu sy 6n a0, ndo dong. CAu tra 1i Ay sau nay dugc trién khai thanh quyén
sach ban dang cAm trong tay ddy. Trudc khi toi kip nhan ra, t6i di c6 thém mot chirc
danh méi: Toi d8 tré thanh mér vi thdy tam linh.

CHAN LY LUON CO SAN TRONG BAN

Trong quyén sach nay, toi s& cb ging dién dat bang tir ngir nhitng diéu chinh yéu toi
da lam trong su6t 10 nam qua voi nhiing ca nhan hay cac nhom ngudi truy cau chan
1y & quanh t6i. Toi rat cam kich va quy trong nhirng con nguoi déc biét do, ho co
mot tdm nguyén viing vang va mot y chi lu6n muon dat dén su chuyén hoa 16n trong
noi tam. Ho da dén tim toi v6i nhitng cau hoi day thach d6 cling nhu mot tam thire
san sang lang nghe. Néu khong co ho, quyén sach ndy co 18 s& khong thé ra doi. Tuy
ho thudc vé phan thiéu s, nhung chinh ho 14 nhitng ngudi tién phong trong linh vyc
tam linh vi s6 luong cang ngay cang gia tang. Nhimg con nguoi nay dang tién dan
dén mot trang thai vuot thoat, thao tung hét nhitng khuén mau kién ¢ cia tam thirc
cong dong, thi tri nang da kim kep nhan loai trong ti day va khé dau hang ngan
nam qua.

Téi tin rang quyén sach nay sé& 1a mot chét xuc tac that sy cho nhing ai di san long

mudn chuyen hoa ndi tam. TOi cling hy vong nhimg ngudi khac s€ nhén ra ngi dung
cua quyén sach Ia rat ddng quan tam, cho du cd thé bay gio ho chua san sang dé
thyc hanh hay song tron ven véi no. Biét dau vé sau nhiing hat glong t6t dugc gieo
trong khi doc cudn sach nay s€ c6 co hoi hoa lan v6i nhiing hat giong gidc ngd khac
da c6 sin trong moi ngudi va ndy mam tuoi tot.

T6i cb gitt lai bd cuc theo kiéu héi ddp trong subt quyén sach vi cudn sach nay da
duoc tao thanh tir viéc tra 101 cac cau hoi cua nhleu nguoi trong nhimg khoa hoi
thao, nhirng l6p thién va trong cac budi tham vén riéng. Mot sd cau hoi dap duge
viét lai gan nhu nguyén vin. Mot sb cau khac thi két hop nhiéu cau hoi twong tu lam
thanh mot ciu, va chi loc ra nhitng y chinh dé 1am cau tra 10i chung. Trong khi viét,
d6i luc t6i lai nay ra mot cau tra 151 méi va sau sac hon. Ngoai ra, nha xuat ban ciing
c6 dat thém mot s6 cau hoi & mot vai doan dé gitp 1am rd nghia hon nhiing diéu t6i
mudn noi.

Tir dau dén cudi quyén sach, ban s& thay cac doan ddi dap khong ngimg dan xen
gitra hai muc do khéc biét.

O muc do tht nhét, t6i mudn thu hat sy cht ¥ cua ban vao nhiing sai 1Am vén co
trong noi tam. Toi n6i vé ban chat ciia sy thiéu hiéu biét, v minh cuing sy thoai hoa
trong con ngudi va nhimg biéu hién thuong thiy nhét ciia chung qua nhimg viéc



chung ta 1am, tir nhitng xung dot trong cac mdi quan hé ca nhan dén xung dot giira
cac dan toc va gilta cac nude voi nhau. Nhan biét ra diéu Ay 12 mot diéu thiét yéu,
vi néu ta chua nhén ra nhiing sai 1am, nhig thir khong phai 1a minh, ta s€ khong c6
su chuyén héa thuc su, 1au bén. Vi néu khong khéo, chung ta c6 thé bi cudn vao
nhiing 40 tudng sai lam va dau kho dudi mot bicu hién khac. T61 cling chi cho ban
cach dé khong bién cai sai JAm cin ban 4y thanh mot van dé ctia ban ngd, vi d6 chinh
la cach 1am cho nhitng v6 minh va sai lam & trong ta tiép tuc duoc duy tri.

O murc d6 thir hai, t6i mudn néi dén sy chuyén héa siu sic trong tam thirc cta con
nguoi - mot kha niang dang c6 sin ngay trong luc nay, chit khong phai 1a mot vién
canh trong twong lai xa voi - di ban dang 1 ai hay dang & bat ¢t noi nao. Ban sé&
duoc huéng din cach thire giai thoat con nguoi minh ra khoi su khong ché cua tri
nang, dé di vao mot trang thai tinh thirc va duy tri trang thai 4y trong doi sdng hang
ngay.

O murc do ndy, chir nghia khéng nham cung cap thong tin ma thuc ra la dé dua ban
vao trang thai nhan thirc méi mé. Lap di 1ap lai nhiéu lan, t0i cb géng dua ban di
cling véi t6i vao mét trang thai vé thoi gian, trang thai hién tién manh liét véi day
du y thuc sang sudt, dé cho ban ném thir kinh nghiém giac ngd. Cho dén khi nao
ban c6 thé truc nghiém nhiing gi t6i chia sé ¢ day, lac d6 ban mai khong con cam
thiy c6 nhiéu doan van toi da viét 1ap lai. Nhung khi ban da thé nghiém duoc diéu
quy bau do, t6i tin rang ban s& thiy duoc ning luc tm linh sau sac trong nhing
doan vin 4y va | chiing s€ tr¢ thanh mot phan xtng dang nhat cia cuon sach. Vi bat
ky ai cling co san hat giéng giac ngd nén to1 thuong 601 thoai truc tlep v&i con nguoi
nhdn biét cia ban - tirc 13 cai Phat tinh von thudng bi an gidu sau phan tdm thirc hay
suy nghi lung tung ¢ trong ban. C6 mdt con ngudi chan thuc, rat tinh khiét & trong
ban; con ngudi chan chinh ay c6 kha niang hiéu duoc chéan 1y sau sic trong linh vuc
tam linh, rung cam duoc véi chan 1y ay va tir d6 tim thiy stitc manh dé tiép tuc di
trén con duong giac ngo.

Khi ban doc hét mot doan van va nhin thay dau hi¢u §, ban nén ngung doc, chu y
dén hoi thd, va lang yén mot Iuc dé chiém nghiém hay cam nhan nhitng diéu vira
dugc ndi dén. Bén mot luc nao do, ban s€ lam di€u nay mdt cach rat ty nhién.

Khi bat dau doc, gap mot s6 chit nhu “an nhién tw tai” hay “hién tien”... c6 thé ban
s& chua 18 ¥ nghia cia nhirng chit nay lim, nhung ban hay ctr tiép tuc doc. CO khi
ban dang doc, ty nhién ¢ nhitng cau hoi hay nhiing bat dong phat khé1i 1én trong
dau ban. Xin dimg ban tam, chung s& dugc giai dap & phan sau, hodc ¢6 thé ban s&
thdy khong con can thiét nita khi ban dd cam nhéan duoc nhiing gi can thiét va tién
sau hon vao sau bén trong chinh con nguoi minh.

Ban durng nén chi doc béng tri nang, hdy chu y dén bat ky su cong huong va cam
nhan nio tir sdu thim tdm hon ban. Vi trong ban da c6 san nhirng chan ly tam linh,
va t6i chi 1am mét viéc 1a nhic ban nhitng diéu ban da quén. Nhitng nhan thirc séng



dong tir xa xua 4y s& duoc khoi phat, séng diy va toat ra trong timg té bao ctia co
thé ban.

Tri nang thuong thich phan biét va so sanh, nhung cudn sach nay s& hiru ich hon
cho ban khi ban khong cb ging so sanh céc tir ngit trong sach véi cac tir ngir ding
trong cac loai kinh sach khac. Khong nén dinh chit vao bat ctr tir ngit ndo, chiing
chi 13 nhimg bac d4 ma ta cin phai budc qua, cang nhanh cang tot.

Do luc 161 sé trich 161 cua Chua Jesus, cua Dirc Phat hay trich tir nhirng kinh sach
khac. Su trich din nay khong phai dé so sanh ma chi dé ban ch y vao mot sy that
1a: Suy cho cung chi ¢6 duy nhat mot gido ly tam linh ma thoi, mac du no cé thé
xut hién dudi nhiéu hinh thirc khac nhau. Mot sé trong cac hinh thire d6 c6 cac ton
gido c6 ma nay da bi dién giai sai lac khién cho ¢t tiy tdm linh cta nd hoan toan
bi che mo. Khi t6i trich din nhitng ton gido hay gido 1y dy, ti chi mudn trinh bay
lai nhitng y nghia sau sdc dd co san va khoi phuc lai sirc manh chuyen hoa ctia nhitng
gido 1y c6 truyén ay, déac biét la cho nhimng doc gia vbn 1a tin d6 cua céac ton gido
hay gido ly d6. Toi mudn néi voi ho rang: Ban chang phai di tim chan 1y ¢ dau nira,
dé t6i chi cho ban di sdu vao cai ma ban di c6 san.

Tuy nhién, toi di hét stc cd gang dé cudn sach dugc viét bang nhitng tir ngit that
trung tinh dé phan 16n doc gié c6 thé tiép can duoc. “Stic manh cua hién tai” chi 1a
su nhic lai cho thoi dai ngay nay mot ndi dung tdm linh su sic ma tir xwa dén nay
da 1a tinh tuy ciia moi ton giao. Cubn sach nay khoéng phai dugc duc két tir nhimng
yéu t6 ¢6 ngudn gbe bén ngoai, ma Ia tir mot cdi ngudn dich thyc & bén trong chling
ta, vi vay no khong phai 1a 1y thuyét hay phong doan. Téi chi noi 1én kinh nghiém
ctia chinh ban than minh, doi lac t6i noi hoi manh, muc dich chi 1a dé pha vo cai
nén tang cb thu, nhitng thanh lity khang cy cubi ciing ciia tri ning ban, hudng ban
c6 thé tiép can dén mot noi & trong ban, noi ma ban va toi da tirng biét; noi ma chan
Iy dugc nhan biét ngay lap tirc mot khi dugc dé cap dén. Luc d6 trong ban s€ co mot
cam giac song dong, thdi thdc ban rat manh mé&, 1am ban nhu mudn thét 1én rang
“Phai, t6i biét day la su that”.



CHUONG 1

BAN VON KHONG PHAI LA
NHUNG SUY TU, CAM XUC TIEU CUC

TRO NGAI LON NHAT PE PI TOI GIAC NGO

Giac Ngg la gi?

C6 mét 6ng 130 dn xin ngdi & bén 1& duong da hon ba mwoi nam... Ngay no, c6 mot
nguoi khach la di qua, 6ng lao dua tay chia chiéc non cii ra va noi:

- Xin 6ng c6 chit tién 1é nao cho t6i?

Nguoi khach dép:

- Toi ching 6 gi dé cho ong, nhung kia, 6ng dang ngdi trén cai gi vay?

Lao an xin tra 10i:

- D6 chi 1a chiéc hom cil théi, toi da 1& 1t voi né tir rat 1au roi!

Nguoi khach lai héi:

- Ong c6 bao gio ¢ mat nhin xem bén trong c6 thir gi khong?

Lao an xin ho hing tra 101:

- Chua bao gio!

Roi 130 n6i thém:

- Nhung mé ra dé lam gi chir, t6i di biét n6 chang c6 gi bén trong ma!

Ong khach van khuyén khich:

- Nhung bay gio 0ng hdy thir mé xem nao.

Luc d6, vi né 10 vi khach nén 130 an xin mién cudng dua tay mé’nép chiéc hom ra.
Vira nhin vao trong - ong 1o bong sumng sot - khong theé tin vao mét minh: Bén trong
chiéc hom cii k¥ ay chira day nhirng thoi vang...

T6i chinh 1a nguoi khach qua duong Ay, toi khong co gi dé tang ban, chi khuyén ban
nén quay vao bén trong, khong phai nhin vao cai hom goé nhu trong cau chuyén ngu
ngon trén, ma ban hay nhin vao mot noi con gan hon thé nira: Nhin vao trong chinh
minh.

Ban c6 thé bt man thdt 1én: “Nhung tdi khéng phdi la ké an xin dy! .



Thét ra, bat c ai du ¢6 san nghiép dd sO dén dau di nita, ma van chua nhén ra niém
vui ca sy ung dung tw tai va niém an lac sau tham khong gi c6 thé lay dong cua
ban than thi nguoi d6 van chi 1a mot ngudi hanh khét trong cudc doi ndy. Ngay ca
khi nhitng nguoi dang so hiru su giau c¢6 va thira thdi vé vat chat, ho van ludn di tim
nhitng manh vyn cta nhitng lac tha nhat thoi, sy thoa man cta ban than dé mudn
chtrng minh cho minh mét gia tri, mot cam giac khang dinh, ngay ca trong tinh yéu
nam nit. Ho khong hé biét ring ho vbn di va dang sé hitu mot kho bau & bén trong.
Gia tai vo gia Ay con to 16n va y nghia hon bat ky nhitng gi ma thé gidi ndy c6 thé
mang dén cho ho.

Tur “Gidc Ngo” thuong goi 1én trong ta y twong vé mot thanh tyu tim linh nao do
c6 tinh chat siéu pham - va ty ngd ctia ban ctr mong 1a ban mai nam khu khu 13y cai
diéu sai lam nay. Nhung thuc ra, do chi 1a mdt trang thai cdm nhan su déng nhat cua
minh v&i sy an nhién ty tai. D6 1a mat trang thai lién h¢ mat thiét vgi Cai-Ma-Ta-
Khong-Thé-Khai-Niém, Nghi-Ban duoc. Do 1a Cai Mot, Cai Duy-Nhat, Cai Dai
Thé khong bao gid c6 thé bi hity diét, khi ta méi thoat nghe nhu 1a mot diéu rat
nghich 1y, vi n6 vira 1a ban nhung ciing vira 16n lao hon chinh ban. B¢ 1a sy tim ra
ban chat chan thuc nhit cua ban, diéu nay vuot 1én trén moi hinh tudng va tén goi.
Khi ta danh mat kha nang truc nhan sy lién hé mat thiét nay O trong ta, thi ta dé phat
sinh ra mot 4o tudng rang minh da bj tach 101 ra khoi Pai Thé. Tt d6 ta cam thay
mot cach ¢ y thirc hay khong c6 y thirc, rang minh chi la mét manh vun ciia doi
song, cach biét hoan toan voi thé gidi chung quanh. Cam gidc so hii s& day 1én
trong ta, va su tranh chap gitta bén trong va bén ngoai ta trd thanh mot diéu khong
thé tranh khoi.

T6i rat thich cach dinh nghia don gian cua Pt Phat vé trang thai Gidc Ngo. Do 1a
trang thai dd “chdm dift tat ca moi mé mugi” trong ta. Pau c6 gi qua siéu pham
trong su thuc nay, dung khéng? Di nhién, néu d6 1a mot dinh nghia thi qua thuc d6
chua phai 1a mot dinh nghia toan ven. Vi n6 chi n6i vdi ban nhiing gi nguoc lai voi
trang thai Giac Ngo: La Cham Dut Kho Pau. Nhung céi gi sé con lai ¢ trong ta, khi
ta da dut hét kho dau? Puc Phat khong néi. Sy im ling ctia ngai gitp ban ty tim ra
cdu tra 10i cho chinh minh. Ngai ding dinh nghia theo 16i pha dinh dé gitip cho tri
nang(*) cia ta khong thé nam bat nd, hay bam vao d6 nhu 1a mot diéu gi dé tin theo.
Hodc sai 1am hon khi ta cho d6 13 mot thanh tyu cua nhirng bac siéu pham, mot muc
tiéu ma chung ta kho cé thé dat téi duoc. Mic du Dlc Phét d3 bao trude rd nhu thé,
da s6 nguoi hoc dao van tin rang Giac Ngo 1a trang thai chi danh riéng cho Pirc Phat
va mot s6 ngudi dic biét, ma khong phai cho chinh ho, nhitng con ngudi binh
thudng. {t ra thi trong kiép séng hién tai, ho van tin rang ho khong bao gio c6 thé
dat t&i1 trang thai nay.
§



Hoi: Ong ding hai chit Hién Hiru. Xin 6ng cho biét 6ng muon néi vé diéu gi?

Sy Hién Hitu 1a Doi Sdng Duy Nhét, hién tién, vinh ciru, vuot 18n trén tit ca moi
hinh thai cta doi song thong thuong - nhiing gi van con chiu sy chi phéi ciia quy
luat sinh di€t. Tuy nhién, Sy Hién Htu khong nhiing chi vuot 1én hinh sdc ma nd
con 12 tinh tay sdu thim va vo hinh, khéng bao gio c6 thé bi huy hoai dugc. Nghia
13 ban ¢6 thé tiép xtic dugc véi tinh tay ay trong phit gidy hién tai nhu 13 mot phan
sdu tham cua chinh ban, ban chit chan thyuc cua ban. Nhung ban dung nham tudng
1a s& nim bét dugc nd, nhat 1a nim bt bang tri ning cia minh. Ban ciing dirmg nén
cb ging dé hiéu duoc didu do, vi ban chi c6 thé truc nhin duoc nod khi tim thirc cia
ban thyc sy lang yén. Khi nao ban thuc sy hién dién, va khi sy chi tim ciia ban tap
trung t6i da nhu c6 thé “xuyén thiung” dugc phut gidy hién tai thi ban c6 thé cam
nhan dugc Sy Hién Hitu ky diéu nay, mot diéu ma ban s€ khong bao gio hiéu duoc
qua tri ndng. Tim lai dugc truc giac cua minh vé Su Hién Hiru va di sdu vao trong
trang thai Cam-Nhan-Bang-Truc-Giac Ay tirc 1a Gidc Ngo.

§

Khi éng néi dén Sy Hién Hitu, co phai ong muéﬁ néi den Thieong Dé? Néu thé thi
tai sao ong lai khong goi thang do la Thuong De?

Hai chit Thuong Dé da trd thanh mot tir ngit rong tuéch, vo nghia, vi né da trai qua
hang ngan niam bj lam dung. Thinh thoang t6i ciing c6 st dung day, nhung chi sir
dung nhitng khi that can thiét. N6i d3 bi lam dung - 1a toi mudn noéi dén nhiing nguoi
ma chinh ho chua bao gid truc nghiém, chua bao gid hé thay, hay duoc tiép xtc véi
cdi linh thiéng, véi su rong 16n cua cai VO Clng dimg dang sau ngdn tir nay. Nhung
ho lai thuong sir dung tir ngit Thuong Dé voi mot su qua quyét chac nich nhu thé
ho biét ho dang noi vé diéu gi. Hodc co6 khi ho Chéng ddi, tranh luan voi nguoi khac
vé hai chir 4y, ho ciing hang hai nhu thé ho biét ho dang chéng bang mot diéu gi.
Sy lam dung nay d3 dua dén nhitng niém tin rit ky quic, hoic nhirng doan quyét sai
1am day tinh chap ngd(?) nhu: “Thuong Dé cua toi/chiing t6i mai thuc sy 1a Thuong
Pé chan chinh, con Thuong Pé ctia anh/cac anh 1a khong chan chinh”, hodc noi kiéu
nhu Nietzsche - triét gia Puc, khi ong tuyén bd: “Thurong Dé da chét! ™.

That vay, tir lau danh tir Thugng Pé da trd thanh mot khai niém chét cing. Phut
gidy hai chir nay duogc thdt ra, tu dong trong ta da c6 mot hinh anh do tri nang tao
nén, c6 thé by gio nd khéng con 1a hinh anh cia mot cu gia véi chom rau tring xo6a
nira, nhung dui sao, né van con 1a mot biéu tuong ciia tri nang vé mot cai gi hay mot
ngudi nao d6 — thudng 1a nam — hét stc than bi ¢ bén ngodi ban.

Khong phai danh tur Thu’O‘ng Dé hoic S Hién Hiu(®) hodc bat ky mot danh tir nao
khac co thé xac dinh hay giai thich dugc mot Thuc Tai Khong Thé Nghi Ban dang
sau nhirg ngodn tir 4y, do d6 cau hoi quan trong cho ta la: Ngon tir 4y s& trd thanh



chudng ngai hay la 16i thoat dé gitip cho ta thuc nghiém dwoc mot thuc tal("') ma né
muon to6 bay. Tuy nhién, ching ta nén dat ra mot cau hoi khac la: ngon tir ay s& dan
16i va vuot qua khoi chinh né dé chi cho ban mét Thuc Tai Virot Thoat(®), hay ngon
tur 'fly tu no s€ tr¢ thanh mot khai niém trong dau dé ban tin vao nhu mot loai than
tugng cua tri nang?

Hai chir Hién Hitu ciing giéng nhu danh tir Thuong Dé, ciing chang giai thich duge
gi ca. Tuy nhién, sy Hién Hizu 6 loi thé hon vi n6 van 1a mot khai niém khoang dat.
N6 chua giam thiéu cai V6 Han, cai Khong Thé Nghi Ban thanh mot thuc thé hiru
han. T6i mudn dung danh tir Hién Hiru vi t6i biét danh tir nay sé& rat kho cho tri ning
ctia ban bam vao dé tir d6 tao dung nén mot khai niém trong tam tuong... Va ciing
vi chua ai dam tuyén b, gianh 13y chu quyen tuyét d6i vé ngon tir nay, nén su Hién
Htru chinh la ban chat ctia ban, va ban c6 thé tiép cham duoc voi no nhu la mot cam
xuc truc tlep vé sy hién hitu ctia chinh minh. Hay tryc nhan vé Dai Thé ®), vé cai
“Toi Nguyén Thuy 7, cai “Toi Pang La (7)”... rat vo han, trudc khi cai toi Ay bi dong
khung trong su nhé bé dé trd thanh hitu han, 13 cai nay hay cai kia... Do d6 tir chd
st dung ngon tu Hién Hiru, ta chi can budc mot bude rat nho 1a o thé kinh nghiém
dugc vé Su Hién Hitu.

§

Tré ngai I6n nhdt ngan cdn ta trdi nghiém dwoc thuce tai ndy la gi?

D6 1a khi ta ty dong hdéa minh véi tri ning(®) — tirc 12 nhitng suy-tudng-mién-man,
nhirg cam gic s hii, budn ba, lo ling v.v. khong co chu dich & trong diu minh —
va ta thuong dudi bat, hodc chay theo chling; ta ca tin va dé bi sai khién boi thi tri
ning nay. Piéu nay lam cho kha ning tu-duy-co-chu-dich cua ta trd nén bi giam
hdm, va bo bugc. Khi ta khong con kha nang dimg lai nhirng suy nghi lung tung,
nhitng cam giac lo ling, bat an v.v. & trong dau, dy 1a luc ta dd méc phai mét chimg
bénh nghiém trong. Nhung thudng thi chung ta khong nhan ra dugc diéu nay boéi 18:
Hau nhu moi ngudi ai ai ciing dicu méc phai ching bénh tram kha ay. Do d6 can
bénh dwge xem nhie la mét diéu gi rdt binh thwong. Ching suy nghi lung tung, on
40 nao nhiét ndy & trong ddu cua chung ta, can ngin ta tim ra dugc mot chiéu khéng
gian yén tinh o bén trong, mot trang thai tinh thirc lang e, vang bt cdc y twéng
qudy nhiéu. Day 1a mot trang thai khong bi tach roi v6i Su Hién Hiru & trong ta.
Nhirng suy nghi mién man nhu thé thudng tao nén mot 4o tuong cia tri ning vé sy
¢ mdt cua mot “cdi t6i” tach bi¢t hoan toan voi thé gidi chung quanh, cai ma chung
ta thuong goi 14 #r ngd. P6 14 mot cam nhan rat thyc trong chiéu siu tim thic rang



“T6i 1a mot thyc thé riéng biét”. Cai t6i gid tao d6 cam thay thudng truc bi bua
giang bdi nhitng cam giac bat an, s¢ hai va khoé dau.

Triét gla Decartes tin rang ong dd timrachén ly quan trong nhat cta 10ai ngucn Véi
cau khang dinh noi tleng “T6i twr duy, nghia 1a tdi ton tai 7. That ra cAu n6i nay cua
6ng ham chira mét sai 1am réat can ban: d6 1a khi dng d& danh ddng tu duy, suy nghi
vé6i s Hién Hizu. Ong cho rang minh chi 1a nhitng suy-tuéng-khdng-co-chu-dich-
ay ¢ trong minh. Cai phan suy tudng, cam xic mién man, khong thé dung lai ay
trong ta (%), hau nhu ai ciing c6. N6 van hanh trong mot sy tach biét hién nhién voi
thé gi6i chung quanh. Con nguoi hay suy tu ay ¢ trong ta van hanh trong mot thé
gidi ctia dao dién, phirc tap, ludn ludn c6 sy bat ddng vai ngudi nay hay nguoi khéc.

D6 1a mot thé gid¢i phan anh sy phan manh cua tam thic(i0). Trai lai, Gidac Ng¢ 1a
mot trang thai rat toan ven, mot trang thai tinh 1ang sau sac cua tam thirc; do 1a s
Hop Nhit cia ta véi doi song trong tit ca nhiing biéu hién ciia né qua thé gioi vat
Iy nay, ciing nhu véi Chan Nga sau kin nhat ciia ban va ca v6i VO Tudng - nhing
khia canh Chua Puoc Biéu Hién cua doi séng. Tat ca déu déng nhét véi Su Hién
Hiru. Giac Ngo khong nhiing chi 1a sy cham dut kho dau va nhitng bat dong ¢ bén
trong cling nhu bén ngoai ban, ma no cling la sy chidm dut 4ch nod 18 dang s¢ cua
dong thac suy tuong khong-kim-hadm-duoc ¢ trong ban. BPay mai thuc su 1a mot giai
thoat phi thuong!

Khi tu cho minh chi 1a thr tri ning, suy-tudng-mién-man, khéng-co-chu-dich, dicu
do s€ ty nhién tao nén trong ta mét lang kinh dﬁy nhiing khai niém, tén goi, hinh
anh, ngdn tur, nhitng sy phé phan va dinh nghia... lam thanh nhitng chuwong ngai
bén trong chinh ta, ngan can va khéng cho phép ta c6 dugc nhitng quan hé chan
chinh v&i nhitng ngudi khac. Niém tin sai lac vao loai tri nang 4y 1a chudng ngai
gitra ban va chinh minh, gitta ban voi déng loai, gitra ban v6i thién nhién, va véi
Thuong Dé. P6 1a mot birc man cua nhitng ¥ tudng tao nén mot 4o giac cach biét,
mot 40 giac cho rang €O ta VA ¢d mot thé giGi ngodi kia, khong lién hé gi dén ta
ca(*h). Va ban s& quén rang, sy thuc 13, bén dudi nhimng hinh thirc vat 1y riéng biét
kia, ban La Mot Véi Tat Ca. Khi noi “quén” 1a toi muén néi dén cam giac cua ban
khi khong con cam nhan dugc Cai Mot éy nhu 1a mot thue tai hién nhién & trong
ban. Ban c6 thé mudn tin rang minh van con La Mt Véi Tat Ca, nhung ban khong
con kha nang cam nhan truc tiép diéu éy nita nhu la mét kinh nghiém thuc c6. Khi
c¢6 duoc mot niém tin nhu thé, ta s& cam thay yén 6n. Nhung chi khi ban kinh nghiém
truc tiép dugc diéu nay thi ban md&i thuc sy dugc giai thoat.

Khi théi quen suy-tudng-mién-man, khong-thé-dimg-lai-duoc di tro thanh mot
chirng bénh cua ban, thi do la biéu hién cta sy mat quan binh ¢ bén trong. Vi duy,
ban s& khong c6 van dé gi vé stc khoe ca khi té bao trong co thé ban phan chia va
tang truong binh thuong, nhung khi qua trinh phan chia iy phat trién qua muc thi
co thé ban s& c6 nguy co phat sinh bénh tat.

Tri ning cua ta thong thuong 1a mot cong cu tuyét hao néu ta sir dung ndé mot cach
ding dan. Khi st dung sai thi n6 s€ tré thanh mét nguy co. Noi chinh xéc hon, van



dé khong phai 13 ban c6 sir dung tri ning ctia ban hay khong, ma thyuc sy 13 ban da
bi tri ndng ciia ban sai khién ra sao. Day chinh 1 cin bénh nguy kich nhét cua con
ngudi. Vi ban ct tin chic rang minh chi la tri ndng, 1a nhitng suy nghi mién man,
nhitng cam giac lo so, bat an nay. Pay qua 13 mot sai 1am cin ban. Cong cu dy da
chiém linh lay ban mat roi.

T6i khéng dong . Qud thuc la 161 thuong suy nghi khong c6 chu dich nhw nhiéu
nguoi khac, nhung toi van cé thé chon lua nhitng lic can, toi sé dung dau 6c dé
nghi dén hodc hoan tdt mét cong viéc gi, va téi van thieong lam nhuw thé.

Khéng phai vi ban c6 thé giai dugc nhitng 6 chit phuc tap hay ché tao dugc bom
nguyén ttr |2 ban tudng minh d3 st dung duoc tri nang cua ban than. Giéng nhu con
chd thi thich gdm xuwong, con dau 6c ctia ta thi thich nhai gim mét van dé, thir thach
nao do, va day 1a 1y do tri ning ban thich choi tro choi d6 6 chit va ché tao bom
nguyén tir. Con chinh ban thi ban chang thiét gi dén hai thir 6 ca. Téi xin hoi: “Ban
c6 thé ngirng durgc, bat ky 1c nao ban muen, nhiing suy ngh mién-man, khong-chui-
dich ¢ trong dau khéng? Noi mét cach khac, ban da tim thay cai nGt dé “tat” nhiing
thir suy nghi dy chua?”

Ong muén néi, khi toi can téi c6 thé tdt nit, dirng lai tat ca moi suy tw?(*2) Khong,
t6i chua lam duoc diéu nay, hoa chang thi chi dwoc trong mot choc lat.

Vay thi tri ning cta ban dang sir dung ban mét roi. Vi ban khong c6 y thirc khi cho
rang minh chi 1 nhirng suy tu, ¥ nghi ban ron & trong ddu minh nén khong biét minh
da tro thanh nd 1€ cho nhiing suy tu, nhiing y nghi khong c6 chu dich do... Do do6
ban da bi tri nang cua ban quan ché, ma hau nhir ban da khéng hay biét gi ca, tréi
lai ban con sai lam khi cho rang cdi thyc thé dang-cai-quan-minh-dé 1la minh! Ty
do chi thuc su ¢c6 mat khi nao minh nhan thirc duoc réng minh ddau phai la sy am
dnh dé — nhitng suy-tu, cam-xtc-khéng-co-chu-dich. Biét duogc diéu nay s& gitp
ban bat dau quan sat nhiing suy tu, cam xtc d6 & trong ban. Gidy phiit ban bat dau
quan sat éiy chinh Ia lac ban thuc su tiép xtc lai dugc véi mot chiéu tim thic cao
hon. Tir d6 ban nhén ra rang c6 mot chiéu khéong gian day théng thdi, va réng Ién ¢
trong ban, vugt 1én trén nhing suy tuong mong lung, nhiing tinh cam vyn vat, khong
chu dich, vi nhiing suy tuong ay chi 1a mot phan rat nho cua chiéu khong gian do.

Ban ciing nhan thirc rang tat ca nhitng gi dang quy — cai dep, long xot thuong, sy
sang tao, niém vui, sy tinh ling & bén trong — da dén tir chiéu khong gian nay, ma
khong phai dén tir tri nang va nhiing suy tudéng mién man... trong dau ban. D6 1a
lac ban bat dau tinh thirc.



GIAI THOAT CHINH BAN KHOI NHUNG SUY TUONG MIEN MAN
Ong néi “quan sat nhitng suy tuéng mién man & trong minh” nghia la thé nao?

Néu c6 mot bénh nhan dén gip bac si cia minh va than phién: “T6i thiong nghe c6
mgét tiéng ndi ludn ludn vang vong, thi tham... ¢ trong dau tdi! 7, thi ngudi nay chic
chin s& dugc dua dén bénh vién tdm than dé trj lidu. Nhung that ra hau hét moi
ngudi déu “bi” nghe mot cach vo y thire cai tiéng nédi vang vang, trién mién iy &
trong dau! Dong thac tu tudng ndy ct tudn chay ao at mot cach manh mé, ndi tiép
nhau dén ndi ta khong biét raing minh c6 kha niang ngung han dong suy tu 4y lai
duoc!

Ban di timg gip nhitng ngudi dién trén duong phd chwa? Ho vira di vira ndi chuyén
mot minh! Ho n6i khong ngét, hodc 1am bam trong miéng mot diéu gi do, ngay ca
Kkhi khong c6 ai ¢ bén canh. Nhirng nguoi nay cing giong nhu ban va nhiing nguoi
ma ta van nghi la “binh thuong” khéc, dlem khéc biét 12 nhitng ngudi 4y noi ra thanh
tiéng nhitng ¥ tudng cta ho, con ban thi van gitr im ling, nhung lai suy nghi lung
tung ¢ trong dau. Tiéng n6i lién mién 4y & trong ban thuong phé binh, don dai, phan
xet, so sanh, than phlen hodc to ve thich cai nay, hay khong thich cai kia... vé minh
hay vé ngudi khac. Tiéng noi vang vang iy cung khong nhat thiét phai dinh dang gi
dén tinh trang hién thoi cia ban; ma thyc ra nhiéu khi chi 1a sy 6n lai nhiing chuyén
vlra moi xay ra hodc da xay ra voi ban trong qua khur... Hodc ¢6 khi chi 12 mot su
thao dién hoic twong twong vé mot chuyén hay mot trudng hop nao do... co thé xay
dén véi ban trong tuong lai. Trong trudng hop nay thi su trong tuong trong dau ban
thuong cho rang sy viée sdp sé xay ra khong hay, hodc s& c6 mot két qua x4u cho
ban. D6 chinh 13 tdm trang lo ling thuong c6 ¢ trong ban. Nhiéu khi chzec may ghi
dm cii ky nay con dugc di kém véi nhiéu hinh anh séng dong nira, g1ong nhu mot
bd phim dang duoc trinh chiéu ¢ trong dau ban. Ngay ca khi tiéng néi 4y c6 quan
hé dén tinh trang hién tai, né ciing s& duoc dién gidi theo mot cach nhin cla qua
khir. Vi tht tri ning, suy tudng, cam xuc khong co chu dich nay thudc vé phan tim
thirc bi diéu kién hoa. Vi d6 chi 1a két qua cua nhiing gi da xay ra cho ban trong qua
khir va nghiép luc cta tdm thirc cong dong. Cho nén ban nhan xét va danh gia hién
tai qua lang kinh cua qua khtr va thuong thi ban s€ c6 mot két luan rat sai lac vé van
dé. Lam khi tiéng noi khong ngung nghi ay laké thu nguy hlem nhit cta nhan loai.
Rat nhiéu nguoi dang séng trong tinh trang bi tra tan, bi quay nhiéu bai tleng noi
vang vong nay. Ho thudng xuyén bi no cong kich, trung phat va 1am cho tac nghén
nguon song vui tuoi... Day 1a nguyén nhan gay ra nhiéu kho sé, bt hanh ciing nhu
bénh tat, ca vé thé xac 1an tinh than cho con ngudi.

Diéu dang murng 13 ban c6 kha ning thoat ra duoc su Kiém ché cua thi tri nang nay.
bay méi 1a sy gidi thoat thuc su. Va ban co6 thé bat dau thuc hién di€u d6 ngay trong
giay phut nay.



Ban hay thuong xuyén lang le, chi tam quan sdt va ling nghe tiéng ndi vang vong
ay.

Hay chi tam dén nhing suy tuong rdp khuon thuong c6 ¢ trong ban, nhitng loai
suy tuong da tre thnh mot 16i mon, mot né nep cli ky, ldp di lap lai nhu mét chiéc
dia hat ¢t mém nhung van con rén ri trong dau ban nhiéu nim qua. Sw chd tam @6

la cai ma t6i goi la “‘quan sat trong yén lgng nhizng suy tw, cam xuc Xay ra ¢ bén
trong dau ban”. Hoac n6i mdt cach khac:

Hay lang nghe, quan sdt tiéng néi vang vong trong dau ban mét cdch tinh tdo, va
sdang suot. Hay ¢6 mdt ¢ @6 nhy mét chieng nhan.

Khi ban ling nghe tiéng noi ay, hiy ling nghe véi mot tim long vo tu, rong ma,
khong phan xet, ché bai, hay 1én an nhiing gi ban dang nghe, dang thdy. Vi khi ban
phé€ phan nhiing gi dang xay ra tirc 1a ban da giup cho tleng nodi ay tranh né di cura
trudce, va l1én 10t chui vao cura sau tam thirc cua ban. Lang nghe dugc nhu thé, ban
s€ nhanh chong nhén ra rang O, bén kia la giong-nbi-vang- vang o trong d‘au va bén
nay la Téi; Téi Pang lang nghe va quan sat né. Nhdn thire vé chu thé, vé cai Toi
Pang La... ay chinh 12 cam nhan sw hién hitu chdn chinh ciia ban. Diéu d6 dau phai
1a mot ¥ twong hao huyén! Nhan thirc Ay dén tir mot cai gi d6 vuot ra ngoai tri ning
thong thuong cua ban.

Do d6 khi ban lang 1& chii tim dén mot y tudng, hay mot cam xiic & trong ban 1 ban
khong nhitng dang ¥ thirc vé su hién dién cta y tuong, hay cam xtic d6 ma ban con
y thirc dugce ca chinh ban, vi ban dang lam mot ching nhéan cta y tudng/cam xuc
d6. S& c6 mot chiéu khong gian méi cua tam thuc dugce nay sinh khi ban lang 1€ cha
tam dén mot y tudng/mot cam xuc, ban co thé cam nhédn dwoc mot sw hién hitu cé
Y thirc — mdt cai gi sau kin, chén that cua ban — nam dang sau, hay bén dudi nhiing
suy-tu-khong-chu-dich kia. Do d6 néu hién 810 ¢6 mot y tuong dang hién hiru trong
dau ban, né sé& bi giam thiéu di sirc manh kiém toa ddi v6i ban, va tir tir nd s& tu b1en
mat. Vi bay gio ban khong con lam cho phan tri ning, hay suy tuéng mién man ay
manh 1én khi sai 1am tir dong hoa minh voi thir tri ndng hay loai suy tuong do. Day
chinh 1 Iic ban c6 thé bat dau dé chim dut han 16i suy tu, hay cam xtic khong kiém
soat, khong co6 chu dich cia minh.

Khi mét y twong nhu thé léng xuéng, ban s€ cam nhan dugc mdt sy gidn doan trong
dong chay cua nhing suy tu & trong dau ban - mot khoang ho ctia tAm thirc ma Thién
thuong goi 1a khoang trong ctia V6 Niém, trang thai yén tinh cua Tam. bo | mot
trang thai tam thirc rat tinh tdo, sang sua, nhung khong hé c¢6 nhiing y nghi lo s¢ van
vo, vang bat nhitng tap niém, suy tuéng ling xing, mién man khong thé dung lai



dugc & trong ban. Thoat tién, nhitng khoang hd V6 Niém 4y trong dong chay lién
mién cua nhiing suy tu trong ban van con rat ngin ngui, c6 khi chi trong vai gidy
thoi, nhung dan dan, khoang hd dé s& dai hon. Nhitng khi c6 mot khoang hé nay
xuét hién, ban s& cam nhan dugc mot cam giac yén tinh va an binh & trong ban. Day
1a su bat dau cta trang thai tu nhién, trang thai hop nhét v6i Sy Hién Hiru ma trude
day n6 thuong bi tri ndng va nhitng suy tudng mién man, khong cé chu dich che
md. Nhung véi su thue hanh bén bi thi kha ning cam nhén sy yén tinh va an binh
ctia ban s& cang ngay cang sau sic hon. Qua thuc ban s& kho cam nhan duoc hét
chiéu siu cta muc d6 tinh lang va an binh nay. Ban ciling s€ cdm nhan dugc mot
niém vui mo ho toét ra tir trong sdu thim cta chinh ban: Niém vui ung dung tir tai
v6i toan thé doi sdng chung quanh ban.

Tuy nhién, diy khong phai 1a mot trang thai mé. Vi khong c6 sy danh mat y thirc
sang to ¢ day. Trai lai, trong trang thai lién hé mat thiét noi tai nhu thé, ban s& trd
nén tinh giac hon, sang sudt hon 1a khi ban & trong trang thai ty dong hoa minh véi
nhing suy tuéng mién man, khong chu dich. Va ban dang c6 mat mot cach toan
ven. Trang thai nay s€ nang cao tan s6 cua nhitng trudng nang luong chung quanh
ban, tao nén mot strc sdng méi cho co thé ban.

Khi ban di sau vao trang thai V6 Ni¢m, trang thai Khong-Co-Nhing-Tam-Ni¢m-Suy-
Tuw nay, nhu ngudi phuong Pong van thudng goi, ban s& nhan ra dugc mot trang
thai tinh chat ciia TAm — trang thai cta truc gic thuan khiét. Trong trang thai tuong
chirng nhu tréng rong d6, ban s& cam nhan sy hién hitu ciia minh vi mot cuong do
va niém vui méanh liét, dén d6 tat ca nhitng suy tudng, tinh cam, than thé ciing nhu
thé gigi chung quanh ban déu tré nén khong dang ké nira. Tuy nhién day khong phai
la mdt trang thai ich ky, ma trai lai 1a khac, vi d6 1a mot trang thai vo nga. Trang
thai dy dua ban vuot thoat nhiing gi trude day ban cho 13 ban, 14 ty nga. Sy hién hitu
do chu yéu vira 12 ban ma lai vira to 16n hon ban, vuot thoat ra khoi tim hiéu biét
ctia chiing ta. Piéu nay mai nghe c6 vé nhu rat nghich 1y, nhung t6i khong c¢6 cach
giai thich nao khac hon.

Hay cuong quyét chii tdm bén bi vao phiit gidy hién tai.

Thay vi “quan sat nhizng suy tuw, cam xUc ¢ bén trong ban”, ban c6 thé chon cach
thir hai dé tao nén mot khoang hé & trong dong chay cua tam tu bang cach huéng
su chu tam cua ban vao phut giday hién tai. Ban chi can y thirc mot cdch cham chu
vao phit gidy hién tai thoi di 1a mot didu thoa mén rat sau xa cho ban ri. Vi khi
1am nhu thé, ban s& dua tAm tré vé& v6i minh, roi xa nhitng hoat nao, va tao nén mot
khoang ho cua Vo- Nlem trong dong chay cua tam tu ¢ trong dau, trong khi ban van
rat tinh tao va sang sudt ma trong dau khong vudng ban suy tu gi ca. Pay chinh 14
tinh yéu ctia Thién Tap.

Trong doi song hang ngdy, ban co thé thyc tap diéu nay bang cach 1am bat ky mot
cong viée gi do6 vai tat ca sy chll tdm cua minh. Nhitng viéc ma thong thuong ban
chi lam chi€u 1€ thi bay gio ban h@y chu tdm d¢ cong viéc ay tu n6 trd thanh muc



tiéu thu hut moi gidc quan cua ban. Vi dy mdi khi ban di 1én, di xudng cau thang,
ban hiy tap chu ¥ dén mbi budc chin, mdi dong tac, cht y ludn ca hoi tho cua
chinh ban. Thue tdp nhu thé ndo dé sy cha tim ay cang ngay cang hoan thién hon.
Hoic khi ban dang dtng rira tay, hdy cha y dén tat ca nhitng cam giac lién quan
dén cong viéc nay: tiéng nude chay, cam nhén cua ban voi nudc, dong tac cua hai
tay ban, mui xa phong v.v. Hodc khi ban ngdi vao yén xe, 'hay thur ngung lai mot
vai gidy va ling nghe nhip thé coa minh. Luc do ban s& bt ddu cam nhan dugc
mdt sy hién hitu yén tinh nhung tran tré nang lyc & trong ban. C6 mot yéu té ma
ban c6 thé dung dé 1am thudc do sy thanh cong cua ban trong viéc thuc tap nay:
D6 13 muc do an lac, niém vui thanh thoat ma ban cam thiy & trong long khi lam
nhirng viéc do.

Tom lai trong tién trinh di t6i Giac ngd, budc chi yéu duy nhat 13: thuc tap dé nhat
dinh khéng con tw dong héa minh v6i nhitng suy tu, cam xtc mién man khong co
chu dich ¢ trong dau minh nita. Mdi khi ban tao nén duoc mot khoang hé trong dong
chay ctia nhirng suy tu & trong dau, anh sang ctia tAm thirc ban s& cang toa sang rong
hon.

Mot hém nao d6 ban s& bat gip minh dang mim cudi véi giong nodi vang vang &
trong dau, nhu ban dang mim cudi khoan dung voi cai ngay ngd ctia mot dua tré
tho. Piéu nay c6 nghia 1a ban da thanh cong, ban khdng con quan tim mot cach
nghiém tic dén ndi dung nhitng ¥ tudng, hodc cam xuc mién man, khong c6 chu
dich ludn hién dién trong ddu ban nita. Ban di khong con phu thudc vao chiing, ciing
khong con sai 1am khi cho rang nhitng thir d6 chinh la minh.

GIAC NGQ: THOAT KHOI HAY VUQT LEN TREN NHUNG SUY TUONG,
CAM XUC MIEN MAN

C6 phdi nhitng dang suy twong dy la thiét yéu dé con nguoi ton tai?

That ra tri nang chi 1a mdt cong cy, mot phuong tién cuia ban ma thoi. Tri nang sinh
ra la dé cho ta sir dung vao mot cong vige chuyén biét nao do, va khi da xong viéc,
ta hiy budng thir cong cu ndy xudng. Tuy nhién, t6i thiét nghi chimg 80 dén 90%
nhiing suy tuong cua con nguoi, khong nhiing la nhimg thur Iap di 1dp lai ma thyc ra
con rat v6 bo, vi ban chat nd von da mang tinh tiéu cyuc. Pa sb nhimg suy tuong kiéu
ay rat ¢ hai cho ta. Hay cdm nhan trong tdim ban, ban s€ thay diéu nay la dung.
Nhitng suy tuéng, cam xGc mién man 4y thudng 1am cho ngudn ning luong trong
ban bi ti€u hao, lang phi.

Li suy nghi khong kim ham duoc 4y thyc ra 1a mot chimg nghién & trong ta. Vay
thi sy nghién ngdp nay c6 nhiing déc tinh gi? Pon gian chi 1a: ban khéng con cam



thdy rcing ban c6 cach chon lwa nao khac khi muén chdm dut théi quen bat tr dy.
Con ghién 4y manh hon ban. Sy nghién ngép ay thuong tao cho ban mot ao giac
thoa mén, tht thoa min sau d6 rat nhanh chong bién thanh mot ndi kho.

Tai sao ching ta khéng thé bé dwoc théi quen suy tw?

Vi ban tu dong héa minh véi thoi quen 4y, vi ban cho ring minh chi 13 ndi dung va
nhitng hoat déng cua suy tu. Vi ban tin rang minh sé khong con la chinh minh néu
ban ngung lai nhitng suy tuw. Khi ban sinh ra, 16n 1én va di qua giai doan truéng
thanh, n6i theo nghia théng thudng, ban thudng tao dung trong dau minh mét hinh
anh vé ban than, tiy thuc vao nhitng diéu kién, tinh cach, vin hoa, v.v. ma ban di
tiép thu. D6 1a qua trinh tao nén mot cdi t6i gia tgo. Ching ta goi cdi t6i gid tao nay
la fr nga. Tu nga ay bao gém nhitng suy tu, cam xuc lo ling, bat an, va tu ngi iy
chi duoc duy tri bang nhiing suy nghi lién mién. Hai chir fir ng@ c6 y nghia khéc
nhau d6i véi mdi ngudi, nhung toi sir dung & day voi nghia 1a mot cai téi gid tao,
tao nén badi su tu déng hoéa minh mgt cach vo y thirc v61 nhitng suy tu, cam xuc
mien man.

Poi voi tu nga, phiit gidy hi¢n tai hau nhu ching bao gio hién hiru. Chi c6 qua
khir va twong lai méi dwoc xem 1a quan trong. Sy nham 13n mot cach toan dién
nay chiu trach nhiém cho tinh chdt khéng hoan thién trong qua trinh tw duy cia ti
ng&. Vi nd chi quan tdm dén chuyén 1am sao dé bdo vé s song con ciia qud khik, Vi
khi khong con qua khur thi ban la ai? Ty nga thuong xuyén phong chiéu tu than nod
vao tuong lai dé bao dam su ton tai cia nd dugc tlep tuc va tu nga luon tim mot su
thoat ly hodc dap tng gi d6. Tu ng thudng tuyén bd: “Sé c6 mét ngay khi chuyén
nay, hogc chuyén kia xay ra, toi sé duroc toai y, sé hanh phdc va binh yén”. Ngay
ca khi ty ngd c¢6 vé nhu 1 c6 quan tAm dén hién tqi, thi d6 ciing chua phai 1a thir
hién tai dich thuc: N6 hoan toan hiéu sai hién tai vi tu ngd ludn ludn chi nhin hién
tai qua mot thir lang kinh ciia qud khir. Hodc c6 khi tu nga giam thiéu phiit gidy hi¢n
tai cho dén khi hién tai chi con la mot phuong ti¢n khong hon khong kém dé ty nga
dat bang dugc muc tiéu, ma muc ti€u do lai nam trong loai tAm thirc phdng chiéu vé
twong lai. Hay quan sat tdm ban va ban s¢ nhan thay rang day chinh la cach van
hanh cua ty nga. Phit gidy hién tai nam giit chia khoa gitp ban dat t61 giai thoat.
Nhung ban khong thé tim ra phit gidy hién tai trong khi ban van con dong hoa minh
v6i loai suy tu, cam xtc mién man, khong c6 cha dich va khong 16i thodt ay.

T6i khéng muén danh mat kha ndngphdn tich va phan biét. Toi khong ngai hoc hoi
thém cdach suy nghi trong sang hon, co sirc tdp trung hon, nhung toi hoan toan khong
muon danh mat kha nédng tw duy ay nhir ong da noi. Toi nghi rang khd nang suy
twong la mét mén qua quy bdau nhdt ma chiing ta ¢é, Vi néu khéng, ching ta ciing
chi la mot loai sinh vt song theo ban nang, diing khong?



Sy chiém uu thé cta loai suy tu, cam xc mién man, khong chu dich nay chi la mot
giai doan can thiét ma chung ta phai trai qua trong qua trinh tién hoa cua tam thure
nhan loai. Nhung by gio chung ta can phai khan cap di toi giai doan ké tiép; néu
khong thi ching ta s€ bi tiéu diét Vi thtr tri nang nay. Toi s€ n6i thém mdt cach chi
tiét hon vé dé tai nay sau. Nén biét Truc giac va Suy nghi (tu trong) khong phai la
ddng nghia. Suy nghi chi la mot trang hubng nho cua Tryc giac (cai Biét truc tiép).
Suy nghi khong thé c6 dugce néu khong ¢ Truc giac, nhung Tryc giac thi khong
can dén Suy nghi (chang han nhin canh dep ta biét ngay canh dep, khong phai nho
suy nghi méi biét).

Giac Ngo co6 nghia la vieot [én trén nhitng suy tudng, cdm xuc mién man, chit khong
phai 1a roi tudt trd lai bén dudi nhitng suy tu - mirc do tam thic cua loai vat va co
cdy. Trong trang thai giac ngd, ban van c6 thé sir dung tri nang khi can thiét, nhung
luc d6 tri ndng s€ dugce s dung véi su chuyén chu va cé hiéu qua hon trude day.
Ban s€ sir dung n6 cho nhiing muc dich rat thuc tién, nhung ban s€ c6 tu do, khong
con bi 16i kéo vi nhitng mau phiém dam & trong dau, ngoai y mudn ciia ban va ban
dang c6 su hién dién cua niém tinh lang & trong ndi tam cua ban. Khi ban st dung
tri nang, nhat 1a khi ban can tim ra mot giai phap sang tao, ban s& dao dong nhu hoa
trong mot vai phut gitta hai trang thai: tu duy va su tinh lang, gitta Tam va Khong-
Tam. Vi Khdng-Tam la mot trang thai cua tam khi n6 khong bi nhitng tam tu, suy
tuéng mién man dén quiy nhidu. Chi trong trang thai d6 thi ta méi c6 thé tu duy
mot cach sang tao dugc, vi trong trang thai do, tu tuong ta madi co nang lyc cao nhit.
Nhiing y tudong don thuan ma khong xuét phat tir mot chiéu khong gian cao rong
clia tAm thirc s& nhanh chong tro thanh nhitng ¥ tudng kho khan, dién khung va day
tinh huy diét.

Tri nang chil yéu chi 1a mot déng co sinh ton, c6 kha nang tan cong va bao vé chinh
no6, chong lai nhitng biéu hién tdm tu, tinh cam khac & trong dau ta. Tri ning thu
lwom, luu trlr, va phan tich dir liéu — day la thé manh cua tri nang, nhung that ra nd
chang c6 mot ti kha nang sang tao ndao. Tat ca nhing nghé si chan chinh, du ho ¢6
biét nhu thé hay khong, déu sang tao tir mot noi chon cua VO Niém, tdm thuc khi
khong bi vuong ban boi suy tu, tire 1a tir su tinh lang cua ndi tAm. Sau do6 tri nang
ctia nha nghé s méi bat dau hoat ddng dé dinh hinh cho nhitng gi di duoc sang tao
tir nhitng cdi thdy vé toang — mot sy thau sudt sau xa. Ngay ca nhitng nha khoa hoc
tai ba ciing déu cho biét rang nhitng phat minh vi dai, nhitng sang tao c6 tinh dot
pha chi dén vao nhirng luc ¢ su tinh lang hoan toan cua tri nang. Két qua bat ngd
cta nhitng tham do trén toan nudc My vé nhirng nha toan hoc 16, ké ca Einstein,
dé tim ra phuwong phap 1am viéc ctia ho, nhan thay rang: “Tri nang chi dong mét vai
trd thet yéu trong qua trinh ngan ngui nhueng quyét dinh cuia qua trinh sang tao ”.

Khéng phai qua tri ning, qua tu duy ma xuét hién sy séng trén dia ciu, khong phai
qua tri ndng ma co thé ban di duogc sang tao va duy tri. RS rang c6 mot cdi Biét dang
duoc biéu hién vuot 1én trén kha nang gidi han cua tri nang. Lam sao ma mat té bao
clia con nguoi, duong kinh chi bang mét phan ngan cm, lai ¢6 thé chira nhiing théng



tin trong nhiém sic thé tuong duong voi luong thong tin cua 1000 cubn sach, mdi
cudn day 600 trang? Cang hoc va hiéu thém vé cach vén hanh cua co thé, chung ta
cang nhan thire rang sy bao la cua cdi Biét dang duogc bleu hi€n bén trong va nhiing
diéu hiéu biét cua ching ta that la han hep. Khi tri ndng ndi lai duoc soi day lién lac
voi cdi Biét 36, thi tri nang s€ trd thanh mot cong cu tuyét hdo. Luc do, tri ndng s€
phuc vu cho mdt céi gi d6 cao ca hon tu than cua no.

CAM XUC: PHAN UNG CUA CO THE VOI NHUNG SUY TUONG TIU CUC

Con doi véi tinh cam thi sao? Téi thuong hay bi vudng mdc vdo tinh cam nhiéu hon
la suy tuong.

Tir ngit “tri ning” t6i dung & day khong nhitng chi dé cip dén nhitng ¥ twéng, ma
tri ndng con bao gdm ludn ca nhitng cam xuc va nhitng phan tng vo thic, thuong
duoc lap di lap lai trong dau chung ta. N6i mot cach khac, cam xic 1a phan éng
ciia co thé ddi véi nhirng cam nhén, suy nghi tiéu cwc & trong ta. Chang han khi
trong dau ta ddy 1én mot ¥ nghi han hoc hay chéng dbi, ta sé tao nén mot ngudn
nang luong xung dong trong co thé ma ta goi d6 14 con gian. Co thé ta luc 4 ay dang
& trong mot tu thé sin sang dé chdng tra. Mat khac, khi ta c6 mot y nghi rang thé
xac hay tinh than ta dang bi de doa, thi co thé ta tu nhién s& co ram lai trong mot
trang thai goi 13 s¢ hai. Nhiéu nghién ctru cho thay rang nhitng cam xtc manh tham
chi con gy ra nhiing bién doi sinh 1y sau sic dén co thé. Nhimng bién doi nay tiéu
biéu cho trang thai bicu hién vat 1y ciia cam xtic. Tat nhién ta thuong khong v thirc
hét nhitng tu tuong rap khudn ciia minh, chi nhd thuc tip quan sat nhitng cam xac
¢ trong ta, chung ta méi nhan thirc dugce ching.

Cang d6ng hoa minh véi tu tuéng, vai nhiing gi ta thich hay khong thich hoic nhitng
gi ta phan doan hay suy dién - nghia 13 ta cang it c6 mit nhu mot ching nhan yén
lang - thi nhiing cdm x10c ¢ trong ta cang manh mé€ hon, du ta ¢ y thirc hay khong.
Néu ta danh mat kha niang cam nhan duoc nhimg cam xtic ciia chinh minh hoc ta
cam thay rat cach biét voi nhitng cam xtic d6, thi dén mot luc nao do, ta chi con kinh
nghiém duoc nhitng cam xtic 4y mot cach rat don thuan, nhu 14 nhitng biéu hién vat
Iy hay sinh 1y & bén ngoai ma thoi! Gan ddy van dé nay da dugc dé cap dén rat
nhiéu, nén chiing ta khong can ban thém ¢ day. Thong thuong, mot thoi quen thiéu
y thure trong tinh cam cé thé dugc biéu hién nhu 1a mot bién cd xay ra cho ban tu
bén ngoai. Chang han, t6i d gip nhiéu ngudi chira day tirc gian trong 16ng mot cach
v thire. Nhitng ngudi nay thuong dé bi nhitng nguo1 nong tinh khac dén kich dong,
gdy sy, hoac hanh hung... ma khong can mot nguyén c¢ nao ca! Vi ho da mang san
nhiéu ning lugng néng gian bén trong nén khi tiép xuc voi nhitng ngudi c6 cung
nang luong gian dit, thi su nong nay ngdm ngam do6 rat d& bi boc phat.

Neéu ban c6 kho khan trong vi¢c thuc tap nhan dién cac loai cadm xuc dang c6 mat ¢
trong ban thi ban hdy bat dau bang cach hét sttc chu tdm vao ngudn sinh lyc bén



trong co thé. Cam nhén co thé tur bén trong s€ giip ta tlep cham nhirng cam xuc cua
minh. Ching ta s& di vao chi tiét cua van dé nay ¢ phan sau.

§

Neéu ong ndi rang cam xuc tiéu cuc la phan ung cia co thé trén tri nang thi toi thay
doi luc co sw mdu thudn gitra hai bén: Co khi tri nang toi bao “khong” nhung cam
xuc cua toi lai noi la “co”, hay nguoc lai?

Khi ta muén hiéu rd nhiing gi dang xay ra ¢ trong ta thi co thé ta 12 phan luén ludn
cho ta mot phan anh trung thyc nhat, do d6 ban hay cha tim dén nhiing cam xuc
budn gian, sau kho... dang c6 mat & trong ban hodc chi tim dén cach nhitng cam
xuc 4y biéu hién 1én trén co thé ctia ban. Khi c6 mau thuan giita cam xtc va y tuong
thi bao gid cam xuc cua ban ciling “chan thyc” hon, vi cdm xtc la cai thuong dugc
biéu 16 ra bén ngoai, trong khi tu tuéng cia ta thudng an kin & bén trong.

Mau thuan giira nhing y tuong bé mit va tién trinh khong c6 y thuc van thuong xay
ra luon. Ta chua thé dem tat ca moi hoat dong 4m tham cua tri ning ra anh séng
nhung céc hoat dong d6 ludn tao nén phan tng trén co thé ta nhu 1a nhitng cam xac
tiéu cuc: lo so, hoang hot... Nhd d6 ta ¢6 thé nhan ra nhitng hoat dong am tham ay.
Trong truong hop nay, thuc tap quan sat mot cam xuc tiéu cuc & trong ta, trén can
ban cling giong nhu thuc tap quan sat mot y tuong tiéu cuc ¢ trong dau ma t6i da
dién ta trude day. Chi co diéu khac 14 trong khi mot y tuong tiéu cuc: lo sg, hoang
hét... vira xut hién ¢ trong ta, c6 thé ta chua y thirc dugc ngay sy xuét hién cia y
tuéng d6 vi né van con nam lan khuit & mot goc sau ndo dé & trong tim thirc ta.
Nguoc lai, mot cam x1c ti€u cuc: bon chdn, voi va... thi d& boc 10 ra trén co thé cua
ta hon. Khi thyc tap quan sat mot cam xtc nhu gian di, ta ctr tram tinh tho va dé
cho cam xuc 4y xdy ra mot cach ty nhién, nhung dimng dé chung chi phdi minh. Vi
bay gio ta khong con dong hda minh véi nhitng cam xuc gian dir 4 ay nira. Ta bay gio
tr6 thanh mot chimg nhén, mot nguoi dang quan sat thuce tai. Néu ban ct thyc tap
nhu thé thi khong bao 1au nita, tit ca nhitng mé mo & trong ban s& dan dan bj loai
b6 hét, nhudng chd cho anh séng cia trang thai tinh thirc, an nhién ty tai 16n dan 1én
O trong ban.

Co phai quan sat nhitng cam xuc tiéu cuc ngi tai ciing quan trong nhu ta quan sdt
nhitng y tuwong o trong minh?

Vang. Ban hiy tip cho minh mét théi quen thudng xuyén tu hoi ring: “Noi tim
ciia t6i dang nhw thé nao? Y nghi/ cam xiic gi dang c6 mit & trong tdi hic nay?”.
Cau héi nay sé€ giup ban di ding duwong. Nén nhd 1a chi quan sat thoi, dung phan
tich gi ca. Ct lang long va chi tAm vao bén trong, cam nhan ning lyc cia nhiing y
nghi/cam xuc dang hién dién ¢ trong ban. Néu ngay trong lic ndy ma ban khong c6



mot ¥y nghi/cam xuc nao hét, thi ban hay chu tam that sau vao nguén sinh luc & bén
trong co thé ban. Pay chinh la con duong dua ban vao trang thai an nhién, tu tai.

§

Nhitng cam xuc sau khd thudng duoc biéu hién nhu nhitng ¥ tuéng cé tinh cht rap
khuén — thudng bi lip di lip lai, va di duge khuéch dai 1én nhiéu 1an. Do do6 chung
ta khong dé gi gitt duoc sy trAm tinh dé tiép xtic va quan sat nhitng cam xuc ay!
Nhiing cam xtic manh nay thudng 1an luét ban va chiung luon ludn chiém phan thang
— trir phi ban di c6 du su trAm tinh, an nhién. Néu ban, vi khong ¥ thirc ma dé cho
minh bj 161 cubn vao nhirng cam xtc dang c6 mit bang cach ty dong hda minh véi
nhitng cam xuc ay thi ban s& “trd thanh” nhitng cam xuc tiéu cuc nay! Do d6 ban sé&
t tao cho minh mot vong luan hoi, 1an quan khéng 16i thoat: Nhitng suy nghi rap
khuon nay s& gdy ra Cac phan tmg manh mé dudi hinh thirc nhimg cam xtc, roi sy
rung dong khong ngét ctia nhirng cam xtic d6 lai quay nguogc lai, hd tro cho nhitng
¥ twong rap khudn lac ban dau... Va ci thé tiép tuc mai mai.

No6i mot cach khac, tat ca nhirng cam xuc tiéu cue déu 1a bién thé cia mdt cim
gidc nguyén thuy, mot cdm xuc vo dinh bit nguon tir kinh nghiém rang ta da
tach roi khoi ngudn cdi ciia minh, da danh mat thién dwong cia minh... That
khé tim mot danh tir dé xac dinh va dién ta cam xuc nay mot cach chinh xac. “So
hai” 12 mot cam xuc gan giii nhat vdi cam xuc nguyén thiy khong tén goi nay, vi
bén canh ban chét cta ndi so 14 mot cam giac bi de doa thuong truc, né con di kem
thém mot cam giac bi rudng riy va bat toan. VA ta co thé dung tir ngir rat don gian
dé goi cam xuc cin ban nay 1a “ndi kho”. Mot trong nhitng nhiém vu chinh yéu ctia
tri ndng 1a chdng tra hay loai trir cam xtic kho s¢ d6. Day ciing 1a 1y do khién tri
nang o trong ta lam viéc khong ngung, nhung diéu ma tri nang chi c6 thé lam duogc
1a tam thoi che dau ndi dau 4 ay trong chéc lat ma thé1. Tri nang cua ta cang cd ging
chdng tra, dé thoat ra khoi ndi khé nay thi ndi kho nay lai cang gia tang cuong do!
Thuec ra tri ning cta ta khong bao gid ¢6 thé tim ra giai phap cho van de nay; vi
chinh tri nang, tu trong ban chat ctia n6, d 13 mot phan can ban cia van dé. N6
gidng nhu viéc mot canh sat truong htra giap cho ban truy tim tha pham gay ra vu
hoa hoan cho can nha ban dang sinh sdng, trong khi chinh thyc 6ng ay 13 mot trong
nhirng ké chu muu gy ra chuyén chay nha do!

Chung ta s€ khong bao gio thoat ra khdi mot cam xtc ti€éu cuc nhu lo sg, hoang
hét... cho toi khi ta cham dut déng hoa minh voi tri nang, va cai ban nga gia tao ¢
trong ta. Khi ban da thirc tinh roi, moi y tuong tiéu cuc ¢ trong ban s€ bi don sach
tan gbc 1 va ban sé& tiép xuc lai dugc véi ban chat ty nhién chan thuc, rong sach,
véang ling thudng truc ¢ trong ban.

Téi day toi biét ban sé dit cau hoi:



Thé con nhitng cam xiic tich cwc nhuw thwong yéu va hanh phiic thi nhw thé nao?

Nhitng cam xtc tich cuc d6 von khong tach roi khoi ban chat ty nhién chan thuc
cua ban. Nhang khi c6 mot thoang thuong yéu va sung suong hay nhimg phut giay
binh yén, noi tai ddy 1én ¢ trong ban, d6 1a khi c¢6 mot khoang tréng cua trang thai
“Khéng-Tam” dugc md ra, xen gitta dong sudi tu twdng mién man, tudn tran, khong
bao gid ngimg nghi & trong ban. Phan 16n nhiing khoang trong nay xay ra rat hiém
hoi va do tinh c& ma thoi, d6 1a trong nhitng phdt thodng qua, luc cai dau ludn suy
tréng mién man cta ban bdng trd nén tinh ling: Nhu doi khi ban bat ngd trude mot
vé dep hung vi cta thién nhién, hodc khi phai déi dién v6i mot nguy hiém rat 16n...
Luc d6 bong nhién ¢ su vang bong dot ngdt ciia cac y twong, vang ludn nhitng cam
xuc tiéu cyc van thudng co6 mit ¢ trong ban. Va trong sy tinh ling bat ngo do, c6
mot niém an lac sdu xa, tuyét diéu. D6 1a Niém Thuong Lon(*3) va Niém An Binh
noi tai.

Thuong thi nhitng gidy phut d6 rat ngan ngui vi tri ning ctia ban mau chong phuc
hoi lai nhitng hoat dong lao xao, dao dong cta né ma ta goi 13 suy nghi. Niém
Thuong va Niém An Binh ndi tai khong thé phat trién dai lau duoc, trir phi ta thoét
ra khoi su khong ché cua tri ning!

Tir ngit “cam xtic” (emotion) bat ngudn tir cd ngir La tinh emovere ¢6 nghia 13 “dong
tim” hay bat an. Nhung Niém Thuong Lén va Niém An Binh ndi tai d6 khong phai
1a nhitng cam xuc thong thuong, co6 tinh chat quiy nhiéu hay bat an van ludn co 0
trong ta. Vi Niém Thuong nay nam ¢ mot binh dién sau xa hon. Vi thé chung ta can
thuc tap dé cam nhan duoc nhirng cam xuc thong thuong, trude khi ta co thé cam
nhan dugc nhitng cam xuc sau hon nhu Niém Thuong va Niém An Binh néi tai.

Niém Thuong chan thuc, va niém An Binh noi tai 1a nhitng trang thai sau tham &
bén trong, hoa nhap vdi1 Thuc Tai Téi Hau nén s€ khong c6 su ddi nghich; vi chung
phat sinh tir mot binh dién vuot thoat 1én tat ca moi suy tu cta tri nang. Trai lai, cam
xuc la mot phan cua tam thire nhi nguyén, phan blet(l"') nén bi chi phéi boi luat
d6i nghich. Diéu nay c6 nghia 1 khong thé ¢é r6t ma khdng c6 xdu... Do d6 trong
trang thai mé mo, tu d6ng hoa minh véi tri nang, cai ma ta sai 1am goi 1a hanh phuc
chang qua chi 1a nhitng chut vui suong ngan ngui cua cai vong lan quan hét suéng
vui 16i lai khd dau v.v. Nhitng niém vui tam bo nay luén luén phai c6 nhiing tac
nhan hay diéu kién dén tir bén ngoai, trong khi niém An Lac ndi tai thuong phat
Xuat tir bén trong tdm ban. Do do, diéu gi tao cho ban thu vui ngay hom nay s€ mang
dén budn ba luyén tiéc cho ban ngay hom sau, ngay khi ban thiéu chung. Tuong tu
nhu thé, trong nhiing quan hé yéu duong nam nir thong thuong, su néng nan, dam
am thudng chi trong thoang chdc. Nhitng cam xtic yéu duong d6 chang qua chi 1a
mot su tr(')i budc, tham dim va chic chin s& nhanh ch(')ng tréd thanh su bat déng,
vudng mic, khong can bang khi c6 mot blen dong, mau thuin nho. Biét bao chuyen
tinh, yéu duong kiéu 4y, sau thoi gian nong thim ban dau, dan dan tir “thuong yéu”
d3 bién thanh “thi ghét”.



Tinh Yéu chan thyc khong thé 1am cho ban khé sé duoc. Vi niém thuong yéu y
khong thé trg thanh sy ghét bo. Niém an lac khong thé bién thanh dau khd. Cho nén
truée khi ban dat dén trang thai tinh thire — hay thoat khoi sy khéng ché cua nhimng
y tuong/cam xic mién man ¢ trong minh — ban van co thé co nhitng thoang cua
niém vui va niém yéu thuong rat chan thyc; mot cam giac an binh sau tham noi tai,

that lang 1€ ma phong pht v6 cung. D6 la trang thai an nhién tu tai, chan thyc cua
ban khi khdng bi che lap boi nhitng suy twéng mién man thudng c6 cua tri ndng ban.

Ngay ca trong cac moi quan h¢ binh thuong, cing co6 luc ta cam nhan mot diéu gi
rat chan that va bén vimg... Nhung chi mot thoang sau, ban lai bi dong thac tu tuong
tudn chay lién mién & trong dau khut 14p, che mo trang thai an binh, chan that nay.
Va ban c¢6 cam giac nhu minh vira danh mat mot bau vat vo gia khi diéu nay xay ra,
nhung tri ning cta ban lai ¢6 thuyét phuc ban rang: cam nhan dé chi 1a mét 4o giac
ma thoi. Sy thyc trang thai an binh sau tham iy khong phai 13 4o tudng vi ban khong
bao gi¢ danh mét trang thai 4y. Nhitng cam nhan an lac d6 1a mot phan cia ban thé
rat tu nhién, sin c6 ¢ trong ban. Nhung chi vi ban lu6n bi nhiing vong tuong, ban
ron, suy tu... & trong che 1ap di trai nghiém qui bau nay, ciing giong nhu anh mat
troi rang rd thudng bi nhitng ddm may den che phu; di ban ¢6 ldc khdng nhin thay
mat troi khuat sau ddm mdy, nhung mit trdi van ludn con d6 va ludn ludn toa sang!

Pire Phdt dd day ta rang dau khé hay phién mudn ciia ta déu phdt sinh tir nhitng
duc vong khong duoc thoa man, va muon het kho thi phai cat diet moi tu tuong them
khat va tham dam ay trong ta.

Tat ca nhitng tham dam nay déu do tu tudng mong cau sy ciru rdi hodc thoa méan tir
nhitng diéu kién & bén ngoai hoic trong twong lai dé hy vong rang nhimng thir 46 c6
thé thay thé cho niém an lac sdu xa cua trang thai ung dung tir tai. Boi vay khi nao
ta con dong hoa ta V0‘1 tri ndng, tirc cach suy nghi: Ta “chi la nhiing doi hoi, ham
mudn, vudng mic...” can dugc thoa man ay, ta luon lo s¢ rang néu mlnh tach roi tu
than ra khéi nhiing thu nay thi “ta” s& chét mat, ta khong con 1a “ta” nita. Trong
trang thai mé mo do, cho du ta c() nhﬁ:ng ude mudn nhu dat duoc tu do hay mot su
tinh thirc 16n, nhitng uéc mubn d6 cling chi la biéu hién cua sy tham dém, va ciu
tim mét cdi gi & ngodi ta dé bao dam cho cdi ta nhé bé duoc thoéa man hay hoan hao
trong twong lai ma thdi. Do vy ta dimg nén phi sitc cau tim trong mot trang thai
thiéu thon noi tw than nhu thé, du cho su tim cau do6 1a dé cho ta “dat tGi” giac ngo.
Ban hay thyc tap an tra trong phiit gidy hién tai, hdy quan sdt va biét ré nhiing gi
dang xay ra ¢ trong dau minh va chung quanh minh. Thay vi nghién ciru va ban luan
vé Ptic Phat, ban hay la Phat, 12 mdt bac giac ngd. Vi tur “Phat” c¢6 nghia la giac
ngo.

Tir mudn kiép, chiing ta dim chim trong kho dau vi di xa roi ban chat ty nhién
thanh tinh va chin thuc ciia minh... Ching ta ngup lin trong thé giéi cia tw
twéng va thoi gian, danh mat kha ning nhan thire vé cdi dang hién hitu. Trong
trang thai lac 16ng nay, chiing ta c6 cam giac rang minh chi 1a mot ca thé riéng biét,



v0 nghia trong mot vi try xa la, khong hoa hop voi nhau, va cting khong hoa nhap
vo1 Nguon Song Chan That.

Khi ndo ching ta van con ddng héa minh véi tu tudng hay khi ta van con mé mo thi
kho dau 13 diéu khong thé tranh dugc! Pau khd & day 1a nhitng cam xuc nhu tic
gian, thu ghét, cao ngao, ganh ty, cing thing v.v. - cho du mét con gian nho ciing
1a mot hinh thire cta kho dau. Nhimg cam xtc tiéu cuc nay 1a nguyén nhéan chinh
cua nhirng bénh tat va dan vat tinh than & trong ta. Qua that, moi thl vui tam bo hay
nhitng cam giac cao d6 ma ching ta thuong tim kiém déu an chira dang sau ching
nhirng mam méng cua khd dau, va su dbi nghich.

Nhitng ai di timg sir dung bach phién hay nhitng chat ma tay dé huéng thu su “thing
hoa” déu hiéu ring ding sau dinh cao ciia cam giac nay 1a su tudt déc tham hai
nhanh chéng ctia nhitng cam giac mé ly d6; cudc vui s& nhanh chong lyi tan va bién
thanh mot ndi thong kho. Nhiéu ngudi ciing ¢ kinh nghiém tir ban than rang nhiing
quan hé luyén 4i than mat ciing rat chong doi thay; nhanh chong bién dang tir mot
“ngudn” hanh phic qua mot “ngudn” sau han, kho dau! NG6i cach khéc, hai thai cuc
“sudng - kho” 4y nhu mot thue thé nhi nguyén, nhu hai mit ctia ciing mot dong tién.
Hai thai cyc 4y ciing 1a mot phan cta ndi dau khd ngdm ngam, khong thé tach roi
v4i tri nang, va cai ban ngi luén dong hoa tu than ban véi nhitng ¥ tudng va cam
xuc tiéu cuc mién man ¢ trong minh.

C6 hai 16p kho dau ma chung ta luén cuu mang: Khé dau do ta dang tao ra trong
Hién Tai va nhitng khoi kho dau da dugc tao ra trong quéa khir, nhung ching van
con deo dang trong tham tAm ta t&i hom nay. Lam cach nao dé giup ban chdm dt,
khong gay thém nhitng kho dau khac cho chinh minh trong phut gidy hién tai va lam
thé ndo dé ban c6 thé x6a tan nhitng kho dau trong quéa khir — d6 chinh 13 diéu ma
t6i mudn dé cap dén trong chuong ké tiép.



CHUONG 2

Y THUC - LA CON PUONG
THOAT KHO

PUNG TAO THEM KHO PAU TRONG HIEN TAI

Trong doi chung ta ai cing co it nhiéu khé dau va phzen mugn. Vdy sao ta khong
tap dé chung song hai hoa voi nhiing khé dau va phién mudn dang cé mdt dy, con
hon la ¢é chay trén ching?

C6 thé noi, phan 16n dau khé ctia con ngudi 1a khong can thiét. Ching ta tu chude
kho cho minh khi nao ta con dé cho loai tri ning bat tri & trong ta hoanh hanh(?).

No6i kho ma ching ta dang tao ra trong hién tai ludn ludn c6 nguyén nhan tir
thai dd khong chdp nhdn hoic chong doi mot cai gi dé6 dang hién dién trong doi
ban. Trén binh dién tu tuong, sy chbng dbi Ay thuong nam dudi hinh thirc ché trach,
hay phé phan ai mot diéu gi. Trén binh dién cam xuc, sy chéng déi cia ching ta
nam dudi hinh thtrc phan tng, hodc pht nhan mot diéu gi. Cuwong dé khé dau cua
chung ta nhiéu hay it 13 tiy thudc vao mitc dg chong doi & trong 1ong chung ta véi
nhiing gi dang c6 mat trong phut gidy hién tai. Nghia la tuy thudc vao mirc 4o chiing
ta ty dong hoa minh véi nhimg ¥ tudng tiéu cuc o trong ta, nhidu hay it(?).

Tri ning cta ban luc nao ciing tim cach chéi tir va trdén tranh phiit gidy hién tai. NO
mdt cach khac, chung ta cang dong héa minh véi tri niang bao nhiéu thi chung ta
cang dau kho bay nhiéu! Cho nén chiing ta cang sang sudt chap nhan phiit gidy hién
tai bao nhiéu, thi chiing ta cang c6 co hoi thoat khoi nhirng kho dau va wu phién bay
nhiéu — va di nhién luc d6 ban ciing thoat ra khoi cai dau ¢ rt vi ngd ¢ trong ban.

Tai sao tri nang cua ban quen thoi phu nhén va chong dbi phut gidy hién tai? Boi vi
tri nang khong thé van hanh va khong ché ban néu khong c6 sy hién hiru cua thoi
gian tam Iy — d6 1a qua khu hodc tuong lai — cho nén tri nang ¥ thirc rang cai Hién
Tai ma khong bi gidi han béi thoi gian 1a mot mdi de doa thudng xuyén cua tri ning
& trong ban. Trong thuc té, #77 ndng Va thoi gian tdm Iy 1 hai thtr khong thé tach roi
nhau ¢ trong ban — chung di sat véi nhau nhu bong voi hinh!

Ta hdy tudng tugng néu trai dat ma khong con loai nguoi cu ngy, chi ¢6 loai thi va
cdy co sinh song, khi d6 liéu c6 thé con qua khir va twong lai chang? Liéu thoi gian
con 6 y nghia hay khong? Nhimg cau hoi nhu: “Mady gio roi? ”, “Hom nay la ngay
mdy? ... s& hoan toan vo nghia! Cay s0i hay con chim dai bang s€ vO cung ngac
nhién kh1 nghe ai d6 hoi may cau héi trén. C6 18 chiing s& hoi lai rang: “Luc nay la
mAy gio ha? Lac nay 1a Bay Gio; thoi gian 1a Bay Gio, 1a Hién Tai. Ngoai phit gidy
hién tai ra, con thur gi khac nira chang?”.

Phai, chung ta can c6 tri ning cing nhu thoi gian dé song, sinh hoat va tién hanh
nhiing hoat d6ng mang tinh thuc tién trén trai dat nay, nhung ta da di téi mirc d6 bi



qud khit, twong lai va tri ning qudn ché cude doi minh, do d6 ta méi chiju kho dau
va uu phién.

Tri ndng ctia con nguoi, dé bao dam cho né vai trd chi dong, ludn ludn tim cach che
mo Hién Tai bang Quéa Khir va Tuong Lai. Khi ngudn song linh hoat va tiém ning
sang tao vo bién, von khong tach roi Thue Tai & trong ban bi thoi gian tam 1y che
lap, ban chat chan that ¢ trong ban s& bi lu md. Thém vao do, ganh nang cua loai
thot gian nay cang ngay cang chat chong, tich tu thém ¢ trong dau ban. Moi nguoi,

ai cling déu mang ganh nang nay, thé ma ho van tiép tuc vun bdi thém strc ning cho
nd, mot cach vo y thire, moi khi ho lang quén hay phu nhdan phut gidy hién tai qui
bau. Cho nén con nguoi thuong dung phuat gidy Hién Tai nhu mot phuong tién chi
dé cho ho dat dén mét diéu gi dé trong tuong lai; trong khi twong lai chi 1a mot die
phéng ciia phut gidy Hién Tai(®). Twong lai 1a mot cai gi khong thuc sy hién hitu
trong thuc t&! Sy tich liy cta thoi gian tam ly trong dong sudi tu tudng cua ban giy
nén moi phién nio 16n lao in sau ¢ trong ban tir qué kh.

Néu ta khong mudn gdy dau khé cho chinh minh va cho nguoi khac ntra, cing nhu
khong mubn gia ting niém dau qua khir van con deo dang & trong ta, thi ta khong
nén tao thém cho minh loai thoi gian tdm Iy, ngoai trir trong nhiing truong hop rat
can thiét cho céc sinh hoat thuc tién ma thoi.

Nhung 1am sao dé ban cham dirt, khong tao thém thoi gian tdm 1y & trong ban? Chi
can ban nhan chan mot cach sau sac rang phit gidy hién tqi |a nhitng gi ta thuc c6.
Hay thuc tap trudc hét bang cach dé su cht tAm ctia minh vao phiit gidy hién tai. D6
phai 1a muyc tiéu tién quyét cua doi ban. Thay vi trudc kia ban thuong song trong
thoi gian tam 1y — qua khtr hodc twong lai— va chi séng mot cach rat hiém hoi trong
phut gidy hién tai, thi bay gio ban hdy thuc tap an tra trong phut gidy hién tai va
tranh khong nghi t6i twong lai hay qua khu, trir nhiing khi rat can thiét cho mot sinh
hoat thuc té gi d6 trong doi sdng. Hay lu6n ludn san sang chao don phut gidy hién
tai. That 1a y nghi mé mudi khi ban tiép tuc chong lai Doi Séng, chng lai nhiing gi
dang hién hitu trong phuit gidy hién tai. Khong phai doi sdng cua chiing ta lic nao
cling ludn dién ra trong phiit gidy hién tai sao? Hay sang sudt trao su chu tim cia
minh mét cach toan ven cho Nhiing Gi Bang Hién Hiru, cho nhiing gi dang dién ra
trong lic nay. Hay gitr mdt thai d6 tich cuc va lac quan vdi doi song roi ban sé thay,
doi sdng ti nhién s& tudn chay, va tré nén dung hoa véi ban chtr khong chéng ddi
ban dau.

C6 khi phiit gidy hién tai lai la mét diéu khé O thé chap nhdn, khong hé vui vé, ma
co khi lai cONn qud siee toi té thi sao ?



Cudc song 1a cudc séng — ludn dién ra véi tat ca nhimng gi bat ngd va ca nhing bién
cd, nhitng diéu khong mong chd nhit! Hiy quan sat cach tri ning ban lién tuc phan
Xét, va dit tén cho no, diéu d6 gay thém dau khd va bit an trong ban. Bang cach
quan sat co ché van hanh cua tri ning, ban s& thoat ra khoi thoi quen chéng ddi cua
n6 dé ban cho phép phat gidy hién tai duoc nhu né dang la... Luc d6 ban s& ném
dugc huong vi cua trang thai binh an chan that & bén trong, thoat khoi cac diéu kién
bén ngoai. ROi thu tha xem chuyén gi s& dén; tim cach tng xir khi ban thiy can.

Nén nhé k§: Ludn luén chap nhdn phit gidy hién tai trude khi ta ¢6 thé Gng xr moi
chuyén mot cach thich dang. D phit gidy hién tai chira dung bét ci diéu gi, hiy
chép nhén y nhw chinh ta di chon lwa né nhw thé. Trong moi truong hop, nén
luén luén dung hoa véi phiit gidy hién tai, khong chay tron, phan xét hay chong doi.
Hay xem phut gidy hién tai la ban, chir khong phai ke thu cua minh. R6i ban s& thdy,
su thuc tap nay s& dem dén su chuyén hoa mau nhiém cho cudc doi ban.

§

GIAI TOA NOI PAU CUA QUA KHU

Khi ban chua du stc an tri trong ning luc cua phiit gidy hién tai, mdi cam xtic wu
phién ma ban da phai trai qua 1a du vi ctia kho dau con sot lai trong ban. N&i kho
dai dang nay nhap vao véi ndi dau tiém an cta qua khir lam cho ndi kho dau cang
ngdy cang tich lily day thém trong than tam ban. N&i kho dau nay gém ca ndi dau
ban da tirng chiu dung thoi tho 4u do su anh hudng ctia moi trudong noi ban da 16n
1én.

Khéi kho dau sau day nay la mét nguodn ning lugng ti€u cuc xam chiém ca than tim
ban. Qua thuc, ta ¢ thé xem nd nhu mot thuc the kho dau séng dong, tuy khong cd
hinh dang rd rét. Khéi khé dau sau day nay gom hai sic thai: dang ngu yén hodc
dang hoat dong. Thong thudng ndi dau nay thuong ngu yén, hodc chi ngam ngam ¢
trong ta. Nhung noi mot nguoi co nhiéu sau kho noi kho ay thuong hoat dong va
biéu hién ra mot cach lién tuc va rd rét. Mot s6 ngudi gan nhu séng hoan toan trong
cam giac kho dau lién tuc, trong khi nhitng ngudi khac thi chi kinh nghiém ndi kho
ay trong mot vai tinh hudéng nhu: trong mot quan hé luyén 4i, trong tinh trang mat
mat vé vat chat hay tinh than, v.v.

Bit clr chuyén gi xay ra ciing c6 thé khoi diy khdi khd dau siu ning cta qua khir
nay & trong ta, nhat 14 khi kinh nghiém 4y tring hop véi nhiing kinh nghiém tuong
tu da xay ra trong qua khi. Khi ndi khé dau xwa cii dy c6 du diéu kién, nhan duyén
dé séng day tir trong ta, thi du chi 1d mot y nghi hay mot 11 néi v tinh ctia mot
nguoi than, ciing 1am cho ndi dau cii troi day.

C6 nhitng niém dau & trong ta rat kho chiu nhung lai v hai nhu mot dira bé ludn
mom than van, khéc la. Nhung c6 nhitng niém dau gay tac hai va gay suy sup tram



trong & trong ta. Mot s6 ndi dau cd tinh xam hai vé thé xéc, trong khi nhimng ndi dau
khéac thi xAm hai vé tinh cam. C6 nhitng niém dau khién ta c6 khuynh hudng hanh
hung nhitng ngudi chung quanh hoidc nhitng ngudi thin cia ta. Co thir lai uy hiép
ngay chinh ta! Nhiing luc ta bi roi vao nanh vudt ctia nhitng ndi dau nhu thé, y nghi
va cam nhan cua ta vé cudc doi trd nén hoan toan tidu cuc, chan nan va c6 khi ta dé
tur 1am hai chinh minh va nhiing nguo6i chung quanh. Bao nhi€u tai nan va bénh hoan
cling do day ma ra. C6 nhitng con dau dan vit, bic bach dwa nan nhan dén chd tu
van!

C6 khi ta gap mot ngudi quen, va khi tinh co tiép cham voi biéu hién cua nhing ndi
kho rat kinh khung nhung ngam ngam & trong ngudi ay, ta s€ cam thiy v cling bt
ngo. Nhung t6t hon hét 13 thyc tap nhan dién va quan sat ndi dau ay trén chinh minh.
Hay dé y theo ddi bat ctr dau hiéu khong vui gi & trong ta, du dudi hinh thirc nao,
c6 thé d6 1a dau hiéu cua khéi kho dau sau day xwa cii trong ban dang vuron minh
thire gidc. Trang thai ndy c6 thé duoc biéu hién nhu mot cam giac buc boi, néng
nay, u sau, ac y, gian dit, phan no, u uét... hodc c6 kha nang dua quan h¢ ca nhan
dén chd bi kich... Cho nén ban hiy sang sudt nhan dién ndi kho dau cii ngay giy
phut ching vura tré minh thirc day.

N&i kho dau cii trong ta cling mudn tiép tuc sinh ton nhu moi sinh vat khac, va nd
chi c6 thé séng con khi ta v6 tinh ddng héa minh véi ndi khd Ay mot cach mé mudi.
Con dau khi d6 s& song day, chiém hitu ta, “tr¢ thanh ta”, va song ¢ trong ta. Khoi
kho dau nay can ta nudi dudng va tiép té “thirc an”! Noi dau s& dugc nudi dudng
bang nhitng kinh nghiém qua khi tring hop voi kho dau cii ¢ trong ta. D6 1a bat ky
nhiing gi c6 thé tao thém kho dau: gian dir, huy di¢t, cam thu, sau kho, su c6 tinh
gdy ra nhirng bi kich tinh cdm, bao hanh... ngay cé bénh tat cling vay. Do d6 khi ta
bi ndi dau kho cii & trong ta khéng ché, hoanh hanh, né s€ tao ra cho ta mot tinh
trang ngay cang khén dén, dé tir 46 con dau duoc tlep té va nudi dudng bang nhing
thirc an ay. N01 dau qua khir ¢ trong ban chi mudn dugc ban nuéi ching 1on thém
bang nhitng noi dau khé méi ma ban vo tinh tao ra. Noi kho sau day ay khong thé
sinh séng bang niém hanh phuc dang c6 mit ¢ trong ban. Vi n6 khong thé tiéu hoa
dugc nang lugng hanh phtic nay.

Khi niém dau kho nay da xam chiém va 1am chu cudc doi ban, thi ban cang c6 tu
tudng “mudn” khd dau thém. Ban sé& trd thanh nan nhan hay thi pham. Ban thich
gdy dau khé cho nguoi khdc hay bi nguoi khdc gdy dau kho, hodc ca hai tha. Di
nhién ban s& khong y thuc duge didu nay nén khi c6 ai muén chi ra cho ban tinh
trang nay, ban s€ khang khang chéi cai rang ban khong muon chiu kho dau. Nhung
khi thue su nhin sdu vao van dé, ban sé& thiy rang tdt cd tu twdng va hanh déng cia
ban déu cing mdt myc dich: 1am cho nhitng dau kho & trong ban dugc kéo dai, cho
chinh ban va cho ngudi khac. Néu ban y thirc mot cach sang sudt vé diéu nay thi
niém dau di vang tu dung s€ dugc hoa giai, chidm dut vi khong ai dién dai ma lai
muén chiu khé dau.



That ra, ndi dau chi 14 bong t6i clia cai ban ngd ctia ban. N6 rat s¢ anh sang cua y
thirc; né s¢ bi ban kham pha ra chan tuéng. Sy séng con cua noé tuy thudc vao su
ddng hoa mé mudi cia chinh ban véi ndi khd dau dy. Ciing nhu vi s hii, ta khong
dam giap mit voi niém dau Ay ¢ trong ta. Nhung néu ta khong duong dau véi no,
khong sang sudt nhan ra nd, ta budc phai chim dam trong dau kho y trién mién.
Khi d6 ndi dau tya nhu mot con quai vat hung hiém ma ta s¢ khong dam ddi dién,
nhung t6i doan chic véi ban rang, né chi 1a mot bong ma yéu dudi, khong cé thuc,
nén khong thé 14n ludt ban khi ban thuc su ¢6 mat.

Céc giao thuyét vé tm linh da xac nhan dau khd ciia con ngudi thue ra chi la
nhirng a0 twéng tri nang(*). Va day 1a mot su that. Ban c¢6 mudn néi: “Piéu nay
khong dung! ” véi t6i khong? Néu chi tin sudng thoi cling chura du. Ban ¢6 muén
cuu mang ndi dau kho nay sudt quang doi con lai va miéng thi ¢ néi rang do chi la
4o tuong? Lam nhu vy c6 1am cho ta khoi khd dau ching? Piéu quan trong & day
1a 1am sao cho ta thau sudt duoc su that nay va ap dung diéu Ay vao chinh ban than
ta.

Nbi dau kho cii 4y khong mudn ta giap mat véi né; vi khi ta truc tiép quan sat ndi
dau véi ban chat thuc cta nd, cam nhan nang lyc cua nd ¢ trong ta, ta sé khong con
tu déng hoéa minh véi ndi dau éy. Khi d6 ta s& cam nhan duoc cé mot su hiéu biét,
sang suot hon dang hién dién. Toi goi d6 1a Hién Hiru. Luc by gio, ban dang la
ching nhan hay 1a ngudi muc kich ndi dau, chir ban khéng phdi la con dau dy. Diéu
nay c6 nghia 1a ndi dau khong con st dung ta dé danh lira lam ta nita, va no ciing
khong thé nao tu phuc hoi, song trd lai trong ta. Ban da kham pha ra stitc manh sin
¢6 bén trong cia chinh minh. Ban dang ndm dugc sttc manh cta phiit gidy hién tai.

Khi ta di sang suét dé khong con bi dong héa véi con dau, khi d6 con dau sé nhie
thé nao?

Chinh sy v6 minh, ngu mudi & trong ta tao ra ndi kho dau nén su sang sudt cua ta
vé nd s& chuyén héa né. Thanh Paul da dién ta nguyén tic phd thong ndy mot cach
tuy€t voi: “Moi su vat s€ 10 nguyén hinh khi dugc phoi bay ra anh sdng, va bat ctr
vat gi khi dua ra dnh sédng s€ tu n6 tré thanh anh sang”.

Cung g1ong nhu ta khong thé chdng lai bong t6i, ta khong thé chong lai con dau. CH
gang chong lai chi gay thém mau thuin & bén trong va cang lam ndi dau thém dai
dang Chi can quan sat né 1a di1, quan sat cling c6 nghia 1a chap nhan né nhu 1a mot
phan cta nhitng gi dang dién ra trong phut gidy do.

Nbi kho dau gidng nhur mot phan sinh lyc ciia ban bi giam ham, phan cach véi tong
thé nang luong cia ban va tam thoi try thanh mot thuc thé ty tri qua mot qua trinh
trai voi tu nhién la dong héa minh véi tri nang. Niém dau tu phat nay dang quay
nguoc lai d6i dau véi chinh no va voi doi song, tya nhu mét con tht muén nudt cal
dudi cua né! Ban nghi tai sao nén van minh cua chiing ta c6 khuynh huéng mudn



huay diét su séng? Nhung ngay nhu ca sirc manh cua su hay diét d6 ciing van 14 sinh
luc cua doi song.

Khi ta bat dau thoat khoi sy dong hoa véi tri niang va trd thanh nguoi muc kich thi
ndi dau, vi quan tinh s& con tiép tuc hoanh hanh thém mét thdi gian nita va c6 khi
con cd danh lira ta dé ta tro lai bi déng hoa vdéi nd. Du ban da khong con tao thém
ning luong cho chiing bang sy ddng hoa voi ching, con dau van con quéan tinh giéng
nhu mot banh xe dang quay, n6 s€ chay thém mot doan duong ntra cho dén khi hét
trén. Trong giai doan nay, co thé ban c6 thé van con cam thiy dau dén & phan nay,
phan khac nhung con dau s& khong kéo dai 1au. Hiy giit sy tinh tdo, sang subt. Hay
lam mdt nguoi linh canh, cham cha va can than cho chinh ndi tim minh. Ban can
c6 di ¥ thitc méi ¢ thé theo ddi con dau truc tiép va cam nhan ning lyc ctia con
dau. Sau d6, n6 khong thé con kiém soat dugc tu tudng ciia ban. Ché dé dong suy
tudng mi€n man cua minh hoa nhdp véi con dau, luc do ta s€ bi n6 d@)ng hoéa tro lai,
roi ta lai cung cap “thtrc dn” cho ndi dau bang nhimng suy tudng mién man, khong
chu dich ¢ trong ta.

Chang han con gian la nang lugng chinh cua ndi khé & trong ban, va ban suy nghi
dén nhing cam xdc tuc gian, cir quay cudng v01 nhing y nghi Ve nhing gi nguoi
khac da gay ton thuong cho ban, hay 1a nghi vé nhiing gi ban muén gay ton thuong
cho nguoi khac... d6 1a lic ban bi ddm chim trong mé md va trong nhing lac do
“ta” tr& thanh ndi khé dau ctua minh. O dau ¢6 gian dir 1a & d6 c6 dau kho di kém.
Tuong tu nhu thé, khi tinh than xudng dbc, ta mé mo chim vao théi quen cil, nghi
rang doi séng that dang chan, luc d6 nhitng tu tudng tiéu cuc lién két hop véi con
dau cil, va ban d& dang bi ndi dau cii tin cong. Tl ngir “mé md” t6i ding & day co
nghia 13 bi dong héa minh véi nhitng tam tw, hay cdm xiic rdp khudn ¢ trong minh.
D6 1a lac nguwoi muc kich, chitng nhéan yén ling & trong ban da bi che 1ap hoan toan!

C6 gang duy tri y thire tire 1a ngdn chin su cau két giita con dau va thoi quen suy
tuong, dem lai su chuyen hoa nhiitng nang luong tiéu cuc & trong ban, nhu thé kho
dau 1a nhién liéu thap sang ¥ thire trong ban, cang ngay cang toa sang hon. Ciing
nhu nghé thuat luyén kim bi truyén thoi Trung c6, nguoi ta co thé chuyén déi nhiing
kim loai thuong thanh ra vang. Ta c6 kha ning chuyén hoéa kho dau trong ta thanh
mot nhan thirc sang subt. Khi @6 su chia cdt néi tai s& khong con nira va ban tro
thanh mot thue thé hop nhat. Tir d6 chung ta ¢ trach nhiém s& khong tao tac thém
kho dau cho minh va cho ké khac.

Bai tap 2: D6i Dién Voi Niém Pau O Trong Minh

T6i xin tom tat lai tién trinh: Khi nao c6 mot ndi kho & trong ban phat sinh, hay yén
lang cha tdm vao nhitng cdm xtc dang c6 mat do & trong ban. Chi can ¥ thire rang:

C6 mot cam xtc dau don dang hién dién, hdy cho phép va chap nhan n6é nhu no
dang 1a. Pung suy dién gi thém. Ciing dirng dé cho cam xtic dau dén kia bién thanh
nhimng ¥ tudng tiéu cuc; ciing dirng nén phan doan hay phan tich gi ca. Ban hiy bén
bi an tra trong phut gidy hién tai va kién tri lam mot ching nhan yén ldng, muc kich



tat ca nhitng gi dang xay ra & bén trong ban. Khong nhiing ban can cha tim vao cam
xuc dau d6n kia ma ban ciing nén cha y dén chinh ban — chimg nhén dang tram tinh
quan sat moi chuyén trong yén lang. D6 1a stcc manh cua phut giay hién tai, suc
manh cua su tinh thirc & bén trong ban. R6i ban sé& tir ton xem chuyén gi dang xay
ra.

Dbi v6i nhiéu phy nit, c6 mot ndi dau dic biét thuong xay ra vao thoi ky trude khi
co kinh nguyét. Toi s& dé cap va néu ly do chi tiét sau. Trong lic nay, t61 chi mudn
n6i rang néu ban co thé giir dugc sy tinh tdo va theo do1 bat clr cam xtic ndo xay dén
bén trong ban, thay vi bi nhitng cam xdc tiéu cuc ay xam chiém Iy ban, day sé& 1a
mot co hdi hiém co cho ban thuc tap vé strc manh cua tam linh va ban s& nhan thirc
duogc rang ban da sin c6 kha nang chuyén héa nhanh chéng tat ca nhirng ndi dau cii
cua qué khur ¢ trong ban.

SU PONG HOA CUA BAN NGA VOI KHO PAU

Qua trinh t6i vira m6 ta trén day rat don gian ma hiéu qua vo ciing. Toi mong rang
chung ta c6 thé day cho con em cila chiing ta & truong thyc tap dugc nhu mot bai
hoc v& 1ong. Khi di thim nhuan nguyén tic cin ban 13 ludn an tri trong phat
gidy hi¢n tai nhw mét chieng nhén yén ling muc kich tat ca nhirng gi dang xay
ra & bén trong — tham nhuan béng kinh nghiém thyc tap ctia chinh minh — thi ban
c6 trong tay mot phuong phap hiéu qua nhat dé chuyén hoa than tam.

Diéu nay khong phai dé phu nhan rang d6i khi ban s& gap phai sy chéng ddi manh
mé trong chinh tu than ban khi phai chdi tir sy dong hoa minh véi ndi kho cii & trong
ban. D6 13 trudng hop ban da timg dong hdéa minh mot cach sau sac voi ndi khd dau
trong sudt cudc doi ban va dau tu tit ca nhitng gi minh cho 13 minh v&i nhitng khd
dau 4y! Piéu ndy c6 nghia rang ban da tao ra mot “cai Toi bat hanh” tir ndi kho dau
nay va ban tin tuong mot cach mu quang rang “céi To1 khén kho” 4y chinh 1a ban.
Trong truong hop ndy, ndi lo s¢ ctia ban vé sy ddnh mat cai “t6i” gia tao nay sé tao
ra mdt phan mg manh mé & trong ban khi ban khong con tir déng héa minh véi
niém dau & bén trong. N6i mot cach khdc, ban tha chiu khd dau — tré thanh mot véi
ndi dau— con hon 1a vuron t6i mot vi thé khong quen thudc, ma trong chuyén d6 ban
c6 thé danh mat cai ban ngad khé dau, nhung quen thudc cua chinh minh.

Néu ban 1a mot trong nhitng mau ngudi nay, t6i chi mong 14 ban hay hét strc cha
tAm quan sat cam giac phan doi ¢ trong ban. Hay duy tri su sang sudt dé thiy rang
ban tim thdy si hai long mot cach ki diéu tir trang thai bat hanh ndy ctia minh. Hay



dé y dé thay thém rang trong ban c6 mdt nhu cau mudn ké 1&, tAm sy voi ngudi khac
vé ndi khé ndy — mot nhu cau khong cudng lai duoc. Su phan khang & trong ban s&
cham dut khi ban dam nhin nhan rang ban dang phan khang vi phai tir bé sy dong
héa clia minh v6i niém dau. Sau d6, ban c6 thé chi tim vao niém dau, va c6 mét
v6i nhitng gi dang xay ra ¢ trong ban. Lam dugc nhu vay, ban sé bat dau qua trinh
chuyén hoa ndi dau ctia minh.

Chi c6 ban la nguoi co the lam cong viéc nay, khong ai co thé lam thay ban duoc.
Nhung néu ban may man gan giii mot nguoi co sy tinh thie cao, cung huong tng
va an tr trong hién tai véi nhitg gi ban mudn 1am thi sy chuyén héa s& mau chéng
hon. Trong trudng hop ndy, sirc manh cia y thic sang sudt ¢ trong ban s& dugc phat
trién nhanh hon. Khi mot thanh cui duoc dit canh mot thanh cui khac da chay san,
no6 sé& bat lira nhanh hon va manh hon. R4t cung, ca hai thanh ciii déu cing chay
trong mot ngon ltra 16n. Lam ngon ltra soi duong, dé chinh 1a mot trong nhitng
nhiém vu 16n ctia mot vi thay tdm linh. M6t sé nha tri liéu tim Iy cling c6 thé 1am
dugc viéc nay néu ho da vuot thoat duge su kém toa cua tri nang, duy tri dugc su
tinh thurc, sang sudt, tu tai trong khi chira tri cho bénh nhan.

NGUON GOC CUA CAM GIAC SO HAI

Ong néi rang so hdi la mét cam xiic cdn ban ciia néi khé sé trong mdt tinh cam. Do
ddu va tai sao nguoi ta co qud nhiéu so hdi va lo ling trong doi song? Phdi chdng
co so' mot ti ciung 10t trong viéc ti bao vé cho minh? Vi néu ta khéng so lira, ta cé
thé tho tay vao bép lira va bi phong?

Ly do ta khong mubn dua tay vao lira, khong phai vi ta “so™ ma vi ta “biét” 1a ta s&
bi phong néu ta dai dot 1am nhu thé. Ta khong can phai sg hdi méi tranh duoc nhitng
hiém nguy khong can thiét — chi can c6 mot chut thong minh va hiéu biét thong
thuong 1a du. Déi vai cac su viée thuc té, ta c6 thé ap dung nhitng kinh nghiém da
qua tir qua khtr. Bay gio néu ta bi de doa bang ltra hay bang vd luc, ta c6 thé kinh
nghiém su hoang s¢. Py 1a ban niang thu rit ngudi lai trudc hiém nguy, nhung day
khong phai 12 mot ndi hoang so tam 1y c¢6 diéu kién ma chung ta dang ban ¢ day.

N&i s¢ hai tam 1y nay hoan toan khac xa v&i nhitng nguy hiém chéc chan va tuc thi.
Nbi s¢ 4y duoc biéu hién dudi nhiéu hinh thirc: kho chiu, lo 4u, ban khoan, cing
thang, tang huyét ap, chan nan... N&i lo sg tAm 1y luon ludn la mot ndi 50 vO ¢§ Vi
khong biét chuyén gi sé xdy dén... chir khong phai ndi lo so vi mot chuyén gi dang
xdy ra trong phut gidy nay. Chung ta dang song tai ddy va ngay bdy gio trong khi
tri nang chung ta thi dang song ¢ firong lai. Viéc nay tao ra mot khoang tréng cla
su lo 4u. Va néu ban bi ddng héa hoan toan véi tri nang va nhitng suy tuéng mién
man, ban s& mat di co hoi tiép xuc véi ning luc va tinh don thudn ctia phiit gidy hién
tai; lac d6 khoang tréng cta su lo 4u s& vinh vién 1a ban déng hanh cta ching ta!
That ra ban chi c6 thé duong dau va Gmg phé voi nhitng gi dang dién ra trong phut
gidy hién tai, chtr ban khong thé duong dau voi nhimng gi chi 1a sy phong chiéu ciia



tri ning va nhiing suy twong mién man — Ban khong thé nao thuc sy ing phé duge
Vo1 trong lai, vi d6 1a mot cai gi khong co that.

Hon nira, khi ban con déng héa véi tri nang ctia minh, ban nga ban s& thong tri va
diéu khién ban mot cach toan dién nhur t6i da dé cap trude kia. Do ban chat ma quai,
khong co thuc cua ban nga, bat chap co cAu phong vé ky ludng, ban ngé cua ban
van rat dé bj ton thuong va né thuong xuyén cam thy rat bat an, hoic bi de doa..
cho du bén ngoai ban trong c6 vé rat ty tin. Ta nén nhé rang cam xtic 1a nhimng phan
mg cua co thé ddi voi tri ning va nhirng suy tudng tiéu cuc. Ban hiy thir dit cau
hoi: “Co thé cua ban lién tuc nhdn duwoc tin hiéu gi tir ban ngé, cai tdi gid tao, do
Sy tao dung cua tri hang?”, “Nguy hiém qua! Toi dang bi de doa”. Va ban thir nghi
xem, cam xuc nao s€ noi Ién ¢ trong ban khi ban lién tyc bi cong pha Vi nhitng tin
hiéu sai 1am nay? Di nhién 14 ndi lo sg, va hoang hét.

Lo s¢ xay ra do nhiéu nguyén nhan: lo that bai, lo bi mat mat, lo bi dau 6m v.v.
Nhung cubi ciing moi au lo cia ban nga & trong ban déu qui tu vao ndi lo so 16n
nhat: So chét, so bi hity diét. D6i v6i ban ngd, tir than lic nao ctng chi chyc cho
quanh day. Trong trang thai ban tu dong hoa minh véi tri ndng, ndi am anh cua cai
chét anh huong rat nhiéu dén moi tinh hudng trong sudt cudc doi ban. Chang han
ngay ca ltc sy viéc xdy ra c6 vé rat nho nhoi, tam thuong nhu hai ngudi cai nhau va
ban nhét dinh cir cho minh la ding va ngudi kia 1a sai — dé béo vé ¥ kién ctia minh
— cling chi vi ban nga ¢ trong ban s¢ chet vi hé thua I3 ban ngé nghi rang no s€ bi
huy diét! Chién tranh xay ra ciing vi ndi so hdi ndy, vo s6 quan hé bi gay do ciing vi
moi de doa nay. Chi khi nao ta khong con dong hoa véi tri ning, d6 1a lc ta ding
hay sai cling khong c6 gi khac biét; do d6 mé 1am va c¢b chip s& khong con nita. Khi
d6 ban c6 thé phat biéu nhitng gi minh nghi va cam nhan mot cach rd rang, nhung
khong hé c6 su hung hing hay nhat thiét phai bao vé y kién ctia minh. Luc d6 cai ta
chan that phat xuat tir mot noi sdu xa & trong ban, chir khong phai tir nhitng suy
tudng, cam xuc mién man trén bé mat. Hay theo ddi k¥ bat ky nhu yéu bao chira
nao phat sinh ¢ trong ban. Ban dang bao v¢ diéu gi? Mot xac minh gia tam, mot
hinh anh trong tri ban hay mot thuc thé hu cdu? Khi muc kich va y thic dugce 1o thoi
quen lau doi ndy, ban s& khong con déng héa minh véi thoi quen cii nita. Trong anh
sang cua y thire, nhitng thoi quen thiéu hiéu biét cii & trong ban s& tu tan bién. Luc
d6 ban s& chdm dut tit ca moi tranh ci, tranh chap quyén han thudng lam bing
hoai, hu hong nhitng mdi quan hé than thién. DUng quyén luc cua minh dé chinh
phuc ké khéac ciing chi 1a sy yéu dudi dugc che gidu bang vii lyc. Sttc manh chan
thuc 12 mot cai gi & bén trong, va 1 diéu ma ban dang sin co.

Nhu vy, bét cr ai con dong hoa véi tri ning tirc da bi cat dit khoi strc manh chan
thuc, hay bi cat it v6i con ngudi ung dung tir tai, chan that & trong minh, nguoi do
s€ khong tranh khoi sy so hai, lo au luén bam sat minh nhu mdt nguoi ban dong
hanh muén kiép. S6 nguoi da vuot thoat ra khoi su kém ché cua tri nang thi con rat
it 6i, cho nén chiing ta co thé két ludn ring bat ky ai ma ta quen hay gip g&, ho déu
song trong tinh trang lo au khac khoai, chi c6 khac nhau 1a & muc do it hay nhicu



ma tho6i. Nhiimg nguoi nay thuong mang tam trang rat bap bénh, gibng nhu mot cai
can lic v mot bén 1a lo au, s hii va bén kia 13 bit an va toan tinh nhimg chuyén
chua xay ra. Phan 16n chung ta chi ¥ thirc dugc diéu nay khi méi lo 4u ngdm ngam
nay duoc biéu 16 mdt cach ro rét.

NO LUC PI TIM SU NGUYEN VEN CUA BAN NGA

Mot trang thai khac cua kho dau vi nga la mdt cam giac hut h?lng, bt toan nim siu
trong tiém thirc; d6 ciing 13 ban chit ciia ddu 6c vi ngd. Mot sb trong ching ta rat
hiéu 5 diéu nay, con da s thi vAn mu mo. Néu ta y thirc & cam giac hut hing nay
thi moi khé nay duge biéu hién nhu 13 mot sy bat on, thuong truc cia mot cam giac
rang toi khong xitng dang, toi bdt toan. Néu ban khong ¥ thirc duoc cam giac hut
hang, kh6 dau nay thi ndi khd nay dugc cam nhén mot cach gian tiép qua nhiing
cam giac nhu thém khat chuyén xéc thit, mong cau va doi hoi mot thir gi d6 rat manh
liét. Trong ca hai truong hop, chung ta thuong chay theo nhitng muc tiéu rat han
hep, khong thé cuong lai dugc cua ban nga, mong tim sy thoa man nao do, mot cd
gang dé 1ap day khoang trong & bén trong. Do d6 chiing ta c6 khuynh hudng chay
theo ctia cai, tién tai, danh loi, quyén thé, tiéng tim hay nhitng quan hé nam nit. ..
dé ta c6 mot cam giac hai long, hoac dugc hoan hdo hon... Tuy nhién du ta c6 dat
duoc tat ca nhitng diéu trén, khodng trong khéng ddy dy ¢ trong ta vin luén con
d6(°)! D6 1a luc chung ta thyc sy phai ddi mit véi ndi kho nay vi ching ta khong
thé tiép tuc tu doi gat dugc minh!

Khi nao tri nang vi ky con lam chu con nguoi ban thi ban khong thé c6 duoc su
thanh than trong tam hon ban khong thé c6 cam giac binh an va hai long ngoai trur
mot vai phut gidy that ngan ngti: D6 1a khi ta vira dat duoc mot didu gi ddy hay khi
c6 mot khat khao ndo trong ta vira duoc thoa man. Do ban ngé xuit phat tir mét
an twong rang c6 mot cai “ta riéng ré” nén né cin tw dong héa né véi nhirng
yéu t6 bén ngoai. Ban ngi & trong ta ludn cam thiy né vira can dugc bao vé, vira
can duoc nudi dudng luon. Nhung nhu yéu ty dong hoa thong thuong nhat ciia ban
nga thuong 1a dong hoa ta voi chuyén s hitu tai san, voi cong viéc ching ta lam,
v6i dia vi trong xa hoi, v6i tiéng tam, kién thirc va trinh d6 gido duc, sic dién, ning
khiéu dic biét, nhitng quan h¢ trong linh vyc giao thi¢p, dong doi gia dinh, long
sting bai vé mot diéu gi ddy. Chung ta ciing thuong ty dong héa minh véi glong noi,
chung toc, qudc gia, chinh tri, ton giao va nhiing chudi ddng héa co tinh chit tap thé
khac nita. Nhwng tit ca nhirng diéu d6 khéng phdi 1a ban!

Khi nghe t6i néi nhu thé ban c6 cam thiy hoang hot khéng? Hay 1a cam thiy nhu
minh vura duoc giai thoat? T4t ca nhitng thir ma ta thu thap duoc tir bén ngoai nay
khong chong thi chay, ta cling s€ phai budng bo hét. C6 1& ching ta kho tin dugc su
that ndy va chac chan tdi cling khong mudn bao ban phai tin nhiing gi t6i dang no.
Vi chinh ban s& tu biét su that nay, tre 1am 12 khi ban phai dbi mat véi cai chét. Cai
chét khong phii la dé cuon di hét tit ca nhitng gi khéng phdi la “Ta” hay sa0?



Nhu vay bi quyét ctia doi séng 1a: “Hay 1am than véi cai chét trude khi ban thyc sy
do1 dién voi cai chét” — va ban s€ kham pha ra rang ban thuc khong bao gio chét ca.



CHUONG 3

HAY KIEN TRI CHU TAM VAO PHUT GIAY HIEN TAI

PUNG PI TIM CHINH MINH QUA NHUNG SUY TUONG MIEN MAN

T6i nghi la téi can phdi hoc héi thém nhiéu vé cach vin hanh cia tri nang trede khi
16i ¢ thé dat t6i gidc ngd?

Khong, ban khong can phai 1am nhu vay. Nhitng van dé cia tri ning ctia ban khong
thé giai quyét dugc bang tu duy, hay rang suy nghi thém. Mot khi ban da hiéu dugc
tinh chat bang hoai cua tri ning thi ta khong can hoc hoi, hiéu biét gi thém vé sy
bang hoai d6. Nghién ctru nhirng khia canh phtrc tap cta tri ning co thé gitp ta tré
thanh mot nha tam 1y hoc gioi, nhung diéu nay s& khong giup ta vuot thoat khoi sy
kém toa cua tri nang. Cling nhu nghién ctiru thém ve bénh dién khong bao gio co thé
gitip chiing ta trd nén sang sudt, hay tinh tdo hon. Ban da hiéu ré co ciu cin ban
ciia sy sai 1Am & trong ban: la fw dong héa, cho minh chi la nhitng cim xiic tiéu
Cure, suy nghi mién man, tir d6 ta tao ra mot cai tdi gia tao dé thay thé cho ban
chit chan that, sin cé tir trang thai an nhién tw tai. Vi thé nén Chia Jesus da néi
vé trang thai sai 1am nay: “Céc con nhu mot nhanh nho bi cit bo, tach roi khoi mot
vuon nho xanh t6t”,

Nhitng doi hoi ctia ban ngd & trong ban khong bao gid chdm dat. Ban ngd thuong
cam thiy rat mong manh va thudng bi de doa nén né sdng trong tinh trang lo au va
ludn ¢6 nhu yéu mong cau. Mot khi ban hiéu rd nhing cach hoat dong bang hoai,
suy doi cua tri nang, thi ban khong can phai kham pha thém v so nhirng biéu hién
khac ctia nd. Ban ciing khong can lam cho né trd thanh mot van dé phuc tap cta
riéng ban.

Di nhién ban nga thich tao ra nhiéu van dé c4 nhan cho ban, vi n6 luén ludn tim mot
cai gi d6 dé bam vao, de no co thé duy tri va cing c6 mot ao tuong vé su hién hiru
ctia chinh n6. Ban nga rat san sang bam ctng vao nhiing van dé khac ciia ban. Do
14 1y do tai sao nhiéu nguoi, su hién hitu trong cudc doi va vai trd cia ho dinh lién
mot cach cimg nhic véi cac van dé cia ho(Y). Khi sy dong hda nay xay ra, diéu ma
ho ghét nhat 1a thoat ra khéi ndi khd nay, vi diéu d6 c6 nghia 1a ho s& danh mat di
chinh ho. Ho lo so rang: “Néu t0i danh mét di cai “toi” Ay thi toi chang con gi nita
cal”. Chung ta thuc dd dau tu tat ca von liéng cta chung ta mot cach vo ¥ thic vao
nhitng dau kho va phién nio cta ching ta.

Khi ban d3 biét 1o géc & cla sy mé 1Am cta minh 14 su tu déng hoéa minh voi tri
ning, trong d6 di nhién ciing bao gdm ca chuyén dong hoa minh véi nhitng cam xuc
mién man, ty nhién ban s& thoat ra khoi nhitng mé 1am d6. Ban bét dau an tra dugc
trong phut giday hién tai. Khi ban c6 mat, ban cho phép tri nang ban hoat dong tu
nhién, nhung ban khong bi vuéng mic vao day. That ra tri ning tu n6 khong co gi



1a bang hoai. Vi tri ndng 1 mot cong cu tuyét hao, sai 1am xay ra khi ta c6 tim
chinh minh trong cong cu dé va lam lan cho tri nang chinh la minh. Luc do6 tri
nang maoi tré thanh mot khoi 6¢ vi ky, ché ngu cudc doi ta.

CHAM DUT AO TUONG VE THOI GIAN TAM LY

That la kho tach roi Qua Khur va Tuong Lai khoi tri nang cua chung ta vi chung ta
da 16 diam minh, tréi néi lau ngay ¢ trong dé. Lam sao ta ¢é thé day cho mét con cd
biét di?

Piém then chét ¢ day 13 ban hiy cham dut o tuong ctia minh vé Qua Khir va Tuong
Lai, vi Qua Khur, Tuong Lai va tri nang dinh lién v6i nhau. Hay loai trir Qua Khtr
va Tuong Lai ra khéi suy nghi ctia ban 1a xong — trir phi ban khong mudn thé.

Tu df“mg hoa minh véi tri ndng tirc 1a bi mic ket vao thoi gian tam ly: C6 mot cam
giac khao khat nao do, khong thé cudng lai dugce ¢ trong ban, dé dugc hoi tuong
hay song lai v6i nhitng ky (rc va sy trong doi mot diéu gi d6 ¢ di vang. Piéu nay
thuong gay ra mot sy ban biu khong thé thao bo duoc vai Qua Khir va Tuong Lai,
nén ban khong con mudn céng nhan va tran quy phit gidy hién tai, khéng cho phép
moi chuyén trong hién tai duoc xay ra mot cach tréi chay. Su thoi thuc, bo bude doé
thuong xay ra vi ban cam thdy Qua Khtr 13 noi ludn gitp cho ban c6 mét ca tinh,
mot nhan cach vé mot con ngudi khd dau nao day cua ban trong qua khir... COn
Tuong Lai thi luon hira hen cho ban mét su ctru roi, hay théa man mat khla canh
nao diy. Nhung thyc ra ca hai y niém vé thoi gian nay déu chi 1a nhiing 4o tudng
cua con nguoi chung ta.

Nhung néu éng bdo khéng cé Y ni¢m vé thoi gian tam 1y — Qud Khir va Twong Lai
— thi lam sao chung ta co thé song trong thé gidi nay? Con ‘nguoi s€ khong con mot
muc tiéu nao dé huéng dén. Téi cé 1 ciing khéng con biét ti la ai, vi chinh Qud
Khir d@d lam nén cd tinh cia téi ngdy hom nay. Toi thiét tuwong loai thoi gian nay la
mét cdi gi d6 rat qui bau ma ching ta can sir dung mét cach c¢é hiéu qud hon ma
khong bi lang phi?

Thuc ra Qua Khir va Tuong Lai chang c6 chut gia tri nao ca vi d6 chi 14 4o tudong
ctia chiing ta. C4i ma chung ta nhan 14 qui gia ddy thuc ra né khong phai 1a thoi gian.
Ma d6 chi 12 mot tiéu diém & ngodi thoi gian: @6 chinh 13 phiit gidy hién tai. Chi c¢6
phut gidy hién tqi moi thuc la mot cai gi qui bau. Khi ching ta cang ban tam nhiéu
dén thoi gian— Qua Khtr va Tuong Lai- thi chung ta s& danh mat Hién Tai, 13 cai
dang tran qui nhat.

Tai sao t6i n6i rang Phut Gidy Nay 1a mot cai gi qui bau nhat? Thi nhat, vi d6 1a thi
duy nhat ma ching ta thuc sy s& hiru. Cude doi chi c6 doc nhat mot thir: dé l1a
phiit gidy hién tgi, ngoai cai Ay ra khong con thir gi khac nira. Phat gidy hién tai
bat tin nay chinh 1a khéng gian trong @6, cudc doi ban dwoc phd dién, né la



yéu t6 duy nhit khong thay doi. Toan thé doi song dang dién ra ngay trong phit
gidy nay; khong c6 lic nao ma doi séng cua chung ta lai khong dién ra trong phut
gidy hién tai. Thi nhi, phut gidy hi¢n tqi 1a cai duy nhat c6 thé dem ban ra khoi cai
gidi han rat ti ting cia tri nang. D6 ciing 1a 16i mon duy nhat giup ban thé nhap vao
c¢di V6 Tudng, Mién Vién, Vo Cung.

KHONG GI CO THE HIEN HU'U BEN NGOAI PHUT GIAY HIEN TAI

Khéng phdi Qud Khir va Twong Lai la diéu c6 thdt, déi khi con thét hon la Hién Tai
nita sao? Chdang phdi Qud Khit méi gitip ta xdc dinh dwoe ta la ai cling nhw cdch
chung ta nhdn thirc va cu xu voi nhitng nguoi khdc trong Hién Tai. Va nhitng muc
tiéu trong Twong Lai mdi quyét dinh nhitng gi ta can phai lam trong hién tai, ding
khong?

Ban chua nam dugc nhitng di€u t6i da nodi vi ban c6 thau triét dicu ay bang suy tu.
Tri ndng ctia ban khong thé hiéu dugc di€u nay dau, chi c6 ban mdi co6 thé hiéu duoc
thoi, vay xin hay lang nghe.

C6 bao gio ban trai nghiém, hoan tat, suy nghi hay cam nhan duogc bat ky mot diéu
gi & bén ngoai phut gidy nay chua? Ban nghi c6 cai gi s€ bao gio xdy ra dugc ¢
ngoai Phut Gidy Hién Tai khong? Cau trd 161 da qua hién nhién, ding khong?

Khéng c6 mét cdi gi c6 thé xdy ra trong qud khit cd; né chi ¢é thé xay ra trong Hién
Tai ma thoi.

Khéng c6 mét cdi gi ¢6 thé xay ra trong Twong Lai cd; né chi ¢é thé sé xdy ra trong
Hién Tai ma thoi.

Nhirng gi ta cho la Qua Khuw, day chi 1a nhitng diu vét ky e, duge cit giir trong
diu ban, cia nhirng phut gidy hi¢n tgi da qua. Khi ta nh¢ vé Qua Khu, tie la khi
ta 1am séng lai mot dau vét gi cua ky rc — va ban dang 1am diéu nay trong phut gidy
hi¢én tai, ding khong? Cing vy, twong lai la mgt sy twéng twgng cia phut giay
hign tai, mdt sw phéng chiéu cia tri niang. Khi Tuong Lai xay t61, no ciing chi xay
to1 dugc trong phut gidy hién tai. Khi ta suy nghi vé Tuong Lai, ta ciing chi co thé
lam duoc diéu nay trong phut gidy hién tai, dung khong? Nhu vy Qua Khir va
Tuong Lai 16 rang ty n6 khong co thuc. Gidng nhu mit trang, tu né khong thé phat
ra anh sang, ma n6 chi co thé phan chiéu anh sang ctia mat troi. Qua khir va Twong
Lai chi 13 nhirng tia phan chiéu nhot nhat ciia anh siang chan that, manh mé va



hién thue ciia phiit gidy hién tai bat tan nay. Sy hién hitu cia Qua Khir va Tuong
Lai chi 1a mot su “vay muon”, khong hon khong kém, tir phut giay hién tai.

Ban khong thé dung tri ning ciia minh dé hiéu duoc chan 1y ma t6i dang trinh bay
¢ day. Khi ban thau subt va thé nghiém dugc chan ly nay, ¢ trong ban s€ c6 mot sy
chuyén hoa chin thyuc va siu sic. Chuyén hoa tir mét théi quen suy tudng dao dién
sang mot trang thai an nhién ving ling. Luc d6 bong nhién moi vat & trong ban déu
trd nén linh hoat, va sadng té trong mot thyc tai hién tién.

§

CHIA KHOA PI VAO CHIEU SAU TAM LINH

Trong nhing trudng hop dic biét, s& cé sy chuyén bién tir trang thai thuong xuyén
bi vudng méc cua tAm tu vao thoi gian tam ly sang mot trang thai hién tién, trang
thai c6 mit dich thuc, y thirc tat ca nhiing gi dang xay ra chung quanh ta. Piéu nay
c6 lac xay dén mot cach rat tw nhién. Ngay ltc do, cai nhan cach gia tam, con ngudi
mang ddy ganh ning cua qua kht va tuong lai... ¢ trong ta phiit chdc bi bién mat,
nhudng chd cho mét y thirc manh mé, tinh ling nhung sang sudt vé thyc tai. Trong
trang thai y thirc sang to 4y, nhitng gi can thiét cho lic d6, tu nd s& ty nhién xuat
hién.

Du c6 thé khong y thitc duoc, nhung 1y do ma mot s6 ngudi thich tham gia vao céc
tro choi nguy hiém nhu leo nti, dua xe, v.v. 1a trong ltc ho choi, ho bi bét budc phai
cam ré vao phit gidy hién tai — vao trang thai cuc ky séng dong, vuot thoat khoi
thoi gian, vuot thoat khoi suy tudng, vuot thoat khoi van dé, vuot thoat khoi ganh
nang ctia con nguoi kho dau an tang & trong ho. Néu ho bi lo dénh ra khoi phut giay
hién tai trong mot tich tac, du chi 1a mot phan mudi gidy, ho ciing c6 thé mit mang!
To1 nghiép thay, s6 nguoi nay phai luén dya vao nhitng hoat dong, nhiing tro choi
nguy hiém nhu thé méi c6 thé gitp ho séng dugc gidy lat trong phit giay hién tai.
Nhung ban co thé di vao trang thai c6 mit mot cach sang to d6 ngay bdy gio- ma
khong can phai dua xe, hay cheo leo trén cac suon nai nhu thé.

T thoi trung ¢, cac gido si thudc moi ton gido di nhan manh dén phut gidy hién
tai nhur 1a chiéc chia khoa gitip ban mé ra canh cira ctia thé giéi tim linh. Tuy nhién
chan 1y nay van con 1a mot bi mat hodc vi khong dugc giang day dén noi dén chén,
hodc khong dugc dai da sb tin dd tiép thu thau déo & cac giao duong va chua chién.
Nhu ¢ nha tho, ta ¢6 thé nghe Phiic Am day rang: “Dung suy nghi gi dén ngay mai
c4, vi ngay mai tu n6 da 6n thoa ca rdi”. Hodc: “Khong ai c6 thé xing dang dé vao
duge nudc Chia khi da bat tay vao chuyén cay bira ma van con ngoai dau nhin lai
phia sau”(?).



Va ta ciing c6 thé nghe mot doan vin trong Kinh Thanh khi Chua Jesus noi vé nhiing
bong hoa xinh dep trén modt canh dong. Chung xinh dep vi ching khong bao gio
phai ban tam lo ling cho ngay mai, ma chi biét ung dung thanh than trong an sung
bat tan do Thuong Pé ban cho trong phiit gidy hién tai. Vi mot Iy do nao do, chiéu
sAu va tinh cap tién cua nhimg diéu ran day qui bau nay v?m chua dugc hau hét
chung ta nhan ra. Do d6 moi ngudi trong ching ta phai song va tu thuc nghi¢m
nhitng chan 1y 4y thi méi ¢6 dugc nhitng chuyén héa siu sic ¢ ndi tim minh.

§

C6t 161 ctia Thién tap bao gom viée di doc theo ludi hai sic bén cua phiit gidy hién
tqi — khi ban hoan toan an tri mot cach tron ven trong phuit gidy hién tai. B6 la luc
ban khong con uu phién, khong con van dé, khong con gi khac ngoai cai ban chat
tu nhién vang lang thuong hang ¢ trong ban. Trong phut gidy ay, trong su vang bong
cia Qua Khur va Tuong Lai, tat ca nhiing van dé ctia ban sé& tu bién mat! Kho dau
ctia chiing ta cdn ¢6 mot ¥ niém vé qua khtr va twong lai, khd dau cua chung ta
khong thé sdng sot ngay trong pht gidy nay.

Khi Thién su Lam Té mudn cac dé tir ciia ngai dig qua bi thoi gian 16i kéo, ngai
thuong dua mot ngédn tay 1én va tir ton hoi: “Ngay trong phut gidy nay, chiing ta con
thiéu thén thir gi nita?”.

Mot cau hoi quan trong nhu thé khong can mot cau tra 10 tir cia tri ning. No chi
nham dua hanh gia ch tam vao phut giay hién tgi. Mot cau hoi tuong ty khéc trong
Thién mon thuong nhac 1a: “Néu khong phai la Idc nay thi con luc nao?”

§

An trd trong phut giday hién tai cling 1a trong tam thyc tap ctia dao Sufi, mdt nhanh
mat tong ctia Hoi gido. Gido 1y ctia ho ciing ¢6 cau: “Tin do dao Sufi 13 con dé cua
phuit gidy hién tai”. VA Rumi, nha tho kiém dao su Hoi gido, cling timg tuyén bd:
“Qua khir va tuong lai 1 tim man ngin cach ta voi Thuong Dé, vay hay ddt sach
chung di”.

Vi thay tam linh Meister Eckhart vao thé ky 13 da tom luogc diéu nay rat hay trong
cau: “Thoi gian lam ngén tr¢ sy sang suot dén véi con nguodi. Khong cé chudng
ngai nao che mo Thugng Bé 16n hon 14 Qua Khir va Tuong Lai”.



TIEP XUC VOI NANG LUC CUA PHUT GIAY HIEN TAI

Méi day, khi éng néi vé thuc tai thuong hang, tinh chat gia tao cua qua khir va
twong lai, t0i dd nhdn ra t6i dang ngam cdy coi ngodi cua so kia. Cai cdy nay t6i
dd nhin thay nhiéu lan trudc day, nhung lan nay toi thdy rat khdc. Vé bé ngodi ciia
cdy cting chang thay doi gi may, chi trir mau sdc cia la cdy. Chiing ¢6 vé twoi sdng
va ruec ré hon. Nhung bdy gio hinh nhw ¢6 mét chiéu khong gian moi hon. That kho
ma gidi thich. Téi ciing khéng biét tai sao, nhing lan nay hinh nhw téi cam nhdn
dwoc mot cdi @i vé hinh ma t6i ¢é thé néi rang, dé la tinh tiy hay la linh hén ciia
cdi cdy nay. Hon thé nita, téi lai la mét phan cua tinh tiy dé. Bdy gio t6i kham phd
ra rdang, truéce kia, toi chuwa hé thwe sie nhin thay than cdy nay. C6 ching ddy chi la
mét hinh anh vé nghia, chét cirng ciia than cdy ma thoi. Bdy gio khi toi nhin ngdam
lai, t6i con cam nhan dwoc su hop nhdt dy, nhung t6i biét cam gidc nday dang tugt
khoi tam tay cia t6i. Ong thdy chwa, kinh nghiém nay dang liii lai vao qud khir mat
roi. Lam sao dé cam nhdn nay cua toi dwoc kéo dai?

Ban da duoc an trt mot luc trong trang thai phi thoi gian. Ban an tra trong phut gidy
hién tai, do d6 ban da cam nhan duogc cai cay nay khong qua tAm man chin cua suy
tu. Khi d6 cam nhan tu nhién, Véng lang cua ban da tr¢ thanh mét phﬁn cua cam
nhan vé thyc tai. Trang thai phi thoi gian do lam phat khoi nén mot cdi biét, mot thir
tryc giac khong hé “giét chét” cai tinh tiy hay linh hon an chira trong tit ca moi thr,
moi vat... Cai bzet nay khong nhitng dd khong pha huy tinh linh thiéng va mau
nhiém cta doi sdng, ma nd con ham chira mot Tinh Thuong Bao La va 1dng trin
quy moi su, moi vat. Thir truc giac do tri nang ta khong hé biét dén.

Tri nang ta khong thé cam thong linh hon cia than cay nay. N6 chi c6 thé biét mot
vai dit kién va chi tiét vé cai cay nay ma thoi. Twong tu nhu thé, tri ning cia t61
khong thé biét ban, no chi biét nhirng tén goi, nhan xét, nhirng dir licu, va y kién vé
ban ma thoéi. Chi c6 trang thai ung dung tu tai cia to1 moi biét ban mot cach truc
tiép.

Ta van danh mét chd cho tri ning va nhitng kién thirc thu thap duoc tir viée hoc hoi,
nghién ctru trong pham vi thuc tién cta doi sdng hang ngay. Tuy nhién, khi chiing
ta dé cho tri nang ché ngu, hoanh hanh vao tat ca nhitng linh vuc khac cua doi séng,
ké ca trong quan hé cua ta v6i ngudi khac va voi thién nhién, thi tri ning da tro
thanh mét thur ky sinh gay tac hai 16n lao cho ching ta. Néu ban khong kiém soat
dugce tri nang thi no co thé dua chiing ta t&i ngay tan thé, huy diét trai dat nay va
cudi cung 13 giét ludn ca ta, ngudi chil cua no.

Ban da kinh nghiém dugc, du trong mét thoang, cach ma trang-thai-phi-thoi-gian
chuyén hoa nhéan thirc cua ban. Nhung chi mét thoang kinh nghiém van chua du,



cho du kinh nghiém nay tuyét voi hay sau sic dén dau. Diéu ching ta quan tam va
can la mdt trang thai chuyén doi toan dién cta tam thuec.

Do d6, ban hiy ph4 v& nhitng nhiing thoi quen cii luén phu nhan va chdng d6i phut
gidy hién tai & trong ta. Hay thiét 1ap mot 16i thuc tip bang cach khong dé cao,
khong cht trong nhiéu dén qua kht va tuong lai nhirng khi chung khéng thuc su
can thiét. Hay thoat ra khoi nhirg khuon mau cta thoi gian trong doi song hang
ngay, cang nhleu cang t6t. Néu ban cam thay khé an tru vao phut gidy hién tai mot
cach tryc tiép, ban hay bét dau quan sat théi quen chay tron phit gidy hién tai cua
tri ning. Ban s& thiy rang tuong lai thudng dugc tudng tuong ra 1a sé tot hon. Diéu
nay cho ta chut hy vong hay thich thi trong trang thai trong doi. Neu tudng tuong
rang tuong lai cua ta s€ xau hon, diéu nay sé& tao ra trong ta mot ndi lo 4u. Nhung ca
hai du tuéng Ay déu chi 1a ao tuong cua ban. Qua qua trinh thwce tap fir quan sat noi
tAm minh, ban s& ty nhién song trong mot trang thai tinh thirc, 6 mét voi chinh minh
nhiéu hon. Gidy phiit ban nhdn ra rang minh dang khéng cé mdt, la ban di cé
mt tré lgi. Tuong tu nhu thé, bat ctr lic nao dang quan sat tu tudng ciia minh, ban
da khong con bi mic ket vao nd. Va c6 mét yéu t6 khac len vao: d6 1a sy co6 mat cua
mot ching nhan dang hién dién, khac han véi nhiing suy tuéng mién man cua tri
nang ban.

Du ban dang & dau hay lam gi, ban nén thuong xuyén co mat voi chinh ban, luu y
dén nhitng suy twéng, cam xiic va cd nhitng phdn vmg vé nhitng tinh huéng gi ma
ban dang gdp phdi. It ra ban ciing nén luu ¥ dén nhitng phan tng cta chinh ban khi
c6 hoan canh, hay ngudi nao d6 ma ban nghi da gay nén nhitng phan Gng tiéu cuc
& trong ban. Ciing nén chi y thém nhirng khi ban hoi ban tim vé mot chuyén gi d6
trong qua khtr hodc twong lai. Nhung khong bao gio nén phan doan hay phan tich
nhitng gi minh quan sat. Chi can theo doi nhiing y tudng, cam nhan nhirng cam xuc,
va quan sat phan ing cua ban ma thoi. Dung tao thém mot van dé ca nhan nao khac
cho chinh ban. R6i ban s& cam nhan mdt cai gi d6 manh m& hon rat nhiéu nhiing gi
ban dang quan sat: Mot su c6 mat rat thAm lang, té tuong nam déng sau nhiing biéu
hién ctia nhitng gi trong dau ban - Mot chting nhan dang quan sat moi chuyén trong
tinh lang.

Stic manh tinh thirc hing hau nay rat can thiét cho ban trong nhiing hoan canh dic
biét gdy nén mot phan trng voi cudong do tinh cdm manh mé, chéng han nhu khi ban
nga cua ban bi de doa, mdgt thur thach trong do1 séng cua ban lam nay sinh nhiing lo
50, “moi thir s& d6 bé hét” hodc khi mot tinh cam phtec tap ctia qua khir dang séng
day trong ta. Liic d6 ban thudng c6 khuynh huréng tré nén rat mé mudi. Nhirg phan
{mg hay cam xtc gian di, lo so tiéu cuc ¢ trong ban thuong dé dang ché ngu ban,



bién ban “tré thanh” nhitng cam xuc ti€u cuc éy. Ban s¢€ 13p tirc hanh dong theo
nhiing cam xuc ay. Ban bién hg, cong kich, tan cong, bao v¢... mdt cach thiéu tu chu
theo nhirng dinh kién, khuén mau cu xtr san c6 trong ban.

Khi ta dong héa minh véi tri nang va nhitng cam xiic tiéu cuc kia, ta sé lam gia tang
swec manh cua chung. Khi ta chi yén lang quan sat, nhitng cdm xuc tiéu cuc iy sé
yéu dan. Ty dong héa minh véi tri nang tao thém thoi gian tm 1y; quan sét tri ning
trong tinh lang s& dan téi mot trang thai vuot thoat khoi thoi gian. Nang luc 1y ra
tur su déng hoa mé mudi voi tri nang s€ trd thanh nang lyc ctia sy c6 mat dich thuc.
Mot khi ban cdm nhan dugc kinh nghiém nhe nhang ctia trang thai hién tién, chuyén
thoét ra khoi su khong ché ciia Qua Khir va Tuong Lai s& dé dang hon. Va cang
ngady ban cang dé dang an trti trong phut gidy hién tai. Ban c6 thé hodi tuong vé Qua
Khir hogc du phong mot lat vé Tuong Lai nhing khi that can thiét cho nhimg muc
tiéu thuc té. Khi do, tri nang cua ban con co thé hoat dong tdt hon trude, vi dau 6¢
ctia ban lc Ay sé& sang sudt va dé tap trung hon.

HAY LQAI BO THOI GIAN TAM LY

Hay tap cach sir dung thoi gian trong nhiing sinh hoat thyc tién — c6 thé goi d6 1a
thoi gid ciia dong ho — nhung khi nhiing cong viéc nay duoc giai quyét xong, ban
hay 1ap ttc tré lai véi phit gidy hién tai. Lam nhu thé, ban s& khong con lam cho
thoi gian tdm 1y bi chat chong 1én & trong ban.

Thot gio cua d6ng ho khong chi dugc dung trong cac cudc hen hay hoach dinh mét
chuyen du lich, ma n6 con bao gém chuyén hoc héi nhirng kinh nghiém d3 qua dé
gilp ta tranh 13p lai nhitng 16i 1am cii. Ta c¢6 thé dit muc tiéu va thi hanh theo hudng
d6. Chung ta c6 thé tién doan tuong lai dya trén nhitng hoc hoi tir qua khtr nhu rat
tia kinh nghiém, dua vao céac luat I¢ hay cac nguyén tdc cua vat 1y, toan hoc v.v.

Du trong pham vi sinh hoat thyc té, chiing ta khong thé nao khong dé cap dén qua
khir va tuong lai, tuy nhién, phiit gidy hién tai van giit mot vai tro chinh yéu. That
vay, bai hoc quan trong nao trong qua khir ciing déu duoc ap dung 6 Hién Tai. Ké
hoach hay tién trinh nao dé dat dén mot muc tiéu cling déu duoc thyc hién trong
Hién Tai.

Mot ngudi tinh thirc 1a nguoi ludn luén dé hét tim ¥ ctia minh vao phit gidy hién
tai nhung van ludn c6 ¥ thirc vé thoi gian chung quanh. Néi mét cach khac, ngudi
d6 ludn st dung thoi gian dong ho nhung khong bi thoi gian tim 1y — ctia quéa khir
va tuong lai — kém ché.

C6 gang thuc tap nhu vay, ban s€ khong bién thoi gian ciia dong hé thanh thoi gian
tam 1y. Thi du, néu ta 15 pham mot 16i 1am trong qua khr thi hdy rat tia bai hoc do
dé dung trong hién tai. Trai lai, néu cir héi tiéc, phién mudn, hay ty trach minh thi
ban da lam cho nhiing 15 1am Ay trd thanh “t6i” hodc “clia t6i”: Ban da vo tinh bién
1am 1& 4y thanh mot cai gi d6 cho ban tua vao dé tim thdy mot cai “t6i”, mot nhan
cach, hay mét con nguroi khé dau nao d6 cua ban. Lam diéu nay 1a ban di tao nén



thoi gian tdm 1y, dé lac nao ciing dwa vao d6 dé tu dong héa minh véi ban nga gia
tao. Khi ban khong thé tha thr mdt nguoi nao do, hay cur hoi tiéc mai qua khir co
nghia la ban dang bi thoi gian tam 1y che lap.

Khi ta d3t muc tiéu va tién hanh thuc hién muc tiéu do, ta dang dung thoi gio cua
ddng ho. Ban biét 15 ban dang di vé hudng nao, va ban dem hét kha ning va sy cha
tAm tron ven ctia minh vao timg giai doan mot trong phut gidy nay. Nhung néu ban
chi nghi dén muc ti€éu, mong cau dén thanh qua dé di tim hanh phuc, mét sy thoa
mén, hay mot nhan cach vé chinh minh thi lic d6 ban khong con ton trong phit gidy
hién tqi nita. Khi do, phut gidy hién tai chi con la nhiing doan duong kho khan,
khong c6 gia tri chan thyc. Thoi gio ciia dong hd d tro thanh thoi gian tam 1y. Doi
song khong con 13 cudc hanh trinh 1y thd ma chi 1a mot 4m anh bat ta phai di t6i,
phai dat thanh, phai tao nén. Ta khong con kha niang ngim nhin hay thudng thirc
dugc huong hoa thom ngat bén vé dudng, ciing ching nhin thay doi séng dep dé& va
nhiém mau dang dién ra chung quanh ta.

Téi thdy dwoc phit gidy hién tai 14 cuc ky quan trong nhung t6i van chira hoan toan
tan thanh khi ong cho rang thoi gian hoan toan chi la ao tuong.

Khi ndi “Thoi gian la do tuwéng ”, t6i khong ¢ y dinh dé cap dén khia canh triét Iy
cua thoi gian. Ma toi chi mudn nhac nhd mot sy that rat don gian — mot sy that ro
rang dén ndi co thé ban khong dé ¥: phut giay hién tai la cdi duy nhit ma chiing
ta thye cé. Nhung khi ban da thau subt hoan toan, nd twa nhu ludi kiém chém dut
tat ca nhitng “van d&” phuc tap hang hang, 16p 16p do tri ning cua ban tao ra. Khi
doi séng dang xay ra ngay trong phit gidy nay thi dau c6 thoi gian, dung khong?

SU PIEN RO CUA THOI GIAN TAM LY

Ban s& ching con chat nghi ngd rang thoi gian tdm 1y, mot thir thoi gian tudng
tuong, chi co trong dau cua chung ta. Va qua 1a tai hai néu no thé hién nhu mot can
bénh tap thé. Chang han dudi hinh thirc nhitng hé thong t6n gido khat khe, duoc
diéu hanh duéi gia thuyét ngu ¥ 13 thanh qua tot dep nhat chi nim & twong lai va cha
truong rang két qua s& bién minh cho hanh dong. Rt cude 1a mot ¥ tudng, mot ticu
diém ndo d6 nam & tuwong lai do tri ning phong chiéu lai trg thanh muc tiéu khién
ching ta thyc hién nhitng hanh dong tiéu cyuc trong phut gidy hién tai.

Hay quan sét cach tri nang rap khuon da diéu hanh cudc doi ta nhu thé ndo. C6 phai
lic nao ban cling muén di dén mot noi nao khac hon 1a noi ban dang ¢? Va hau hét
nhirng viéc ta 1am chi 13 phuong tién dé giup ta dat t6i muc dich? C6 phai su thoa
man cua ban luc nao ciing phai 1a & mdt noi khac — hon 1a noi nay — hay ciing chi



loanh quanh, han hep trong nhing tha vui ngan ngui nhu an uong, tinh duc, ruou,
ma tay hay cdc trd choi nguy hiém, tdo bao? C6 phai ban ludn hét strc chuyén tam
vao chuyén lam sao dé thanh dat, u6c vong tré thanh ngudi nay, nguoi kia, hay hoan
tat mot cong trinh, hodac lién mién theo du01 cac tha choi liéu linh méi? Ban c¢6 tin
rang néu dat nhirng thtr do, ban s€ tr¢ nén tdt hon, thoa man hon hay toan ven hon
vé tam 1y? Ban c6 dang mong chd mdt mau hinh ngudi dan 6ng, hay mot ngudi dan
ba “ly tudong” s& dén va mang lai ¥ nghia méi mé cho cudc doi ban?

Trong trang thai dong nhit véi tri ning hay thudng xuyén séng trong mé md, stc
manh tiém nang sang tao vo bién, chan thuc ¢ trong ban luon bi che mo hoan toan
boi thoi gian tam 1y. Do d6, doi séng cua ban s& bj mat di vé tuoi mat, linh hoat va
ky diéu. Nhiing théi quen suy tu, cam xuc, thai d, phan Gng va ham muén ctr 13p
di 1ap lai theo nhitng khuén mau cii(®) khong bao gio dirt; d6 1a nhitng phac thao
cho ban mgt nhan cach nao do6, nhung lai bop méo va che kin nhitng gi chan thuc
trong phut giay hién tai. Sau d6 tri nang s€ tao ra mot sy am anh vd1 mot cai gi do
trong twong lai nhu 1a mot 16i thoat khoi nhitng bat man dang c6 trong hién tai.

TIEU CUC VA KHO PAU PHAT SINH KHI KHONG NHAN THUC PUQC
HIEN TAI

T6i nghi rdng tin twong & mot twong lai tot dep khéng phdi lic nao ciing la do tuwong;
Vi hién tai c¢é thé rat toi té va twong lai ¢6 vé sang sua hon.

Thong thuong tuong lai chi 1a mot phong ban cua qua khir. Nhirng thay dbi phu
phiém & bén ngoai c6 thé xay ra, nhung chuyén hoa chan thyc thi rat hiém va con
tlly vao kha nang cua ban: Ban c6 du tinh thirc dé giai trir qua khir bang cach tiép
xuc voi nang luc cua phut gidy hién tai hay khéng? Nhiing gi ban cam nhén nhuw la
twong lai chinh 13 mot phan cin ban cta trang thdi tdm thire ciia ban trong phiit
gidy nay. Néu dau 6c ban chat chira nhiéu ganh niang cua quéa khir, ban s& kinh
nghiém thém nhiing ganh ning twong ty nhu thé. Qua kht con tiép dién dugc &
trong ban vi ban it c6 mat trong phut gidy hién tai. Mirc do tinh thirc ctia ban trong
phut gidy nay 13 nhitng gi s& 1am nén twong lai — va di nhién 13 ban chi c6 thé kinh
nghiém diéu d6 nhu 1a nhitng gi dang xay ra trong phut gidy hién tai ma thoi.

Ban c6 thé tring s6 muoi triéu do-la, nhung loai thay doi nay chi la mot sy thay doi
& bén ngoai. Vi ban van tiép tuc hanh xtr y theo nhitng khu6n mau cil, chi khac 1a &
trong mét khung canh sang trong hon. Nhén loai da danh rt nhiéu thoi gian nghlen
ctru dé tim ra cach chia tach nguyén tir. Thay vi giét muoi hay hai muoi ngudi bang
mot khic con gd thi mot ngudi bay gid ngudi ta di 6 thé giét hang triéu ngudi mot
lic chi bang mot niit bam. Nhu vay d6 c6 phai 14 tién bo thuc sy chiang?

Néu mirc do tinh thirc cia tim thirc ban trong phut gidy nay quyét dinh cho s6 phan
ctia ban trong tuong lai, thi diéu gi s& quyét dinh chat luong cia muc do tinh thirc &
trong ban? Chinh 1a mtrc d¢ c6 mat ctia ban. Vi vay chi c6 mot noi duy nhat c6 thé
c6 su chuyén hoa chan thyc va 12 noi c6 thé hoa giai qué khir, d6 chinh 1a phit gidy
hién tai.



T4t ca moi tiéu cuc déu do su tich lily qué nhiéu thoi gian tam 1y — thoi gian tuong
tugng — va do chéi tir phut gidy hién tai. Nhing hinh thirc nhu cang thang, bét an,
lo s0, cao huyét ap, vu tu,... déu do ban qué suy nghi vé tuong lai ma thiéu di sy co
mat trong luc nay. Trai lai, nhiing hinh thirc nhu héi han, tiéc nudi, oan trach, tiéc
thuong, ph1en mudn, cay dang va tat ca nhiing hinh thic thiéu bao dung khac déu
do ban song qua nhleu trong qua khir, va khong c6 mat du trong hién tai. Hau hét
nguoi ta kho tin rang mot trang thai tdm thirc hoan toan thoat khoi moi ti€u cuc la
mot diéu c6 thé xay ra. Pay ciing chinh 1a trang thai giai thoat ma tit ca moi gido 1y
tdm linh déu nhdm dén. Trang thai nay khong phai 13 10i htra hen hdo huyén & twong
lai, ma 12 mot diéu c6 thé thuc hién duge ngay bay gio va ¢ tai day.

Ban kho ma nhan ra rang thoi gian chinh 14 nguyén nhéan cta bao kho dau va van
nan & trong ban. Ban c{r 1am tudng rang nhitng kho dau ciia ban 1a do nhimng hoan
canh riéng biét nao d6 trong doi séng gy ra, va diéu nay ciing diing theo quan diém
thong thuong. Nhung cho dén khi nao ban chiu ddi dién v6i van dé cin ban do su
bang hoai cua tri nang ¢ trong ban tao ra — do la sy bam viu vao qua khir hodc twong
lai, ch01 bo hién tai — thi ban cur di loanh quanh mai. Gia sir hom nay moi Van dé va
bao ndi vu phién ciia ban déu tan bién hét do mot phép la nao d6, nhung néu ban
van chua tinh thirc, chua an tra trong phut gidy hién tai, thi chéng bao lau, ban lai
dam chim vao bay nhiéu khé dau y nita, tya nhu chiéc bong ¢t bAm theo ban subt
doi. Nhu vay, 16t cuc chi c6 mot van dé duy nhét: d6 1a sy dinh chat tri nang cua
ban vao thoi gian.

T6i khéng tin I téi bao gio ciing ¢é thé dat t6i mét noi ma téi hoan toan thodt khoi
moi van dé ma téi dang co.

Dung viy, ban khéng bao gid c¢6 thé dat dén chd d6 vi ban dang & chd d6 ngay trong
phut gidy nay. Khong co su ciru 16i trong thoi gian tam 1y — thoi gian tudng tugng
— khong thé c6 sy giai thoat trong twong lai. Hién Tai 1a chia khoa dua ban dén véi
giai thoat, cho nén ban chi c6 thé ¢ giai thoat & trong phut gidy nay.

VUQT QUA HOAN CANH SONG PE KHAM PHA POI SONG PiCH THUC
CUA BAN

Hig¢n gio t6i khong thay c6 cach nao giup t0i thodt ra nhitng tinh huong bé lac nay,
16i cam thdy rat khé so. Pdy la mét thuce té, va t6i chi tw doi gat minh néu t6i ¢é
thuyét phuc rang moi viéc déu dang tréi chay trong khi ching thuc su la khéong
théng sudt. Déi voi téi, khéng cé gi goi la gidi thodt & ddy cd, téi dang rdt kho trong



phiit gidy hién tai. Piéu giip téi tiép tuc la hi vong rang moi chuyén sé sdng sia
hon ¢ twong lai.

Ban tuong rang ban dang chu tAm vao phut gidy hién tai nhung sy that 1a ban da bi
cubn hit boi thoi gian. Vi ban khong thé vira kho sd, lai vira ¢ thé hoan toan an tra
trong phut gidy hién tqi.

Diéu ma chl'lng ta goi la “doi séng nén dugc goi mot cach chinh xac hon 1a “hoan
canh song”. Ma da 1a hoan canh sdng tirc co thoi gian: qua khir va tuong lai. Mot
vai chuyén xay ra trong qua khir khong nhu § ban muo6n, nén gio day ban van con
dang chdng d6i nhing gi da xay ra, va ban ciing dang chong ddi nhiing gi dang xay
ra trong phut gidy hién tai. Ban chi cOn hi vong vao twong lai, nhung hi vong nay
1am ban cha tAm qua nhiéu vao twong lai va nhu vay ban tiép tuc chdi bo phut gidy
hién tai. Vi thé ma ban van kho.

Qua thdt hoan canh hi¢n nay la két qua ciia nhitng chuyén xday ra trong qua khit,
nhung dé van la hoan canh hién tai ciia téi, vi t6i van con mdc ket cho téi phiit gidy
nay, dé la diéu lam téi khéng vui.

Ban hdy tam quén hoan canh song cua ban mot 1at va chl tdm vao doi song cua
ban.

Co gi khéc biét chang?

Hoan canh Séng cua ban 1a mot cai gi chi hién hiru trong thoi gian.

Con doi song ciia ban dang hién hiru ngay trong phat giay nay.

Hoan canh séng ciia ban chi 1a nhitng chuyén chi ¢6 thuc ¢ trong suy nghi ciia ban
thoi.

Poi séng ciia ban 1a mot cai gi co thuc té.

Hay tim mot “canh ctra nhé dan ban di vao doi sdng”, canh cira d6 chinh 1a pht
gidy hi¢n tai. Hay thu gon cugc doi cua ban vao trong phut giay nay Hoan canh
song cua ban c6 thé co day nhirng van d& — va hau hét hoan canh sbéng cua ai ciing
deu nhu vay cd — nhung ban hay co tim xem ngay trong phut giay nay, ban thuc co6
van dé gi khong? Toi khong mudn hoi ban 1a ngay mai, hay trong muoi phit nta,
ma t6i chi hoi ban ngay trong lic ndy. Ban c6 van dé gi khong trong pht gidy nay?

Khi dau ban dang day 4 ap nhing van d¢, ban sé& khong con chd cho bat ky mot thir
gi mdi di vao, ngay ca dén chuyén khong con chd dé cho mot giai phap xuat hién
nira. Do d6, bat ¢t lic nao, néu c6 thé, ban nén chura vai chd hay tao thém khong
gian & bén trong dé ban co6 thé kham pha ra doi song ky diéu an sau nhimg hoan
canh song ciia ban.



Hay sir dung tt ca cac gidc quan cia ban. Pang ¢ dau, ban “hady c6 mat ¢ noi do.
Hay nhin xem chung quanh c6 vat gi. Chi nhin th6i, dung dién dich. Hay nhin 4nh
sang, mau sic, ngam nhimg hinh dang, cAu trac. Hay cha ¥ dén sy c6 mit yén lang
ctia timg vat. Cha ¥ dén khong gian cho phép moi su vét dugc hién hiru. Hay lang
nghe nhitng 4m thanh, nhung dimng phé phan. Lang nghe sy yén ling an sau nhiing
am thanh. Hay cham vao bét cr mot vat gi, cam nhan va xac minh sy Hién Hitu ctia
vat do. Hay theo doi nhip tho ctia ban; cam nhéan luéng khong khi vao, ra; cdm nhan
ning luong song bén trong co thé ban. Hiy cho phép moi vét dugc dién ra bén trong
va bén ngoai. Cho phép moi vat dugc y nhu nd dang la. Hay di sau vao phut giay
hién tai.

Ban di bo lai dang sau thé gi6i chét ctng cua nhitng suy tu triru tugng, cua thoi
gian. Ban d thoat ra khoi tht tri ning dién ro dang lam can dan ngudn sinh lyc cua
ban, ciing nhu dang tir tir diu doc va pha huy trai dit. Ban dang thoat ra khéi giac
mo ciia thoi gian dé di vao phit gidy hién tai.

§

TAT CA VAN PE CUA BAN CHI LA AO TUONG CUA TRi NANG

Toi co cam giac nhu mot ganh nang viea duoc nhac lén. Co mot cam gidc thdt nhe
nhang. Toi cam thdy sang t6... Nhung nhitng vin dé ciia téi van con do, van con doi
16i gidi quyét, diing khéng? Nhw vy ¢ phdi |a téi dang cé tranh né nhitng vin dé
d'y mot cach tam thoi?

Néu ban c6 1én duoc thién da‘mg, cﬁng chang bao lau tri ning cta ban lai thi tham:
“DuoC 1, to”'t lam, nhung ma...”. Rot cing, that ra day khong phai l1a chuyén giap
ban giai quyét nhimg van d¢&, ma chinh 1a gitp ban nhan thirc rang ban khong co van
deé gi @é giai quyét ca. Chi c6 nhiing tinh huong dé giai quyét lién ngay bay gio
hay ctr dé yén va duoc chip nhan nhu mot phan ciia nhiing gi dang c6 mat trong
phut gidy nay, cho dén khi diéu d6 khac di hodc duoc glal quyét. Van dé caa ban Ia
VI nhimg thir do da do tri nang ban tao ra va no chi ton tai trong thoi gian. Nhung
van dé ay khong thé ton tai trong thuc té ctia phuit gidy hién tai.

Do d6 ban hay cha tAm vao phiit gidy hién tai va cho ti biét, ngay trong luc nay,
ban c6 van dé nao khong?



T6i khong nhan duoc cdu tra 1oi nao ca vi khong thé ndo c6 van dé khi ban chu tam
tron ven vao phut gidy hién tai. Vay tai sao lai tao thanh mot van dé? Tai sao ban
mudn bién bat ky mot su kién gi thanh mot van dé&? boi séng tu né chua du the
thach cho ban u? Ban can thém van dé dé 1am gi? Tri ndng ban, vi mé 1am, nén thich
tao ra van dé vi Vén dé giup cho ban cam thay ban c6 mot nhan cach, mot ching thu
nao dé. Diéu nay rét thong thuong, nhung ciing that 1a dién r0. C6 “véan d&” nghia
1a ban ket vao mot trang hudng tri nang, danh mat kha nang ung pho voi nhiing gi
dang xay ra trong hién tai va ban thiéu hiéu biét khi cho van dé d6 1a mot phan cua
cam nhan vé ban than minh. Ban bi ap dao boi hoan canh song ciia ban va danh mat
¥ nghia ctia doi sdng, cua an nhién tw tai. Hay c6 khi ban chira trong du cai ganh
ning chat chdng cua hang tram viéc ma ban sé hay phai lam trong twong lai, thay vi
chi chu tAm vao mét viéc ma ban c6 thé 1am trong phut gidy nay.

Khi ban tao ra mot van dé tic 1a ban tao ra phién ndo. Do do tat ca chi 13 mot chon
Iira don gian, mot quyét dinh don gian: Dt bdt cir chuyén gi xdy ra, ti sé khong tao
thém khé dau cho chinh téi, t6i sé khéng bao gio tqo thém van dé nita. Mic du d6
1a mot chon lya rat don gian nhung cling that la cap tién. Ban s& khong chon lua
diéu nay néu ban chua chan ngdy nhiing phlen ndo va kho dau, va ban s& khong thuc
hién tron ven chon lira ndy trir phi ban tiép xtc v6i nang luc ctia phiit gidy hién tai.
Khi ban khong con tao ra kho dau cho chinh minh, ban s& khong con tao ra kho dau
cho ké khac. Ban s& khong con 1am 6 nhiém trai dat xinh _dep nay, khong lam 6
nhiém ndi tAm minh va tdm thirc ctia nhan loai voi nhitng van dé tiéu cuc.

§

Néu ban da tung lam vao tinh trang can ké v6i cai chét, ban biét la thyc sy khong
c6 van dé gi ca. Vi luc do tri nang cua ban khong c6 thi gio dé v6 van va gy ra van
de. bung truéc mot nguy bién thuc sy, tri nang cua ban ngirng bat; ban tré nén co
mat hoan toan trong phuit gidy hién tai, lac d6 c6 mot cai gi rat manh mé chiém hiru
ban.

D6 14 1y do tai sao co nhiéu nguoi rat binh thuong bong trd nén c6 nhirng hanh dong
gan da khé ludng. Bt ¢t & hoan canh nguy khén nao, hodc ban song, hodc ban chét.
Du két cudc c6 ra thé nao di nira, ban van khong c6 van dé.

Mot sb ngudi da ndi gian khi nghe t6i noi tdt cd van dé chi la do twong ciia ching
ta, nhu thé t6i dang de doa 14y mat cam nhan vé nhan cach cua chinh ho(*). Vi ho
d3d dau tu qua nhiéu thoi gian vao cam nhan vé mot ban nga gia tao. Trong nhiéu
nam, ho di vi thiéu hiéu biét nén da déng hoa minh véi mot nhan cach, mot xac
minh lién quan dén nhirng van dé va khd dau cua ho. Ho so ré'mg “Néu khong con
nhitng kho dau va van dé do thi ho sé la gi?”.



Phan 16n nhing suy nghi, 10i néi hay hanh dong ciia con ngudi déu xut phat tir lo
4u ma ra, tat nhién ludn luén dinh dén chuyén dé tdm vao nhitng muc tiéu trong
twong lai va danh mat phiit gidy hién tai. That ra, vi khong c6 van dé trong phit gidy
hién tai, nén s€ khong co lo au.

Khi ¢6 mot tinh hudng xay ra ma ban can tmg phé ngay 14p tirc, hanh dong ctia ban
s& rd rang va sang sudt néu hanh dong d6 duoc phat sinh tir nhan thire nhimg gi dang
xay ra trong phut gidy hién tai, nén cang co6 hi¢u qua hon. Hanh dong d6 khong phai
12 mot phan tng tir thoi quen cua tri ning trong qua khir, ma 13 mot cach ung xir day
tryc giac trong tinh hudéng d6. Con nhitng lic khac, khi tri ning bj troi bude boi thoi
gian ctia ban chi chuc chd mudn phan tng, ban s& thay tot hon 1a khong can phai
1am gi ca— chi can an tra vao phiit gidy hién tai.

BUOC NHAY VOT TRONG TIEN TRINH TINH THUC

Toi c6 mot thoang chéc ciia trang thdi tw tai thodt khoi nhitng vong tuong va thoi
gian nhir éng dién ta, nhung t6i chang giir dwoc trang thdi ay ldu vi qud khir va
twong lai ap dao toi qud manbh.

Trang thai tam thirc bi tréi budc bdi thoi gian da khac sau trong tam kham cta con
ngudi. Piéu chung ta dang lam & day 1a mot phan cua su chuyén héa sau sic dang
x4y ra trong tdm thic cong dong cua hanh tinh nay va xa hon nita: P6 1a sy tinh
thirc ciia Tam, thoat ly khéi gidc mo ciia hinh twéng, va ciia su chia cach. Su
cham dut cia thoi gian tim 1y. Chung ta dang pha v& nhitng khuén mau tri nang da
ché ngy doi sdng nhan loai tir nhiéu thé ky qua. Nhitng khuén mau tu tudng di giy
bao nhiéu thong kho 16n lao cho con ngudi. Toi khong mudn dung chit de nghiép.
Tét hon ching ta nén goi d6 1a vo minh hay dién khung.

Nhue vy, phd vé 1é 16i nhan thire cii hay mé lam la mét diéu ching ta can phdi lam
hay dé la mot sw chuyén héa sé t dong xay dén? Téi mudn héi sw doi thay nay cé
phdi la mét diéu tdt yéu?

Cau tra 101 tuy theo cach nhin cua ching ta. Trong thuc té, hanh dong va nhing gi
s& xay ra la chi 1a mot tién trinh duy nhat; boi vi ban 1a mot vai tong thé cua tam
thirc, ban khong thé tach roi hai thir d6. Nhung khong co gi bao dam tuyét dbi rang
loai nguoi sé& dat dugc sy tinh thirc nay. Tién trinh khong xay ra mot cach ty dong
hay 12 mot diéu khong thé tranh duoc. Vi sy hop tac cua loai ngudi 1a mot phan rat
quan trong. Tuy nhién, du ban nhin tr goc dd nao di nira thi do van 1a mét buée
nhdy vot trong tién trinh tinh thirc, va day ciing 1a mot co hdi duy nhat cho loai
ngudi duoc séng con.

NIEM VUI TU TAI

Ban c6 thé dung mot cach don gian dé nhan biét 1a ban c¢6 cho phép minh bi ché ngu
bdi thoi gian tam ly hay khong. D6 1a hay thwong tw héi minh: Ta cé dang vui
vé, dé chiu, nhe nhang trong nhiing gi ta dang lam & phut gidy hi¢n tai khéng?



Néu khong, c6 nghia 1a thoi gian tam 1y da che 1ap phit gidy hién tai va doi song tré
thanh mot ganh ning hay la cudc vat 16n chir khong con thu vi gi.

Néu ban khong cam thay vui vé, thoai mai, nhe nhang trong bat ctr cong viéc gi
dang lam, diéu d6 khong c6 nghia 1 ban can phai thay d6i nhitng viéc do, chi can
ban thay ddi cach ban lam nhitng cong viéc nay 1a du. Ban khong can tu hoi: “Ta
phai lam viéc gi? ma chi can hoi: Ta nén lam nhiing viéc 4y nhw thé nao?, vi “lam
nhu thé nao” méi thuc la quan trong. Thir xem ban c6 thé dat nhiéu sy chi tAm vao
cong viéc ban dang 1am hon 13 kéf qud ma ban mong mudn c6 duoc qua viée ban
lam hay khong? Hay dat hét sy cht tim cta ban vao bat ¢t nhitng gi xay ra trong
phut giay hién tai. Piéu nay cting co6 nghia la ban chap nhan moi sy viéc y nhur nd
dang 1a, vi ban khong thé cung mot luc vira chi tdm tron ven vao su viéc ma lai vira
phéan khang véi su viée do.

Ngay khi ban vura trdn quy phut gidy hién tai, tat c4 moi uu phlen va vat 1on véi doi
song déu tiéu tan va doi séng bong trd nén chan chira niém vui twoi va su thanh
than. Khi ban hanh dong tir y thic cta phut giay hién tai, bat clr diéu gi ban lam, du
chi 12 mot hanh vi nhoé nhat, cling mang day pham chit vi tha va thuong yéu.

§

Vi vay ban dirng nén quan tdm dén thanh qua cta nhitng viéc ban lam — chi can chu
tdm vao nhirng cong viéc ban dang 1am ma tho6i(®). Hoa trai tir nhitng cong viéc do
chic chan s& di kém theo sau. Day la cach thuc tap tim linh hiéu qua nhat. Trong
Kinh Bhagavad Gita cua An D6 gido - mot trong nhimg giao ly cd kinh tuyét diéu
con luu truyén cho dén hom nay - ¢6 dé cap dén su khéng vieong mac vao két qua
ctia nhirng viée ta lam, dugc goi 1a thuc tap Chuyén Nghiép(®). P6 13 con duong
“cong hién va phung su”.

Khi nd luc chay trdn phiit gidy hién tai & trong ban cham durt, niém vui ung dung tir
tai s& len vao tat ca moi chuyén ban 1am. Khi ban bat ddu cht tdm tron ven vao pht
gidy hién tai, ban s€ cam nhan dugc sy c6 mat, tinh 1ang va an binh. Ban khong con
tuy thudc vao twong lai dé dugc théa man, ciing khong con trong cho tuong lai dé
hy vong duoc giai thoat. Vi thé, ban s& khong vuong mic vao thanh qua cua nhimng
viéc ban lam. Thanh cong hay that bai déu khong du stc lay chuyén trang thai an
nhién ty tai & trong ban. Ban da kham pha ra dugc doi séng dich thuc ciia ban nam
bén dudi nhitng hodn canh song ciia ban.

Khi thoi gian tdm 1y khong con nira, cdm nhan vé tu than ctia ban s& khong con Xuat
phat tir qua khir ctia ca nhan, ma sé tir bdn chdt ti nhién chan thuc san c6 & trong
ban. Do d6, nhu cau tdm 1y mudn tré nén mot nhan vat nao khac, khac hon 1a chinh
ban, s& khong con nita. Trong doi sbng nay, trong nhitng hoan canh séng cua ban,



ban c6 thé trg thanh mot nguoi giau c6 vé vat chat, mot nguoi co kién thire, thanh
cong, hét con vudng mac vao di€u nay, di€u no.., con trong chiéu sau tim linh cua
an nhién tu tqi, ban bay gio da toan hao va toan ven.

§

Trong trang thdi toan ven do, chung ta co con muon theo duoi cac muc tiéu bén
ngoai nita khong?

Di nhién, nhung ban s& khong con nhiing mong doi héo huyén riang s& c6 mot su
viéc hay mot nguoi nao do den clru giip hay mang lai hanh phtc cho ban. Trong
hoan canh song ctia ban thi van con nhiing viéc ban mudn dat t6i hay s¢ hiru. Nhung
d6 chi 1a thé gidi ciia hinh tudng, cua dugce va mat. Con trong chiéu sau tam linh,
ban thuc sy d3 toan ven, va khi ban nhan thtc duge diéu nay, co mot niém vui séng
dong déng sau nhitng gi ban lam. Khi thoat khdi thoi gian tam 1y, ban khong con
theo dudi nhitng muc tiéu voi mot quyét tim thiéu khoan dung do 1ong so hii, gian
dir, bat man, hay udc mudn trd thanh mot nguoi nao khac. Ban ciing s& khong con
cam thdy bat Iire vi so that bai - d6i v6i ban ngd thi ludn cam thay nhu do l1a sy danh
mat mang song riéng biét cua minh. Khi cam nhén sau xa v€ tu than cta ban phat
Xudt tir ung dung tw tai, khi nhu yéu tam 1y bé budc ta phai tro thanh cai nay hay céi
kia dd dugc chdm dut, ban s& thoat ra khoi lo Au, so hdi. Ban s& khong con di tim suw
thwong con & mot noi Ma sy thuong con khdng thé cé dwoc: PO 13 noi thé gidi cua
hinh tuéng, cua dugc va mat, cta sinh va tr. Ban khoéng con doi hoi hoan canh, diéu
kién séng, noi chdn, hay nguoi khéc... s& mang hanh phuc dén cho ban, dé rdi sé
cam thiy dau kho khi nhimg nguoi d6 khong sdng dang nhu diéu ban mong moi.

Chung ta biét tran quy moi sy, moi vat, nhung khong quan trong hda mdt sy vat nao
ca. Vi bét cir cai gi co hinh tuéng cling déu phai tuan theo luat sinh diét, nhung déng
thoi ban cting y thie duge mot cdi gi khong hinh fudng, nhung trudng cuu,... an
sau moi hinh tuéng. Ban biét rang: “Khong c6 su chan thuc nao c6 thé b1 xam
pham”.

Khi ban an tra trong trang thai an nhién tu tai, lam sao ma ban khong thanh cong
dugc? Ban thyc sy da thanh cong roi.



CHUONG 4

CHIEN LUQC PE TRANH NE PHUT GIAY HIEN TAI CUA TRi NANG

PANH MAT PHUT GIAY HIEN TAI: LA SAl LAM CAN BAN

Ci cho rang rét cugc thi thoi gian ciing chi la ao tuwong, thi cugc Song cua toi co gi
khdc khéng? Téi van phdi song trong mot thé giGi do thoi gian chi phéi hodn toan.

Sy thoa thuan vé mit tri ning rang thoi gian chi la ao tuwong van chua du, vi d6 chi
1a mot niém tin khong hon khong kém. Pé nhan dién chan ly nay, ban phai thuc sy
song voi nd. Khi moi té bao trong co thé ban c6 mit sdu sic den noi chung rung 1én
vGi moi rung dong cua su song va khi ban cam nhan dugc niém vui cta trang thai
ung dung tw tqi trong timg phut, tmg gidy, lac iy ban di thuc sy thoat khoi sy chi
phdi cua thoi gian.

Nhung ngay mai t6i van phdi tra héa don tién di¢n, tién nude... roi toi cing sé gia
va chét nhir moi nguwoi. Lam sao téi c6 thé néi rang téi thodt ra khoi sw khong ché
cua thoi gian?

Du ngay mai ban c6 phdi trd nhitng hoa don hang thang, d6 khong phai la van de.
Xac than ban di ¢ tan ra di, d6 cling khong phai 13 van dé. Van dé & day 1a chd ban
da danh mat phit gidy hién tai, hay néi rd hon chinh 4o tudong cot 18i ndy — danh
mat Hién Tai — dd bién mot tinh huéng, hodc su kién, hay mot cam xtac don thuan
tré thanh mot van dé rat 16n cho c4 nhan ban va di tao thanh mot ndi khd & trong
ban. Panh mat Hién tai tic 1a ddnh mat trang thai ung dung tw tai(*).

Thodt khéi sw khéng ché cia thoi gian 13 thoat khoi nhu cau tam 1y tim vé qud khi
dé tao cho minh mét tam can cude(?), Va tim dén twong lai dé dat dwoc mét diéu
minh mong cau. Thodt khéi su khéng ché cua thoi gian la biéu hién ciia mét sy
chuyén hoa nhan thirc sdu sic nhat ma ta c6 thé dat duoc. Trong vai trudng hop rat
hiém hoi, su chuyén bién nhan thirc xay ra chi mot lan, rit manh mé& va triét dé.
Thuong d6 1a khi mot nguoi bi roi vao trang thai dau kho tot ciing, budc ngudi d6
phai di dén mot trang thai chap nhan hoan toan nhiing bat hanh ay. Tuy nhién, hau
hét nhirg ngudi khac déu phai di qua su thuc tap rat bén bi, cam go.

Sau vai lan ném duoc huong vi ngan ngul cua nhiing phut giay VO Niém — trang
thai tdm khéng bi 16i kéo béi qud khir va tuwong lai — chiing ta bat dau sinh hoat glua
hai trang thai d6i nghich cta tAm: trang thai tdm thuong bi 16i kéo boi qud khir va
twong lai va trang thai tim Hién Tién sau sac(®). Trudc hét, ching ta nhan thirc rat
rd rang tAm ta rat it khi thwe sw 6 mit véi Phiit Gidy Hién Tai. Tuy nhién, nhan
thirc d6 dang 1a mot thanh cong rat 16n vi khi ta biét rang ta khéng c6 mdt nhu thé
tire 13 ta d3 c6 mit r0i, dau chi c6 mat vai gidy luc ban dau, roi lai roi vao trang thai



quén lang tro lai. Nhung sau nhiéu 1an, ban s& “chon” dé c6 mat véi phiit gidy hién
tai, voi trang thai tAm Hién Tién sdu sic. D6 1a diém ma tim thic ban s& chu ¥ dén,
chir khong phai la qua khir hay twong lai nira. Lac nay ban co thé ¢6 mat khong chi
mot vai gidy, ma s& 1au hon néu cam nhan theo thoi gian trén dong hé. Nhu vay
trude khi ban c6 mat hoan toan véi phut giay hién tai, tic la trude khi ban hoan toan
tinh thirc, s€ c6 mot khoang thoi gian ma ban dao dong gitra tinh thirc va mé lam,
gilta trang thai co mat sau sdc va trang thai mé mo - tic 13 tinh trang sai lam khi
ddéng nhit minh VO’l suy nghi mién man cta minh. Sau nhiéu lan danh mat Phut
Gidy Hién Tai, rdi tré lai véi phiit gtay hi¢n tai. Cudi cung, trang thai Hién
Tlen, trang thai c6 mat mt cach siu siac véi phut gidy hién tai 1a trang thai
chiém wu thé ¢ trong ban.

Hau hét, ching ta hoac khong cam nhan dugc trang thai hién hiru sau sic hodc chi
cam nhan mot cach tinh ¢ va ngan ngai trong mot vai dip hiém hoi, va nhiéu khi
dang & trong trang thai d6, ching ta ciing khong biét duoc do chinh 13 trang thai
Hién Tién sau sic. Hau hét nhan loai khong dugc co may sinh hoat gitra hai trang
thai tinh thirc va mé mo, ma thuc ra, ho chi sinh hoat giita cac cap do vo minh khéc
nhau.

VO MINH THONG THUONG VA VO MINH SAU PAM
Ong mudn chi ra diéu gi khi ding tir “cdc mirc dé v6 minh khdc nhau”?

Nhu ban da biét, khi dang ngu, ching ta luan chuyén qua lai gitra hai trang thai giac
ngl 6 mong mj va giadc ngti khong mong mi. Tuong tu nhu thé, trong khi tinh téo,
hau hét chiing ta luan phién sinh hoat giita hai trang thai ctia tAm thtrc: vd minh thdng
thuwong va vé minh sau dgm. Khi toi n0i vé minh thong thuong, d6 1a khi ban tu
déng hoa minh, hay cho ring minh chi I nhimng suy tu, cam xc, phan tng, ham
mudn, hodc chi bo... dang xay ra ¢ trong ban(“) Nhung d6i voi hau hét moi ngudi
thi chuyén ty dong nhat minh mot cach sai lam v0i nhiing suy tu hay tinh cam ¢
trong minh... nhu thé lai 1d mot trang théi rat binh thudng. Trong tinh trang dy, tri
nang s& chi phéi ban va ban danh mat y thirc vé trang thai an nhién tw tai. Day khong
phai la mot trang thai dau kho hay bat hanh duoc biéu hién trong long ban mot cach
rd nét, ma chi 1a sy biéu hién mo hé mot cam giac kho chiu, nham chan hay khong
hai long ¢ phia hau truong cua tm thic. Co thé ban khong d& gi nhan ra diéu nay
vi n6 qua “binh thudng’. Ciing nhu khi ban hoi kho chiu vi tiéng ri ri cua cai may
diéu hoa khong khi dang chay lién tuc & trong phong, nhung ban khong cam nhan
dugc trang thai kho chiu mo hd nay cho dén khi cai may lanh d6 ngung lai han, lic
do6 ban mo1 cam théy thu thai, nhe nhdm ra. Dé rii bo sy kho chiu mo hd nhung
thuong truc nay, nhiéu nguoi thuong bi roi vao nhitng thtr nhu rugu che, ma thy,
tim lac thu trong tinh duc, trong thirc an ngon, chui dau tim quén trong cong vi¢ce,
hoac xem truyén hinh, hay thich di mua sam,... nhu mot cach gay mé, cOt dé tim
quén trang thai kho chiu mo hd nhung thudng tryc d6. Khi ban lam nhiing chuyén
nay, du réng mot vai chuyén ké trén c6 thé mang lai hing thu cho ban néu ban lam
c6 dicu do, nhimng thir d6 d4 bi bién thé thanh mot cai gi d6 rat guong ép hoic giy



nén tinh trang nghién ngdp ¢ trong ban, va nhitng gi ban thu nhan dugc tir trong
nhiing chuyén nay chi 1a mét sy gidm thi€u nhanh chéng nhung rat tam thoi nhiing
cam giac bat an mo ho thuong truc trong ban.

Nhung trang thdi bat an thuong trie nay cia tim thirc vo minh thong thurong s&
nhanh chéng trd thanh ndi khd dau cia mé mo' sdu ddm — 13 trang thai khi ban cam
nhan 13 rét va sau sac hon ndi kho dau va bat hanh & trong long — khi ¢6 chuyén
“truc trac”, hoac khi ban nga ban bi de doa hay khi ban gdp mot thir thach thic 16n
lao, hodc ¢6 nguy co bi mat mat hay c6 xung dot trong mot quan hé ca nhan... Mé
Mo’ sdu dam chi 12 mét phién ban cta tam thirc mé mo thong thuwong & trong ban,
nhung n6 dugc biéu hién v&i mot cuong do manh liét hon, néu c6 khac biét chang
thi d6 chi 1a su khac biét vé murc d6, chir khong phai vé loai tam thic.

Trong trang thai vé minh théng thwong, théi quen chéng ddi hay phi nhan nhitng gi
dang hién hitu tao nén mot cam giac bt an, khong hai long, ... ma hau hét chung ta
coi d6 1a trang thai binh thuong. Khi thai d6 chéng d6i, pht nhan hién tai nay tro
nén manh liét hon 10c ban gap phai nhitng chuyén thach thirc hay de doa t&i ban nga
0 trong ban, nhitng chuyén d6 s€ nay sinh nhimg cam xuc tiéu cyc nhu: gian dt,
hoang hét, hung hang, hay tram cam... & trong ban. M@ mudi sau dam co nghia 13
khi khoi khé dau sdu day & trong ban bi kich thich, ban ty ddng nhat minh véi véi
khoi khoé dau d6(°). Vo minh sau ¢am 14 nguyén nhan cua nhitng hanh dong cé tinh
chat bao dong ¢ trong ban. Bao dong ciing d& dang xay ra bat ctr & dau va bat ctr khi
nao co mot s6 dong nguoi tu tp va phat ra mot trudng ning luong tiéu cuc cia tap
thé do.

Céch ban xt 1y nhitng thach thtic trong cudc séng 1a dau hiéu rd rang nhat chi 1d
trinh do cta tdm thirc. Do d6 d6i vi mot ngudi von da mé mo thi ho s& cang mé
md hon va mot ngudi da tinh thirc thi s& cang tinh thire hon. Ban ¢6 thé dung nhiing
thir thach, kho khin d6 dé gitup cho ban di dén giac ngd hodc dé nhitng thir thach d6
dua ban di vao mdt trang thai ngu mé ctua tam thue, lam cho v6 minh ¢ trong ban
sau dam hon. Luc d6 trang thai vo minh thong thudng ¢ trong ban s& bién thanh mot
con 4c mong.

Neu ban khong thé co mat ngay trong nhirng tinh hudng binh thuong nhu khi dang
ng01 trong phong mgt minh, dang di bo ¢ trong rung, hay dang lang nghe ai, thi chic
chin ban khong thé tlnh thirc khi c6 mgt chuyén gi “truc trac”, khi ban gap mot
nguoi ban khong mudn gip, hodc gap moét tinh trang kho khan, bi mat mat hay co
nguy co bi mAat mat. Lc d6 ban s& dé dang bj khéng che boi nhitng phan ng, ma
rot cuc chi 14 su biéu hién cia mot dang nao d6 ciia niém so hii, va ban bi dua trd
vao trang thai mé mo. Nhung nhiing thach thirc d6 chinh 14 thudc do chinh xéc trinh
do tinh thirc ctia ban. Chi qua cach ma ban ddi pho véi nghich canh thi ban, hoic
nguoi khac, mai biét ban dang & mirc d6 tinh thirc nao, chir khong phai l1a chuyén
ban c6 thé ngdi thién dugc bao lau hodc ban di nhin thiy dugc vién tuong gi trong
khi thién quan.



Do do, vi€c thwe tap nudi lon y thirc sng 16 trong doi song hting ngay(®), nhat 1a
trong nhimg tinh huong rat binh thuong khi moi viéc dang dién ra kha suén sé, &
mot diéu rat cin thiét. Theo cach nay, kha ning c6 mét cua ban trong gidy phut
hién tai s& 16n dan 1én. C6 mot truong nang lugng cb tan sb rung cao s& duoc tao ra
trong ban va chung quanh ban. Khong c¢6 su mé mo, ti€u cyc, xich mich hay bao
Iwc nao co thé len 16i vao trudng ning luong d6 ma co thé séng sot, ciing nhu bong
t6i trong mot cin phong khong thé ton tai khi c¢6 su hién dién cta anh sang.

Khi ban thuc tap lam mot chirng nhdan cho nhirng suy nghi va cam xuc mién man o
trong dau ban, mot phan co ban cua sy thyuc tip c6 mdt véi nhiing gi dang xay ra,
ban c6 1& s& ngac nhién, khi 1an du, ban cam nhan dugc sy quiy nhiéu ¢ ding sau
trong tam thirc ban boi trang thai tam thirc mé mo thong thuong va hiém khi, hoic
chang bao gio, ban ¢ dugc su thanh than 6 ndi tam. Vé mit suy nght, ban s& tim
thay c6 nhiéu su chong d6i ¢ trong long dudi dang nhiing phan xet, bat man va
ban ¢6 khuynh hudng phong tam khoi Phit Giay Hién Tai. V& mit cam xuc, ban
s& cam nhan duoc mot dong chay ngdm ngam cua ndi bat an, cing thang, chan nan
va hoi hop. Ca hai déu 1a khia canh cua tri ning dudi phuong thic chéng ddi theo
théi quen.

“NHUNG NGUOI DA TRANG AY PANG PI TiM CAI Gi VAY?”

Trong mdt cudn sach cta minh, Carl Jung c6 ké vé mot cudc nodi chuyén giita 6ng
v6i mot tha linh nguoi My da do. Ong nay cho biét 13 trong cam nghi ciia 6ng, hau
hét nhitng nguoi dan 6ng da tring déu c6 mot bd mit rit cing thang, hai mét nhin
chong choc va thai do tan nhan. Vi thu linh néi tiép: “Ho ludn ludn nhir mudn tim
kiém mét céi gi. Ho di tim cai gi vay? Nhiing nguoi da trang nay luén ludn muon
mét cdi gi d6. Ho ludn lubn buzt rit, khong yén. Ching tdi khdng biét ho musn gi(?).
Chung tdi nghi c6 1€ ho dién hét roi .

Dong chay ctia ndi bat an thudng truc trong con ngudi di c6 tir 1au, di nhién ca trudc
khi nén van minh c6ng nghiép phuong Tay xuat hién. Tuy nhién, dong chay nay boc
16 mot cach siu sic chua timg c6 trong nén van minh phuong Tay. Va khi nén van
minh nay gan nhu bao trl]m ca thé giéi nhu ngay nay thi sy bét an bat an d6 ciing
dang tham vao dai da s6 nguoi phuong Pong. Nbi bat an thuong tryc nay da co tur
trudce khi Dure Phat, Chua Jesus ra doi.. Duc Phat cling da day rang, coi ngudn cua
kho6 dau nim & 10ng ham mudn va thém khat khong ngudi cia ta. Chia Jesus ciing
da c6 1an hoi cac dé tr cua ngai: “Sao cdc con cik mdi ban khodn vay? Noi lo lang
ay liéu c6 givip cho cdc con song thém dwoc mot ngay khong?”

Viéc chong ddi phiit gidy hi¢n tgi nhu 1a mot sy bang hoai cua cong ddng nhén loai
co lién quan mat thiét dén sy danh mat trang thai ung dung tw tai va tao co so cho
nén vin minh cong nghiép thleu nhan ban cua ching ta. Freud cling nhan ra sy ton
tai ciia dong chay bat an ngam ngam nay va da viét trong cudn “Civilization and Its
Discontents ™ (Nén vén minh va si bat man), nhung 6ng da khong nhén ra dugc gbc
ré thuc su ciia N va ciing khong biét rang ¢é mot 16 thodt cho tat ca ching ta ra



khoi ndi bt an ndy. Sy bang hoai tip thé nay di tao ra mot nén vin minh cuc ky
kho dau va bao dong. N6 da tré thanh mot moi de doa, khong nhitng cho con nguoi,
ma con cho tat ca sy song trén trai dat nay.

HOA GIAI NHUNG VO MINH THONG THUONG
Lam sao dé chiing ta thodt ra dwoc can bénh nay?

Hay ¥ thirc rd vé trang thai vo minh théng thuong nay & ban than. Ban hiy quan sat
nhing cach thirc ma sy bét an, bit mén, cing thang duoc phat sinh & trong ban duéi
dang nhitng phdn xét khong can thiét, trang thai chéng doi hién hitu va thai do phu
nhdn phiit gidy hién tai. Khi ban chiéu anh sang ciia y thire tinh tdo vao nhirng
mé mo & trong ban thi nhitng vé minh Ay sé bi tan bién ngay. Khi ban di biét
cach hoa giai nhitng vo minh thong thudng rdi thi 4nh sang cla su ¢6 mit & trong
ban s€ cang chiéu soi manh mé& hon va khi nao ban cam nhan duoc hép Iuc cua
nhitng v6 minh sau dam & trong ban, ban s& dé dang d6i pho vai chung hon nhiéu.
Tuy nhién, ban dau that kho ma phat hién dugc nhitng v minh thong thudng vi n6
6 vé 1a mot cai gi rat binh thuong & trong ban.

Ban hdy tap cho minh mot thoi quen thuong xuyén theo doi trang thai tinh cam va
1y tri ciia minh bang cach tu quan sat minh. “Lic nay ta c6 dang thodi mai
khong?” ludn ludn 1a mot cau hoi hay dé ban ty hoi minh. Hodc ban ciling c6 thé
tir hoi: “Chuyén gi dang xdy ra é trong ta trong lGc ndy?”. Ban hiy tap dé tam,
cht ¥ dén nhiing gi dang xay ra ¢ trong 10ng minh, it ra thi cling phai nhiéu bang
v6i viéc ban thuong dé tam, cha y dén nhiing gi dang xay ra & bén ngoai minh.
Néu bén trong cua ban di dau vao ddy thi bén ngoai cua ban ciing s& dau vao day.
Thuc tai chu yéu cua ban phai la ¢ bén trong, con thyc tai & bén ngoai chi 1a thir
yéu. Nhung ban dimg nén tra 10i cac cau hoi nay lién. Hay dé cho sy cha tm cua
ban hudng vao bén trong. Hay thir nhin vao bén trong ban. Tri nang cua ban bay
gid dang tao dung, v& voi nén nhitng ¥ tudng gi? Ban dang cam thay nhu thé nao?
Huéng su chii tim ctia minh vao bén trong than thé. Ban dang c6 sy cing thang
nao khong? Mot khi ban phat hién ra mot mirc do nhe cua sy bat an, tic loai nhidu
nén ctia tim thirc(®), hiy dé ¥ xem thur cach ma ban dang st dung dé tranh né,
chbng ddi hay khude tir doi song chai bé phiit gidy hién tai. C6 nhiéu cach ma
chiing ta trong vo thac(®) chéng doi lai phit gidy hién tai, c6 dip, t6i s& dua ra mot
vai vi du. Nhung cang thyc tap, kha nang tu quan sat, va theo doi trang thai bén
trong cta ban s& cang ngay cang sic bén hon.

THOAT LY KHOI NHUNG CAM GIAC BAT HANH

Ban c6 chan ghét nhiing gi minh dang lam khong? Co thé d6 1a cong viéc clia ban &
cong ty, hodc cling co thé 1a mot viéc ma ban di dong ¥ 1am cho ai d6. Ban dang
1am cong viéc Ay, nhung c6 mot phan ¢ trong ban cam thiy chan ghét, khong mudn
lam. Ban c6 dang chan ghet mot ngudi than cua ban ma ban khong thé noi ra dugc?
Ban c6 biét ring ngudn ning luong chan ghét va bat binh ma ban dang phat ra d6



c6 tac hai nhu chinh ban dang dau doc minh ciing nhu dau doc nhitng ngudi chung
quanh? Hay nhin cho k¥ vao bén trong ban xem c6 chut ddu vét ndo cua uat han,
hay khong hai 1ong? Néu c6, ban hiy xem xét no trén ca hai binh dién cam xuc va
ly tri. Pau 6¢ ban dang vé véi ra nhitng ¥ nghi gi chung quanh tinh hudng nay?
ROi hdy xem xét nhitng cam xiic, tac 13 phan vmg ciia co thé voi nhimg suy nghi
tiéu cuc d6. Hiy cam nhén timg cam xac mot. Ban dang cam thiy d& chiu hay kho
chiu? Pay c6 phai la thir cam xtc ma ban thuc sy muén chon cho minh? Ban c6 mot
sw chon lwa nao khac khdng?

Cho du ban dang bi nguoi khac 191 dung, hay cong viéc ma ban dang lam la qua té
nhat, hodc ngudi ma ban dang tiép xuc khong trung thue, 1am phién ban hoic dang
rat v y thic. .., tit ca nhitng diéu d6 khong thanh van dé. Cho du cam xuc ciia ban
vé tinh hudng nay c6 xac dang hay khong, no ciing chang gitp gi dugc cho ban. Van
dé & chd 12 ban dang chong doi nhitng gi dang ¢é mdt, dang bién gidy phat hién tai
thanh ké thu ctia minh, dang tao ra bat hanh va xung dot giira bén trong va bén ngoai.
N&i bat hanh ma ban di ty tao ra cho minh dang lam 6 nhiém khong nhirng s thanh
than, an 6n & bén trong ban va ctia nhitng ngudi chung quanh, ma con lam 6 nhiém
tam linh tap thé cua loai ngudi, trong d6, ban 1a mot thanh vién khong thé tach roi.
Su 6 nhi®m mdi sinh trén trai dat luc nay chi la biéu hién bén ngoai ctia sy 6 nhiém
tdm linh ¢ bén trong: hang triéu ca nhan mé mo dang khong chiu trach nhiém cho
phan khong gian bén trong(*°) cua ho.

Hodc phai dung ngay nhiing gi ban dang lam, néi chuyén ri€ng v6i nhiing nguoi c6
lién quan dén van dé ctia ban va bay t6 tat ca nhitng gi ban cam nhan. Hodc ban phai
vt bo nhitng suy nghi ti€u cyc ma 1y tri cua ban da tao dung nén chung quanh su
vi€c, nhitng suy nghi tiéu cuc nay thuc sy khong phuc vu mot muc dich nao khac
hon la cing c¢6 mdt nhdn thire sai lam vé mét cdi téi biét lap(*Y), ban ngd ciia ban.

Nhaén ra tinh v6 nghia cua n6 la rit quan trong. Nhirng suy nghi ti€u cuc khong bao
gior 1a cach tdi wu dé cho ban xir Iy mot van dé. Trai lai, trong nhiéu truong hop ban
s& bi sa lay vao trong d6, va khong thé tao ra dugc nhiing doi thay thuc su. Nhiing
gi dugc tao ra bﬁng ning luong tiéu cuc s& bi 6 nhiém béi tinh tiéu cuc va theo thoi
gian s¢€ tao thém don dau, bat hanh. Hon nita, tAm trang ti€u cuc thuong c6 kha nang
lan truyén: Mot ndi budn, bat hanh thudng lan di nhanh chéng, dé dang hon 1a nhiing
cin bénh vé thé x4c. Theo quy luat cong huéng, ning luong tiéu cuc thudng hay
kich thich va truyén sinh luc cho nhitng ning luong tiéu cuc dang tiém ting & nhitng
ngudi khéc, trir khi nhitng ngudi ndy da duge mién nhiém — tirc 1a ho dang c6 mot
mirc tinh thirc cao @6 ¢ tam linh.

Ban dang 1am 6 nhiém hay lam tinh khdi thé giéi xung quanh ban? Ban, chi khong
phai ai khéac, phai chiu trach nhiém cho sy tinh khiét ctia khdng gian bén trong ban
than va su tinh khiét ciia khdng gian xung quanh ban. Trong sao thi ngodi vdy: Néu
moi ngudi don sach nhitng rac rudi ¢ trong long ho, ho s& khong con 1am do ban
thé gidi bén ngoai.



Lam sao ti ¢6 thé trit bo trang thdi tiéu cyc trong tam thire t6i nhie 6ng dé nghi?

Bing cach 1a ban hiy budng né xudng. Néu 15 cam phai mét cuc than nong ruc &
trén tay thi ban sé& trt bo su chay bong, dau rat 4y bang cach nao? Néu ban 15 mang
mat tii hanh 1y qua nang & trén vai, ban sé trat né di bang cach nao? Pon gian bang
cach nhén thiy rang ta khéng con muon chiu dau khé thém hay cuu mang thém géanh
ning nay nita, va roi thi ta co thé budng cai kho ay xudng.

Nhitng v6 minh séu dam - nhu khéi khé dau sdu ndng & trong Iong ta, hay nhing
ndi dau sau kin khac nhu mat di mot ngudi than - thong thudng can duge chuyén
hoa bang sur chap nhan vo diéu kién cong voi anh sang cua sy co mat ¢ trong ban —
mot sy chi tim bén bi, khong gian doan. Mat khac, ban co thé buodng bo dé dang
nhitng v6 minh thong thudng khi ban nhan thire rang minh khong muébn va khong
can ching nira, khi ban nhan thuc rfmg minh co sw chon lia, khi ban nhan thic 1o
minh khéong phai chi 12 mét mé phan xa bi dinh dit(*?). Diéu nay ham y 13 ban
c6 kha nang tiép xtic dugc ning luc cua Phut Gidy Hién Tai. Khong c6 kha nang ay
thi ban s€ khong co6 su chon lya gi ca.

Néu ong goi mot vai xuc cam la tiéu cuc, co phai ong dang tao ra sy phan cuc
tot/xau, nhuw ong da trinh bay?

Khong. Su phan cuc chi c6 ¢ giai doan dau khi ly tri cia ban cho rang gidy phut
hién tai 1a xau. Quan diém nay da tao ra cam xuc tiéu cuc.

Néu ta goi vai xiic cam la tiéu cwc, CO phdi ta dang néi rang khong nén cé nhitng
cam xiic d6, rang cé nhitng xiic cam tiéu cye d6 la khéng on? Theo t6i ta nén tw cho
phép minh cam nhdn bat cir tinh cdm gi ndy sinh & trong ta; khéng nén cho ching
la xdu va ta khéng nén cé nhitng cam xiic dé. C6 cam thdy chdn ghét, gign diF, cdu
kinh, thit thwong hay gi gi di nita thi ciing tot théi — bang khéng, ta sé gdp phdi
xung dot, phii nhdn hay ¢é sw iec ché tinh cam & bén trong. Khéng phdi moi sw sé
16t dep khi ta @é cho né nhuw thé hay sao?

Tat nhién roi, néu ban dang c6 mot khuén miu suy tudng, mot cam xic hay mot
phan tg tiéu cuc nao do, ban hiy chip nhan n6. Vi ban chwa dii tinh thirc dé c6 su
chon lya. Day 1a mot sy kién hién nhién, chir khong phai 1a mot phan xét vé ban.

Néu thuc su ban “c6” chon lya, hay nhan biét 1a ban c6 quyén chon lya, ban s€ chon
kho hay vui, dé chiu hay kho chiu, an lac hay mau thuan? Ban ¢6 mudn chon mét ¥
turong hay mot cam giac, khi blet no6 s€ dut ban ra khoéi trang thai an lac, hai hoa mot
cach ty nhién, khoi niém vui sdng & ndi tim? Bat ky nhiing tinh cam nao kleu do,

t6i déu goi 14 tiéu cuc; nd chi co nghia 1a khéng hay, mot su kién khong hay, rat don
thuan, giéng nhu khi ta bi dau bung, budn 6i. T6i khong hé c6 ¥ noéi: “Ban khdng
nén lam nhu vay!”.



Vi sao ngudi ta c6 thé giét hai hang tram triéu déng loai cua minh, chi riéng trong
thé ky hai muoi nay(*?)? Con ngudi di gieo ric kho dau cho nhau & mot cap do kinh
khung dén ndi vugt qua nhiing gi chung ta co thé tuéng trong duge. Do 1a chua ke
nhitng bao hanh vé thé xdc, tinh than, nhan cach va tinh cam, cho dén nhiing tra tan,
nguoc ddi ma ching ta tiép tuc gy ra cho nhau ciing nhu cho céc loai hitu tmh(l“)
khac hing ngay.

Nhirng nguoi hanh xur rat vo 'y thirc nay co dang dugc song trong mot trang thai ung
dung ty tai, va co niém vui sdng trong ndi tim? Di nhién khong. Chi c6 nhirng nguoi
dang sbng trong trang thai cuc ky tiéu cuc, dang thuc sy co mot tam trang bat hanh,
kém coi, thi méi tao ra mot hién thuc nhu the, tao ra mot doi song phan anh nhirng
gi ho cam nhan. By gio ddy, ho dang thiéu hiéu biét khi tham gia vao chuyén pha
huy thién nhién va hanh tinh dang nudi séng ho. Ban khong thé tin duoc, nhung d6
la su thuc. Con mot su kién khac nira la déng sau su dién ro do, con c6 mot sy tinh
thirc. Sy phuc hdi va ctru rdi cho tat ca ching ta cling dang c6 mat trong phut gidy
nay.

Tr& lai véi nhitng gi ban vira né1. Pung la khi ban chép nhén sy ghét b, gian dir va
tinh khi that thudng... & trong minh thi ban s& con khong mu quang phong chiéu
nhitng van dé tinh cam chua giai quyét cia minh trong qua khtr 1én nguoi khéac
nira(*®). Nhung t6i cam thiy ban khoan 1a liéu ban c6 dang tu doi gat minh khong.
Khi ban thyc su thuc tap chdp nhan trong mgt thoi gian, nhu ban noi, s€ ¢é luc ban
chéc chin di qua mot giai doan ké tiép, lac ma nhiing xtic cam tiéu cuc trong ban s&
khong con dugc tao ra nita. Néu khong, thi su “chép nhan” cua ban chi [a mot nhan
hiéu cta 1y tri cho phép ban nga & trong ban tiép tuc chim dam trong bat hanh, dé
lam manh thém cam giac cach biét vdi moi ngudi, vl moi tredng chung quanh, véi
su hién hitu cua ban bay gio va ¢ day. Nhu ban da biét, su cach biét chinh 13 co s
cho ban nga trong ban nhan dién chinh no(lG) Su chap nhan chén that s& chuyen
hoa nhirng tinh cam tiéu cyc d6 ngay. Va néu ban thyc sy c6 mot nhén thire sdu sac
rang moi chuyén ddu da vao ddy, ta khéng cé van dé gi phai ban tam ca(*’) nhu ban
da noi, thi li¢u khi khéi thuy, ban ¢6 con phat sinh nhitng cam xtic d6 hay khong?
Néu khong co su phan xét, khong chdng d6i hién hiru thi nhimg cam xtac do s&
khong thé nao con phat sinh ¢ trong ban. Ban cho rang “moi thir ddu da vao day”
nhung dudi chiéu siu cta tim thirc, ban khong thuc su tin tudng vao diéu nay, do
vy nhitng mo thirc chong d6i cta 1y tri - cam xuc(*®) ¢ trong ban van con. Chinh
cai d6 da 1am cho ban cam thay khong yén.

C6 nhir vdy Ciing tot théi!

Ua, ban dang mudn bao vé cho minh dic quyén “dugc” chiu khd dau va mé ddm u?
Ban ding lo, chang ai mudn tudc di dic quyén Ay cia ban ca. Nhung khi da nhan
ra loai thirc an ndo s& gy bénh, ban c6 mudn n mai nhitng thtr d6 khong, va cir
nhit dinh cho rang c6 bénh mai nhu vay ciing khong sao?



DU BAT KY PANG O PAU, BAN HAY CO MAT O PO HOAN TOAN
Xin cho biét thém mét vai vi du vé trang thdi vé minh théng thuong?

Ban hdy dé y thir xem co bét gap minh dang phan nan - trong cach minh suy nghi
hodc qua 161 no6i - vé mét tinh hudng nao minh da gdp phai, vé nhiing gi nguoi khac
no6i hodc lam, vé nhing gi xung quanh, vé hoan canh sbéng cua ban, hay ngay ca
trong chuyén thoi tiét? Than phién ludn ludn 1 trang thai khong chdp nhdin hién
hitu. DU mubn du khong, n6 ludn chira mot ning lwong vo minh tiéu cuc nao ddy.
Khi phan nan, ban s€ i bién minh thanh mét nan nhan. Khi ban noi 1én duogc nhirng
gi 1am kho minh, ban s& ldy lai dwoc chii quyén ciia minh, vi vy, khi thiy can thiét
hay c6 thé, ban hiy thay di tinh hudng bang cach lam nhiing gi ban can lam, hay
noi 1én nhimg gi ban dang cam nhan; hoac ban c6 thé giai quyét bang cach roi khoi
tinh trang do, hay hay san sang dé chap nhan tinh hudng. Ngoai ra, nhitng cach phan
g khac déu 1a thiéu sang sudt.

Mé mo thong thuong ludn ludn co lién quan dén hanh dong chdi bo phiit gidy hién
tai. Chéi bo Hién Tai ciing bao gdm chdi bo ludn khong gian & noi ndy. Ban ¢6
dang chong ddi nhirg gi dang xay ra bay gio va ¢ day kndng? Nhiéu ngudi luén
thich & mot chd khac. “Chd nay” cta ho khong bao gior du tdt, du xtng dang dé ho
cam thiy hai long ca. Bang cach tu quan sat minh, thir xem ban c¢6 dang lam nhu
vay trong doi song hang ngay? D bit cir ban dang & dau, héy an trii hoan toan 6
dé. Néu ban nhan thay hoan canh bdy gio va ¢ ddy ciia ban vugt qua murc chiu dung
va 1am cho ban dau khd, ban c¢6 3 giai phap: hay roi khoi do, thay doi tinh trang, hay
chép nhan tinh trang d6 vo diéu kién. Néu ban mudn chiu trach nhiém cho cudc doi
cua minh, ban phai chon mot trong 3 gidi phap néu trén, va phai chon ngay bay gio.
Sau d6 hiy chap nhan hiu qua nhitng gi minh da chon. Khong vién cd. Khong tiéu
cuc. Khong xa rac, hay lam 6 nhiém 10ng minh. Hiy giir cho khong gian bén trong
tdm ban dugc trong sang.

Néu ban quyet dinh ro1 bé hay thay d01 tinh hudng d6 thi hay hanh dong, nhung néu
duoc, trude hét ban hay buong bo tat ca nhiing tiéu cuc. Hanh dong xuat phat tir sy
thau hiéu sau sic nhiing gi can duoc lam thi ludn ludn cé hiéu qua hon 14 nhiing
hanh dong xuét phat tir thai do tiéu cuc.

Bat ky hanh dong nao cling thuong t6t hon 1a khong lam gi, ddc biét 1a khi ban da
1am vao mét hoan canh bat hanh trong mot thoi gian dai. Néu 16 mic phai sai lam
thi it ra ban ciing hoc duoc mot diéu gi do, do d6 diéu 4y khong con 13 mot 15i 1am.
Néu clr budng xudi nhu thé, ban s& khong hoc hoi dugc diéu gi ca. Cé phai ndi so
hii cin ngin, khong cho ban hanh déng khong? Néu c6, ban hiy thira nhan, quan
sat, chi tAm dén ndi so hdi do, hoan toan cd mat véi cam giac nay. Qua do ban sé
cit dut su lién két gitta ndi so hii va suy tudng ciia minh. “Ding dé ndi s hii bung
vO 1én ¢ trong ban”. Hay st dung nang luc cua phut gidy hién tai. Sy so hai khong
thé nao thang duoc.



Néu qua that ban khong thé 1am gi dé thay doi nhitng di¢u dang xay ra bdy gio va ¢
ddy, va ban cling khong thé thoat khoi nd, lic do ban chi con cach duy nhat 1a hay
chap nh4n hoan toan tinh hudng 4y bang cach budng bo tat ca nhitg chéng ddi van
con 4m i & bén trong ban. Céi Toi gia doi, bat hanh, thich tha véi nhimg cam giac
dau thuong, oan han, thich cam thiy toi nghiép cho chinh no... lac do s€ khong con
nita. D6 13 chip nhan vo diéu kién. Chap nhan vo diéu kién khong phai la sy yeu
dubi ma thyc 12 mot sirc manh 16n lao. Chi c6 ngudi da hoan toan chap nhén tit ca
moi thuc su ¢6 sitc manh vé tam linh. Chi qua budng bo hét tat ca nhimg chdng ddi,
ban moi thuc su dugce giai thoat hét khoi hoan canh. Luc éy ban s€ théy réng tinh
huéng tu no thay ddi ma ban khong can tac dong gi ca. Khi d6 ban sé duoc tu do.

Néu c6 mot cai gi d6 ban “nén” 1am nhung chwa lam? Hay dung 1én di 1am viéc d6
ngay. Néu khong thi ban hiy hoan toan chap nhan trang thai bat dong, luoi biéng va
thu dong cia minh dang c6 mit trong phut gidy nay, néu qua thuc ban chon lam nhie
thé. Hiy tham nhap vao d6 mot cach hoan toan. Hay thudng thirc cam giac d6. Hay
luoi biéng va bat dong lau nhu ban thuc muén. Néu ban hoan toan thim nhap vao
trang thai ludi biéng, bat dong ay vdi day du ¥ thic thi ban s& nhanh chong ra khoi
n6. Néu ban khong ra khéi dugc thi ban cling khong cam théy c6 xung dot noi tai,
chéng dbi hay tiéu cyc.

Ban c¢6 bi cang théng khong? Ban c6 ban ron vé tuong lai dén d6 hién tai trd thanh
mot phuong tién dé ban di dén d6? Cang thang giy ra 1a do ban ¢ “day” ma chi
mudn dén “d6”, dang & trong phut gidy hién tai ma trong dau chi mudn dén tuong
lai — day 13 sy phan hoa cat nat ndi tAm cua ban. Song dé ma tu tao cho minh nhing
ran nit, dau dén ¢ bén trong mot cach thiéu hiéu biét nhu thé thi that 1a dién ro. Du
ngay ca khi moi nguoi ai cling deu lam chuyén ngu xuan ndy, diéu d6 van khong
thé 1am cho sy kién 4y it dién r6 di chat nao. Néu ban bi budc phai 1am mot cong
viéc gi that nhanh nhen, hay bét budc phai di nhanh, ké ca chay, ban ctr lam nhanh,
di nhanh, chay nhanh... nhung dimg dé minh bi phong vé twong lai va dimg dé minh
chéng ddi nhitng gi dang c6 mit trong phut gidy hién tai. Khi 1am nhanh, khi di
chuyén nhanh, khi chay, ban hiy dé hét tim y cta minh vao d6. Hay thuong thirc
dong chay cua nang lugng, cuong d6 cao cua nang lugng trong thoi khic d6. Lac
ay ban s& khong con cing thang, khong con bi chia cit minh ra lam déi nhu trude
nira. Chi con dong tac chay, nhay, lam viéc — va niém vui khi thuc hién nhiing cong
viéc d6. Hodc ban c6 thé bo hét moi chuyén, ra ngdi choi & cong vién. Nhé 1a khi
lam nhu vay, hiy dé ¥, dumg cho ly tri cua ban bao ban: “Thoi, hay di lam viée di,
dang lang phi thi gio day”. Hay dé y nhiing gi s& xay ra & trong dau ban thdi va chi
can mim cudi v6i nhitng ¥ tudng do.

Ban ¢ ban tAm qua nhiéu vé quéa khtr hay khong? Ban c6 thudng nghi va noi vé qua
khtr, ca mat t6t 1an mat xau? Cho du d6 1a nhitng vi¢c 16n ban da thyc hién, nhitng
chuyén phiéu luu hay nhiing kinh nghiém ban d trai qua, nhirng mau chuyén véi
tAm thirc nan nhin ciia ban('%) hay nhing diéu kinh khung da xay ra cho ban, hay
nhitng gi té hai ban da hanh xir v6i ngudi khac? Nhitg dong suy nghi ay co tao ra



mot cam giac 18i 1am, ty hao, phan uat, gian dit, hoi t1ec hay t01 nghiép cho chinh
minh khong? Nhu vay thi ban khong nhing da cung cb thém cam giac sai 1am vé
sw ¢6 mdt ciia mot cdi téi gia doi & trong ban ma ban con tiép tay thuc diy qua trinh
130 hoa bang cach tao ra va tich lily nhitng qua khir tiéu cuc trong tdm thirc cia
minh. Ban c¢6 thé kiém dinh diéu nay bang cach quan sat nhitng ngudi sdng chung
quanh ban, nhitng ngudi c6 xu hudng thich bam viu vao qué khir, xem c6 phai ho
tréng gia nua, khic kho hon binh thudng?

Hay gid tur qua khur tung pht, timg gidy. Ban thuc sy khong con can dén qua khar
nita. Chi khi ndo rat can thiét trong phit gidy hién tai, ban méi nghi dén qua khar
thoi. Hay cam nhan sttc manh cua gidy phat nay va su giau c6 cua an nhién tu tai.
Hay cam nhan sy c6 mat ciia chinh minh.

§

Ban c6 dang lo lang gi khong? Ban thuong hay datra nhiéu cau hoi kiéu: Néu chuyen

.. nhuw thé nay... thi t0i sé... nhw thé kia... khong? Ban c6 dang dong nhat minh
VO'I suy nghi mién man cua mlnh tirc 1a dang phong chiéu ty than vao mot tinh huéng
tuong tuong trong tuong lai va dang tao ra ndi s¢ hii? Chang c6 cach nao dé ban
dbi pho véi tinh huong do, vi n6 khong c6 that, do chi la bong ma cua ly tri. Ban ¢6
thé ngan chin sy mat tri an mon cudc song va strc khoe nay bang cach chi can thira
nhan phut gidy hién tai. Hay y thitc vé hoi thé ciia minh. Cam nhan hoi thé ra va hoi
thd vao cta than thé minh. Hiy cam nhan trudng ning lugng bén trong cia ban.
Nhiing gi ban can phai xur 1y trong cudc doi that — trai voi nhitng phong chiéu tuong
tuong cua tri nang — la trong giady phit nay. Hay ty héi minh ban dang thyc c6 “van
dé” gi ngay bdy gio, bay gid chir khong phai ndm tdi, ngdy mai, hay 5 phut nira.
Bay gio dau co chuyén gi dau? Ta luon luon co thé tac dong toi Hién Tai nhung ta
khong bao gio co z‘he tac dong dén tuong lai, va ta cting khong can phai lam nhu
vay. Khi nao ban cdn mot cau tra 101, can sitc manh, hay mot hanh dong dung dan
hay mgt phuong cach gi thi ban sé c6 ngay lic do, ban s€ khong co trude do ma
cling s€ khong c6 sau do.

Ban c6 hay ty nhu: “Mgt ngay nao do t0| sé thuc hi¢n dwoc chuyén nay ’? Muc tiéu
ay ctia ban c6 choan hét tim tri ban dé r01 gidy phut hién tai chi con la mot phuong
tién dé ban dat dén muc tiéu? Muc tiéu ay c6 dang tude doat di niém vui trong cong
viéc cua ban khong? Ban con dang cho dgi mot céi gi nira méi bt dau thuce sy séng?
Néu ban c6 nhitng suy tu kiéu nay thi dau cho bay gid c¢6 thuc hién dugc cai gi di
nira, ban cling s€ khong bao gid hai long vé1 phut gidy hién tai vi ban nghi tuong lai
moi théa mén ban hon. D6 qua 1a mot cong thire tuyét voi ndu ra cho ban moén
thwong xuyén bat man va khéng hai long!



Ban c6 1a m§t nguoi hay “trong cho” khong? Ban phi doi minh bao 1au trong trang
thai doi chd nay? Nhitng gi toi goi su tréng cho & cdp dé thap tic 1a khi ta chd &
buu dién, trong khi ket xe, & san bay, hay doi ai dén, chd 1am xong viéc... con trong
chd & cap d6 cao 12 khi ta trong cho dén ngay ta duoc di nghi he, trong c6 dugc mot
cong viée tot hon, trong cho con cai truong thanh, tréng c6 mot quan hé ¢ y nghia,
trong cho sy thanh cong, trong lam ra tién, trong trd thanh dng nay, ba no hay trong
mong dugc gidc ngd... Co rat nhiéu nguoi lang phi hét ca cudc doi minh chi dé trong
cho, tréng cho, trong cho, ... trude khi bat dau thyc su sdng cude doi cia ho.

Trong cho 1a mot trang théi cta 1y tri. V& co ban, diéu d6 c6 nghia ban chi muén
tuong lai, khong mudn hién tai. Ban khéng muon nhitng gi ban dang ¢é ma chi
mudn nhitng gi ban dang khéng cé. Du trong chd theo kiéu gi di nira, thi ban dang
tao ra xung dot bén trong, gilra “nhitng cdi ma ban dang co bay gio va o day” ma
ban dang khong thuong thuc, voi mot tuong lai khong thét, duge théu dét nén ¢
trong d4u ban, 1 noi ma ban muén den Pay 1a diéu 1am giam chat lugng cudc séng
clia ban nhiéu nhat vi ban da danh mat di gidy phit hién tai.

Khong c6 gi sai trai ca khi ban mudn phén dAu dé cai thién cudc séng cua minh.
Nhiéu khi ban 1am cho hodn canh song ciia ban kha hon nhung lai khong thé gitip
ci thién doi séng ciia ban. Poi sdng méi 1a chi chét. Poi séng chinh 1a Ban Thé
noi tai sdu tham nhét cta ban(®). Doi sdng von da ti day du, hoan chinh va toan
hao. Tinh hudng sdng cuia ban bao gébm nhiing hoan canh va nhitng kinh nghiém
ban di di qua. Khong co gi sai ca khi ta d& ra mot muc tiéu trong doi séng va phén
dau dé hoan thanh nhirmg muc tiéu do. Vén dé 1a ¢ chd ta da st dung no dé thay thé
cho nhimg cam nhan vé sy song va sy Hién Hiru. Diém duy nhat ma ban c6 thé tim
duoc 16i vao 13 phiit gidy hién tai. Néu khong thi ban chi nhu mot kién trac su danh
rat nhiéu thi gio' cho nhitng kién tric bén trén ma chang chi y gi dén nén méng cua
can nha.

Vi du, nhiéu ngudi hién dang doi dé dugc giau c6. Nhung sy giau c6 khong thé dén
dugc tu trong lai. Khi ta ton trong, thira nhan, va chap nhan hoan toan thuc té trudce
mat: minh dang & dau, minh 13 ai, minh dang 1am gl trong ltc nay, tire la khi ta hoan
toan chap nhan nhiing cai ma ta dang c6, ban s& biét tri 4n nhiing gi ban dang co, tri
an nhirng gi dang c6 mat, va tri an Hién Htru. Su giau co6 dich thuc cia ban Ia khi
biét tri 4n gidy phit hién tai va tinh tron ven ctia cudc séng ngay bdy gio. Theo thoi
gian, su giau c6 do sé duogc biéu 16 v&i ban theo nhiéu cach khac nhau.

Néu ban dang that vong vdi nhiing gi minh dang c6 hay buc boi va bAt mén vé nhimng
gi minh chua c6, diéu nay co thé dong vién ban lam giau, tuy nhién dau c6 lam ra
bac tri€u bén trong ban van cam thay chua du, van tiép tuc thiy chua thoa man. Tién
bac c6 thé mang lai cho ban nhiéu tha vui hap dan, nhung nhing niém vui d6 dén
roi di, dé lai trong ban mdt cam giac tréng trai, roi ban s& can thém nhirng nhu cau
khéac dé mong dugc thdoa man vé thé chit hodc tinh than. Ban chi thoat ra khoi tinh
trang do khi ban trung thanh véi Hién Hiru, noi ma sy giau c6 dich thyc chinh Ia
cam nhan sy tron ven trong cudc séng hién tai.



Vi vay ban hay tir bo tdm 1y tréng cho cia 1y tri. Khi ban bat gap minh roi vao trang
thai tréng chd, hiy bude ra khoi tim 1y 4y ngay. Hiy budc vao phut gidy hién tai,
hay an tri va thudng thirc gidy phut d6. Néu ban thuc su c6 mit thi ban s& khéng c6
nhu cau trong chd mot thtr gi. Cho nén lan sau néu ¢ ai ndi: “Xin 16i da dé ong,
(ba) cho”, ban s€ tra loi: “Khong sao, t0i ¢6 dang cho doi gi dau. To1 dang ding
day, an vui voi chinh minh — trong niém vui ¢6 sin & trong t6i”.

Trong chd chi 13 mot trong s6 cac chién luge phii nhan gidy phat hién tai cua 1y trl
chung la mét phan cta tAm thirc v6 minh théng thuong. Nhung loai mé mo nay rat
dé dang duoc bo qua vi chung 1a mot phan cua doi séng binh thudng: Mot loai tim
thirc nhidu nén ctia ndi bat binh mudn thud(?). Tuy vy, ban cang thuc tdp quan sat
trang thai tinh cam hay ly tri & noi tim ctia minh thi ban cang dé biét duoc khi nao
ban dang bi méac vao qua khur hodc tuong lai, tirc 1a roi tré vao trang thai mé mo. Va
do 0, ban c6 thé dwa minh thoat ra khoi gidc mo qua-khir-hodc-tuong-lai dé tre vé
v6i hién tai. Xin luu ¥ rang cai t6i kho dau, gia tao, cai t6i chi dua vao sy tu dong
hoa ban véi 1y tri chi song nhd vao thoi gian — qua khur va tuong lai. N6 biét rang
cai chet ctia n6 chinh 13 phiit gidy hién tai cho nén no rat so hai gidy phat nay. N6
s& ¢ hét strc dua ban ra khoi phit gidy hién tai. Tu ngi cia ban sé& ¢ tréi budc ban
vOi1 qua khtr va tuong lai.

MUC TIEU PiCH THU'C CUQC HANH TRINH CUA POI BAN

Téi thdy nhitng gi 6ng néi la ding. Nhung t6i cho rang ta can ¢é muc dich cho doi
minh, néu khong thi chi nhuw mot canh beo troi dat, lénh dénh; ma da noi dén muc
dich tire la néi dén twong lai, ding khong? Lam sao ma ching ta c6 thé dung hoa
chuyén song cé muc dich véi chuyén séng trong phiit gidy hién tai?

Trong mt cudc hanh trinh, néu biét minh s& di dau hodc it ra biét dugc s€ di huong
nao 1a mot diéu rat hiru ich, nhung ding quén: Piéu thuc nhit cudi cing vé cude
hanh trinh cta doi ban chinh 13 nhitng gi ban dang lam trong phiit gidy nay. Tat ca
chi c6 vay thoi.

Cudc hanh trinh cua doi ban ¢c6 mdt muc dich bén ngoai va mdt muc dich bén trong.
Muc dich bén ngoai 14 nham dat duoc muc tiéu, hoan thanh nhiing gi ban da dat ra,
di nhién diéu nay am chi dén tuong lai. Nhung néu muyc dich bén ngoai, hay nhiing
gi ban s& 1am trong twong lai thu hat qua nhiéu sy cha tim cua ban dén ndi nhimg
chuyén d6 tré nén quan trong hon nhiing gi ma ban dang ban lam ngay trong phut
giay nay, thi lac d6 ban di danh mat hoan toan muc tiéu bén trong ctia cudc hanh
trinh doi ban. Muc tiéu noi tai nay khong lién quan dén “cai noi” ma ban huéng dén,
hodc “nhirng gi” ma ban s€ lam, ma chi c6 lién quan mat thiét dén “phuong cach ma
ban 1am” nhu thé nao dé dat duwoc myc tiéu d6. Pidu nay khong c6 lién quan gi dén
tuong lai, ma chi lién quan dén chat luong cua sy tinh thuc o trong ban khi ban
dang lam bdt ky mot cong viéc gi trong phit gidy nay. Muc tiéu bén ngoai cua doi
ban thudc vé chiéu ngang ciia khong gian va thoi gian, cOn muyc tiéu bén trong lién
quan dén chiéu sau cua Ban Chat chan that ctia ban; muc tiéu d6 c6 lién quan dén



chiéu doc cua thir Hién Tai vé thoi gian. Hanh trinh bén ngoai cta ban c6 thé co
mot trigu budc; nhung hanh trinh bén trong cua ban chi ¢6 mét budc: cdi budc —
dugc bleu hién qua bat ky cong vi¢c gi —ma ban dang lam. Khi ban y thirc dugc sau
sic vé buéc di nay, ban sé thay rang trong né da cé tat cd nhing buée khdc ciing
nhw ca muc tiéu ma ban sé den. Lic d6, bude di nay(??) s& trg thanh mot nghé thuat
dua ban dén v6i biéu hién cua sy hoan hao: mot hanh vi nghé thuét c6 chit luong
va nét dep ‘tuy@t voi. Nhitng gi ban dang lam trong hién tqi voi y thirc sang to day s&
dua ban dén voi Hién Hitu, va anh sang ciia Hién Hiru sé chiéu soi qua budc di d6
cua ban. Pay vira 1a muc dich vira 1a thanh tyu cia hanh trinh bén trong ctuia doi ban,
hanh trinh di vao trong chinh minh.

Vay co gi quan trong khong khi chung ta dat dwgc nhitng muc dich bén ngoai, co gi
quan trong khéng khi chiing ta thanh c¢éng hay thdt bai trong doi séng?

biéu nay van quan trong ddi v4i ban chirng nao ban van con chua nhan thic duogc
muc tiéu bén trong ctia minh. Sau do6 thi muc ti€u bén ngoai ctia ban chi con la mot
trd choi ma ban van tiép tuc choi vi ban thich choi. Rét c6 thé 1 ban hoan toan that
bai trong nhirng muc ti€u ¢ bén ngoai, trong khi lai rat thanh cong d6i vOi nhirng
muyc tiéu 0 bén trong. Hodc nguoc lai, 1a diéu thudng xay ra hon: 13 ban rat giau co
bén ngoai nhung lai rdt nghéo nan & bén trong, nhu Chaa Jesus da ting néi: “Con
dugc ca thé gian nhung lai danh mat linh hon”. DT nhién 1a rét cudc moi muc tiéu
bén ngoai, chang chong thi chiy, ri ciing di dén chd “that bai”, don gian chi vi n6
phai chiu tic dong cua quy luat V6 Thuong(®) ctia moi su, moi viée. Néu ban cang
som nhan ra rﬁng nhirng muc tiéu bén ngoai s€ khong mang lai cho ban sy théa man
lau dai thi cang t6t cho ban chimng ay. Khi thdy duoc nhiing han ché ctia nhitng muc
tiéu & bén ngoai, ban s& khong con trong mong hdo huyén rang nhitng thir d6 s&
mang lai cho ban sung sudng, lic d6 ban s& cho nhitng muc tiéu ngoai vi dy trd
thanh phu thudc cho nhitng muc tiéu bén trong cua ban.

QUA KHU KHONG THE “SONG DAY” KHI BAN THU'C SU CAM NHAN
PUQC HIEN TAI

Ong dd néi rang nghi hay noi vé qud khir mét cach khong can thiét la mét trong
nhu’ng cach ta tron tranh hién tai. Nhu’ng ngoaz nhitng qua khir ma ta nho va nhzeu
khi con dong héa véi né, khongphaz con cé mét tang Zap qud khir khac da bam ré
sdu hon ¢ trong ta? Téi mudn néi dén cdi qud khir ma bdy gio ta van chwa y thirc
1o, thir qua khir da dinh doat cugc doi cua ta, ddc biét la nhirng qua khir ma ta da
trdi qua vdo thoi tho du, hay ngay cd nhitng gi ta dd trai qua o klep truoc. Cong
thém nhitng tic dong ciia nén van héa lién quan dén vi tri dia Iy va thoi dai lich sir



ma ching ta soéng va Ién 1én. Nhitng diéu nay quy dinh cach ma ta nhin thé gidi,
cach chiing ta suy nghi, phan ing, va nhiing kiéu quan hé ma chung ta sé co, cach
chung ta song nhuw the nao. Lam sao chiing ta y thirc dwoc hét nhitng diéu dé hay
logi bo chiing? S€ mdt bao lau ching ta méi lam dwoc viéc nay? Cho dii ¢é lam
duoc, thi chiing ta sé con lai gi khi nhitng qud khir khé dau kia khéng con nita?

Khi 40 tudng ciia ban chim dut thi ban con lai gi?

Ban thyuc sy khong can phai tim hiéu vé nhitng qua khi thiéu hiéu biét & trong ban
ngoai trir nhitng lic né biéu hién ra vao luc nay, duéi dang mot y nghi, mot cam
xuc, mot sy them khat, mdt phan ing hay la mdt sy kién bén ngoai xay ra cho ban.
Nhirng thir thach trong gidy phut hién tai s& cho ban biét nhitng gi ban can biét vé
nhimg qua kht thiéu hiéu biét ¢ trong minh. Nén néu ban c6 ¥ mudn luc loi qua
khir, n6 s& tré thanh mot cai hd khong ddy: sé ludn c6 thém mot diéu gi d6 cua qua
khir. C6 1& ban cho rang minh can thém thoi gian dé hiéu vé qua khir hay dé thoat
khoi n6, n6i mot cach khac, rét cudc thi ban nghi rang tuong lai méi 1a cai giai thoat
ban khdi qua khtr. Pay chi 1a 4o tuong. Chi c6 phut gidy hién tai méi giai thoat ban
khoi qua khtr. C6 thém thoi gian khong thé giai thoat ta khoi thoi gian. Chi c6 su
tiép xtic v&i nang luc cla phiit gidy hién tai. Py 1a chia khoa cta ban. Khong c6 gi
khac ngoai chinh nang luc cta su hién dién ¢ trong ban, chinh y thirc cia ban mdi
giai thoat ban khoi moi khudén mau suy nghi mién man cta chinh ban.

Cho nén hiy giai quyét qua khir trén co so ctia hién tai. Khi ta cang cha tim dén qua
khtr, ta 1am cho n6 cang manh hon, cang dé dang Iam cho céi “t6i” & trong ban dugc
tao dung ra. Pung hiéu lam: Chii tam 14 diéu rat can thiét, nhung ban ding chi tim
dén qua khir nhur thé qud khir van dang con xay ra. Qua khtt dd xay ra va da cham
dirt roi. Ban hiy chi tim dén hién tai; dé ¥y cach ban cu xir, phan tng, tam trang,
suy nghi, cam xtic, so hdi, va nhimg ham muén ¢ trong ban khi n6 dang xay ra trong
phut gidy hién tai. Do chinh la qua khir ¢ trong ban. Néu ban c6 mat day da va toan
ven chi dé nhan dién va quan sat ma khong can phé phan, khong can phén tich, lic
d6 ban ddi dién véi qua khir va hoa giai n6 bang nang luc cta chinh sy ¢6 mit cua
minh. Ban khong thé tim ra chinh ban bang cach di sau vao qua kha, ban tim ra
chinh ban bang cach dén vai phut gidy hién tai.

Thé khéng phdi rdt c6 ich dé hiéu thém vé qud khit, qua dé ta hiéu tai sao ta lam
mot viéc gi do, tai sao ta phan ung theo mot cach nao do, hay tai sao ta da mé lam
tao ra nhitng tdn tuéng nao dé, tao ra khuén mdu trong nhitng moi quan hé nao dé
cua ta voi nguoi khac, v.v.?

Khi ban y thirc hon vé tinh trang hién thoi, bdng nhién ban c6 mét sy hiéu biét sau
xa vé nhiing théi quen hanh xir ciia ta. Vi duy, tai sao quan hé ctia ta ludn ludn di theo
mdt khuon miu nao d6, hodc c6 thé ban nhé lai nhimg chuyén da xay ra trong qua
khtr va nhin thay chung r6 hon. B6 1a mot diéu tbt va c6 ich nhung khong phai 1a
diéu trong yéu. Diéu trong yéu 13 suw c6 mdt tinh thirc ciia ban. “Do” 1a cai hoa giai



dugc qué khi, 1a tic nhan chuyén hoa. Dimg tim hiéu thém gi vé quéa khir ma chi
can ban c¢6 mit voi phut gidy hién tai cang nhiéu cang tot. _Qua khir khong thé ton
tai trong sw hién dién dich thuc ciia ban. Qua khtr chi ton tai khi ban ving mat.



CHUONG 5

TRANG THAI CO MAT SAU SAC O HIEN TAI

PIEU PO KHONG PHAI NHU BAN NGHI PAU

Ong da dé cap nhiéu dén trang thdi c6 mdt sdu sdc nhie la mot chia khéa. Téi cho
rang téi cé thé hiéu duoc trén mat tri nang nhung khong ro la toi da tung kinh
nghiém dwgc trang thdi dy chuwa. Liéu trang thdi dy c6 nhu t6i nghi khéng hay né
chi la mét cdi gi hoan toan khdc hdan?

Diéu d6 khong phai nhu ban nghi dau! Ban khong thé nao nghi gi vé trang thdi ¢é
mat sdu sac, 1y tri cia ban khong thé hiéu dugc trang thai d6. BE hi€u veé su hién
dién sdu sdc thi ban phai “la” sy hi¢n dién do.

Hay thtr lam mot thi nghiém nho. Ban nham mét lai va ty bao minh “khong biét y
trong sap dén ¢ trong toi s& 1a ¥ tuong gi day”. Xong ban rat tinh tio va chd doi su
xuat hién cua y twong d6. Hay gidng nhu mot con meo dang canh chung mot hang
chudt. Y tudng nao ciia ban s& xuat hién tir hang chudt day? Hay lam thu di.

§

Sao ro1?

Téi phdi doi mot thoi gian kha ldu méi thdy mét y twong xudt hién.

bung vay, chung nao ban c6 mat that sau sac, ban s€ khong con mot chit suy nghi
nao nira. Ban cam thay rat yén tinh, nhung tinh tdo cao do. Khi sy cht tam cta ban
bi chung xuong dudi mot mirc nao do, thi y tudng madi bat dau co6 thé tran vao. Tiéng
on ao cua nhirng suy nghi mién man mai bat dau trd lai, sy tinh lang sé bién mat.
Ban lai tré vé véi thoi gian — qué khir va tuong lai.

Pé do ludng mirc 46 c6 mit ciia dé tir minh, mot thién su thudng tir tir im lang tién
dén sau lung mot ngudi hoc trd cia minh, roi bat than dua ciy gay 1én quat. That 13
mot sy bat ngd! Nhung néu mét thién sinh dang hoan toan c6 mit, va dang ¢ trong
trang thai tinh tdo cao dd, nhu cach noi cua Jesus “Hay che ché tung thé thit & trong
minh va giit cho ngon dén tiép tuc chay”, khi d6 han ho s& nhén ra rang thay cua
minh dang tir phia sau tién lai, va ho s& dua tay ra ngan chiéc gay lai, hay tranh di
bang cach budc sang mot bén. Néu bi thdy danh, tirc 1a thién sinh d6 dang bi chim
trong suy tuong, chua thuc sy c6 mat, tic la thiéu sy tinh thire.

Thiee tdp ¢ mdt trong doi sdng hang ngdy gitp ban bdi dap gdc 1 & trong ta, néu
khong thi nhitng suy nghi mién man, v&i quan tinh rat manh cta nd, s€ cudn ban di
nhu mét dong song hoang dai.



Vay “gdc ré & trong ta” la gi?

La an trd, 13 sy c6 mit hoan toan v6i than thé ctia minh. La ludn hudng sy cha tim
ctia minh vao trudng niang lugng bén trong cia co thé. C6 thé nodi: d6 1a cam nhan
co thé cua ban tir bén trong. Nhan thirc vé co thé gitp ta hién dién. Nhan thuc vé co
thé gitip ta cim neo trong Giay Phut Hién Tai.

Y NGHIA MAT TRUYEN CUA SU “CHO PQI” TRONG CANH GIAC

Vé mot mit nao do, ta co thé so sanh trang thai c6 mat vo1 su cho doi trong canh
gi4c. Chia Jesus tirng noi vé trang thai chd doi nhu thé nay trong nhitng cau chuyén
ngu ngon cua Ngai. Pay khong phai la sy chd doi trong ndn ndéng va chan nan binh
thudng, tirc 13 pha nhan hién tai nhu t6i da dé cap trude day. Do cling khong phai 1a
loai cho doi khi tdm y cta ban dugc tap trung vao mot tiéu diém trong tuong lai va
hién tai lac d6 dugc xem nhu 1a mot chudng ngai khong dang co, ngan khong cho
ban dat dugc nhirng gi minh mong mudn. bay la mot sy cho doi co tinh chét khac,
n6 doi hoi ta phai tinh tao hoan toan. Néu khong hoan toan tinh tao, khong tuyét d6i
yén tinh, ta s& bo qua mot cach dang tiéc mot chuyén gi d6 s& xay ra trong bat ky
lac nao. Pay 14 kiéu chd doi Chua Jesus di tirng noi dén. Trong trang thai do, tat ca
su chu y cua ban 1a & phut giay hién tai. Khong mo mang, nghi ngoi, nhd nhung hay
phong doan. Khong c6 su cing thang hay s hai ma chi 1a sy hién dién day tinh tao.
Ban c6 mat véi toan b sy Hién Hiru ciia minh, c6 mat voi tung té bao trong co thé
ban. Trong trang thai do, cai “ta” cd qua khur c6 tuong lai — c6 khi dugce goi 1a ca
tinh — kh6 ma ton tai duge. Ban s& khong mat di tht gi ca. Vi cin ban ban van 1a
ban. Thuc ra, Iuc d6 ban médi thuc 1a ban, mot cach déy du hon bao gio hét, hay noi
dang hon, chi co bdy gio ban mdi thuc su la ban.

Cha Jesus da ting noi: “Hay nhu 13 mét ngweoi hau doi chii vé”. Nguoi hau dau biét
khi nao thi cha minh vé nén luén ludn sang subt, tinh tdo, dinh dac, yén ling trong
trang thai san sang cho don. O mét cau chuyén khac, Chua Jesus ké vé nim nguoi
dan ba bat can (mé 1am) ho khong c6 du dau dbt (su tinh thirc) dé giit cho ngon dén
tiép tuc chay (an tra trong phut gidy hién tai) vi vay, khong d6n duoc chang ré (phit
gidy hién tai) va khong duogc di du tiée cudi (gidc ngd). Nam ngudi nay khac hin
v6i nam nguoi dan ba khon ngoan khac, ho c¢6 du dau (van duy tri duoc su tinh
thirc).

Qua nhitng cau chuyén ngu ngdn nay, Chaa di khéng cé ¥ néi vé ngay tdn thé ma
13 vé& viéc chdm dirt sw thong tri ciia thoi gian — qua kht va tuong lai — trén tam thirc
cta con ngudi. Nhitng cdu chuyén a4y mudn noi vé trang thai vuot thoat ra khoi sy
khéng ché cua tam thirc tu nga va kha ning sdng trong trang thai hoan toan méi mé
cua nhan thirc.



CAI DEP PHAT SINH TU SU CO MAT TINH LANG CUA BAN

Chi nhizng khi ¢ mot minh giiea thién nhién, thinh thoang téi co cam nhan dwoc, du
chi trong thoang choc, nhirng gi ong vua dé cdp den.

Vang, cac Thién su thudng ding chir Ngo, satori, dé mo ti mdt anh chép cia su
tinh thirc, mot thoang cua trang thdi Tam khong hé suy tw nhuwng lgi rat hoan
todn c6 mdt. Dau satori khong phai 1a sy chuyén hoa bén 14u, ban hay tri 4n khi né
dén vi trang thai d6 gitp ta ném duoc mui vi cia trang thai gidc ngd. Han 13 ban da
trai nghiém trang thai d6 nhiéu lan roi, nhung c6 thé ban khong ¥ thirc duoc no 1a
gi cling nhu khong hiéu tim quan trong ciia trang thai tinh thire d6. Ta can co su
hién dién siu sic dé y thirc dugc nét dep, vé trang 1€, linh thiéng cua dét troi. Ban
da timg ngudc nhin 1én bau troi dém va than phuc béi vé tinh lang tuyét déi va sy
bao la cua dat troi? Ban da tung nghe, thuc su nghe, &m thanh ctia mot dong sudi
dang chay & trong rimg? Hay tiéng chim hét vao lic hoang hon mét chiéu hé vang
lang? Pé cam nhan duoc nhing nét dep d6, tdm ban can phai tinh ling, cin phai
tam thoi trat bo nhitng ganh ning cua suy tu, uu phién, vé qua kht hay tuong lai,
cling nhu nhiing tri thirc can cot ctia minh. Néu khong thi thday ma nhu khéng thay,
nghe ma nhu khdng nghe, vi ban d@ khéng c¢é mat mét cach hoan toan.

Ngoai vé dep ctia nhirng hinh thé & bén ngoai, & ddy con c6 mdt cai gi khong thé goi
tén, khong thé dién ta bang 11, mot cai gi do rat thiéng liéng, sdu xa & bén trong.
Ban chat nay s€ luén chiéu sang, bﬁng mot cach nao d6, bat cir khi ndo cé sy hién
hitu ctia cai dep. N6 chi biéu hién ban khi ban thyc sw c6 mit. C6 phai cdi tinh chdt
khéng tén goi ndy Va sw hién dién cia ban 13 mot khong? Liéu nd co ton tai khi
khong c6 sy hién dién cua ban khong? Hay di sau vao trong d6. Hay tu tim ra cho
chinh minh.
8

C6 llc ban d3 trai qua nhitng phut gidy ¢é mdt sdu sdc nhu thé, nhung c6 thé ban
khong nhan ra 1a minh dang & trong trang thai tam thirc khong vieong chut suy tu,
du chi trong thoang chbc. D6 1a vi khoang cach giita gidy phut khéng suy tir d6 va
dong suy tuéng mién man xuét hién sau d6 1a qua ngin ngui. Trang thai satori, chi
kéo dai dugc vai gidy trudc khi dong suy twéng mién man tran vao, nhung néu
khong co gidy phit d6 thi ta khong thé cam nhan dugc cai dep dang hién hitu. Ly
tri ctia ban s& khong thé nhén ra cai dep; 1y tri cta ban ciing khéng bao gior ¢ thé
tao ra dugc céi dep. Chi khi ban hoan todn c6 mdt thi nét dep va sy linh thiéng y
m&i xudt hién, di chi mot vai gidy. Vi khoang cach qua ngin ngui va vi ban thiéu
canh giac va tinh tdo, nén ban khong thay duoc sy khac nhau rat co ban gitta hai
khéi ni€ém: sy cdm nhan vé dep ma khong thoang mot chut suy tw nao, voi viée suy



dién va dit tén cua qua trinh hinh thanh mét y tudng & trong ban. Vi khoang cach
thoi gian qué ngdn nén cai nay xay ra tiép theo cai kia rat nhanh va ban chi nhan
thirc ching nhu 12 mét sy kién ma théi. Tuy nhién, vi ban khong c6 mit dé nam bat
hét dugc nhimng gi dang xay ra luc ay, nén khi dong suy tuong tran vao, tat ca nhiing
su kién do chi con 1a mot ky trc mo ho & trong ban.

Khoang cach thoi gian gitta nhdn thicc trong sang va dong suy tuong mién man &
trong ban cang rong, thi chi€u sau doi1 song tam linh ctia ban véi tu cach 1a mot con
nguoi cang sau hon, tirc 1a ban cang thém tinh thurc.

Nhiéu ngudi bi giam ham vi nhiing suy nghi mién man dén ndi vé dep thién nhién
thuc sy khong bao gio hién hitu ddi voi ho. Ho ¢6 thé noi “Hoa rat dep” nhung do
chi 1a su ¢d ging dén nhan hiéu cia Iy tri mot cach may moc. Vi long ho khong yén
léng, vi ho khong c6 mait, nén ho khong thyc sy nhin théy bong hoa, ho khong cam
nhan dugc vé tinh tly va thiéng liéng ciia bong hoa — cling nhu ho khong hiéu duoc
chinh ho, khong cam duoc bdn chdt than thanh caa chinh minh.

NHAN THU'C TRANG THAI TINH CHAT CUA TAM
Sw ¢ mdt sdu sdc cting giong nhw Hién Hiru(*)?

Khi ta y thirc dwoc Tam thi lic dé Tam ciing tw nhan ra dwgc chinh Tam. Khi
Hién Hitu nhan ra dugc chinh no thi do cling chinh 1a su ¢ mat, ma ban cdm nhéan
dugc ¢ trong ban. Nhu thé, cac danh tir: Hién Hiru, Tam, nhdn thirc hay doi so”'ng
déu co cung mot nghia nhu nhau, ta c6 thé noi ré“tng sw ¢o mat la khi nhan thac tré
thanh ti nhéan thirc, hay doi séng dat mirc ty nhan thic dugc chinh no.

Tuy nhién, xin dung bam vao tir ngit, cling dung c6 gang dé hiéu dugc no6. Bung co
gang hiéu mot cai gi trudc khi ban trd thanh co mat.

T6i hiéu nhitng gi éng vira néi, nhung dwong nhw la Hién Hitu - thiee tai t6i hdu
vieot thodt moi hiéu biét cua con nguoi - van chwa dwoc hoan thién, rang no dang
trong qud trinh phat trién. Thuong Dé ciing can thoi gian dé tw phat trién u?

Pung, nhung chi diing tir cai nhin gidi han ciia thé gidi hitu hinh. Trong Kinh Thanh,
Thuong Dé d3 phan: “Ta la Alpha va Omega, ta 1a Poi Séng Duy Nhat ”. C8i khong-
cO-thoi-gian noi Thugng Dé ngy tri, noi d6 ciing 13 “can nha ciia ban”, noi bat dau
va két thuc, Alpha va Omega, déu 1a Cai Mot va ban chat cua tat ca moi tht trudce
day va sau nay ciing thé, dang hién dién mién vién dudi mot trang thai hop nhét va
hoan thién khong hinh tuéng — hoan toan vuot khéi bat cir cai gi ma con ngudi c6
thé hinh dung hodc thong hiéu dugc. Tuy nhién, trong thé gidi ciia cac vat hitu hinh
c¢6 vé nhu tach biét nay ciia chung ta, khai niém su hoan thién khéng bi chi phoi boi
thoi gian 12 mot khai niém ma ching ta khé c6 thé hinh dung dugc. O day, ngay ca



nhan thirc, tire 12 4nh sang phat ra tir Ngudn bt tan, dudng nhu ciing dang trong qua
trinh phat trién, ddy 1a do sy giéi han vé mit cam nhén cta chung ta. Trong thé gi6i
tuyét ddi thi khéng phai vay. Tuy nhién, t6i mudn noi thém vé sy tién hoa ciia nhan
thirc ctia con ngudi trong thé gidi nay.

Moi vat dang ton tai déu c6 Hién Hiru, déu cé tinh-chdt-ciia-Thwong Dé, déu c6 mot
murc d0 nhan thirc nao d6. Ngay cd hon dé cling c6 mdt mic do nhan thirc tho so
nao d6. Néu khong thi n6 khong thé tén tai duogc, vi nhfrng nguyén tir va phan tur s€
tu phan ly Moi thr déu 1a ¢ thé sdng. Mit troi, qua dat, cay cdi, dong vat, con
ngudi... déu 1a thé hién cta nhan thic ¢ cac muc do khac nhau, cac biéu hién hiru
hinh khac nhau cua nhan thuec.

Thé gidi chiing ta hinh thanh kki nhdn thite mang hinh va dang, dang suy tu va dang
vat chat. Hiy nhin hang triéu thé sdng chi riéng trén hanh tinh nay. Ching ¢ ngoai
bién, trén dét lién, trong khong trung; va mdi thé séng d6 nhan ra hang triéu lan. Dé
lam gi? C6 ai d6 dang choi tro choi, mot trod choi “hinh thé” khong? Day 1a cau hoi
ma cac nha hién triét An Do xa xua thuong héi. Ho xem thé gidi l1a Lila, mot loai
trd choi thiéng liéng ma Thuong Dé dang choi. Trong tro choi nay, ting ca thé rd
rang 13 khong quan trong. O ngoai bién, hau hét cac thé song thuong khong sdng
lau hon vai phut sau khi dugc sinh ra. Hinh hai con nguoi cling hoa thanh cat bui
kha chong vanh, va khi da bién mat, c6 thé noi rang su biéu hién 4y hinh nhu chua
ting bao gio c6 thyc. Diéu nay c¢6 bi tham hay tan nhan qua khong? Piéu nay chi bi
tham khi ta muén tao ra mot thyc thé riéng biét cho mdi hinh dang, chi bi tham khi
ta quén I1a nhén thicc chinh 13 bdn chit ciia Thwong Pé (hay Phat Tanh) dang tw
biéu hién thanh hinh dang. Nhung ta chua thé biét duoc diéu nay khi ta chua nhan
ra duoc “ban chat Thuong pé” (hay Phat Tanh) cta riéng ta, nhu |a nhdn thirc thuan
tay.

Néu c6 mot con ca duoc sinh ra trong bé va ta dit tén cho no 1a John, viét cho nd
mot gidy khai sinh, cho né mét hoan canh gia dinh va hai phut sau d6, n6 bi mét con
ca khac an, thi qua 1a bi tham. Nhung s¢ di diéu d6 tro thanh bi tham vi ta dd phong
chiéu ra mot thuc thé riéng biét - John - khi thyc sy khong c6 cai gi riéng biét ca.
D6 13 vi ban bam viu vao mot phan nhé ciia mot qua trinh nang dong cua doi séng,
mot diéu mua & cép phan tr, va tao cho né mot thuc thé riéng.

Nho théng qua ban, Tam méi ci thé gia vo dong vai nhing hinh twéng cho dén khi
nhimng hinh tudng nay dat dén mot mirc do tinh vi nao d6 thi TAm ty danh mat minh
o trong do. O con nguodi ngay nay, Tam da bi déng hoa vdi cai mat na chinh no tu
deo vao(?). Tam quén di ban chat thiéng liéng cua chinh minh, va chi biét n6 chi 1a
mot hinh tuéng thoi va vi thé né ludn so hii rang hinh hai clia né s& bi hoai diét vé
thé chat cling nhu tam ly. Day chinh 1a cam nhan han hep cta ban nga(®) va ciing la
noi su bang hoai dugc bat dau. Tir d6, ban bdng cam thiy hinh nhu c6 mot diéu gi
rat sai dang xay ra dau do trén con dudng tién hda. Nhung ddy ciing 1a mot phan cua



lila, trd choi ctia Pang thiéng liéng. Cudi ciing, dwéi ap hre I6n lao ciia dau kho
do sw bang hoai cia tw ng é trong ban gay ra bugc Tam phai thoat ly khéi hinh
twéng, dwa né ra khéi gidic mo hinh twéng; TAm “tw tinh thic” nhung lin nay
sw tinh thite xay ra ¢ mot cip dd siu xa hon trwée diy, khi TAm tw danh mat
chinh minh.

Qua trinh nay duoc Chua Jesus giai thich trong ciu chuyén ngu ngdn vé dira con roi
bo nha di luu lac, tiéu hét cua cai, trd thanh co cuc, do khd dau qué strc chiu dung
ma phai trd vé lai nha. Khi nguoi con trd vé thi ngudi cha dem long yéu thuong con
minh hon trudc nira. TAm trang ciia ngudi con cling gidng nhu trude day, nhung
bay gid c6 thém chiéu sau. Cau chuyén ngu ngdn ndy dién ta cudc hanh trinh cua
Tam thtc cia ching ta, bit dau di tir sy toan thién nhung van con thiéu hiéu biét,
cho dén khi sy bat toan rat hién nhién va ca nhiing “thoi hu” tat xau, sau do thi nho
thong qua ban, TAm méi dat dén su hoan thién vé nhan thuc.

Do d6 ban c6 nhan thiy ¥ nghia rong 16n va sau xa hon khi ban #r¢ nén cé mdt, 1am
mot ké quan sat tat ca nhitng y nghi, cam xtc dang xay ra ¢ trong minh khong? Khi
ban quan sat tim minh, la ban tach nhan thirc ra khoi moi loai suy nghi, bién nod
thanh mot chirng nhan. Rt cude phan quan sat ¢ trong ban, tirc 1a nhan thirc thuan
tiy vuot 1én trén hinh tuéng — tré nén manh hon va nhitng tam tu dang hinh thanh
khéc(*) & trong ban trd nén yéu hon. Khi chiing ta noi vé thwe tip theo ddi nhirng
gi xay ra ¢ trong tim ta, chiing ta dang ca thé héa mot sw kién cé y nghia vii
tru: vi nho thong qua ban, ma Tam dang thirc ddy, di ra khéi gidic mo dong
nhit né véi thé giéi hinh twéng va rit lui khéi sy mé dim nay.

Pay 1a diém bao, va 1a mot phan ctia mot bién ¢ 16n xay ra trong tuong lai. Bién ¢
ay duoc goi 1a “ngay khi ma thoi gian cham dat”(®). P6 1a khi thoi gian tam 1y — tirc
qua khtr va tuong lai — khong con théng tri ching ta nita. Nhung diéu nay thuong
bi ngudi doi dién dich mot cach sai 1am rang: “ngay khi thoi gian khéng con nira”
(The end of time), tirc 14 “ngay tan thé”.

§

Khi nhan thirc thoat ra khoi trang thai ddng nhat voi hinh tudng, vat chat cling nhu
tinh than, n6 trd thanh cai ta c6 thé goi 14 nhdn thirc thuan tiy, nhan thirc giac ngd
hay hién hitu. Hién nay diéu ndy di xdy ra & mot vai ca nhan, va cé thé sé xay ra
vo1 mdt quy md 16n hon. HAau hét tdm thirc nhan loai dang bi khéng ché bai loai
nhan thie day tinh ban nga: ty dong nhat minh véi nhimng lo s¢, nhiing suy nghi
mién man hay xuat hién ¢ trong dau minh va bi nhing tam thirc lo so 4y kém ché.



Néu khong kip thoi thoat ra khoi su khong ché nay, ching ta s& bi n6 tiéu diét.
Chung ta sé chtng kién nhitng canh hdn loan, xung dot, bao lyc, dm dau, thit vong
Va dién cudng ngay cang gia ting trén thé g101 Tam thic ban ngad cua nhan loai
giong nhu mot con thuyén dang chét chim. Néu chiing ta khong thirc tinh dé budc
ra khoi thuyén, chung ta s& chét chim véi né.

Néu loai ngudi mudn ton tai thi chung ta phai di qua giai doan phat trién tim thirc
tiép theo. TAm thirc dang tién hoéa khip vii tru qua hang ti dang khac nhau. Nén cho
du loai ngudi chiing ta khong tién héa kip, trén binh dién vii tru, diéu d6 s& khong
thanh van d&. Nhdn thirc chi c6 thém chir khong bao gid bi mat di, ma no chi tu thé
hién qua cac dang khac. Viéc to61 dang no1 ¢ day va cac ban dang doc hoac dang
nghe t6i 1a mot dau hiéu rd rang cho thiy nhdn thirc méi dang gianh dugc chd ding
trén hanh tinh nay.

Khong phai toi dang day cac ban ma chinh ban la nhdn thire Va ban chi dang ling
nghe chinh minh. Ngudoi phuong Pong ¢ ciu: “Day db 1a két hop giira nguoi day
va cai duoc day”. Du sao di nira thi ngon tir tu n6 ciing khong quan trong may. Ngon
tir ddu phai la Chan Iy. Chiing chi gitp ban huéng dén d6 ma thoi. Toi ndi trong khi
to1 dang hién dién, va khi t61 noi, ban c6 thé tham dy duoc véi toi & trong trang thai
hién di€n d6. Mac du nhiing chir t6i dung déu c6 mot lich str riéng va ching da duogc
hinh thanh trong qua khtr, nhung gid day nhitng chit ma toi dang noi voi ban déu
mang mdt tin s rat cao cia su hién dién, khac voi y nghia ma ching thudng co.

Su im lang con 1a mdt con thuyén 16m chuyén ché dugce su c6 mat, cho nén khi ban
doc, hay lang nghe nhiing gi t6i dang néi, ban hay ¥ thirc vé khoang trong im ling
giita hay dang sau nhirng tir d6. Hiy luén chu tim dén nhitng khoang tréng im ling
ay. Du bt ctr dang ¢ dau, ban hiy ling nghe sy im ling vi d6 1a cach dé dang va
truc tiép nhat dé giiip ban tré nén c6 mat. Du dang c6 tiéng on di nita, van ludn co
mot khoang ling ¢ dang sau hodc giira nhitng 4m thanh on a0 ay. Lang nghe su im
lang ngay 1ap tlrc tao ra su yén tinh ¢ trong ban. Va chi c6 su yén tinh & bén trong
dd mai giup ban cdm nhan dugce nhitng im lang & bén ngoai. Va su yén tinh, khong
phai chinh 1a sy c6 madt cua ban, 1a nhan thuc da dugc giai phong khoi cé nhiing
biéu hién khac nhau ciia suy tu d6 sao? Pay chinh 13 nhan thirc séng dong nhét vé
nhiing gi chung ta dang néi dén.
§

PUC PHAT: HIEN THAN CUA SU HIEN HU'U SIEU PHAM CUA BAN

Ding bi vudng mic vao bat cir ngdn tir ndo. Ban ¢ quyén thay thé chit “Phat” bang
nhitng tir ngit: an nhién tw tai, hay Chla, Vi Try,... néu nhimg danh tir nay c6 y
nghia hon ddi vé6i ban. Phat Tanh hay “tu tdnh”, ndi theo danh tir Phat gido, chinh
1a ban chat von da c6 sin & trong ban. Sy khac nhau giita Dire Phdt hay Chla Jesus



va sw hién hitu 13 & chd, Pic Phat, hay Chla | tuong trung cho tinh siéu pham san
€6 ¢ trong ban, bat ké ban c6 y thirc vé diéu nay hay khong, trong khi su hién dién
c6 nghia la su tinh thirc thi€éng liéng hay tinh chat cia Thugng B¢ ¢ trong ban.

Nhitng hiéu 1am va niém tin sai lac vé Chaa Ctru Thé s& bi x0a tan néu ban nhan
thirc rang Chua khong thudc vé qua kh ciing khong thudc vé tuong lai. Néu ndi
rang Chtia “d3” hay “s& 13” thi ta s& c6 su mau thuan trong ngon tir. Vang, cb Jesus,
mot nguodi co tén nhu thé da Séng cach day hon 2000 ndm va da nhan chan duoc su
hién hitu than thanh - ban chat thuc sy ctia minh. Vi vay Chia mdéi n6i “Trude khi
c6 Abraham, t6i hién hiru” (Before Abraham was, | am.). Ngai da khong noi “T6i
dd c6 mat trudc khi Abraham sinh ra” vi diéu d6 c6 nghia 1a Ngai van dang con
trong ¢i bi chi phéi boi khong gian va thoi gian va van con dong nhat minh véi
hinh tuéng. Cym tir T6i la (I am) duoc st dung trong mot cau bat dau bang thi qua
khir(®) (Before Abraham was, | am.) biéu hién mét sy thay ddi tan gdc ré, mot sy
bat lién tuc trong cOi1 thé tuc — ¢di con chiu sy chi phéi boi thoi gian. Mot cach noi
rat tham thay cua Thién. Chaa Jesus mudn truyén dat mot cach truc tiép, ma khong
qua nhitng ¥ tudng lan man, nhiing ¥ nghia cta sw cé mdt, cua sw nhdn thirc vé tir
tanh ciia minh(7). Ngai di vuot qua chiéu nhan thirc van con bi chi phdi boi thoi
gian, va di sau vao vuong qudc phi thoi gian. C5i bat diét da di vao thé gi6i nay. Di
nhién bt diét khong c6 nghia 14 c6 thoi gian lién tuc, hay vo tin ma chi ¢6 nghia 1a
khéng c6 thoi gian. Nhu thé, cai ngudi 6 tén 1 Jesus da trd thanh Chua Ctru Thé,
hién than ctia nhan thtrc thuan tuy. Va Thuong Dé d3 tu dinh nghia vé minh nhu thé
nao trong Kinh Thanh? Phai chiang Ngai da noi: “Ta da va sé lubn (hién hizu) ”? Di
nhién la khong, vi diéu d6 tao ra mot thue tai cho qué khtr va tuong lai. Ma Thuong
Pé noi: “Ta chi 1a ta ma thoi ”. Khong c6 thoi gian & day, chi c¢6 su hién dién.

§

Dung ca thé hoa Ptrc Phat hay Chuia. Pung bién Dtrc Phat, Chua thanh mot thuc thé
c6 hinh dang. Nhitng bac hoa than, cac thanh nit, nhitng bac théy giac ngd la mot
thiéu so rat it nhung 13 nhitng gi rat that, nhung khong phai dic biét nhu nhitng con
ngudi binh thuong. Vi ho khong con mét cai toi gia tao dé bam viu, nudi nang hay
bao vé. Ho rat don gian, don gian va binh thuong hon nhiing ngudi binh thudng.
Nhirng ngudi nao con ban nga 16n s€ xem nhitng bac nay 1a nhitng ngudi vo danh
tiéu tot, khong dang két giao.

Néu trong ban co6 su thoi thic ndi tam muén tim dén mot bac théy gidc ngd, chinh
boi vi ban da c6 du sy hién dién ¢ trong ban d€ nhén ra sy hi¢n dién ¢ nguoi khac.
Nhicu nguoi khong nhan ra Chua Jesus hay Puce Phat, cling nhu ngugc lai, ludn cé



nhirng nguoi thudng bi cudn hut bai nhitng bac thay gia hiéu. Ban nga cua ta thuong
bi thu hat béi nhitng ban ngd khac 16n hon. Bong t6i khong thé nhan ra dnh sa’mg
Chi c6 anh sang méi nhan ra dugc anh sang. Nhung dimg tin rang anh sang ay o
ng0a1 ban, hay n6 chi c6 thé dugc biéu hién qua mot hinh tu:ong dic thu nao d6. Néu
thay ban da la mot hoa than ctia Thuong Pé, thi ban 14 ai, néu khong phai 1a mot
hoa than khac cia Thugng pé (8)? Néu ban cho réng ban chi 1a mdt tu cach nao
khac véi tu cach nay thi tit ca déu 1a ty dong nhit minh mot cach sai 1am véi nhitng
biéu hién cua hinh tudng, va khi ban da tu déng hoa minh vé1 hinh tudng thi do chi
1a tw d6ng hoa minh véi ban nga nhé bé & trong minh, dau c6 duoc nguy trang dudi
hinh thire gi di nira.

Hay dung su ¢é mdt, nang luc hién dién cta thdy minh dé gitip minh suy gdm vé ban
chat chan that cta chinh minh, vuot 1én trén Danh va Séc(g), tré vé lai voi tu than ta
va tré nén c6 mit su sic, manh m& hon. Ta s& sdém nhén ra la trong hién hiru khong
cO “cua t61” hay “ctia anh”. Hién hiru chi 1a mét.

Néu duoc, ban nén tim dén dé sinh hoat trong mot tang than hay mdt doan thé tu
hoc. Piéu nay rat hitu ich, vi thuc tdp chung véi ting than s& 1am cho manh hon anh
sang cua sir ¢é mdt & trong ban. Khi nhiéu nguoi dén v6i nhau trong trang thai 6
mit, diéu nay giup tao ra mot trudng nang luong tap thé cé sticc manh 16n cia trang
thai hién dién. Khong nhing diéu d6 s& ning cao mirc do hién dién cua ting thanh
vién ma con giai phong nhan thic tap thé clia con ngudi khoi tinh trang bi chi phdi
boi nhitng suy tudng mién man. Thuc tap véi ting than s& giup cho mdi ca nhan tiép
xuc duoc véi trang thai ¢6 mat dé dang hon. Tuy nhién, trong nhom it nhat phai c¢6
mot ngudi di ¢6 cin ban viing chic dé duy tri tan s6 ning luong & trang thdi c6 mdt
d6, néu kh()ng thi tAm thirc ban nga sé dé de‘mg bude ra, tu khiang dinh minh va pha
hoai su ¢ gang cta tap thé do. Tuy nhién, moi nguoi chung ta cling khong nén phu
thudc vao doan thé ma quén di nd luc va dong gop bang viéc thuc tip chuyén can
clia riéng minh, ngoai trir trong thoi gian chuyén tiép, khi ban dang hoc hoi va luyén
tap dé trd nén c6 mit sau sac hon trong mdi phit, mdi gidy.



CHUONG 6

CO THE NANG LUQNG BEN TRONG BAN(Y)

HIEN HU'U LA CHAN NGA(?) THAM SAU NHAT CUA BAN

Ong c6 noi yé tam quan trong dé tao dwge goc ré sau bén & bén trong hay an trii®)
trong co thé minh: Xin gidi thich thém?

Than thé co thé trd thanh canh ctra dua ban di vao linh vuc Hién Hiru. Bay gio chung
ta hay di sau vao dé tai do.

Toi van chwa hiéu lam nhiing gi 6ng ndi vé Hién Hitu.

Neéu c6 ai hoi mot con cé: “Nudc 1a gi?” thi con ca s€ trd 101: “Noi cai gi ky cuc vay,
thuc ra 6ng muon noéi gi vay? Toi khong thé hiéu dugc”. Vang, néu cé c¢6 kha nang
no61 dugce tiéng nguodi, no s€ tra 161 nhu vay.

Xin ding gang hiéu nghia ciia tir Hién Hiru. Ban da hé thiy n6 vai 1an roi, nhung 1y
tri ta luén mudn nhét nd vao mot cai hop bé nho (cua khai niém) va dan cho n6 mot
cai tén. Do 1a mot diéu khong thé 1am duoc. Hién Hiru khong thé 1a mot dbi tuong
cua tri nang dé ban thu thap nhu thu thap moét dir kién hay kién thirc. Vi trong Hién
Hiru, cha thé va ddi teong da hoa nhap véi nhau 1lam mot(4).

Hién Hitu c6 thé duwoc cam nhan nhu 1a cai-biét-lubn- -thuong-con, bat-diét ¢ trong
ta, vuot 1€n trén tén goi va hinh twong(5) Viéc cam nhan dé biét dugc ta 1a ci gi va
an tra thudng xuyén & trong trang thai cim re sau xa do chinh 1a gidc ngo. B0 1a cai
tur biét ma Chua Jesus thuong noi: “Su that ay sé giai thoat ban”.

Gidi thoat khoi cai gi?

Giac ngo giup ta thoat khoi do tu’o’ng rz‘tng “toi chi la than xac va suy tu nay
thdi”. Ao tudng cua ban cho rang ¢é mét cdi Té oi bi¢t lap(®), khéng dinh gi dén moi
thir chung quanh ca. Phat goi do la sai 1Am chi yéu cta ching ta. Giac ngd giai thoat
ta khoi hau qua tat yéu ciia 4o tudng do, chinh 1a cam giac so hdi dudi mudn hinh
mudn vé ctiia nd. NGi s¢ hai con tra tin ta chirng nao ta con dong hoa, cho rang minh
chi 13 than thé, hinh hai chong tan hoai va d& bi ton thuong nay. Su giac ngd giai
thoat ta khoi cam giac “toi 16i”, tirc 1 nhitg khd dau ma ban vi khong biét nén da
gay ra cho chinh minh hodc cho nguoi khac.

VUQT LEN TREN NGON TU

T6i khéng thich tir “tgi 16i”, Vi né khién t6i cam thdy minh dang bi phdn xét va bj
cho la pham loi.



T6i thong cam v6i ban diéu do. Nhidu thé ky qua, ¢4 nhiéu quan diém va cach dién
dich sai lam quanh tir “t01 16i”, do ngu dot hleu 1Am hay do tham vong tran ap,
nhung tr ndy van chira dung mot su that rat cot tuy. Nhung néu ban khong thé vuot
I&n trén nhitng suy dién nhu the, va do vay khong thé nhan ra cai thuc tién ma nd
chi ra cho ban, thi ban dimg dung né. Ping vudng mic vao ngdn tir. Ngon tir chi 1a
phuong tién giup ta di dén ctru canh. N6 chi 1a mét ¥ niém triru twong, gidng nhu
mot bang chi duong. Tt ngit huéng dén mot cai gi vuot 1én trén chinh no. Chir mat
ong dau phai 1a mat ong("). Taco thé nghién ctru va ban luan vé mdt ong tly thich,
nhung chi khi ta thiec sw ném dwoc mat ong, ta méi biét duoc mat ong. Mot khi ta
d3 ném dugc mat ong thi danh tir 46 khéng con quan trong dbi véi ta nira. Ta s&
khong con vudng mic vao tir ngit 6 nita. Tuong ty nhu thé, ban ¢ thé sudt doi
ludn néi hodc nghi vé danh tir “Thugng DE”, nhung li¢u diéu dé c6 giup ban biét
duoc hay hé thay duoc cai thuc tai ma danh tir 46 muén néi dén hay khong? Dicu
nay co thé duoc xem nhu 1 mot sy 4m anh, vudng mac vao mot bang chi duong,
mdt than tuong tinh than, khong hon khong kém.

Nguoc lai, néu vi mét Iy do nao d6, ban khong thich chir mdt ong, thi diéu d6 c6 thé
ngin ban biét duoc mat ong la gi. Néu ban c6 mot phan ung ghét bo rat manh mé
chit Thuwong Pé, tirc 1a mot dang vuong mic tiéu cuc, ban c6 thé dang ch01 bo khong
nhiing danh tr d6 ma ban con chdi bo ludn thuc tai ma danh tir 36 mudn hudng den
C6 thé ban dang cit minh ra khoi kha nang trai nghiém thue tai do. Di nhién la tat
ca nhiing van dé nay déu co lién quan dén van dé cin ban: vi thiéu hiéu biét, ban da
tir dong héa minh véi nhitng suy tie, cam xiic tiéu ciee ciia minh.

Do vy néu ban cam thiy c6 mot tir ngit ndo d6 khong co ich nita, hiy budng bo tir
do va thay vao mét tir khac co6 tdc dung cho ban hon. Cho nén néu ban khong thich
tir #6i [6i thi hdy thay bang tir mé lam hay dién ré ciing duoc. Piéu ndy c6 thé gitp
ban tiép can dugc véi chan 1y, voi thuc tai déng sau mot danh tir hon 1a mot tir ngir
cii k¥, d4 bi lam dung lau doi nhu tir £9i I6i va diéu nay sé& gitp cho ban bt di cam
giac pham toi.

T6i ciing khong thich nhitng tir nay. Vi né ém chi la téi dang cé vin dé gi dé. Nhw
la toi dang bi phan xét.

Di nhién 1 ban dang c6 van dé gi d6 rdi — nhung khong phai ban dang bi phan xét.

T61 khong hot dleu nay vi muén xtic pham ban, nhung chang phai ban thuéc vé
giong nguwoi da giét hai hon mét tram triéu dong loai ciia minh, chi riéng trong thé
ky 20 nay sao?

Ong mudn néi la téi pham t6i lién doi?



Pay khong phai 13 van dé 1am 16i. Nhung chirng nao ma ban con bj 1y tri va ban nga
& trong ban chi phdi, thi ban ciing 1a mét phan cua tinh trang dién r cua tap thé. Co
thé ban chua nhin sau vao hoan canh cua con ngudi dang & trong tinh trang bi kiém
ché boi 1y tri va ban nga. Hay m& mét ra va nhin cho 3 ndi s¢ hai, that vong, long
tham dam, va tinh trang bao hanh lan tran khip noi. Hay nhin cho 13 su tan 4c dai
man va khé dau ngoai sirc tuéng trgng ma con nguoi da gy ra va tiép tuc giy ra
cho dong loai ciing nhu cho céc loai khac trén trai dat nay. Chi nhin thoi. Khong can
phai chi trich. DP6 chinh 1a #9i 161. D6 1a su dién r0. Do 1a vi su thiéu hiéu biét, vi vo
minh. Nhung trén hét, ban dimg quén ti quan sat nhirng suy tu cta chinh minh. Hay
tim ra coi ré cua sy dién rd ngay & trong minh.

NHAN RA BAN CHINH LA THU'C TAI VO HINH TUONG VA TRUONG C(rU

Ong c6 néi rang dong nhdt minh véi than xdc hitu hinh chinh la mét phan sai lam
cua dao tuong, vy lam thé nao ma than thé - tire la dang vt chat hiru hinh dé - ¢6
thé dwa ta dén véi sw Hién Hiru?

Than xac ma ban dang s& hiru, cé thé nhin théy, 6 thé cam nhan, c6 thé dung cham
dugc d6 khong thé dua ban dén voi Hién Hiru. Cai than thé hitu hinh d6 chi 1a mot
cai vo bén ngoai, hay dung hon la mot khai niém gidi han va méo mo cua tri nang
vé mot thuc tai sdu xa hon & bén trong. Trong trang thai lién h¢ tu nhién v&i Hign
Hitu, thyc tai sdu xa ndy c¢6 thé duoc cam nhan trong mdi phut gidy nhu 1a phan than
thé vo hinh bén trong, su hién hitu song dong & trong ban. Vi viy “an tra trong co
thé” 13 cam nhén co thé minh tir bén trong, cam nhan sy séng bén trong than thé,
qua d6 biét dugc ta 1a ai, vuot 1én trén hinh hai bén ngoai nay.

Nhung d6 chi méi 1a budc khéi dau ciia mot cude hanh trinh kham pha thé gidi bén
trong, dua ban di sdu vao cdi tinh mic va an binh tuyét déi, nhung ddng thoi cdi d6
cting chinh la ban. Ban chinh la doi séng sinh dgng dang dién ra tirng pht tirng
giy, khiap moi noi trong vii tru. Lic dau, co thé ban chi cam nhén dugc trong
thoang chdc trang thai sdu thim d6, qua dé ban hiéu rang minh khong phai chi la
mot manh vun vO0 nghia trong cai vii tru bao la, bi treo gitra sur song va cai chét ngin
ngui, hay vai tha vui chong tan, theo sau 1a kho dau va cudi cung 1a bi hoai diét. Bén
dudi hinh hai nay, ban dang 1a mét phén cua mdt cai gi do that 16n lao, linh thiéng
va vd cing. Cai-khdng-thé-néi hay hinh-dung-ra-dioc d6 — thé ma t6i lai dang noi
vé diéu d6 - thyc ra khong phai dé thuyét phuc ban tin theo dau, ma chi dé giup ban
nhan dién ra diéu hién nhin iy ¢ trong minh.

Chirng nao ma toan bd sy cht tdm cua ban con bi chi phéi boi nhitng suy tu, cam
xtic khong chu dich & trong ban, thi khi d6 ban van con bi tach biét v6i Hién Hiru.
Khi diéu ndy xay ra — va van dang xay ra lién tuc cho hau hét moi nguoi — ban s&
“khong c6 mat” & trong co thé ctia minh. Suy tu khong chu dich cua ban s& thu hit
tat ca su chi tAm cta ban va bién no6 thanh chit liéu cua nhiing suy tu khong chu
dich cua tri nang. Ta khong thé ngimg lai 16i suy tu khong chi dich nay. Su bo budc
trong 16i suy tu Kiéu nay di tro thanh mot cian bénh cua tap thé. Cam nhdn hoan



toan vé minh la ai, lac d6 chi con dya vao nhimng hoat dong gi6i han cua tri nang.
Vi khong cim ré duge véi Hién Hitu, nén nhin dién vé tu thdn minh — ban chit chan
thuc cua minh 12 cai gi — da trd thanh mét cAu trac tri ning mong manh va day 18
thudc, do d6 dé tao ra mot ndi s hii thudng truc ¢ trong 1ong. Piéu duy nhét thuc
sy cO gia tr1 ma ban dang khiém khuyét: Nhén thirc vé chan nga tham sau bén trong
ban — thyc tai khéng-zhé-hinh-dung va bét diét cua ban.

bé y thirc dugc Hién Hiru, ban can phai hudng sy tap trung dé dua nhan thire cua
minh ra khéi 1y tri. DAy 1a céng viéc co ban nhit ciia cudc hanh trinh tdm linh cta
ban. Diéu nay s& giai thoat phan 16n tAm thirc ciia ban trudc day von bi méc ket trién
mién trong 16i suy nghi b6 budc va vo ich. P& lam duoc diéu nay, c6 mot cach rat
hiru hi¢u la dua sy cha ¥ cua ban ra khoi nhitng suy nghi va hudéng n6 vao bén trong
than thé, & d6 Hién Hitu ¢6 thé duge cam nhan ngay lap tirc, nhu 1a mot trudng nang
luong vo hinh, cung cap sy song cho nhiing gi ban cam nhan nhu 14 co thé ciia minh.

TIEP XUC VOI CO THE NANG LUQNG BEN TRONG

Bai tap 6.a: An Tru Trong Thian Thé Minh

Gio ta 1am thtr. Néu ban nham mét lai dé thuc tap thi tot hon. Sau nay, khi thuc tap
“an tru trong than thé minh” da tré thanh dé dang va tu nhién hon thi ban khong can
phai nhim mat. Hay huéng su chl ¥ ciia minh vao than thé. Cam nhén tir bén trong.
N6 dang sdng phai khong? C6 su sdng trong hai canh tay, ban tay, hai chan va ban
chén, ¢ trong bung, trong nguc khong? Ban c¢6 cam nhan dugc truong nang luong
tinh té lan tran khap co thé va cung cap su séng ron rang cho moi co quan va té bao
trong co thé? Ban c6 thiy no 13 trudng ning luong duy nhit dugc cam nhan dong
thoi & khép cac noi trong co thé? Ban hay tap trung cam nhan bén trong co thé trong
mot thot gian. Tranh dung suy nghi vé n6. Chi cam nhén thé6i. Chu y cang nhiéu thi
cam nhan nay cang rd rang va manh mé&. C6 vé nhu moi té bao déu song dong hon,
va néu ban c6 ning khiéu tinh t& vé quan tudng, ban c6 thé cam nhan duoc hinh anh
co thé ctia minh phat sang 1én. Du 1a mot hinh anh nhu thé nhat thoi 1a tét, hay tiép
tuc cht ¥ dén cam nhan hon 13 bat ky mot hinh anh nao khai 1én. M6t hinh anh, dau
dep d& hay manh mé thé nao, ciing chi 1a mét hinh tuéng; khong cung cip ban thém
pham vi dé tham nhép sau hon vao Hién Hitu.

§

Cam nhan vé than thé bén trong 1a cam nhan mot cai gi khong hinh tudng, khong
gidi han va sau xa vo cung. Ta ludn c6 thé tham nhap vao do sau hon. Néu lac nay
ta khong cam nhan duoc nhiéu, thi hay chi y dén bat ctr cai gi minh dang “c6 thé”

cam nhan duge. C6 thé d6 chi 1a mot cam giac hoi té & dau ngon tay hay chan, ciing
t6t. Chi cht y dén cam nhan. Thén thé cta ban dang dan dan song lai. Sau d6, chung
ta s& luyén tap thém nita. Liic nay ban c6 thé mé mat dugc roi, nhung khi nhin quanh



phong, ban van nén gitr mot phan sy cha tdm cua minh vao truong nang luong bén
trong co thé. Cai co thé bén trong nay nim & ngudng cira gitta biéu hién cua hinh
tudng va biéu hién cta vo tudng — ban chét thuc su ctia ban. Dung bao gid danh mét
ban chat chan thue, vo hinh tudng cuia minh.

§

CHUYEN HOA QUA CO THE MINH

Tai sao hau hét cdc tén gido déu phé phan va khudc tir co thé? C6 vé nhu nhitng
nguoi theo duoi giac ngo luon xem than thé la vdt can tro hodc tham chi la toi loi.

Tai sao rat it nhitng ngudi theo dudi giac ngd tré thanh nhimg ngudi dic dao?

V& mit co thé, con ngudi rat gidng voi con vat. Tat ca chirc nang co thé cin ban cia
ta déu gidng vé6i loai vat: thi vui, dau dén, tho, an, udng, bai tiét, ngl, ban ning di
tim ban géi chin va sinh san, di nhién 1a ca sdng va chét. Thué xua sau khi loai
ngudi bi that sung va tach biét voi Nhét Thé, véi Coi Nguon ciia minh(®), thinh linh
nhitng con ngudi 4y tinh glac va chot nhan ra 1a minh dang ¢ trong mot co thé thu
vat va diéu nay 1am ho rat kho chiu. Giong néi ciia ban nga ctr vang vang & trong
dau: “Thoi dung ty lira d6i minh nita. May chi 13 mot con vat, khong hon”. Picu
nay duong nhu mot su that dang trimg trimg d6i dién trudc mit ho, khong thé tron
tranh duoc. D6 1a mot sy that qua phii phang va kho ma chap nhan dugc. Adam va
Eve da nhan ra minh dang 16a than, va ho qua s¢ hai. Ngay lap trc ho lién khude tr,
mot cach vo y thirc, ban nang thu tinh cia minh. Con ngudi nguyén thiy thuong
cam nhan mot moi de doa tir viée o thé bi ban nang tha tinh rit manh & trong minh
ché ngu, va tinh trang bi budc phai tro vé voi trang thai vo minh hoan toan cua thu
vat 1a mot didu rat c6 thé xay ra. Noi ho then va nhitng cam ki xuat hién d6i véi mot
s6 bo phan trén co thé ho, véi nhirng chlrc nang cua co thé va dic biét 1a chuc nang
duc tinh. Anh sang nhan thirc ctia con nguoi luc d6 chwa di manh dé 1am quen voi
ban chét tha tinh nay, dé cho ban ning d6 duoc tu nhién va thim chi tin huong
nhiing khia canh do6 cta con nguoi. Chua noi gi den chuyén di sau vao d6 dé nhin
ra cai siéu pham an gidu & bén trong — thuc tai nam trong cai 4o tuong sai lam. Vi
vay, trong vO6 minh do, con ngudi nguyén thiy chi lam nhitng gi ho can phai lam.
Ho bét dau cach ly khéi co thé cua minh. Ho xem nhu ho “c6” mot than thé, chu
khong phai an nhién “l3” than thé do.

Khi tén giao xuat hién, su cach ly nay cang bi bién thanh niém tin “ban khong phai
1a co thé ban”. Rét nhiéu nguoi & phuong Doéng cling nhu phuong Tay qua nhiéu
thoi dai di cb tim ra Thuong Dé, ctru rdi va giac ngd théng qua viée khude tir co
thé, dudi hinh thire khude tir nhirmg cam giac vui suong, dac biét la khudc tr duc
tinh qua viéc an chay(g) va nhu’ng 16i tu kh6 hanh khac. Tham chi ho con gieo dau
dén cho co thé vi mudn lam giam di nhitng cam giac binh thudng cia co thé hay



tring phat né vi ho xem co thé 1 toi 16i. V&i Co Pdc gido, diéu nay thuong duoc
goi 1 thyuc tAp hanh ha thdn xdc(*®). C6 ngudi con mudn tron chay than thé bang
cach di vao nhimng trang thai nhdp dong hodc tim nhitng kinh nghiém trong viéc
xuat hon. Tuong truyén ngay xua khi con chua dac dao, Phat ciing di thyc tap an
chay va cac hinh thic kho hanh khac dé khudc tir than thé trong siu nam, nhung
Ngai khong chimg Pao cho dén khi Ngai tir bo 161 tu ny.

Thue té 1a chua c6 ai dat dugc gidc ngd qua chuyén khude tir, hanh xac hay kinh
nghiém xudt hon. Du nhirng kinh nghiém nhu thé c6 thé rat hap dan va giip ban he
thdy dugc su tu do khi thoat khoi hinh hai vat chét nay, ‘nhung rot cude ban van phai
tr& vé v6i co thé clia minh, noi nhitng chuyén héa thiét yéu xay ra. Chuyén hoa 1a
chuyén héa qua co thé, chir khong phai 1a ngoai co thé. Diéu nay giai thich tai sao
khong c6 bac thay chan chinh ndo c¢d vii viéc hanh ha hay tach ly khoi co thé, du
nhiéu dé tir dang bi-kém-tda-boi-tri-ning cua ho van thuong lam.

Trong s6 nhiing gido 1y co truyén lién quan dén than thé, chi con lai mot vai manh
roirac la con luu lai, vi du nhu 161 Chua Jesus néi “Co thé con s& tran day anh sang”.
Hay chi luu truyén lai nhu nhitng huyén thoai, nhu chuyén tin rang Chtia Jesus
khong bao gio tu bo co thé cia Ngai, ma Ngai, voi hinh hai vét chat do, di 1én “thién
dang”. Cho dén ngay nay, hau nhu khong ai hleu dugc nhitng mau chuyén do thayy
nghia a an g1au cua nhirng huyén thoai d6, va niém tin ¢ ‘ban khong phai la co thé ban”
van con thong tri nhiéu noi, tao ra su khude tir va cd gang thoat ly khoi than xac.
Biét bao nhiéu ngudi di im dao vi thé ma khong dat dugc tinh thirc cho chinh minh
dé tré thanh cac bac khai sang.

C6 thé nao khéi phuc lai nhitng 161 ran day da that truyén vé tam quan trong ciia
than thé hay xay dung lai nhitng gido ly do tur nhirthg mdu roi rac con sot lai khong?

Khong can thiét. Tat ca nhimg rin day vé tdm linh déu phat xuit tir mot Ngudn.
Trong y nghia do, trudc day va bay gio chi c6 mot bac théy, dugce thé hién ra nhiéu
dang khac nhau. T6i 14 bac thay d6 va khi ban tiép can dugc véi Ngudn bén trong
thi ban ciing vy. Va cach tiép can 1a qua than thé bén trong cta ban. Dau tat ca 10i
day vé tdm linh déu xuit phat tir mot Ngudn, nhung khi duoc thé hién ra thanh vin
va duoc viét ra, chung chi con 1a mot tap hop tir ngit — va nhu da noi, ngdn tir chi 1a
mot cai bang chi dudng. Tat ca nhitng 10i day chi c6 ¥ nghia nhu nhitng bang chi
duong gitip ta tim ra mot con duong tré vé Ngudn Coi.

T6i dd ndi vé cai Chan 1y con an sdu trong co thé ban, & day toi chi tom tat lai 1an
nita nhirng 161 ran day da that truyén cia cac bac thay — turc 1a mdt bang chi duong
khéc. Khi doc hay nghe, ban hdy gang cdm nhan phan than thé bén trong cta ban.



BAI THUYET PHAP VE THAN THE

Nhitng gi ban cdm nhan nhu la cAu truc vat chét dong dac ma ta goi la co thé — céi
phai chiu bénh tat, tudi gia va cai chét — rét cudc lai khong co that va ciing khong
phai 13 ban chét ciia ban. D6 chi 1 cam nhén sai 1dm do nhimng gidi han cia tri ning
bi méat lién hé v6i Hién Hitu tao nén. N6 tao ra co thé dé lam béng chtrng cho nhiing
niém tin sai 1am vao sy phan ly va dé bién minh cho trang thai s hai ciia n6. Nhung
ban ciing ding vi thé ma quay lung véi cai than thé do, vi bén trong céi biéu tuong
cua v6 thuong, cuia gidi han va cai chét do su tao dung mé mo cua 1y tri do, lai an
gi'flu vé huy hoang ctia mot thyc tai cdt yéu va bat tir ciia ban. Ban dung di tim Chan
Ly & dau khac, vi no chéng ¢ dau ca, ngoai trir bén trong co thé cua ban.

bung kinh chéng véi co thé, vi lam vay la ban chéng lai thuc tai cua chinh minh.
Ban chinh “14” co thé v6 hinh & trong ban. Cai co thé ma ban c6 thé nhin thiy va
dung cham duoc chi 1a mot tim man ao giac mong. Vi bén trong né con c6 phan co
thé vo hinh & phia trong, canh cira dé ban di vao Hién Hitu, vao Sy Séng V6 Tudng.
Qua than thé bén trong, ban ndi két duge mot cach khong thé nao phan ly véi Su
Song Duy Nhat nay — cai thuc tai vo bién, bat sinh, bat diét.

§

TAP TRUNG SU CHU Y CUA BAN VAO CO THE BEN TRONG

Diéu quan trong 13 ludn an tri trong trang thai hop nhat thuong xuyén voi co thé
bén trong — cam nhan su hop nhat d6 bat ky lac nao. Diéu nay sé& gitip ban nhanh
chong chuyén hoa va cam ré sau sac vao doi song ctia ban. Cang chu tAm vao co thé
bén trong ciia ban chirng nao, thi tan sd rung cta nd cang duoc khuyéch dai hon,
tua nhu bong dén s€ sdng hon khi ta van nat chinh d6 sang 1€n, va lam gia ting dong
dién. O cap d6 ning luong cao nay, nhirng thai do tiéu cuc khong con anh hudng
dén ban nita va ban c6 khuynh huéng thu hat nhiing tinh huéng méi tich cuc hon,
phan anh tan s6 cao hon nay.

Néu ban hudng sy chu tdim cia minh vao bén trong co thé ban cang nhiéu, thi ban
cang tiép xtic dugc v6i phiit gidy hién tai. Ban khong con ty danh mat minh vao thé
gidi bén ngoai, hodc bi 16i cudn boi nhimng suy tu khong chu dich, hodc nhitng cam
xic mién man & trong minh. Suy nghi va cam xuc, ndi s¢ va 1ong tham ddm van con
trong mot mirc d6 nao d6, nhung chiing khong con khdng ché duoc ban nita.

Xin hiy dé y xem, ngay trong phiit gidy ndy, ban dang cha tim vao chuyén gi. Ban
c6 dang ling nghe t6i, hay chi dang doc nhitng dong chit nay trong sach. D6 14 noi
tap trung sy chi tAm ctia ban. Ngoai ra, ban ciing nén chi y phan nao dén nhing gi
dang xdy ra chung quanh ban, nhitng nguoi khac, v.v. Hon nira, khi cht tdm, ban
cling c6 thé nhén ra c6 nhitng hoat dong cta tri ning quanh nhitng gi ban dang doc
hay nghe, c6 nhiing tiéng binh pham vang vong & trong dau ban. Tuy nhién, ban



khong can dé cho diéu nao ké trén choan “hét” tit ca sy chil tim ctia ban. Thir xem
1a cung lic ban c6 thé lién hé duoc voi co thé ning luong cia minh ¢ bén trong
khong. Hiy gitr mot it sy chil tAm ctia minh & bén trong. Dimg dé né troi tudt hét
qua nhitng gi dang xdy ra ¢ bén ngoai. Cam nhan co thé tir bén trong, nhu 1a mot
truong nang lugng nguyén ven. Luc do, ban nhu dang nghe hodc doc vi toan bd co
thé ciia minh. Hay thyc tap diéu ndy trong nhitng ngay, nhitng tuan sip dén.

bung hudng toan bo su chii tim cua ban vao nhing suy tu khong chu dich hay vao
thé giéi bén ngoai. Bang moi cach, h@y cha tam vao nhiing gi ban dang lam, néu
duoc, thi ddng thoi hiy cam nhan co thé bén trong cua minh. Cam ré vao bén trong.
Sau d6 hiy quan sét viéc thyc hanh nay da thay doi trang thai nhan thic cta ban va
chat luong nhing gi ban dang lam nhu thé nao. Khi nao ban dang doi cho, bat ky &
dau, hiy dung thoi gian d6 dé cam nhan than thé nang lugng ¢ bén trong ciia minh.
Nhu thé, ket xe hodc dimg xép hang ciing c6 thé tré thanh mot diéu rat 1y tha. Thay
vi ph()ng tam ra khéi Hién tai, ban hay di sau vao Hi¢n tai bé“tng cach di sau vao co
the.

Nghé thuat nhan thirc co thé tir bén trong s& phat trién thanh mot 16 séng hoan toan
moi - trang thai an tra thuong xuyén voi Hién Hiru - qua do cudc song cua ban s&
c6 chiéu sau hon, diéu ma trude dy ban chua hé co.

Khi ban cim ré viing chic & trong co thé minh thi chuyén an trii trong phut giay hién
tai, lam mdt ngudi im lang quan sat nhiing suy tu ¢ trong minh, s€ tr¢ thanh mot
diéu khong kho. Khong con bat ky chuyén gi xdy ra & bén ngoai ma co thé lay
chuyén dugc ban.

Trtr phi ban ¢6 mat trong phut gidy hién tai — va luén c6 mat trong co thé minh —
ban s€ con tlep tuc bi chi phdi boi nhitng suy tu khong chu dich. Nhitng kich ban cii
ky o trong dau ma ban di hoc dugc tir 1au - nhitng hoan canh, théi quen suy tu khong
kiém soat duoc cia 1y tri - s& quy dinh 16i nghi ciing nhu hanh vi ctia ban. C6 thé
ban ty do trong mot vai phut gidy ngin ngui ndo d6, nhung hiém khi tinh trang do
duoc kéo dai. Piéu nay dic biét dung khi c6 gi d6 “truc tric”, khi c6 su mat mat hay
budn buc. Lac d6 nhitng phan tGng bi dinh dat, khong kiém soat dugc, tu dong hoa
va dé doan trude duoc cua ban, s& bi khich dong boi mot xic cam co ban an sau
trang thai nhan thirc tu ddng hoa minh véi Iy tri: D6 13 ndi so hii.

Vi vay khi nhiing thtr thach xay ra, va chung xay ra rat thuong xuyén, ban hdy tao
mot thoi quen di sau ngay vao bén trong co thé va tap trung cang nhiéu cang tét vao
truong ning luong bén trong cia co thé ban. Ban khong phai mat nhiéu thi gio dau,
ma chi can vai gidy. Nhung ban can phai lam ngay khi thir thach phat sinh. Cham
tré s& 1am cho phan tng 1y tri-tinh cam tiéu cuc bi diéu kién hoa(*) s& nay sinh, va
chung s& khéng ché ban. Khi ban tip trung vao bén trong va cam nhan co thé ning
lugng ¢ bén trong cia minh, ngay 1ap tirc ban s€ tré nén tinh ldng va c6 mat vi ban
dang tach nhan thirc ra khoi 1y tri. Néu luc d6 ban can c6 mot phan tmg, phan tng
nay cling ndy sinh tr mot mac d sau xa hon ctia Hién Hitu. Ciing nhu mat troi1 thi



dut khoat chiéu sang hon 1a ngon nén, ¢6 nhiéu su thong thai tir Hién Hiru hon 1a tir
1y tri cua ta.

Chung nao ban con tiép xuc ¢6 ¥ thic véi co thé ¢ bén trong, ban s& nhu mot than
cdy cam ré sau vao trong dét, hay 1a mot tda nha c6 nén mong ving sau. Chua Jesus
d3 dung 161 so sanh nay trong mot cau chuyén thudng hay bi hiéu sai vé hai ngudi
dan 6ng xay mot ngoi nha. Mgt nguoi xay trén cat, khong c6 mong virng, khi bao
lii kéo dén, ngdi nha bi cudn troi. Nguoi kia “dio moéng sau” cho dén khi mong
cham 16p d4 sau & dudi dat, r6i méi xay nha, cin nha nay khong bi li cudn troi.

HAY MO LONG BAO DUNG TRUOC KHI PI VAO BEN TRONG CO THE

T6i cam thdy rdt khé chiu khi ¢o huwéng sw chli tAm vao bén trong co thé. Téi c6 cam
gidc kho chiu va buon non. Vi vay toi khong thé kinh nghiém dwoc nhitng gi ong
dang noi.

Nhitng gi ban dang cam thay chi 1a mot cam xtc chwa ngudi, con roi rét lai ma ban
khong nhan ra trudc day, cho dén khi ban bat du hudng mot it chi tim vao co thé
minh. Trir khi ban chi tAm vao nhitng cam xuc dé, néu khong, nd s& ngin khong
cho ban di vao bén trong co thé, phan ndi than nam & mot tang sau hon, bén dudi
nhimg cam xtc do. Chi can chi tdm thoi chir ban khong can phai khoi sy “suy nghi”
vé nhitng cam xuc dy. Quan sat nhitg cam xuc d6 trong im lang, cam nhén no tron
ven, tuc la thira nhan va chap nhan dé cho nd duge nhu thé. C6 mot sé cam xtc
thong thuong, ban rat d& nhan ra nhu gian dir, so hai, dau budn... Mot s6 khac thi
ban s& khé goi cho dung tén. C6 thé vi chung 13 nhiing cam xtic mo hd nhu kho
chiu, ndng né hay mdt cai gi do ddn nén, ndm & ranh gio1 gilta cam xuc va sy kich
dong trong co thé. Dau gi di nita thi van dé & ddy khong phai 14 ban c¢6 thé dan mot
nhan hiéu nao d6 cho cdm xuc, ma thyc ra la ban c6 kha niang dé mang nhirng cam
xuc do6 vao trong y thirc cua ban dugc bao nhiéu. Sy chu tam trong yén lang, khong
phé phan, vao nhitng cam xuc tiéu cuc dang co o trong long chinh la chia khoa cua
s chuyén hoa — va khi ban c¢6 su chtl tam hoan toan vao mdt cam xuc, do6 1a khi ban
dé dang di dén su chip nhan ndi kho ay. Su chu tim cia ta gidng nhu mot chim anh
séng — tac 13 nang lyc tap trung cta nhan thic dé chuyén do6i moi thtr tir v minh
thanh 4nh sang, thanh ty than cua nhan thic (*2).

Trong mot co thé hoat dong hoan toan, mot cam xuc co tudi tho rat ngén. No giéng
nhu mot gon song trén bé mat Hién Hitu cta ta. Tuy nhién, khi ta khong co mat ¢
bén trong thi cam xuc d6 co thé lay 14t nhleu ngay hay nhiéu tuan, hay nhiéu khi két
hop v6i nhitng cam xuc khd s¢ khac co tan s6 tuong tu va trd thanh kh01 kho dau
16n & trong ta. Nhitng cam xtic d6 nhu mét loai ky sinh tring c6 thé song & trong
ban nhiéu nim, dn mon strc luc ban, dua dén nhiéu bénh tat vé thé xac, va 1am cho
doi ban khdn khd (xem chuong 2).

Cho nén, ban hay chu tdm vao cdm nhén nhitng cam xuc ti€u cuc, thir xem ly tri cua
ban dang bam vao kiéu bat binh ndo d6 nhu la trach moc, tu thwong x6t hay cam



ghét - chling 1a thirc an nudi séng nhitng cam xuc tiéu cuc d6. Néu qua nhu thé, tirc
12 ban chua thuc su tha thit. Co thé ban khong tha thr cho mét nguodi nao do hodc
cho chinh ban, nhung ciing c6 thé d6 12 mot tinh hudng hay hoan canh nao dé — &
quéa khw, hién tai hay twong lai — ma 1y tri ctia ban khong mudn chap nhan. Vang,
c6 khi chiing ta 0an ghét twong lai. Pay 1a liic 1y tri khong chiu chap nhan rang twong
lai 12 mot diéu khong thé biét trude va ndm ngoai tim kiém soét cua tri ning. Tha
thr 1 tir b6 nhitng 101 kéu ca, phan nan va budng bo ndi sdu khd. Tha tht s& dén
mat cach tu nhién khi ban nhén thirc rang sy phan nan khong c6 muc dich nao ngoai
viée cling c6 cam gic sai 1am vé mot ban ngd gia tao & trong minh. Tha thi 13 khong
con tao ra su chong dbi voi sy séng — dé cho sy sdng biéu hién qua chinh ban. Néu
khong, ban s& phai khé dau va chiu dung, d6 1a khi ban ¢6 kém ham dong sinh luc
ctia sy song, nhiéu luc dua dén nhiéu tat bénh vé thé xac.

Khi ban thyuc sy tha thir, ban s€ gianh lai dugc strc manh ctia minh tir vong Kiém toa
ctia Iy tri. Ban chat cta 1y tri 1a khong thé tha thér, ciing nhu cai ban ngi sai 1am do
1y tri tao ra, cai ban nga khong thé ton tai néu khong co su xung dot va mau thuin
lién tuc ¢ trong ban. Chi c6 “ban” mdi co thé tha thtr. Luc d6 ban trd nén c6 mit
hon, ban di vao co thé, ban cam nhan dugc ndi an binh va tinh lang dﬁy tinh lyc phat
sinh tir Hién Hiru. Vi thé Chua Jesus da noi “Truéc khi con vao dén tho, hdy me
long tha the”.
8

SU LIEN HE GIUA BAN VOI COI VO TUONG(®)
Quan hé giita s hién dién va co thé bén trong la gi?

Sy hién dién 1a nhan thtic rat thuan khiét — nhan thirc d tach ra khoi 1y tri, ra khoi
thé gi6i ctia hinh tudng. Than thé ning lugng bén trong ciia ban 1a cdy cau ndi két
ban véi Co1 VO Tudng, va trong khia canh sau xa nhat ctia no, than thé nang luong
v6 hinh tuéng d6 cua ban ciing chinh 1a C8i V6 Tudng: Sudi Ngudn phat sinh ra
kha nang nhdn thirc o trong ban, cling nhu mat troi 1a noi phat ra danh sdng. Khi ban
¢4 nhan thic vé co thé bén trong cua minh chinh la lac Tam-nhdn thirc nhé lai
ngudn cdi ctia n6 va tré vé Nguon.

V6 Tuéng cé giong véi Hién Hitu khong?

Vang. Tir “Vo6 Tuéng” ¢b gang dién dat, bang cach noi nguroc, cai ma khong thé noi,
nghi hay tuéng tuong ra dugc: Goi Cai-Khong-Thé-Nghi-Ban d6 1a gi bang cach
noi 1én nhitng gi khong phai 1a n6. Con Hién Hiru 1a mét tir c6 y nghia tich cuc.
Nhung xin ban dimg vuéng méic véi hai tir ngit ndy hay bat dau dit niém tin vao
nhitng tir d6. Chiing chi 12 nhitng tdm bang chi duong.



Ong néi rang “sw cé mdt & trong t6i” chinh la nhédn thire khi da dwege thu hoi tie s
kém téa cua tri nang. Ai lam céng viéc thu hoi nay?

Chinh ban. Nhung vi, vé ban chat, ban chinh 1a nhdn thirc & trong ban, nén cling co
thé no6i sy thu hdi d6 chinh 14 si birng tinh ciia nhdn thire khoi gide mo hinh tudng.
Nhu thé ciing khong c6 nghia 13 hinh hai, tudng trang cua ban s& l4p tic tan bién
trong mot vu nd bung clia anh sang. Ban van & trong hinh hai minh dang c6, nhung
d3 nhén thic duoc chiéu su vo hinh tudng va bat tir ¢ trong ban.

Toi phai thura nhan rang diéu dng néi nay nam ngodi sw hiéu biét ciia tri ndng i,
tuy nhién, o mot cap do sdau hon, dwong nhu 1o lai hiéu dwoc nhitng gi ong dang
néi. N6 giong nhw la mét cam nhdn nhiéu hon la mét cdi gi khdc. Toi ¢é dang tw
lira doi minh?

Khong c¢6 dau. Cam nhan s& giup ban dén gan véi chan 1y hon 1a nhiing suy nghi
mién man, khéng-co-chui-dich cua minh. Nhirng gi t6i dang ndi cho ban ¢ day chi
la nhiing diéu gi ma trong sau tham, ban da biét roi. Khi ban dat dén mot mirc do
n6i két sau sic v6i sy chan that ¢ bén trong cta ban, ban s& nhan ra ngay khi nghe
mot diéu gi dén tir sy chan that. Néu chua dén mutc do do, viée luyén tap nhan thirc
sdu vé co thé nang lugng & bén trong clia ban s& mang lai chiéu sau nhan thic can
thiét cho ban.

LAM CHAM QUA TRINH LAO HOA

Nhén thirc vé co thé bén trong con ¢6 nhitng lgi ich khac vé mit thé chat. Mot trong
nhirng ich lgi nay 1a vi¢c lam cham lai dang ké qua trinh 130 suy cuia co thé.

Trong khi co thé bén ngoai ciia ban thudng gia nua va tan lui kha nhanh theo thoi
gian, co thé ning luong vo hinh bén trong ctia ban van khong thay d6i may - ngoai
trir 1a bay gio ban cam nhan dugc n6 sau sdc hon va toan ven hon Néu ban dang &
do6 tudi 20, thi trudng nang luong bén trong co thé ban ciing s& duoc cam nhan gidng
nhu khi ban da dén d6 tudi 80. Ciling s¢€ séng dong, dﬁy nang lyc nhu thé. Tur khi
thay di trang thai trudc day (thuong hay ban tdm vao bén ngoai co thé va hay bi
chi phdi, kém toa boi tri nang,...) sang trang thai moi (cha tim vao bén trong co thé
va c6 mat trong phiit gidy hién tai) co thé ctia ban sé& trd nén nhe nhang, trong sang
va sdng dong hon. Va vi c6 thém nhan thic & trong ban vé than thé bén trong, nén
cAu trac phén tir trong co thé bot day dic hon. Co thém nhan thire tire 14 c6 it tham
didm veé vat chat hon.

Khi ban déng nhat minh véi co thé nang lugng phi-thdi-gian ¢ bén trong nhiéu hon
1a v6i co thé vat 1y & bén ngoai, khi si ¢é mdt thudng xuyén & trong ban tro thanh
mot 161 nhan thire méi, rat binh thuong, thi qua khir va twong lai s& khong con 1am
ban tim dugc ban, luc d6 ban khong con tich lily thém thoi gian tam 1y(**) nira vao
trong nhiing té bao ciia co thé. Tich luy thot gian chinh la ganh nang tam ly cua qua
khtr va tuong lai, no sé& can tré nhiéu dén kha niang tu 1am moi cua té bao. Vi vay
néu ban an tri dugc & bén trong co thé ning luong ctia minh, thi qué trinh 130 suy



cua co the bén ngoai ctia ban s& duoc cham lai nhiéu lan, va ngay ca khi dang ¢
trong tudi gia, thi ban chat khdng-bi-chi-phdi-béi-thoi-gian & trong ban s& chiéu roi,
téa ra bén ngoai, lam cho ban khong c6 dang vé cua mdt ngudi gia nua.

Ong ¢6 bang chirng khoa hoc ndo trong chuyén nay khong?
Ban hiy thd va cam nhan. Chinh ban s& 13 bang chimg.

GIA TANG HE THONG MIEN NHIEM

Mot ich loi khac vé khia canh thé chét khi thyc tap phuong phap nay la hé thong
mién nhiém ctia ban dugc 1am manh 1én rat nhidu. Piéu nay xay ra khi ban c6 mat
& trong co thé, cang dua y thire vao bén trong co thé thi hé mién nhiém & trong ban
cang manh hon. Gidng nhu 1a tit ca cac té bao déu thirc tinh va hoan lac. Co thé ban
yéu thich su quan tdm cua ban. Pay cling la mdt cach ban tu chita lanh cho minh
v6éi mot tiém nang rat cao. Hau hét tat bénh tat len 16i vao khi ta khong thuc su co
mit & trong co thé. Néu chii nhan vang nha thi tit ca nhitng gi 4m mudi s& xuét hién
va chiém linh chd cu tra d6. Khi ban thudng tra trong co thé cta minh thi nhiing
nguoi khach khong dwoc moi do s€ kho ma vao nha ban dugc.

Khong chi hé mién nhiém trong co thé ban duoc ting cuong, ma hé mién nhiém tim
linh cua ban ciing duoc ting cudng theo. Pidu nay s& bao vé cho ban khoi roi vao
anh hudng tiéu cuc cla cac truong ning lugng cam xuc— tinh than tiéu cuc cua
ngudi khac. Truong ning luong nay thudng lan nhiém ra rat nhanh. Thuong tra
trong co thé bao v¢ ban khong nhing bang cach dyng nén mot tAm chin, ma con
nang cao tan s rung cua toan by truong nang luong chung quanh ban, dé cho nhiing
gl rung dong & nhitng tan sé thap hon nhu ndi Sy hai, gian di, va budn rau,... gid
day khong con anh huéng dén ban vi chung chi tn tai trong mot trat tu riéng biét
cua mdt thyc tai khac. N6 khong con chen vao truong nang luong cia nhan thuce &
trong ban nita. Néu c6, thi ban ciing khong can phai chdng lai niang lugng c6 tan sb
rung thap d6 vi né chi di bang qua ban thoi. Xin ban hiy ding chap nhan hay bai
béac ngay nhiing gi t6i dang n6i. Ma hiy ty thir nghiém cho chinh minh diéu nay.

Bai tap 6.b: Thue tap Hoi Thé Cé Y Thire

Ban ¢ thé str dung mot phuong phap thién quan rat don gian nhung c6 cong nang
rat manh glup lam tang h¢ mién dich cua minh. Phuong phap nay khong nhiing rat
hiéu qua d6i véi cac tricu ching dau tién ctia bénh tat ma nod con co tac dung tot voi
nhitng cin bénh di c6 tir 1au, néu ban ap dung thuong xuyén va voi suc tap trung
manh mé&. Pong thoi bai tap nay clng giup ban dugc mién nhiém nhiing ning luong
tiéu cyc khi ¢ nhiing xdo tron xay dén cho truong nang lugng cta ban. Tuy nhién,
diéu nay khong thé thay thé cho cach tap luyén c6 mat trong co thé timg-phUt-timg-
gidy, néu khong thi hiéu qua cta n6 cling chi la tam thoi. Ta hay lam nhu sau:

Khi ban c6 mot vai phut thu gian, dac bi¢t 1a ban dém trudc khi ban nga va nhat 1a
vao buoi sang trudc khi ban ra khéi giwong, hdy dé cho nhan thic cua minh “tran



ngap” than thé minh. Hay nhim mat lai. Nam ngira dudi thang ngudi. Trudc hét ban
hay chon mét phan nao dé trén co thé cta ban dé giit sy chii tAm cua minh trong
mot thoi gian nhu: tay, ban chan, canh tay, cing chan, bung, nguc, dau... Hiy cam
nhan ning lugng cua su sdng trong nhitng phan d6 cang manh cang tot. Vi mdi bo
phan, hiy duy tri sy chi tim ctia ban khoang 15 gidy. Xong hdy dé su chi tim cia
ban lan di khép co thé, nhu mdt ngon séng, trong vai 1an, tir chan 1én dau va nguoc
lai. Pong tac nay mat khoang chirng mot phit. Sau d6, ban cam nhén toan bo co thé
bén trong nhu la mot truong nang lugng don thuan. Hay giir 1y cam giac do trong
vai phat. Hiy c6 mit cao d trong sudt qua trinh d6, va hiy c6 mit trong mdi té bao
trong ngudi ban. Néu thinh thoang 1y tri ban c6 dwa ban ra khoi su chi tim bén
ngoai co thé hay ban bj cudn hut theo vai y tudng nao d6 thi ban ciing dirng qua
quan tdm. Khi nao ban nhan ra diéu nay, thi ban hay dua sy chu tdim ctia minh tr¢
vé lai trong ngudi minh.

PE HOI THO PUA BAN VAO BEN TRONG CO THE BAN

Nhiéu lic, Iy tri ciia t6i qud bdn rén. Vi bi cudn hit theo mét quadn tinh ciia suy tw
ma t6i cam thdy khong thé thu hoi lai sw chii tdm ciia minh ra khoi nhitng suy tuong
dé dé tré vé, cam nhdn co thé bén trong cia téi. Piéu ndy xdy ra khi t6i roi vdo
nhitng khuén mdu phan img lo ldang, bdt an, tiéu cuee (*°) & trong téi. Ong cé cdch
nao khéng?

Bat cir khi ndo ban cam thay kho khin khi mudn tiép xtic véi phan co thé bén trong,
diéu dé dang nhat 1 ban hiy tap trung vao hoi thd trude. Hoi tho ¢6 y thire(*°), 12
mot phuong phap thién quan giup ban an tinh tam than rat manh mé, s& gitp ban
dan dan lién lac lai voi co thé ban. Theo doi hoi thé véi sy cht tAm ctia minh khi
ban dang thd vao, hay dang tho ra. Ban hay thé vao, va cdm nhan bung minh dang
phdng 18n va xep xudng qua tirng hoi thd vao, ra. Néu ban cam thay dé hinh dung
mdt cai gi d6 thi nhdm mit lai va thdy minh nhu dang dugc bao quanh béi anh sang
hay dang chim trong mot chat phat sang — mot bién nhén thirc bao la. Sau d6 ban
thd vao va thau hét ludng sang d6 vao ngudi minh. Hiy cam nhan 1a chét phat sang
d6 dang tran ngap co thé ban va 1am cho co thé ban ciing phat sang. R6i ban dé su
cht tAm ctia minh nhiéu hon vao nhitng cam xtic & bén trong. Biy gid ban di ¢ trong
co thé ctia minh. Hay nhé ding bi vuéng mac véi bat cit hinh anh ndo ma ban nhin
thay.



HAY SU DUNG TRi NANG CUA BAN MOQT CACH SANG TAO

Néu ban can st dung tri nang cho mdt muc dich ddc thu nao do, hay dung no dé lién
két v6i co thé bén trong ctia ban. Chi khi ndo ban ¢ thé nhan thirc ma khong vudng
chut suy tu nao, lac d6 ban méi c6 thé dung 1y tri cia minh mot cach sang tao va
cach d& nhét dé thuc hién diéu d6 1a di vao bén trong co thé ctia minh. Khi ndo ban
can c6 mot cu tra 101, mot giai phap hay mot ¥ tudng sang tao, ban hiy dimg lai hét
moi suy tu trong chdc 14t va tap trung su chil tim cua minh vao trudng ning luong
bén trong co thé ban. Hiy chi tim dén su tinh ling & bén trong. Khi bt dau suy
nghi tré lai, nhitng suy tu dy s& twoi tré va day sang tao. Trong bat ctr hoat dong suy
tu nao, ban hay tao mgt théi quen dao dong mot vai phut gitra suy tu va yén tinh,
ling nghe sy tinh ling ctia ban & bén trong. Chiing ta c6 thé noi 1a: Ping chi suy tu
v6i cai dau, hay suy tu v6i toan bd co thé ciia minh.

§

NGHE THUAT LANG NGHE

Khi lang nghe nguoi khac, ban dimng chi ling nghe véi 1y tri, ma hay nghe véi toan
bd co thé ciia minh. Khi ling nghe, hdy cam nhan truong ning luong ciia co thé
ning luong bén trong ban. Pidu d6 gitip ban tach su chi tm ra khoi nhitng suy nghi
va tao ra mot khoang khong gian yén tinh, gitip ban lang nghe thyc su ma khong bi
tri nang quay ray. Lic d6, ban dang cho nguoi kia khong gian — khong gian dé thé
hién. D6 1a mot mon qua quy gia nhat ban c¢6 thé cho ngudi d6. Hau hét moi ngudi
thuong khong biét cach ling nghe, vi nhitng suy tu & trong dau ho thudng chiém hét
su chi tam cua ho. Ho chu y vao nhiing suy tu d6 hon la nhimmg gi nguoi kia dang
no6i, va khong chi tim ti nao dén mot diéu qua thuc rat quan trong la: Sy Co6 Mit
ctia ngudi kia, bén dudi nhitng ngdn tir va suy tu. Di nhién 13 ban khong thé cam
nhan duoc su Hién Hiru cua nguodi khac, ngoai trir qua sy Hién Hiru ¢ trong chinh
ban. Pay chinh 1a budc khoi dau ciia qua trinh nhan thic vé cai Mot, Cai Duy
Nhét(”), tic cling 13 tinh yéu. O cAp dd siu nhat cia Hién Hiru, ban 1a mdt voi
tat ca.

Hau hét quan hé con ngudi chi don thuan 1a su twong tac gitra 1y tri véi nhau, ma
khong phai 13 hai con ngudi dang giao tiép, dang hoa nhap véi nhau. Khéng c6 moi
quan hé nao co thé phat trién dugc theo chiéu hudng do, va do cling la ly do tai sao
trong quan h¢ gitta nguoi voi nguoi co qua nhleu xung dot. Khi doi ban con bi khong
ché bai 1y tri thi xung dot, mau thuin va ric rdi 1a didu khong thé tranh khoi. Khi
lién két duoc vai co thé bén trong ctia minh tao ra mot chidu khong gian-khdng-co-
ly-tri-kém-toa, thi quan hé cua ban véi nguoi khac mai duoc dom hoa, két trai trong
khong gian do.



CHUONG 7

LOI VAO COI1 VO TUONG

PI SAU VAO CO THE

T0i co thé cam nhdn duoc nang luong bén trong co thé cua toi, dac biét la o tay va
chan, nhung co vé nhu toi khong thé di sau hon nita nhw ong da noi o trén.

Hay bién n6 thanh mot thién tap dé an tinh tim minh. Ban s& khong mat nhiéu thi
gio' dau. Chi can muodi dén muoi lam phat dong ho 1a di. Hay chac chan l1a ban
khong bi nhiing quay rdy ¢ bén ngoai nhu dién thoai, ngoai canh hodc ai d6 co thé
lam gian doan budi thuc tap cia ban. Ban c6 thé ngdi & trén ghé, giit lung cho thang,
nhung khong nén dya lung minh vé phia sau. Lam nhu thé s& gitp cho ban tinh tao
hon. Hodc ban c6 thé chon cho minh mdt tu thé khac ma ban wa thich dé thién tap.

Bai tap 7.1a: Co Mat Vi Hoi Thé Vao Ra

Nam nhdm mat va budng 16ng toan than. Thé mot vai hoi that sdu. Hiy cam nhan
ban dang thd vao phia bung dudi. Hay quan sat bung minh gian ra va co vao nhu
thé nao voi tung hoi thé vao, ra cua ban. Sau d6 nhan thirc toan by truong nang
luong bén trong cua co thé ban. Pumg suy nghi gi ca, chi cam nhan théi. Khi lam
nhu thé, ban s& thu hdi lai y thitc ctia minh, thoat ra khoi nhiing suy tudng mién man
cta 1y tri. Néu ban thiy c6 ich, hiy ding phuong phap quan tuong(l), bang cach
hinh dung vé bai tap “anh sang” nhu t6i da néi & trén.

Bai tap 7.1b: Dung Hoi Thé Pé Pi Sau Vao Co Thé

Khi ban da cé the cam nhan rd rang co thé tir bén trong nhu 1a mot truong nang
luong riéng &, néu duogc, ban hay budéng bo moi hinh anh ¢ trong dau va chi tap
trung vao cam nhan ma thoi. Néu lam dugc, ban hay tlep tuc buéng bo luén tat ca
nhitng hinh anh ban ¢6 ¢ trong dau vé than thé vat Iy caa ban & bén ngoai. Lic d6
tat ca chi con lai mot cam giac hién dién bao trum, duoc goi la “su Hién Hiru”, va
co thé bén trong cta ban duoc cam nhan 13 khong con bién gidi. R6i ban hudng su
chu tam cua minh sau hon vao cam nhan d6. Hoa lam mot v&i cam nhan do. Hoa
nhap lam mot voi truong nang luong d6, dé khong con sy phan biét giita nguroi quan
Sat va doi twong bi quan sdt, sy phan biét giita ban Va co thé ban. Biy gio sy phan
biét giira bén trong va bén ngoai ciing tan bién, khong con co thé bén trong nira.
Bang cach di siu vao co thé, ban d3 virot Ién trén co thé.

Hay an tra trong trang thai Hién Hiru thuan khiét nay lau chimng nao tot ching ay,
cho dén khi nao ban con cam thay dé chiu; sau d6 ban dwa nhan thirc minh tro vé
v6i co thé vat 1y ¢ bén ngoai, vé voi hoi thd va nhitng cam gic cua co thé, roi ban
c6 thé mé mit ra. Hiy nhin quanh mot vai phat véi su an tinh trong tam hén — tirc



l1a khong c6 nhu yéu phan biét, phé phan — va lai tiép tuc cam nhan than thé bén
trong cuia minh.

Khi tiép xtic dugc véi cdi Vo Tudng nhu thé that 1a mot giai thoat 16n lao. N6 giup
ban thoat ra khoi nhiing vudng mac, rang budc voi hinh tudng va sy ddng nhat sai
14m véi hinh tudng. Do la sy song ¢ trong tinh trang toan ven, khong phan biét trude
khi bi phan thanh vo s6 manh. Ta c6 thé goi d6 1a canh gidi Vo Tuong, ngudn goc
v6 hinh cua tat ca moi thtr, sy Hién Htru ¢ trong moi tat ca moi Hién Hiru. D6 1a c61
an binh va tinh ling sdu sic, cling 14 noi ctia niém vui va sy song manh liét. Khi nao
ban c6 madt, trong mot chirng myc nao do, ban trd thanh “trong subt” v4i anh sang,
v6i nhan thirc thuan khiét xuat phat tir Nguon Coi. Ban ciing nhan thay rang anh
sang khong Hién Hiru riéng 1& voi ban thé ciia ban, ma anh sang tao nén ban chat
cua chinh ban.

COI NGUON CUA KHi

Co6 phai Vo Tuong la nhitng gi phuwong Dong thwong goi la khi, mot loai nang luong
song cua vii tru?

Khong. Nguoc lai Co1 V6 Tudng moi chinh 1a coi ngudn ctia Khi. Khi 13 truong
nang luong bén trong co thé ban. N6 1a nhip cau giita cai bén ngoai ctia ban va Coi
Ngudn. N6 ndm giira hinh tuéng, thé gidi caa hinh dang, va V6 Tudong. Khi co thé
duoc vi nhu mot dong séng, hay dong nang lugng. Néu ban tap trung nhan thirc vao
sdu trong co thé bén trong, ban dang lan theo d(‘)ng song nay dé tro vé Ngu?)n Khi
1a chuyén dong, Vo Tudng la tinh lang. Khi dat dén d6 tinh lang tuyét doi, nhung
lai ron rang voi sy song, tirc 1a ban da ra khoi co thé bén trong va ra khoi Khi dé tro
vé voi tu than Coi Ngudn — C8i V6 Tudng. Khi 1a nhip cau ndi két giita canh gidi
V6 Tudng va thé gidi vat chat.

Bai tap 7.2a: Pi Vao Coéi Vo Tuwéng

Vi vay néu ban dua sy chi tAm cua minh vao siu bén trong co thé, ban co thé dat
dén diém hoi tu ndy, noi ma thé giéi hoa vao trong C5i V6 Tudng va canh gidi Vo
Tuong mang hinh dang la mot dong nang luong cua Khi, va tr¢ thanh thé gisi. Pay
la moc cua sy song va cai chét. Khi nhan thirc ciia ban dugce huéng ra bén ngoai, thi
suy tu va “thé gio1 vat chat” hién ra. Khi nhan thtc ctia ban duoc hudng vao bén
trong, thi TAm nhan ra C6i Nguon ctia chinh nd va tré vé nha, trd vé véoi Cai Vo
Tudng. Roi thi, khi nhan thie tré lai voi thé gidi hinh tuéng, ban trd lai nhan hinh
tudng ma ban vira tam tho1 tir bo. Ban tro lai mot con nguoi ¢6 mot cai tén, cd qua
khtr, c6 hoan canh séng, co twong lai. Nhung vé mét khia canh cin ban nao do, ban
khong con giéng nhu 12 ban trudce day. Han ban s& hé théy mot thuc tai ¢ trong ban



ma khong thudc vé “thé gidi nay”, dau n6 khong hién hiru riéng ré véi the gidi, cling
nhu n6 khong hién hiru riéng r€ véi ban.

Bai tap 7.2b: Giir Sy Lién Lac Thwong Xuyén Véi Coi V6 Tuéng

Ban hiy thuc tip tAm linh theo cach ndy: Trong doi séng, dirng don hét su chi tAm
ctia minh vao thé giGi bén ngoai va cho suy tu. Hay giit lai mot it & bén trong. Hiy
cam nhan co thé bén trong ngay ca khi ban dang tham gia vao cac hoat dong thuong
nhat, dac biét l1a trong cac moi quan h¢ giao tiép cling nhu khi lién hé v6i thién nhién.
Hay cam nhén su tinh ling sau thim & bén trong. Hiy giit cho canh ctra véi canh
gidi Vo Tudng duoc tiép tuc mo. Y thirc vé Coi Vo Tudng trong sudt cudc doi ban
12 mot diéu ban c6 thé 1am. Ban s& cam nhan né nhu 1a mot cam giac yén binh sau
lang dau d6 ¢ dang sau hau truong cta tdm thirc, mot sy tinh lang khong bao gio roi
xa ban, dau cho c6 diéu gi dang xdy ra & bén ngoai di nita. Ban tré thanh nhip cau
ndi lién voi canh gidi VO Tudng va hinh tudng, gitra vii tru va thé gidi nay. Py 1a
tinh trang ndi két vdi Ngudn Coi ma ta goi 1a gidc ngd.

Dimg c6 4n tugng sai 1am rang C8i V6 Tudng tach roi khoi C3i Hinh Tuéng — Thé
Gi6i biéu hién. Lam sao c6 duoc! Do 1a su séng tiém an trong moi hinh tudng, la
ban chit bén trong ctia moi thir dang hién hiru. N6 bao trum ca thé gidi ndy. Toi s&
giai thich thém vé diéu nay sau.

GIAC NGU KHONG MONG MI

MOi khi ban di vao mot giéc ngu sau, khong mong mi, luc d6 ban dang thuc hi¢n
mot cudc hanh trinh di vao C61 V6 Tuong. Ban hoa nhap voi Ngudn Coi. Ban tiép
nhan nang lugng can thiét cho su séng gitp ban gitr virng sinh mang thém mot thoi
gian khi ban tro vé voi the gi61 hinh tudng, thé gidi cla nhiing hinh thé riéng ré.
Nguén ning luong nay can cho sy sdng ctia ban hon thye phim nhiéu: “Con nguoi
khong chi séng nho vao banh mi”. Nhung trong mét gidc ngii khong mo, ban khong
di vao d6 mot cach c6 y thire. Mic dau cac chiic ning co thé van dang hoat dong,
“ban” khong con hién hiru khi dang ¢ trang thai hoa nhap dé nita. Ban c6 thé tudong
tugng duoc 1a di vao gidc ngt khong mo véi ddy du nhan thire s& nhu thé nao khong?
Khéng thé nao tudng twong duoc vi trang thai d6 khéng c6 ndi dung.

Céanh gio1 VO Tudng khong thuc sy gidi thoat ban cho dén khi ban di vao d6 mét
cach c6 ¥ thire. Vi thé Chua Jesus da khong noi “Sur thdt sé giai thoat ban”, ma 1a:
“Ban sé biét duroc sw that va su that do sé gidi thoat ban”. Pay khong phai 13 su
that thudc vé thé gidi ctia khai niém ma 13 sy that clia su song bdt diét vieot Ién trén
hinh twémg, c¢6 thé cam nhan truc tiép hay 1a khong bao gio ném duoc mui vi cia
n6. Nhung ban dimg cb ging duy tri y thirc khi ¢ trong gidc ngii khong mong mi.
Ban s& rat hiém khi thanh cong. Gioi lam 14 ban chi c6 thé c6 chut y thic trong giai
doan c6 mong mi (di qua khoi diém d6 thi ban s& khong con giit dugc ¥ thire nita).
Day goi 14 trang thai méng mi ma van tinh tdo, van c6 y thirc, biét 1a minh dang mo,



mot trang thai ¢ thé rat tha vi va hdp dan nhung d6 khong phai 1a giai thoat thuc
Su.

Vi vy co thé bén trong co thé dung nhu mét cai canh cira giup ban di vao C3i Vo
Tudng. Hay giit cho canh cira d6 ludn rong mé dé ban ndi két dugc véi Ngudn Coi
bét ky lic nao. Dau cho co thé bén ngoai ciia ban gia hay tré, manh mai hay manh
khoe, thi co thé bén trong ctia ban ciing khong bi anh huéng gi. Co thé bén trong
ctia ban khong bao gio bi phu thudc vao thoi gian. Néu ban van chua cam nhan duoc
co thé bén trong, thi hay dung mét canh ctra khac, dau rot cudc, chung déu dan dén
cing mot noi. Mot sb canh cira t6i d3 dé cap dén nhiéu lan, nhung t6i xin nhic lai &
day.

CAC LOI VAO KHAC

Phut gidy hién tai c6 thé xem 1a canh cira chinh. D6 13 khia canh co ban ctia moi
canh ctra khéc, ké ca co thé bén trong cia ban. Ban khong thé nao vura ¢ “trong co
thé minh” ma lai khong c6 mat mot cach sau sac trong phut gidy hién tai.

Thoi gian va thé gidi co hinh tudng ludn c6 su lién két véi nhau mot cach khong thé
tach roi, cling giéng nhu Hién Tai vinh ciru va canh giéi Vo Tudng. Khi ban hoa
giai thoi gian tim 1y qua ¥ thirc manh mé vé gidy phit hién tai, ban s& y thirc dugc
C&i V6 Tudng mot cach truc tiép va gian tiép. Truc tiép vi ban cam nhan dugc nd
chinh 1a vé ruc r& va manh mé cua sw hién dién co y thirc ciia ban — khéng co chi
tiét, chi c6 su c6 mat. Gian tiép & chd ban nhan thic duge Cdi VO Tudng thong qua
va vao sau trong lanh vyc cam nhan. Noi mot cach khac, ban nhan thirc dugc cai
ban chat Thuong De(z) & trong moi sinh vat, moi bong hoa, mdi hon séi va ban nhan
ra rang: “Tat ca hét thay, cai gi cing thanh thién ca ”. Pay 1a Iy do Chia Jesus da
no6i, mot cach hoan toan tir chinh ban chat Thuong Dé ciia minh, trong cuén Phiic
Am cua Thanh Thomas: “Khi con bé mét thanh cui ra, con sé nhin thdy ta ¢ @6. Khi
con nhdc mgt hon d4 Ién, con cing sé thay ta ¢ d6 ().

Mot canh cira khac dan ta vao canh giéi V6 Tudng 13 khi ta dirng hét tit ca moi suy
tu. Diéu nay co thé bat dau mot cach rat don gian, nhu viéc hit mét hoi thd co y
thirc, hay nhin mot bong hoa trong trang thai tinh giac cao dg, lam sao dé luc @6
trong ban khong co tleng binh pham vang vong clia ly tri thuong van co & trong dau
ta. Co nhiéu cach dé ta tao ra dugc mot khoang trong trong dong suy tudng lién
mién ¢ trong dau ta. Pay chinh 1a diéu ma thién tap mudn huéng dén. Suy tu 1 mot
phan ctia cdi hinh tuéng. Hoat dong khong ngimg cia 1y tri giam giir ban trong thé
giéi hinh sic, 1am thanh mot tAm man che, ngin trd ban nhan thic duoc C5i Vo
Tudng, nhan thire dugc cai ban chat Thugng Dé khong-hinh-tudng, khong-thoi-gian
O trong ban, ¢ trong moi sy, moi vat. Khi ban “cé mat” mot cach manh mé&, ban
khong can nghi dén chuyén dirng suy nghi vi luc d6 1y tri ctia ban di tw dong ding
lai. Vi vay t01 no1 phut gidy hién tai 1a khia canh co ban ctia moi canh cura khac dé
giup ban di vao canh giéi Vo Tudng.



Mot cong khac dé di vao Cdi VO Tudng 1a thai 40 chdp nhdn moi chuyén vé diéu
kién — khong con c6 sy chdng ddi ndo vé mit cam xtc hay suy nghi v6i nhimng gi
dang hién dién. Ly do that 1a don gian: Chéng ddi & trong long lam ban sé& chia cach
v6i ngudi khéac, véi chinh minh va véi thé gidi chung quanh. Su chong d6i dy lam
manh thém céi cam gidc cach biét ma ban ngd & trong ban thudng dira vao dé ton
tai. Cam giac cach biét trong ban cang manh bao nhi€u, ban cang bi tréi budc vao
thé gi6i cua hinh tuéng, voi thé gidi cia nhitng hinh sic riéng r&. Ban cang bj troi
budc vao thé giéi hinh tudéng bao nhiéu, thi hinh tuéng & trong ban cang tr6 nén
ctng nhic hon va cang khé cho su hiéu biét va tinh thuong thim thu vao trong ban.
Khi canh ctra V6 Tudng di bi dong lai, ban s& bi cit dit v6i chiéu khong gian bén
trong, chiéu khong gian sau tham. Do d6 trang thai chap nhan hoan toan, gitp su
ddng hoa v6i hinh tudng & trong ban mém diju lai va tré nén “trong sudt” dé cho Cai
V6 Tudng co thé chiéu soi qua.

Néu ban mudn mé mét canh cira giup minh tiép can c6 nhan thirc v6i canh gidi Vo
Tudng, hdy gitr lién hé voi trudng ning luong cua co thé & bén trong ban, hiy hién
dién mot cach manh mé, hay tach ly khoi 1y tri, hiy chap nhan moi chuyén dang c6
mit trong doi ban. Tat ca déu 13 nhitng canh ctra ma ta c6 thé di vao — va ban chi
can ding mot canh ctra ma thoi.

Chdc rang yéu thirong la mot trong nhitng canh cira d6?

Khéng phai, ngay khi mot canh ctra dugc hé mo, tinh thuong hién dién trong ban do

“nhan thirc/cdm nhan” Vé nhat thé. Tinh thuong khong phai 1a mot 16i vao; d6 chi
1a nhing gi “di qua” cong do dé di vao thé giéi nay. Chimg nao ma ban van con
hoan toan bi mic ket vao chuyén tu dong hda minh véi hinh tudng ciia minh thi ban
s€ khong cam nhan duogc tinh thuong. Viéc cia ban khong phai 1a di tim tinh thuong
ma | tim ra canh cira dé cho tinh thuong di qua.

SU TINH MAC

Con c6 16i nao khdc nita khéng?

C6 chir. Coi Vo6 Tudng khong ton tai riéng r& véi cdi hinh tudng. Canh gidi Vo
Tudng tham nhap khap moi ngd ngach ctia thé gidgi nay, nhung canh giogi nay thuong
nguy trang rat k¥ dén noi, hau hét moi nguoi déu bé quén nd hoan toan. Néu ban

biét cach tim, thi ban s& tim thdy C8i V6 Tudéng & khap moi noi. Ctr mdi ltc nhu thé
thi mot canh ctra dugc mo ra.

Ban c6 nghe con ché sua & dang xa khong? Hay mot chiéc xe dang chay ngang qua?
Hay lang nghe cho k§. Ban c6 thé cam nhan duoc sy hién dién cia V6 Tudng trong
d6 khong? Khéng thé u? Hay tim V6 Tudng trong khoang im bit, chd ma tir 46, 4m
thanh da phét ra va da tro vé lai & d6. Hay cha y dén khoang lang im thoi ma ding
dé tam dén tiéng dong. Khi ban chii tim vao khoang lang im & bén ngoai, diéu nay
s giup tao ra mot khoang ldng im & bén trong: 1y tri luc d6 da trd thanh sy tinh lang.
Mot canh ctra khac dang dugc mé ra.



Mdi 4m thanh déu sinh ra tir tinh lang, va tré vé véi tinh ling, va trong sudt quing
doi ngin ngti ciia minh, 4m thanh ludn bi bao trim bai sy tinh mic. Tinh ling gitp
am thanh ton tai. Tinh ling 13 mot phan khong thé tach roi, nhung khong hién 16 cua
mdi 4m thanh, mdi ndt nhac, mdi bai hat, mdi tiéng noéi. Tinh ling chinh 1a V6
Tudng hién hién trong thé gidi nay. Thé cho nén nguoi ta da noi, khong mot thu gi
trén thé giéi nay giébng v6i Thuong Dé nhu sy tinh ling. Diéu ban chi can lam 13
chu y dén sy tinh ling. Ngay ca khi dang néi chuyén, ban nén cha y dén khoang
lang im giita nhiing tiéng noi, khoang im ling ngan ngui giita cac cau noi. Khi ban
lam dugc nhu vay thi chiéu tinh lang & trong ban s¢€ 16n dan. Khi ban vira cha v dén
su tinh mac & bén ngoai, thi ban cling vira kham phéa dugc sy tinh méc cua ban ¢
bén trong. Bén ngoai yén nhu thé nao thi ¢ trong ciing tinh lang nhu thé ay. Bay gio
ban vura di vao cd1 V6 Tudng.

KHONG GIAN

Khong ¢6 4m thanh nao c6 thé ton tai dwoc ma khong co su tinh méc, khong gi ton
tai dugc néu khong ¢ hu khong, khoang khong trong réng 1am cho vat 4y hién haru.
Moi vat thé vat Iy hay co thé ta déu tir hu khong ma ra, bao boc bai hu khong, rot
cudc roi cung tro vé voi hu khong Khoéng nhing vay, ma ngay ca ben trong moi vat
thé, c6 nhiéu chat “khong co gi” nhiéu hon 1a nhiing chat “cé gi”. Cac nha vat 1y
cho ta biét rang tinh ran chic, dong ddc ctia vat chat chi 1a mot ao twdng ciia chung
ta. Ngay ca nhitng thit dudng nhu rin chic, trong d6 bao gdm ca co thé chung ta,
thi chung chira gan ca 100 phan trim la khoang khong — khoang céach giita cac
nguyén tir qua 16n lao so véi kich thude cua chiing. Hon nita, ngay bén trong mdi
nguyén tu thi hau hét 1a khoang khong. Phan con lai thi nhu la mot lan song, hay
mat tan sd rung dong nhiéu hon 14 nhirng vi thé ciia vat rdn. Phan con lai iy giong
nhu 12 mot ndt nhac. Puc Phat da biét diéu d6 cach day hon 2.500 nam. “Tam Kinh
Bat Nha”, mot trong nhitng kinh dién c6 ctia Phat gido dugc chiing ta biét dén nhiéu
nhit, di viét rang: “Sdc tizc thi khdng, Khdng tizc thi sac(*) ”. Ban chat ctia moi su,
moi vat 1a vo ngi(®).

Coi V6 Tudng khong chi hién dién trén thé giéi nay nhu 13 sy im ling. Ma Vo Tudng
con bao trum khap vil tru vat chat dudi dang khodng gian — ca trong 13n ngoai. Diéu
nay ciing dé dang bi bo qua nhu 1a sy tinh ling. Moi nguoi thuong cha y dén céac
vat c6 mat o trong khong gian, miy ai cha y dén chinh khéng gian?

Duong nhuw ong am chi rang “khong co gi”" hay “su trong rong” khong cé nghia la
khong c6 gi hét”, rang c6 mét sé tinh chdt bi an nao dé & trong dé. Vay cdi “khéng
co gi” nay la gi?

Ban khong thé hoi mét cau hoi nhu thé! Vi 1y tri ctia ban dang mudn bién cai “khong
c6 gi” thanh “cd gi”. Phut gidy ban bién “khdng gian” thanh mét cai gi d6 thi ban
da danh mat n6 roi. “Khong c6 gi” — khong gian — la dang vé bé ngoai cua VO Tudng



trong mot thé gidi duoc cam nhan boi cam giac. P6 1a diéu duy nhat ma ngudi ta co
thé néi vé& su Khong C6 Gi, tham chi d6 thuc 13 mot diéu nghich ly. Vi Khong Co
Gi khong thé 13 mot ddi twong cua kién thirc. Ban khong the 1am mot ludn 4n tién si
vé su “Khong C6 Gi” d6. Khi cac nha khoa hoc nghién ctru vé khong gian, ho thuong
bién n6 thanh mot cai gi d6 va do d6 danh mét hoan toan ban chat ctia khang gian.
Chéng c6 gi dang ngac nhién khi mét gia thuyet khoa hoc gan day nhat cho rang
khong glan chang thire sy hoan toan 13 tréng rong, rang khong gian chira day ray
mot chat gi 6. Khi ban dd c6 duoc mot 1y thuyét rdi thi viéc tim ra bang ching dé
hd tro cho 1y thuyét d6 s& chang kho khin gi, it ra 1a cho dén khi mot 1y thuyét méi
duoc dé ra.

“Khéng c6 gi” chi c6 thé tré thanh mot canh cira di vao C3i Vo6 Tudng néu ban
khong co nam bat hay co hiéu dugce no.

D6 khéng phdi la nhitng diéu chiing ta dang lam w?

Khong. Vi toi dang gitp cho ban nhiing chi din dé chi cho ban cach dem chiéu
khong gian V6 Tudng di vao cudc sdng cta ban. Khdng phai chiing ta dang c6 gang
dé hiéu né. Vi chang c6 gi dé hiéu ca.

Khéng gian khong thyc sy “hién hitu”. Hién hitu ¢6 nghia den 13 biéu 16 ra ngoai.
Ban khong thé hiéu duoc khong gian vi né khong biéu 1 ra ngoai. Mic dau tu ban
than no, khong gian khong c6 thuc, nhung khong gian lam cho moi vat khac hién
hiru. Im lang cting khong c6 thuc, Vo6 Tudng cling vay.

Vay diéu gi s& xay ra khi ban théi khéng con chii tam dén cdc vit thé trong khong
gian nita va hudng nhan thirc ctia ban vao chinh khéng gian? Ban chét nhiing cin
phong nay 1a gi? Ban ghé, tranh anh, v.v. déu dang “& trong” phong, nhung chiing
khong phai 1a can phong. San nha, tudng va tran nha quy dinh ranh gidi cia cin
phong, nhung chung ciing khong phai 13 cin phong. Vay thi ban chét cia cin phong
nay la gi? La khong gian, di nhién 1a khéng gian tréng khéng. Khong co khdng gian
thi khéng c6 “phong”. Vi khong gian 1a “khong ¢6 gi” nén c6 thé noi rang nhiing gi
dang khong o do thi con quan trong hon 1a nhiing gi dang ¢ do. Vi vay, ban hay chu
y dén khong gian xung quanh ban. Pung nghi vé khong gian. Chi can cam nhan
khong gian nhu n6 1. Chu ¥ dén cai “khong co gi” do.

Khi ban lam nhu thé, trong ban s& ¢ sy chuyén huéng trong nhén thire. Ly do 1a: O
bén trong, twong duong véi nhitng vat thé co trong khong gian nhu ban ghé, buc
tuong,... la doi tuong cua tam thirc cua ban nhu: suy tu, cadm xuc, va nhirng doi
tugng clia cam xuc. Va sy tuong duong & bén trong vé khong gian 13 nhdn thire ciia
ban, cii 1am cho nhiing d6i twong cua tam trd nén c6 mit, ciing giéng nhu khong
gian lam cho moi vat dugc c6 mat. Vi vay khi ban tach sy cha tAm cua minh ra khéi
“su Vat” — vat thé trong khong gian — ty nhién ban cling tach sy chl tam cia ban ra
khéi nhitng doi tuong cua tam. Noi1 mdt cach khac, ban khong thé vira suy tu “va



vira dong thoi” nhan thirc duge khong gian hay sy im ling & quanh ban. Chi bang
nhan thirc duoc khoang khong tréng rdng chung quanh, ban ciing dong thoi nhan
thirc dugc trang thai c6 mit hién tién, trang thai VO Niém, tirc 1a trang thai Tam
khong-co-nhitng-suy-tuong-mién-man cua Iy tri. Do 1a trang thai thuan khiét cua
Tam: tic ciling chinh 13 V6 Tudng. Py 1a Iy do tai sao phuong phéap tram tu, suy
gam vé khong gian c6 thé 1a mot canh ctra khac mé ra cho ban dé di vao cdi Vo
Tudng.

Khong gian va tinh lang 1a hai khia canh khéc nhau cua cung mot sy viéc, cling
chinh 1a cai khdng-c6-gi ma t6i da dé cap dén & trén. Py 1a chiéu khong gian bén
trong va su lang im ¢ bén trong dugc thé hién ra bén ngoai, do la sy tinh lang: cai
ndi vd cling sang tao cta hoda cong, noi san sinh ra tit ca moi sw, moi vat. Hau hét
nhan loai hoan toan chwa nhéan thitc dugc chiéu khong gian nay. Vi ddi véi ho, khong
hé c6 khoang khong gian hay sy tinh ling & bén trong. Vi ho da bi mat di sy quéan
binh. N6i mot cach khéc, nhitng ngudi ndy chi biét vé thé gidi, hay ho ctr tuong 1a
ho biét chic diéu nay, nhung ho thuc khong hé biét dén Thuong Dé, dén Vo6 Tudng.
Ho chi dong nhat minh véi nhiing hinh tuéng vé vat chat hodc tim 1y clia minh,
khong ¥ thirc dugce ban chat chan thyc ciia minh. Va vi ban chat moi vat c6 hinh
tuéng déu rat khong bén ving, nén ho thudng xuyén soéng trong ndi so hai(®). Noi
s0 ndy gdy ra cam nhan sai 1dm mot cach sau sic vé chinh ho va vé nhitng ngudi
khéc; ho ¢c6 mot cai nhin méo mo vé chinh ho va vé thé gioi.

Néu bay gio c6 “mét chan dgng vii tru” 1am cho thé gii nay bi tiéu diét thi Vo
Tudng ciing hoan toan khong bi anh huong gi béi bién cd nay. Cudn sach “A Course
in Miracles (") n6i 1én chan 1y nay mot cach 16 rang: “Khéng gi chan that co thé b;
de doa, khong gi khdng chan thdt c6 thé ton tai dioc. O day chi ¢ si an binh cua
Thuong Dé”.

Néu ban van luén c6 su lién lac mot cach co y thure véi Coi VO Tudng, thi ban s€
ludn dé cao, thuong yéu va ton trong siu sac bat ky biéu hién ndo cua thé gisi hinh
tudng va mdi sinh thé dang song trong d6; vi day chinh 14 sy biéu hién ciia Poi Song
Duy Nhit vuot 1én trén hinh tuéng. Ban ciing biét rang moi hinh tudng cudi ciing
déu s& bi tan bién va chang co céi gi chung quanh ta 1a quan trong ca. Luc do, néi
theo 161 Chtia Jesus, 1a ltic ban d3 “chién théng duoc moi cam dd cua thé gian”, hodac
n6i nhu Puc Phat 1a; “Péo bi ngan” tire 1a d3 qua duoc dén bo bén kia, khéng con
bi mé hoic boi nhitng ham mudn cia thé gian.

BAN CHAT PiCH THU'C CUA KHONG GIAN VA THOI GIAN

Hay xem xét diéu nay: Néu chi c6 su lang im khong thoi, voi ban, sy lang im d6 sé
khong ton tai; ban s& khong biét duoc d6 1a cai gi. Chi khi ¢6 4m thanh, thi lang im
moi trd thanh hién thuc. Tuong tu nhu thé, néu chi c6 khong gian ma khong co vt
gi trong do ca, thi khong gian cling khong hién hiru vdi ban dugce. Hay tudng tuong
ta 1a mot diém nhan thirc tréi ndi trong khdng gian bao la — khéng ¢ tinh td, khdng
c6 thién ha, chi 1a sy tréng khong. Ty nhién, luc d6 khong gian khong con bao la



ntra; khong gian khong con ton tai nita, s& khong c6 toc do, ciing khong co su chuyén
dong tur chd nay dén chd kia. Dé c6 duoc khoang cach, va khong gian, ta phai co it
nhit 13 2 diém dé d6i chiéu. Khi Nhat Thé tro thanh ludng cuc, rdi ludng cuc trd
thanh tr tuong, ... trd thanh “mudi nghin tha”(®), nhw Lio Tu thudng goi thé gidi
hiru hinh nay, thi khong gian luc d6 mé1 hién hitu, méi trd thanh bao la hon. Cho
nén doi séng va khong gian, cd hai thir déu dong thoi phdt sinh ra.

Khong c6 gi c6 thé ton tai dugc néu khong c6 khong gian, thé ma khong gian chi la
khoang khong, khong co gi trong d6 ca. Trudce khi va tru xuét hién, trude khi co
“big bang” (gia thuyét ring cé mdt vu né Iém cua vii tru dé khai thién lap dia), cling
khong c6 khong gian bao la chd doi dé dugc 1ap day. Khong c6 khong gian, ciing
nhu khong c6 gi ca. Chi c6 VO Tudng — Nhat thé. Khi Nhat thé da biéu hién thanh
“mudi nghin th”, thi thinh linh duong nhu c6 khong gian va ciing “c6” ludn nhicu
thir khac nita. Nhung khong gian tir ddu dén? C6 phai do Thugng Dé tao ra dé hinh
thanh vii tru? Di nhién 1a khong. Khéng gian c6 nghia la khdng cé gi ca, cho nén
khong gian khong bao gio duoc tao ra ca.

Ban hiy nhin 1én bau troi vao mot dém quang dang. Hang nghin ngdi sao ma ban
thiy dugc bang mét ciing chi 1a mot phan rat nho cia nhitng gi dang hién hitu. Véi
kinh vién vong manh nhét, nguoi ta da phat hién ra c6 hang tram ti thién ha ¢ chung
quanh ta; mdi thién ha lai 1a mot vii tru riéng 1€ voi hang ti ngdi sao. Kinh s¢g hon
nira 1a sy vO tan cuia chinh khong gian, chiéu siu va sy tinh lang lam nén cho moi
vé trang 18 d6. Tuong ty nhu thé, khong co gi oai nghiém va dang kinh né hon 1a su
bao la va vé tinh lang vugt ngoai moi cam nhén cta khong gian. Tuy vay khong
gian 1a cai gi? Chi 1a su tréng khong, mot khoang tréng 16n vo ciing, vo tan.

Nhitng gi dugc thé hién ra bén ngoai nhu 13 khong gian trong vii tru duoc cam nhan
bang Iy tri va cac gidc quan cta chung ta chinh 1a V6 Tudng di duoc biéu hién thanh
hinh tuéng. D6 13 “hinh hai” cua Thuong DEé. Va diéu ky diéu nhat: Cai tinh ling
va bao la tao diéu kién cho vil tru “ton tai” khong phai chi hién hitru trong khong
gian ¢ ngoai kia - ma sy tinh lang va bao la d6 ciing c6 mat o trong ta. Khi ban hoan
toan “hién dién” mdt cach tuyét déi ban s¢ d6i dién voi nd nhu 1a chidu khong gian
tinh ling & bén trong, hién dién rat sau sic, nhung khong-mot- -thodng-suy-tu nao
cua ly tri ca. Trong ta, su tinh ldng va bao la ay la vé chiéu sau, chir khong phai
chiéu rong. Khai niém mé rong vé khong gian rot cudc chi 1a mot nhan thire sai 1am
khi néi vé do sau vo cung — mot thudc tinh cta thuc tai duy nhat vuot thoat moi suy
tu, 1y ludn.

Theo Einstein, khong gian va thoi gian khong thé bi tach roi. Thit sw t6i khong hiéu
ong ay muon néi gi, nhung t6i nghi Einstein cho thO’l gian la chiéu thir 4 ciia khong
gian. Ong ta goi dé la “chudi khéng gian-thoi gian”.

bung vay. Nhirng gi ban cam nhén nhu la khong gian va thoi gian rot cudc chi 13 ao
tuong, nhung chiing chira dung mot sy thét cot tiry. Chung 13 hai thudc tinh cin ban
ciia Thuong Dé, bt tan va mién vién, dugc cam nhan nhu hién hitu & bén ngoai



ban. O trong ban, ca khong va thoi gian ciing ¢6 phan tuong dwong ndi tai lam tiét
16 ban chit thyc cta ching, cling nhu ban chat cta chinh ban. Trong khi khong gian
1a ¢5i tinh ling, khéng-c6-nhitng-suy-tudng-mién-man va siu ling vo cing thi phan
tuong duong ndi tai cua thoi gian 1a sy hién dién, 1a nhan thirc vé mot thue tai vinh
ctru. Ban can nhé 14 ta khong thé phan biét cai gi 1a khong gian, cai gi 1a thoi gian.
Khi ban nhén ra ring khong gian va thoi gian chinh 13 biéu twong cua Vo Tuéng —
tire 1a sy hién dién sang t6, khong-co-ly-tri-suy-tu — khong gian va thoi gian bén
ngoai van tiép tuc ton tai. d6i v0i ban, nhung chung tro thanh khong quan trong dbi
v6i ban nita. Cudc doi van tiép tuc ton tai, nhung cudc doi khong con tréi budce ta
nira.

Vi 1& d6, muc tiéu t6i hiu cia cudc doi khong nim trong bin than cudc doi ma
& sur virgt thoat khéi nhirg vuéng mic ciia cude doi. Ciling nhu ban khong thé
nhan thire dugce khong gian néu khong ¢ nhitng vat thé ¢ trong do, cudc doi ciing
can thiét dé giup chung ta nhan ra dugc Vo6 Tudng. Chic 1a ban di timg nghe ciu
noi trong dao Phat: “Néu khdng c6 mé mo, thi sé khdng cé giac ngé ”. Chinh nho ¢o
cudc doi va t6i hau 12 nho ¢é “ban” ma Vo Twong kinh nghiém dwoe chinh né.
Ban c6 mat ¢ cudc doi nay la dé 1am cho muc tiéu cao ca caa vii tru duoc hién bay.
Nén su co mat cua ban trong cugc doi nay vo cung quan trong!

HAY DPEN VOI CAl CHET MQT CACH CO Y THUC

Ngoai gidc nga khong mo nhu t6i di ndi, con c6 mot canh cira khac dé di vao Vo
Tuong ntra, tuy ban it khi ty nguyén di qua canh ctra nay. D6 la canh ctra khi ban di
vao Cdi Chét. Canh ctra V6 Tudng s€ mo ra rat ngan ngui lac ban di vao cdi chét.
Cho du trong sudt cudc doi minh, ban d bo 15 tat ca cac co hdi dé dat duoc sy thire
ngd vé tim linh, thi canh cira VO Tudng cudi clng ciing s& mo ra cho ban khi xéac
than ban chét di(°).

C6 rat nhiéu ngudi suyt chét thuat lai rang ho da cam nhan dugc hinh anh ciia canh
ctra nay nhu 1a mét vang anh sang choi loi khi ho kinh nghiém cén ké voi cai chét.
Nhiéu nguoi trong s6 nay cling noi dén mot cam giac thanh binh ddy an siing va su
an lanh sau sic. Trong cudn “Tt Thu cua Ty Tang”(°) diéu nay duoc mé ta nhu
1a “vé chiéu sang huy hoang cua quang anh khong mau sic cta coi hu khong” ma
cling theo sach 4y, d6 chinh 1a “ban chat chan thyc cta chinh ban”. Canh cira nay
chi mé& trong phut chdc va rat c6 thé ban s& bo 15 néu ban chua bao gio tiép xuc
dugc véi ¢di Vo Tudng trong doi minh. Hau hét moi nguoi mang theo qua nhiéu
chéng d6i con sOt lai, mang theo qua nhiéu sg hai, qua nhiéu vuong mac v6i nhitng
kinh nghiém vé cam giac; hodc thuong tu dong hoa minh véi the gi61 hinh tudng.
Vi vay khi ho nhin thay canh ctra, ho s€ quay lui vi s¢ hai va roi danh mat y thtrc.
Hau hét nhiing gi xay ra sau d6 thuong 1a tu dong va vuot ra ngoai chu y ciia ban.
Cubi cung, ban lai di thém mot vong sinh tir khac. Sy hién dién cia ho chua du
manh dé dat dugc nhan thirc vé bat sinh, bat diét.

Vay thi khi toi di qua canh cura nay khong co nghia la toi sé bi hogi diét?



Ciing nhu voi cac cong khac, ban chat thyc su sang to cia ban sé ludn ton tai nhung
c4 tinh tam thoi cua ban thi khong. Trong bat luin trudng hop nao, nhitng gi chan
that hay co gia tri trong ca tinh cua ban chinh la ban chat chan that cua ban, nhirng
tinh chat d6 s& duoc chiéu sang tir bén trong. Nhitng tinh chét nay s¢ khong bao gio
bi mét di. Khong co cai gi c6 gié tri, hodc chan that co thé bi mat di ca.

Tién gan dén cai chét, va ban than cai chét, tirc 1a su giai thé ctia co thé, hinh hai vat
1y nay, ludn 1a mot co hoi 16n dé ban c6 su giac ngo vé tam linh. Bi tham thay, ching
ta thuong bo 16 nhitng co hoi nay nhiéu lan, vi chung ta dang Song trong mdt nén
van hoa ma hau nhu moi nguoi hoan toan khong biét ti gi vé cai chét, cling nhu hoan
toan khong biét ti gi vé nhitng gié tri chan thuc.

Thuc ra, moi canh ctra V6 Tudng déu din dén cai chét, cai chét cua cai toi nho bé,
sai lam. Khi ban di qua do, ban s& thoi khong con sai 1am khi nhan rang minh chi 1a
nhimg biéu hién cua hinh tuéng tam 1y, hay tri nang tao ra. Luc d6 ban s¢€ nhén ra
rang cai chét chi 1a mot 4o tudng, cling giong nhu sy d6ng nhat minh véi hinh tuéng
cling 13 a0 tuong sai 1am. Khi cai chét xay dén, d6 chinh 1a lac ban cham dut o
tuong sai 1am d6, thé thoi. Chimg nao ban con bam viu vao nhitng a0 tuong sai 1am
ay thi lic 6 ban méi con cam thay kho dau.



CHUONG 8

QUAN HE NAM NU TRONG TRANG THAI TINH THUC

DU PANG O PAU, BAN HAY AN TRU TRONG PHUT GIAY HIEN TAI

T6i thwong cho rang khéng thé cé gidc ngéd dich thuc ngoai triv qua tinh yéu nam
nit. Khong phai diéu nay lam cho ta cam thay toan ven w? Néu diéu nay khong xay
ra thi lam sao ta co dwoc cugc song thoa man?

Theo kinh nghiém cta ban thi diéu nay c6 ding khong? Diéu d6 da xay ra cho ban?
Chura, nhung lam sao ma cé thé khdc di dwoc? Téi biét rang né “sé” phdi xay ra.

No6i mot cach khéc, ban dang trong doi mot dicu gi d6 xdy ra trong tirong lai dé ciru
vot ban kip luc. Bay khong phai 1a mot sai 1Am cin ban ma ta da noi trude day u?
Su ciru rdi khong thé xay ra & mot noi chdn, hay thoi gian nao khac. Giai thoat chi
c6 thé xdy ra ¢ day va ngay bay gio.

Cau noi “giai thoat chi co thé xay ra & ddy va ngay bdy gio” ¢é nghia la gi? Téi
khéng hiéu gi ca. Gidi thodt ¢é nghia la gi, téi ciing khdng biét nita.

Hau hét moi ngudi tim kiém su thoa man vé mat tim 1y qua nhimng thi vui x4c thit
hay nhitng tha vui nao dé vi ho tin ring nhitng tha vui ‘nay mang lai cho ho hanh
phuc hay giup ho thoat khoi cam giac s¢ hai hay thiéu thon. Ho cam nhan hanh phuc
nhu 1a mot cdm giac song dong manh mé dat duoc bang su khodi cam vé thé xéac
hay 1a cai cdm gidc yén O6n va toan ven hon vdi ban than minh, qua moét hinh thuc
thoa man tam 1y nao d6. Pay 13 mot sw tim cdu dwoc gidi thodt vi ty than ho cam
thiy bat toan hogc bat nhw y. DT nhién, nhing cam gidc thoa man nhu thé du c6
duogc di nira thi thuong cting chi nhat thoi, vi vy nhing gi con nguoi cam thdy can
dugc thoa man, mot 1an nira, lai duoc phong chiéu vé mot tiéu diém tudng tuong O
trong twong lai, khong cé ngay & ddy va bay gio. Su tim cau nhu thé sé dé din dat
ta dén 16i suy nghi: “Khi ti cO duwroc cai nay hay khéng vieéng bén bsi cai kia, thi
t6i sé duroc thong dong ”(*). Py 1a 161 suy nghi mé 1am tao nén béi 4o tuong rang
6 thé cd mot su giai thoat nao do trong twong lai.

Nhung su giai thoat dich thuc chinh 1a sy hai long, su yén binh trong ndi tdim ma
khong do nhitng thanh tyu & bén ngoai mang lai. D6 1a doi séng cua ban véi tit ca
nhitng thanh cong va thdt bai ciia n6. D6 1a khi ban dam sdng v6i con ngudi chan
that ctia minh, 1 khi ban cam nhan cai thanh thién, ludn san c6 & bén trong, ma
khong co6 sy doi nghich; do la niém an vui tir thai do séng an nhién ty tai v&1 moi
su, moi hoan canh trong doi ban, ma khéng bi phu thudc vio bét cir cai gi ¢ bén
ngoai. Su ciru rdi dich thuc dugc cam nhan nhu 13 mot s ¢6 mat vitng bén, hon 1a
mot cai gi chong qua. Noi theo ngudi Co Déc, d6 1a “nhdn thic dwoc ban chadt
Thuong Pé”, khong phai 1a mot cai gi ¢ bén ngoai minh, ma d6 ciing chinh Phat



Ténh, 1a ban chat sau lang nhét cua chinh ban. Ciru rdi dich thyc 1a biét duoc ta
chinh la mét phan bat kha phéan ly cua Sy Song Duy Nhat, vinh ctru, khong hinh
tudng, cho ma ter do, tat ca moi vdt trén thé gian nay dwroc phat sinh.

Su ctru rdi dich thuc 1a thoat ly khoi moi so hai, khd dau, khong con cam théy minh
chua toan ven, chua dr:iy du hay chua tt, va vi thé ma ban thoat ra khéi moi ham
mudn, moi nhu cau thu giit va bam viu. D6 1a su thoat ly khoi 16i suy nghi c6 tinh
chat bé budc, thic bach, thoat ly khoi nhiing thai do ti€u cuc, va trén hét thoat ly
khoi nhu cau tim Iy vé qué khtr va tuong lai. Ly tri cia ban ludn cho rang, trude khi
ban c6 thé di tir chd nay dén chd kia, ban cin phai lam mot cai gi ddy, hay ban phai
1a cai nay hay cai no trudc khi ban co thé dat dugc ty do my man. That ra tri nang
ban dang dm chi rang ban can thoi gian, rang ban phai tim toi, sap xép, thuc hién,

thu hoach, thay d6i hay hoc thém vé mot cai gi do trude khi ban c6 duoc tu do tron
ven. Ban xem thoi gian la phwong tién ciia sy ciru roi, trong khi thuc sy thoi gian 13
trg ngai lom nhét cta ban. Ban cho ré“mg ban khong thé dén do tir noi nay va tur chinh
con ngudi ban vao lic nay vi ban chua hoan thién hay chua tot 1am. Sy that1a ¢ day
va bay gio 1a diém xuat phat duy nhat dé dén dé. Ban “dén” d6 bang cach nhan ra
13 ban d3 ¢ d6 roi. Lic nao ban cam thay ban khong can phai di tim kiém Thuong
Pé nira 1a lic ban tim ra Thuong Pé. Vi vay con duong dén vai su ctru rdi khong
phai chi c6 mot con dirong, c6 nghia la co rat nhiéu cch, bat ky hoan canh nao ciing
c6 thé dua ta dén giai thoat, khong can phai c6 mot hoan canh, diéu kién dic thu
nao. Tuy nhién chi c6 mot diém tiép can, mot 161 vao: Do 1a phiit gidy hién tai.

Khong co su ctru rdi nao bén ngoai phit gidy ndy. Ban dang co6 don vi khong cé
ngudi két ban? Hay di vao phiit gidy hién tai tir chd d6(%). Ban dang sin c6 mot quan
hé voi mot nguoi khac phai(®)? Hay di vao phit gidy hién tai tir chd d6. Noi mot
cach khac: Hay an tr(, va chdp nhan tit ca nhitng gi dang c6 mit trong quan hé cua
ban trong phtt gidy nay.

Khéng ¢6 diéu gi khac ma ban co the 1am dugc dé dua ban dén gan sur giai thoat hon
1a phat gidy nay. Rat khé cho tri nang cua ban dé hiéu duoc diéu nay vi tri ning
thudng quen véi 16i suy tuong rang nhimng gi c6 gia tri ddi voi ban chi ¢6 & tuong
lai. Nguoc lai, du cho nhirng gi ban dé lam hay nhiing gi da xay dén cho ban trong
qua khur cling khong thé ngin can dugc ban chap nhan tat ca nhiing kho khan dang
c6 mit trong doi séng cua ban va gitip ban cha tdm sau sic hon vao phiit gidy hién
tqi. Ban dau thé 1am duoc didu ndy trong twong lai. Ban chi c6 thé lam diéu nay
ngay bay gio hay ban s€ khong bao gid lam duogc ca.

§



NHUNG QUAN HE YEU/GHET TAM THUONG

Cho dén khi nao ban tiép xtic dugc véi tan sb rung cua tam thire cua sy c6 mat dich
thuc & trong ban, thi tat ca nhiing quan h¢ ctuia ban vé1 nguoi khac, dac biét 1a cac
quan hé than mat gitra nam nit déu c6 sin nhiéu bét toan va rét cudc s& dan dén su
tha hoa, phan rd. Trén bé mit, chiing c¢6 vé hoan hao trong mét thdi gian nao do,
nhu trong khi ban “dang yéu”, nhung cai vé hoan hao hién nhién d6 luon luon dé bi
pha v khi nhitng tranh cai, xung dot, bAt mén, thdm chi bao hanh thé xac hodc tinh
than(*) x4y ra ngdy cang nhiéu. Dudng nhu 1a hau hét nhitng “quan hé yéu duong”
déu nhanh chéng tré thanh nhitg quan hé yéu/ghét tam thuong. Luc d6 tinh yéu da
bién thanh sy da kich tan nhin, cam giac han thu, hay hoan toan dimg dung chi trong
mot thoang chdc. Hién twong nay van duoc cho 1a binh thuong. Quan hé luc d6 chi
dao dong trong mat thoi gian, vai thang hay vai nam, gitra hai thai cyc cta “yéu” va
“ghét”, va quan hé do6 cho ta nhiéu khoai cam dé chiu ciing nhu nhiéu hé luy, kho
dau. Nhiéu cip thuong dam ra ghién nhitng quan hé luan quan nhu thé. Vi nhirng bi
kich trong nhiing quan h¢ loai &y c6 1€ lam ho cam thay nhu 1 ho dang thuc sy séng.
Nhung sém mudn gi rdi ciing c¢6 lac sy mat quan binh gitra hai thai cuc fich cuc va
tiéu cuee, va khi chu ky ¢ tinh tiéu cyc va hity hoai xay ra ngay cang nhiéu va manh
m¢é hon, luc d6 quan hé ctia ho s€ nhanh chong di dén chd do va.

Thoat ti€n, ban nghi co6 I€ ta chi can loai bo chu ky ti€u cuc hay huy hoai kia thi moi
chuyén sé& on thoa thoi va quan hé d6 s& min nong trd lai. Nhung than 6i, diéu nay
khong bao gio xay ra duoc vi hai ddi cuc yéu/ghét kia phy thudc 1an nhau. Ban
khong thé c6 cai nay ma khong c6 cai kia. Céi tich cuc da chira dung sin trong nd
c4i tiéu cuc chua hién 10. Ca hai déu 1 hai khia canh cta cung mot su tha hoa trong
tu than. O ddy t6i dang ndi dén loai quan hé c6 tinh chat lang man thong thudng,
khong phai 13 tht tinh yéu dich thyc, vi tinh yéu dich thuc khong thé ¢ dbi nghich
do n6 xuét phat tor mot chd sau hon & trong ban, vuot 1€n trén ly tri. Thu tinh yéu
lau bén nhu thé thudng rat hiém, hiém hoi nhu nhiing con nguoi da c6 duge sy tinh
thirc. Tuy nhién, nhitng thoang yéu thuong ngan ngui nhu thé ciing c6 thé xay ra khi
co s gidn dogn trong dong suy nghi mién man ¢ trong ban, nhung nhing thoang
yéu thuong nhu thé rat ngin ngui va rat kho duy tri.

Di nhién 14 trong mot mbi quan hé, khia canh tiéu cuc thuong dé dang duoc nhén ra
hon 14 khia canh tich cuc. Ta ciing thuong dé dang nhan ra nhing tiéu cuc xudt phat
ttr ngudi minh yéu hon la nhitng tiéu cyc 6 goc re ¢ trong chinh minh. Tiéu cue co
thé duoc thé hién dudi nhiéu dang: khuynh huéng chiém hiru, tinh ghen tudng, su
lan quyén, thai do lanh nhat, long odn han khong hé néi ra, su ) chép, khuynh
huéng thich tranh phan dung vé& minh, sy tho 13, thai do chi biét lo cho riéng minh,
théi quen doi hoi va toan tinh trong tinh cam, thich gy han, phé binh, phan xét, d6
16i cho nguoi khac, da kich, gian dit, bao tht mot cach thiéu hiéu biét vi nhitng khé
dau cua cha me minh da gay ra cho minh trong qua kht, hoac thinh n¢ va di dén
khuynh huéng bao hanh vé thé xac(®).



Vé mit tich cuc, d6 1a cam giac “dang say ddm trong tinh yéu” v&i ngudi ban gbi
chin cta minh. Thoat dau, day 1a mot trang thai cuc ky thoa man. Ban cam théy
séng dong mot cach manh liét. Sy c6 mit clia ban trén cudc doi nay bong nhién tré
nén co y nghia hon vi c6 mot nguoi dang can dén ban, dang ham mudn ban, va diéu
nay 1am ban cam thdy minh rat dic biét va ban ciing 1am nhu vay ddi v6i ngudi kia.
Nhitng khi ban c6 nhau, ban cam thiy nhu toan ven va day da hon. Cam giac ay co
thé manh dén ndi thé gi6i luc ay ddi voi ban khong con quan trong nhu trude day
nia.

Tuy nhién, han ban ciing nhan thay rang c6 su phu thudc va deo cimg lay nhau trong
con dam say do. Ban tro nén nghién nguoi kia. Nguoi a ay tac dong dén ban giéng
nhu mot chat gay nghién. Ban cam thay phan khoi khi ban c6 thudc. Nhung khi ban
chi thoang nghi, hodc khi c6 mot kha néng la ban s€ bi mat ngudi kia thi ban s& tro
nén ghen tudng, muén chiém hiru, doa nat, uy hiép trong tinh cam, trach moc va t6
cao. Noi chung 1a vi ban s¢ danh mat mdi quan hé nay. Néu ban bj ruong bo, ban s¢€
cam thay thu han hodc kho dau va that vong khong cung. Trong phiit chdc, tinh yéu
diu ngot bdng nhién tré thanh mot sy cong kich khong chiit xot thuong hodc 1a ndi
dau budn kinh khang. Tinh yéu nong tham d6 bay gio di dau mat? Tinh yéu nong
chay d6 c6 thé nao trong phut chbc trd thanh mot thai cuc dao nguoc? Do co phai
1a tinh yéu chan chinh ngay tir thud ban dau, hay chang qua d6 chi 1a sy v vap c6
tinh nghién ngap va vuéng mac?

LONG PAM ME VA SU TiM VE TRANG THAI HQP NHAT
Tai sao ta tro nén “nghién ngdp ” voi mot nguoi khac phai?

Ly do tai sao quan hé tinh yéu lang man cua nam nr [ mét trdi nghi¢ém manh mé va
duge moi ngudi tim kiém 12 vi mot quan hé nhu the duong nhu dua ngudi ta dén
cam giac thoat ra khoi tinh trang s¢ héi, nhu cdu can c6 mot nguoi khac phai dé bu
dap cam giac co doc va thiéu thon day 1a mot phan cua 16i sdng cua nhiéu nguoi
trong diéu kién chua c6 su ciru r6i va gidc ngd dich thyc. Trang thai nay c¢6 chiéu
sau vé thé chat va tam 1.

Vé mat thé chat, rd rang ban chua toan ven, va ciing khong bao gio cam thay thuc
su toan ven ca: vi ban hoac 1a dan 6ng, hodc la dan ba, tirc 1a mdt nira cia cai toan
thé. Vé phuong dién nay, cam giac mong mudn dé tré thanh mot cai gi toan thé —
tr& vé véi nhét thé — dugc thé hién dudi luc hap dan giita ngudi dan ong va ngudi
dan ba, nhu yéu cua ngueoi dan 6ng can c6é moét ngueoi dan ba, va nhu yéu ctia nguoi
dan ba can c6 mgt nguoi dan ong. Pay 1a mot sy doi héi hau nhur khong thé cudng
lai dugc de tién toi su hop nhat gitra hai thai cyc ¢ nang luong d6i nghich. Long
ham muén thé x4c nay con ¢ gbc 1é trong linh vuc tim linh: B¢ la sy mong mudn
chidm dat sy phan cach gitra hai ddi cuc & trong ban, dé tro vé trang thai hop nhét.
V& mit thé chit thi su giao hop trong tinh duc 13 cach ngin nhat dé dat dén tinh
trang hop nhat nay. Cho nén kinh nghiém tinh dyc nay mang lai cho ta nhiéu khoai
cam nhat trong thé xac, trong canh gidi vét chat nay. Nhung su giao hop trong tinh



duc chi 1a mot thodng cuia trang thai hgp nhat, mot khoanh khac qué ngin ngui ctia
niém hanh phuc siu xa. Chirng ndo ma ban con thiéu hiéu biét, xem tinh duc nhu 1a
mot phuong tién cru rdi cho ban, chirng d6 ban con ¢d tim cach chidm dut su phan
cuc trén binh dién hinh tudng, va d6 1a mot diéu khong bao gio ¢6 thé xay ra duoc.
Doi sdng cho ban cam nhan mot thodng hop nhat ngan ngii nhu dugc 1én thién
dang, nhung ban khong duoc phép & lai d6 1au, va sau do, ban lai tim thay minh
trong mot hinh hai riéng biét, khéng con cam thiy hop nhat voi moi thir chung quanh
minh.

V& mit tam 1y, cai cam giac thiéu thén va chua tron ven & trong ban it nhiéu con
ménh 1iét hon so véi mat thé chat. Khi nao ban con dong nhat minh véi 1y tri, ban
s& c6 khuynh huéng tim kiém chinh minh qua nhiing gi & bén ngoai. Tirc 12 ban s&
c¢6 khuynh huéng tim kiém chinh minh qua nhiing thir ma rét cudc khong lién quan
gi dén nhiing gi chan that ciia ban nhu: dia vi xa hoi, cua cai, ngoai hinh, thanh cong
hay that bai, tin ngudng, v.v. Cai ban ngi sai 1am do Iy tri tao ra, cai ban nga ludén
cam thay dé bi thuong ton, thiéu an toan, va ludn tim kiém mot cai gi méi dé bam
vao, cho minh chinh 14 cai d6 va tao ra cam giac 13 né van dang ton tai. Tuy nhién,
khong mot thir gi co thé tao cho ban nga & trong ban mot cam giac déy du, tron ven
va viing bén.

R6i mot quan hé luyén a1 nao do cua ban b5ng dung xuat hién. Quan hé do co vé 1a
cau tra 101 cho tat ca moi van dé ctia ban nga ban dang co, va dap tng dugc moi yéu
cau ctia ban ngd, it ra 1a lic ban dau. Luc nay moi tht trude day duoc dung dé tao
ra cam giac vé mot cai toi, mot ca thé & trong ban khong con quan trong d6i véi ban
nira. Gio day ban c6 mot ti€u diém thay thé cho moi cai khac, 1am cho cudc song
cua ban c6 y nghia hon, va qua d6 ma ban xac dinh tu cach cua chinh minh: d6 la
nguoi ma ban “dang yéu”. Ban bay gio khong con 1a mot manh rdi rac trong mot vil
tru lanh I€o, it ra ban cling tudng nhu thé. Thé gi61 cua ban gid day c6 mot tdm diém
moi: nguoi ma ban dang yéu. Su kién la tam diém d6 von & bén ngoai ban va do do
cam nhan vé tu than ban ciing xuat phat tir bén ngoai, thoat dau chua tré thanh van
de d6i voi ban. Van dé 1a ban khong con cam thdy cac dic diém cia ban ngd nhu 1a
ndi so hii, hay cai cam giac thiéu thén, bit toan ¢ trong ban nita — nhung chua
chac. Chiing thuc sy da bién mat hay van con ton tai bén dudi cai vé hanh phiic bé
ngoai?

Néu trong quan hé luyén 4i cia minh, ban vira cam thay ca ¢ ‘yéu” va ca nhing diéu
trai nghich nhu da kich nhau, day vo, tra tan nhau, v.v. thi rat c6 thé ban dang lan
16n tinh yéu véi su vudng mac cua ban ngd va sy bam viu day tinh nghién ngap.
Ban khong thé ltic nay thi rat yéu ngudi ban gdi chin ctia minh, con lac khac thi chi
mudn 1am t6n thu:(mg ngudi d6. Tinh yéu dich thyc khong thé co diéu trai nghich
d6. Néu “tinh yéu” cua ban co diéu trai nghich thi d6 khong phai la tinh yéu ma chi
1a mot nhu yéu manh mé cta ban nga, doi hoi mot cam nhén vé ban nga toan dién
va sau sic hon, mot ham mudn ma nguoi kia tam thoi dang dap tmg duge. Loai



“tinh yéu” nay la cai ma ban nga muon dung dé thay thé cho su giai thoat dich thyc,
va thoat tién thi ban cam thiy né rit gidng vé6i su giai thoat ma ban dang tim kiém.

Nhung r6i s& dén lac ngudi tinh ciia ban ¢6 cu xir khiém khuyét voi ban, khong con
dap tng duoc nhu cau cua ban, ding hon 12 nhu cdu cta ban ngd & trong ban. Luc
d6 nhitng cam giac so hii, dau khd va thiéu thén ¢ trong ban lau nay thudng bi che
day bai “quan hé yéu duong” bdng trdi day. Ciing nhu nhitng con nghién khéc, khi
san thudc thi ban rat phan khoi, nhung roi s& dén luc chat thude d6 mat tac dung.
Khi nhirng cam giac dau khd tai xuét hién thi ban s& thiy nd con manh hon trudce
day, va tham chi ban con xem nguoi kia la nguyen nhan gdy ra dau khé cia ban.
Do la lac ban s€ khong thira nhan kho dau 4y vén ctia ban, va ban s& phong chiéu
nhing kho dau san co ay o trong ty than ra bén ngoai va da kich nguoi kia khong
mot chut x6t thuong, dé phat tiét bot n01 kho dau ciia ban. Su cong kich nay c6 thé
danh thire khéi khd dau sdu ning ¢ san trong nguoi kia va ho co thé phan ung lai
su cong kich cua ban. Luc nay, ban ngd cua ban van con mé mo vi hy vong rang
bang cach thao tiing hay cong kich nhu thé s& co tic dung budc ngudi kia phai thay
d6i thai do, qua d6 ndi dau cua ban lai duoc che 1ap thém lan nita.

M&bi su nghlen ngap déu phit sinh tir 6 ging trong su thiéu hiéu biét ciia ban
dé choi tir viéc doi dién, va di qua ndi dau ciia minh. Sy nghién ngap nao ciing
bt dau bang khd dau va cham dut bang khd dau. Dau ban nghién thtr gi: rugu, thuc
an, thudc men, ma tiy, hay mot nguoi nao do — ban dang dung thir dé dé che day
ndi dau & trong long. Piéu nay giai thich tai sao, sau nhirng phan chan luc ban dau,
quan hé luyen 4i ma ban da dat rat nhicu ky vong ay bay 210 lai ¢6 qua nhiéu bat
hanh va khd dau. Tu than ctia quan hé luyen ai Ay khong han tao ra ndi bat hanh va
kh6 dau cho ban. Nhung mot quan hé luyén ai thwe ra chi lam béc 1§ ré ra ndi
dau va bat hanh da co sdn & trong ban. Su nghién ngap ciing vy. Bat ky su
nghién ngdp nao roi cling dén lic khong con tac dung nira, va lic d6 ban s& cam
thiy ndi dau cang sau sic hon bao gid.

bay la ly do tai sao hau hét moi nguoi déu ¢ ging trén tranh phut giay hién tai va
tim kiém mot sy ctru rdi nao do6 trong tuong lai. C6 18 vi biét rang diéu triede tién
ho phdi déi dién khi chii tdm vao phut gidy hién tai la tiép xiic véi noi dau cii 0 trong
minh. Va day chinh 13 diéu ma ho rat so phai d6i mat. Uéc gi ho biét rang, chuyén
nay rat d& dang, vi tu phut gidy hién tai, ho cé thé tlep xuc véi nang luc cua sy co
mat cda chinh minh, xua di qué kh{r va nhiing ndi dau ci, tiép xuc duoc mot thuc
tai c6 thé lam tiéu tan moi 4o tudng mé lam.

Trdn tranh tit ca moi quan hé 1uyén ai dé xa lanh khé) dau cting khong phai la mét
giai phap ding dan. Dau sao ndi dau ciia ban ciing van con d6. Doi ba lan that bai
trong ting 4y nam thi ciing d& khai mé cho ban duoc tinh thirc hon 14 séng ba, bon
nam trén mat hoang dao hay trong mot can phong dong kin. Tuy vay, mot khi ban
dé sw c6 mat sdu sdc ciia minh tiép xtc véi ndi co don ¢ trong minh(®) thi su thuc
tap nay chac chin s& gitip cho ban chuyén héa dugc ndi ¢é don ctia minh.



§

CHUYEN HOA MOT QUAN HE NGHIEN NGAP SANG MOT QUAN HE PiCH
THUC

Chiing ta cé thé chuyén héa mét quan hé nghién ngdp sang mét quan hé dich thuc
khong?

Vang, dugc chu. Bang cach ban hay c6 mat va lam manh thém sy c6 mat cua minh
khi ban cha tam sau sdc vao phut gidy hién tai. Diéu nay rat thiét yeu du cho ban
sdng mot minh hay dang séng chung v6i mot ngudi ban khic phai. Dé tinh yéu cua
ban duoc ndy no, anh sang cia sy ¢6 mit & trong ban phai du manh dé cho ban
khong con bi chiém hitu boi con ngudi hay suy t ¢ trong ban hay ndi dau sau day
cii ¢ trong ban va nham 1an chung v6i chinh ban than ban. Khi ban biét dugc minh
chinh l1a sy ung dung tu tai nam dang sau con nguoi hay suy nghi; biét duwoc minh
chinh la sy tinh lang dang sau tiéng on ao cua li tri; biét dwoc minh chinh 14 tinh yéu
va niém vui séng ludn nam phia dudi tit ca khd dau ma ban da cuu mang, luc d6
ban s& ¢6 ty do, ciru rdi va gidc ngd. Biét taich minh ra khoi nhitng ndi dau sau day
¢ trong minh tirc 12 mang sy hién dién cua ban vao trong nhitng ndi dau do, qua do,
ban s& chuyén hoa dugc nhitng khé dau ay. Biét tach minh ra khéi nhitng suy tw, va
chi lam mét nguwoi quan st trong tinh Idng tdt ca nhitng y tuwong va hanh vi cia
minh, ddc biét la nhitng kiéu suy nghi lap di ldp lai ¢ trong minh(") va biét nhiing
vai tudng, nhan vat(®) ciia ban ng minh trong nhitng hanh vi do.

Néu ban thoi khéng cung cap cho 1y tri nhfrng cai dé tao nén “mot tu cach, mot cai
T6i”(%), thi Iy tri clia ban sé& khong con tiép tuc nhang 18i hanh xiz mét cach cuong
bach(lo) & trong ban nita. Nhitng 161 hanh xir cudng bach nay c6 thé duoc biéu hién
nhu 13 nhu yéu can phan xét & trong ban('!), qua d6, ban chéng d6i nhiing gi dang
c6 mat trong doi ban va tao ra nhiéu mau thuln, tao ra nhirng tan tuéng(lz) va tao
thém dau kho cho chinh tu than va cho nhimg nguoi chung quanh. Thyc ra, lic ma
ban thoi phan xét nguoi khac vi da chap nhan dugc nhiing gi dang hién hitu, ban da
thoat ra khoi su kém toa cua 1y tri. Ban d3 tao ra mot chd dung cho tinh yéu, cho
niém vui va cho niém an binh & trong ban. Trudc tién 1a ban thoi khong con phan
xét chinh minh, va sau d6 ban thoi khong con phan xét ké khac. Chat xic tac tao
thay d6i I6m lao nhzit cho ban, trong mot mdi quan hé luyén ai, chinh la sy chip
nhan vo dleu ki€én tit ca nhirng gi lién quan dén ngu’o’l ban goi chan cua minh,
nhat Ia chap nhan ban tinh, va nhirng khlem khuyet ma llgll’O’l ay dang c6. Ban
s& thuc tap dé khong con phan xét hay mudn thay d6i nguoi dy du chi mot phan nho.
Thyc tap do s€ 1ap tirc dua ban thoat ra khoi sur khéng ché ctia ban nga clia ban ngay.
T4t ca moi trd choi 1y tri va tat ca moi bam viu, nghién ngap & trong ban roi s& qua
di. Ban s€ khong con mudn 1dm mot nan nhan trong quan hé luyén 4i nay ciing nhu
khéng mu6n truy tim mét thi pham, khong c6 ngudi t6 cao ctng nhu ké bi cdo. Day
1a hoi két thiic ctia sy phu thudc 1an nhau trong quan hé luyén 4i clia ban. Ban s&



khong con bi cubén hit vao nhitng mé 1am, vo minh ctia ngudi kia va 1am cho nhiing
mé 1am, v6 minh 4y tiép tuc ton tai. Luc d6, néu can chia tay, ban sé& chia tay trong
tinh ban, hodc 13 s& dén thyc 1ong véi nhau trong tinh yéu chan chinh, cting nhau
tién sdu vao phit gidy hién tai — vao trang thai an nhién tw tai. Pon gian vay u?
Vang, chi don gian vay thoi.

Long trac an 13 mot trang thai cta ung dung tw tai. LONg tric an cta ban khong phai
& bén ngoai, ma & sau trong ban. Ban khong bao gio danh mat 10ng tric an d6 va nd
cling khong thé roi xa ban. Long tric an d6 khong phu thudce vao mot than thé hay
mot hinh tudng bén ngoai nao khac. Trong tinh ldng ctia sy c6 mat ctia ban, ban c6
thé cam nhan dugc mot thuc tai khong hinh tudng va it thodt thoi gian cua chinh
ban nhu 1a su song Vo6 Tuong, cai lam chuyen dong tam hinh hai vat chét cia ban.
Tir d6 ban c6 thé cam nhan su song d6 sau lang trong nguoi khac va moi sinh vat
khac. Ban nhin vuot 1én trén tim man che cta hinh tuéng va su phan cach. Py la
su chtng ngd vé Nhat Thé(*®). Pay chinh 14 10ng tric an.

Thugng Dé 1a gi? La Doi Song Nhat Thé bat diét, an sau tit ca moi thé séng. Long
trac an la gi? La cam nhan sy c6 mét cua Doi Song Nhat Thé do nam sau ¢ trong
ban va trong tat ca nhiing sinh vat khac. Hay 1a su sdng d6. Do do, tat ca long trac
an chinh 1a tinh yéu Thuong Dé.

Long trac an - Pai Bi Tm - khong c6 sy phan biét, ciing nhu 4nh sing mat troi khong
phan biét mdt ai. N6 khong lam nguoi nao, vat nao dac biét hon. N6 cling khong
phai 1a tha tinh yéu chi danh riéng cho mot nguoi. Long trac an danh riéng cho ai
d6 khong phai tinh yéu ctia Thuong Dé ma 1a tinh yéu cta ban ngi. Tuy nhién, tinh
yéu dich thuc co thé dugc cam nhan v&i mitc 6 manh mé khéac nhau. Co thé tinh
yéu cua ban dugc phan anh bdi mot ngudi nao do6 roé rang va manh mé hon so voi
nhitng ngudi khac va néu ngudi d6 cam nhan giéng nhu thé ddi véi ban thi ¢6 thé
no6i rang ban c6 mét méi quan hé yéu dwong voi ngudi d6. O day mdi lién hé rang
budc ban voi ngudi d6 ciing gidng nhu mbi lién hé rang budc ban vi mot nguoi
ban ng@)i chung trén mat chuyén xe buyt, vdi mot con chim, véi mot bui cay hay véi
canh hoa. Diéu khac biét chi 1a cuong do cadm nhan cua ban s& c6 mirc d§ khac nhau
trong mdi quan hé.

Ngay ca trong mot mdi quan hé nghién ngip, s& co lic c6 mot cai gido rat thuc
chiéu xuyén qua nhimg hé luy cua loai quan h¢ nay, diéu d6 co thé vuot 1én trén
nhitng nhu cau gay nghién cho nhau. D6 1a ltc 1y tri ctia ca hai ngudi tam thoi lang
xudng va khbi kho dau sau dam trong mdi ngudi tam thdi ngu yén. Diéu nay thinh
thoang xdy ra trong khi ban dang au yém, thAn mat voi nhau, hay trong khi ban



chung kién phat gidy sinh nd ky diéu, hoidc dung trude su hién dién cua cai chét,
hay trong mot con bénh ngét ngheo, hay bét ky nhitng gi 1am cho 1y tri ctia ban chiu
dau hang. Khi diéu nay xay ra, Ban Chat chan thuc cia ban, thudng bi chén sau
dudi nhitng hoat nao cta 1y tri, bdng nhién duoc phoi bay ra, 1am cho su truyén
thong chan that co6 co hdi dugce xay ra.

Sy truyén thong chan that chinh 1a sy hoa déng dé tré thanh mot — sy nhan thirc
dugc tinh Nhat Thé d6 ciing chinh 12 1ong tric an. Thudng thi diéu nay bi bién mét
nhanh chong trir phi ban c6 kha ning hién dién ¢ manh dé khong bi 1y tri va nhiing
kiéu hanh xtr theo thoi quen cil cua tri nang chi phdi. Ngay khi tri ning va thoi quen
cho rang t6i chi la nhitng ¥ nghi hay cam xic tiéu ciee & trong téi trd lai, ban s&
khong con la chinh minh nitra ma chi 1a mot hinh anh twong trung ctia 1y tri cua minh
ma thoéi, va ban lai bt dau nhiing tro choi, hay déng nhiing vai tudng dé dap ung
nhitng nhu ciu ctia ban nga ban. Luc d6 ban lai trd thanh mot khéi suy tu mang dang
dap ctia mot con nguoi, giao tiép voi nhirng khdi suy tu khac dé dién tudng kich goi
1a “yéu duong”.

Dau c6 nhitng phut gidy thoang qua ngan ngui, tinh yéu s& khong thé nay né duoc
ngoai trir khi ban thoat ly vinh vién khoi sy khong ché cua tri nang va c6 su hién
dién di manh ctia minh dé hoa giai hét khoi khé dau sdu day — hoac it ra, ban cling
lam mdt chirng nhan, yén lang quan sat nhitng gi dang xay ra ¢ trong minh. Lac do6
khéi khd dau sdu kin & trong ban méi khong con ché ngu dugc ban nira va khong
bién ban thanh mét ké phd hoai tinh yéu.

HAY DUNG QUAN HE LUYEN AI PE REN LUYEN TAM LINH(*)

Khi 16i nhan thtrc vi ky va tat ca nhitng ciu tric xa hoi, chinh tri, kinh té... ma ban
ngd cua ching ta di tao ra di vao giai doan sup d6 cudi cing thi quan hé giira dan
6ng va dan ba s€ phan anh tron ven tinh trang khung hoang sau sic ma con nguoi
dang phai d6i mat. Vi nhan loai cang ngdy cang dong nhat minh véi li tri(*%), hau
hét nhitng quan hé luyén 4i giita nam va nir thuong khong co gdc ré trong trang thai
an nhién ty tai, cho nén nhiing quan hé luyen a1 thuong la noi phat sinh ra kho dau,
cang ngay cang gip phai nhiéu van dé va mau thuin.

Gio day hang triéu nguoi dang sdng mot minh, hodc don than lam bé hodc me. Ho
khong thé xay dung dugc mot quan hé luyén ai hay khong mong mudn Idp lai nhiing
tan tuong(*®) qua nhimg quan hé luyén 4i mot cach dién ro nhu trong qua khir. Nhiéu
ngudi khac thi di tir quan hé luyén 4i nay dén quan hé luyén i khac, tir chu ky khodi-
lac-roi-khé-dau nay dén chu ky khodi-lgc-réi-kho-dau khac, mong dat dugc mot
muc tiéu qua mong lung, dé mong c6 su hop nhat v0i nang luong dbi cuc v6i nguoi
khac phai. Mot s6 khac thi chiu thoa hi¢p va tlep tuc chung song 1¢ thé v6i nhau
trong mdt quan h¢ da bi tha hoa, voi nhiéu sy thing thé clia nhitng ning lugng tiéu
cuc; ho tlep tuc song mot cach chiu dung vdi nhau chi vi con cai, hay chi dé duoc
yén on, hodc do ap luc cua théi quen, vi so phai ddi dién véi co don, hay phai & mot
minh, hay do mét su sap xép nao d6 dé doi bén cing “c6 10i”, hay ngay ca do su



nghién ngap nhau, mot cach khong y thirc, nghién ngdp nhiing cam xtic manh me
gay ra boi nhitng tdn tuong cam xiic va kho dau(*).

Tuy nhién, khung hoang nao cting dua dén nguy co va do ciing chinh 1a mét co hoi
tot Néu quan hé 1uyen ai nao cling lam gia tang strc manh va phong dai nhizng khudn
mdu phdn #ng day tinh 1y tri va ban nga(*®), hay kich dong ndi dau sau kin & trong
ta, thi tai sao ching ta khong chap nhan sy thyc hién nhién nay thay vi tim cach
chay trén chung? Tai sao ta khong tim cach hop tac voi no thay vi tron tranh céac
quan hé luyén ai nay hay t1ep tuc mo mong, deo dudi mot 4o tuong rang, ¢ dau do,
c6 mot nguoi ban goi chan rat ly tuong, dang doi cho minh, chi dé mong tim ra mot
ciu tra 10i cho tt ca nhitng vin dé minh dang gap phai, hoic coi su deo dudi d6 nhu
1a mot phuong tién dé cho minh cam thay théa man? Mdi co hoi, 4n gidu dang sau
moi cudc khung hoang cua ban, s&€ khong 16 dién cho dén khi ndo tat ca cac su kién,
ctia bat ky tinh hudng nao ban dang gip phai, duoc thira nhan va chap nhan mot
cach hoan toan. Ching ndo ma ban con chéi bo, con ¢b chay trén hay ude mong
moi vi¢e s€ khac di,... canh cira co hoi cua ban s€ khong dugc mo ra, va ban van bi
mic ket trong tinh huong do, mt tinh hubéng ma s& khong c6 hy vong gi dé thay
d6i, tham chi c6 thé ngay cang trim trong hon.

Khi ban thira nhan va chép nhan céc su kién, Iac do6 ban s€ thoat khoi chung. Vi duy,
khi ban biét ban dang c6 bat hoa va ban duy tri “cai biét” d6, khi d6 s& c6 mot nhan
t6 mGi xuat hién va su bat hoa d6 khong thé khong doi thay. Khi ban biét minh dang
c6 sy bat an, cai biét d6 tao nén mot khoang khong tinh 1ang bao quanh cai khong
binh an cta ban bang mot vong 6m diu dang va triu mén r0i chuyén hoa sy bat an
do6 thanh sy binh an. Khi néi vé su chuyen héa & bén trong, ban khong thé 1am duoc
gi ca ngoai viée thyuc tap chuyén héa cho chinh minh, vi chic chian ban s& khong thé
chuyén héa ngudi ban gdi chin ctia minh hay mot ai khac. Piéu ma ban c6 thé lam
1a tao ra khong gian cho sy chuyén héa d6 co thé xay ra, cho an stng va tinh yéu di
vao.

Vi vay, khi nao quan hé luyén ai cua ban khong duoc xuoi thuan, khi nao quan hé
d6 chi 1am ban hay nguoi kia “n6i dién” thi ban ciing ding 1y d6 lam chuyén budn
1ong. Vi nhitng gi mé 1dm ciia ban truéc day dang dugce dua ra anh sang. D6 13 co
hoi dé ban dugc giai thoat. Trong mai phut gidy, lGc ndo ban cing phdi biét 13, trong
phut gidy do, tdm trang ciia ban ¢ bén trong dang nhu thé ndo. Néu ban dang c6
cam xtc gian dit, hiy biét rang ban dang c6 cam xuc gian dit. Néu ban dang cdm
thdy ghen tudng, chéng ché, thich tranh cii, mudn tranh gianh phan ding vé minh,
hay c6 mot dira bé ¢ trong ban dang voi vinh, doi hoi ban hay ngudi khe phai cha
tam dén no, hay ban dang c6 mot cam xuc kho dau — hodc bat ky trang thai tinh cam



nao — hay biét rang ban dang c6 mot cam xtc nhu thé ¢ trong 1ong va ban hiy cb
duy tri nhén thtrc 13 rang vé tinh trang d6. Lic d6 quan hé luyén 4i cia ban s& trd
thanh “sadhana”, mdt thuc tap giup ban rén luyén tam linh. Khi ban quan sat nhirng
hanh vi mé mo & nguoi ban géi chan cta minh, hay giit nhan thirc 46 trong mdot su
hiéu biét day bao dung & trong ban dé ban khong con thiy can thiét dé phai c6 mot
phan tmg. Mé mo va hiéu biét 1a hai thir khong thé cung ton tai lau dai v6i nhau &
trong ban, cho du su hiéu biét 4y chi nim ¢ mot trong hai ngudi. Thir nang luong
nam dang sau su thu dich va sy da kich luén cam thay su c¢6 mit cua tinh yéu va
10ng bao dung & trong ban 1a mét didu ma nhiing ning luong tiéu cuc 4y khong thé
nao chip nhan dugc. Do d6 néu ban di phan tng lai v6i nhimng sai 1am cta ngudi
kia, thi chinh ban ciing trd nén mé mo. Néu lac d6 ban, vi thiéu y thic, ban di 16
phan tng, thi ban chi can nhan ra rang “, minh vira c6 mét phan ng ngoai y muon
czia minh” thi ban s& lay lai dugc ngay sy quan binh ¢ trong minh.

Nhan loai dang & dudi mot ap luc 16n dé phai tién hoa vi day 1a co hoi duy nhit cho
loai ngudi ¢ thé ton tai. Piéu nay sé anh huong dén tit ca moi khia canh cia doi
song clia ban, dic biét 1a nhitng quan hé luyén i gan giii. Chua bao gio cac quan hé
luyén 4i lai 1am van dé va ddy rdy nhimg xung dot nhu bay gio. Han ban di thay,
nhitng quan hé 4y c6 mat khong phai dé 1am cho ban vui hay théa min. Néu ban
mong dung mot quan hé luyén ai dé gitip minh deo dudi mot muc tiéu giai thoat hay
ciru 1oi, ban sé bi v& mong. Nhung néu ban chép nhan réng mot quan hé luyén ai
thuwee ra la chi dé giip cho ban nhdn thirc ré hon vé chinh minh, thay vi 1am cho ban
duoc hanh phuc, thi lic d6 quan hé luyén 4i méi co thé gitp cho ban dén véi sy ciru
roi va lic d6 ban moi phu hop voi tang nhan thtrc cao hon, tim thirc iy dang bat dau
den mot giai doan can phai duoc sinh ra trong thé gi6i nay(lg) Déi v6i nhitng nguoi
van con c6 bam vao nhitng khuén mau ct, hay cach hanh xur ct,... cang ngay ho s&
cang gap phai nhiéu dau kho, bao luc, réi ren va dién cudng h(m.

Téi cho rang phdi cd hai ngwoi ciing thiee tdp thi méi dwa mét quan hé luyén di
thanh mét thiee tdp tam linh nhir 6ng da dé nghi. Vi du, nguoi ban trai cua toi van
con hanh xi theo nhiing kiéu cach ghen tuong va tran ap triede ddy. Nhiéu lan toi
dd néu ra van dé nay, nhung anh dy vin khéng thé hiéu duwoc.

Ban can méiy nguoi thi méi chuyén ddi duge cudc séng cua ban thanh mot thuc tap
tam linh? Ban ding lo rang nguoi ban gbi chian ciia minh s& khong chiu hop tac. Su
tinh thirc s& tir chinh ban ma di vao thé gi6i nay. Ban khong can phai doi dén luc ca
thé gidi1 tinh thirc, hay mot ai d6 tré nén c¢6 y thirc, thi ban méi dat dugc giac ngo.
Vi nhu thé ¢6 thé ban sé& phai cho doi mai mai. Ping nén céo budc nhau 1 nguoi
kia dang mé lam. Khi nao ban bét dau mot cudc tranh luan, 1 ban dd bam vao mot
quan diém, dong nhat va cho ring ban chinh la quan diém ndo dé cua 1y tri ban, va
ban khéng nhitng dang bao vé cho quan diém d6 ma con bao vé cho cam nhan vé
mot cai TOI - ban nga cua minh. Luc d6 ban nga cua ban dang thao ting. Va ban da
tré nén thiéu hiéu biét, khong con biét minh dang ndi gi, lam gi. Nhitng luc khac,



c6 khi s& thich hop cho ban dé néu ra nhiing khia canh khiém khuyét nao d6 trong
hanh vi cua nguoi ban géi chin ctia minh, néu ban thyc tinh tdo, va c6 mit mot cach
sau sic ma khong dé ban nga cia ban can dy vao — tire 1a khong c6 sy trach cir, cdo
budc, hay cho nguoi kia 1a sai.

Khi nguoi ban gbi chin cia minh cu xtr mot cach thiéu hiéu biét, xin ban dirng phan
xét. Vi phan xét tirc 13 ban hodc 14n 16n hanh vi thiéu hiéu biét ciia nguoi 4y véi con
ngudi chan thyce cia ho, hodc ban phan xét tirc 1a phong chiéu sy thiéu hiéu biét cia
chinh minh 1én trén ngudi kia va nham 1an khi cho “cai d6” chinh 1 con ngudi chan
thue ctia ho. Tir bo su phan xét di v6i ngudi khac khong c6 nghia 13 ban s& khong
con kha nang nhéan ra dugc su tha hoa hay thiéu hiéu biét cua nguoi khac khi ban
gip phai nhitng hanh vi nhu thé. Py chi 12 ban “chon 1am mot con ngudi hiéu biét”
hon 1a mot “con ngudi hay phan tng” hay mot vi quan toa. Lic 4y, ban s& hoan toan
thoat ly khoi moi phan tng hodic ban van con mot it phan tng, nhung van duy tri
duogc trang thai tinh thirc, tirc 1a khong gian trong d6 moi phan ing duoc quan sat
va cho phép dugc dién ra. Thay vi phai chién dau voi bong t6i, ta mang anh sang
vao. Thay vi phan ng voi gia déi, ban nhin ra sy gia dbi va dong thoi nhin Xuyén
qua n6. La su hiéu biét, ban tao ra mot khong gian khoang dat cho sy hién dién day
yéu thuong cua ban c6 madt, qua do, ban cho phép moi vat va moi nguoi dugc hi¢n
hitu véi ban chét dich thyc ciia minh. Diéu nay s& tao nén mot chat xuc tac cho su
chuyen hoa, khong thé nao manh hon the nira. Néu ban 1am duogc diéu nay, nguoi
ban goi chan cua ban, khong thé vira tlep tuc quan hé luyén ai v6i ban, ma lai vira
tiép tuc hanh xir trong sy thiéu hiéu biét.

Néu ca hai ngudi chiu ding quan hé luyén ai cia minh dé thuc tap tam linh thi cang
t6t. Khi ban c6 mot ¥ tudng, cam xuc, hay phan ing nao vira nay sinh, ban c6 thé
bay t6 cho nhau ngay. Lam thé ndy, ban s& khong tao ra mot khoang trong thoi gian
cho nhiing xtic cam hay nhiing bat binh, khong dugc thira nhan hay khong duoc noi
ra ndy, c6 chd dé dam chdi va nay nd & trong ban. Hay hoc cach bay té nhiing gi
minh cam nhan ma khong can phai trach moc(?). Hay hoc cach lang nghe nhau mot
cach cdi mo va khong e dé. Hiy dé cho nguoi ban goi chan cua minh mot co hoi dé
nguoi do ty bay to minh. Hay c6 mat. Lic ay nhiing cao bude, chong ché, da kich —
tat ca nhing kiéu cach cu xir ma ban thuong dung nén dé cing cb hay bao vé ban
nga hay dé dap ung nhirng nhu cau ctia né déu trd nén thira thal Khong glan 1a diéu
t6i can cho ngudi kia, va cho chinh ban. Tinh yéu khong thé nay né dugc néu khong
c6 khong gian. Khi ban loai trir duoc hai nhan t6 thuong gy nén do v& trong quan
hé luyén 4i — tirc 1a:

1) Chuyén héa dugc khdi khd dau sau ning cua qua khtr & trong minh, va
2) Ban thoi khong con cho rang minh chinh 14 1y tri va nhiig quan diém cta minh.

Va khi ca hai ngudi cung lam dugc nhu thé, khi d6 ban sé& kinh nghiém dugc niém
hoan lac 16n lao, va sy nd hoa trong quan hé luyén ai ctia minh. Thay vi phan hoi
ndi dau va sy mat nhan thirc cia nhau, thay vi thoa man nhiing nhu cau c6 tinh gay



nghién cia ban ngd & trong nhau, ban s& phan hdi cho nhau tinh yéu dugc cam nhan
sau xa tur bén trong, thir tinh yéu xuat phat tir nhan thic vé su hop nhat ctia ban véi
hi€n hiru. Pay 1a tha tinh yéu khong c6 su doi nghich.

Néu nguoi ban gdi chin ctia minh van con dong nhat chinh ho véi 1y tri va khoi kho
dau sdu ndng ciia qud khie(**), thi s& c6 mot thir thach 16n — khong phai cho ban ma
1a cho nguoi kia. Song vi mot nguoi da tinh thie thuc chang dé dang gi, hay noi
dung hon, 1a ban nga cua ban s€ gap phai sy de doa 16n lao khi phai song bén canh
mot nguoi da tinh thire. Hay nho rang ban ngé cua ban lu6n can c6 nhitng réc roi,

xung dot va “ké thu” dé ban ngd dugc tu ciing ¢b cam giac chia cach & bén trong,
trong d6 nhan cach cua nd dugc phu thudc vao. Tam tri cia nguoi ban g01 -chan-
chua-duogc-giac-ngd clia ban sé& rat bat man vi nhitng quan diém ¢ chap cta ngudi
d6 khong duoc ban chong dbi lai, diéu nay s& lam cho 1y tri ciia nguoi do tré nén
lung lay va mong manh hon, thdm chi c6 “nguy co” 1 ching sé& cung sup dd, 1am
danh mat “céi T6i” cua nguoi d6. Khoi khé dau sdu ndng cia qua khir ciia ngudi dé
ludn doi héi duge ban phan tng, hoi dap voi né va né khong nhan duge sy phan hoi
do tur ban. Nguoi do muén c6 mot sy tranh chép, bi kich va xung khéc véi ban cling
khong dugc ban dép tmg. Nhung hay coi chimg: c6 nhitng ngudi rit dimg dung, thu
minh, thiéu nhay cam hay khong con cam nhén duoc nhiing cam xtc ¢ trong ho, ho
co thé ¢b thuyet phuc nguoi khac rang ho da giac ngod, hodc it ra 1a ho “khong c6
van dé gi”’ ca va luén mudn qui két moi céi sai cho ngudi bén kia. Pan 6ng thuong
¢6 xu huéng lam nhu thé hon 14 phu nit. C6 thé ho cho ngudi ban gai ciia minh 1a
yéu dudi va vo 1y. Néu ban c6 kha nang dé cam nhan duoc nhitng cam xtc cia minh
thi ban khong con cach xa co thé nang luong sang choi & bén trong ctia ban 1a bao.
Nhung néu ban thudng chi séng chu yéu bang cai du, thién vé tri 6c nhiéu hon 1a
tinh cadm, thi khoang cach d6 cang 16n hon, va ban can thuc tap dua nhan thic tro
vé v6i nhitng cam xtc cta minh trude khi c6 thé di vao co thé bén trong.

Mot nguoi tinh thire thi ty nhién dé dang c6 duoc 1ong trac an va niém vui voi tat ca
moi nguoi, néu ban khong c6 mat hoan toan va c6i mo véi tat ca moi loai thi d6
khong phai 1a giac ngd. Mot dau hiéu khac cua mot ngudi tinh thire 13 cach nguoi
do cu xtr khi ¢6 chuyén truc trac hoac trong nhirng tinh huéng kho khan, thir thach.
Néu “su gidc ngd” cua ban chi la sy tu Itra dbi minh va c6 dﬁy tinh ban nga, thi cudc
doi s& nhanh chong tao ra cho ban mot thach thirc dé boc 16 r6 nhiing v6 minh van
con ¢ trong ban, dudi nhing hinh thire nhu: s¢ hai, dé noi gian, thich chong ché,
phan xét, trAim cam, v.v. Néu ban dang ¢ trong mot quan hé luyén 4i, nhiéu thach
thitc cho ban s& dén tir phia ngudi kia. Vi du, mot ngudi phu nit c6 thé bi thach thirc
boi mot nguoi ban trai ho hitng, lanh dam, mot nguoi hau nhu ludn chim vao suy
tudng. Thé gidi dbi voi ngudi do chi quanh quéan, han hep & trong chiée dau cua
minh. C0 a ay c6 thé bi thach thirc boi nguoi ban trai khong c6 kha nang dé lang nghe
dugc cb dy, quan tim dén co Ay va cho khong gian dé c6 Ay dugc 1a co Ay, chi vi
anh ta khong thuong gitr dugc sy ¢6 mat cia minh. Phu nit thuong nhay cam véi sy
thiéu vang tinh yéu trong mot quan hé luyén i hon 1a dan 6ng, khi d6 khoi khé dau
sau nang cua qua khir & trong nguoi phu nit s€ bi danh thirc day va qua do co ta sé



cong kich, trach moéc, phé binh, noi Xau, v.v. vé nguoi ban trai cua minh. Diéu nay,
nguoc lai tré thanh mot thir thach di v6i anh ta. D ty bao vé minh khéi su da kich
ctia khdi khd dau siu ning cta cd ban gai, ma anh ta xem 13 hoan toan khong xac
dang, anh ta s€ bién minh, tu v¢, hay phan ng, qua do cang cung ¢6 lay quan diém
ctia minh. RSt cudc, didu nay lai c6 thé kich thich chinh ndi khé dau sdau kin ciia qua
khir & trong anh ta. Khi ca hai déu bi thao ting boi khdi khod dau siu ning cia qua
khu, s€ ¢6 luc ho lun sau vao tinh trang v6 minh sau dam, s€ c¢6 sy bao hanh vé mat
cdm xuc, hay da kich nhau mét céch tan nhan. Khi ca hai khoi kho dau trong mdi
nguoi da duge nudi 1on, no du qua nhiing lan gy g6 nhu thé, no s& tré vé trang thai
im lim, thi nhitng xung dot nay tam ling xudng. Chung s& doi dén lan sau.

Day chi 1a mot trong vo s man kich c6 thé xay ra. Nguoi ta da viét nhiéu sach, va
s& viét thém nhiéu nita, vé nhiing phuwong cach thé hién ciia su thiéu hiéu biét trong
quan hé luyén 4i nam-nit. Nhung, nhu t6i d3 néi, mot khi ban da hiéu rd ban chat
cua sy tha hoa, thi ban khong can phai tim hiéu vé v s6 nhiing biéu hién khac cua
no.

Hay nhin lai mot ti cai man kich t61 vira mo ta. M&i mét thach thirc trong d6 déu
thuc su 4n gidu mot co hoi ctru rdi da dugce tra hinh. O ting giai doan cta qua trinh
boc 16 ciia su tha hoa, co hoi dé cho ban thoét ra khoi sy vo minh 1a diéu rat dé xay
ra. Vi dy, thai do thu dich ctia nguoi phu nit co thé 1a dau hiéu cho nguoi dan 6ng
biét dé thoat ra khoi tinh trang dong nhat minh véi nhitng suy tu hay cam xac tiéu
cuc & trong minh, tinh thire dé di vao phiit gidy hién tai, tré nén c6 mat — thay vi
cang bi dong nhat véi 1y tri, cang danh mat nhan thtrc. Thay vi tré thanh ndi dau sau
ndng ciia qud khir, ngudi phu nit ¢6 thé tré nén mot ngudi hiéu biét, quan sat mot
cach yén ling nhitng cam giac dau dén trong chinh minh, qua d6 ma tiép xtc dugc
nang luc cta phiit gidy hién tai va bat dau chuyén héa kho dau cia minh. Diéu nay
s& x0a tan nhimg khuynh huéng phan tmg mot cach tu dong, va bé bude, mubn
phong chiéu ndi dau ctia minh ra bén ngoai. Ngudi phu nir ¢6 thé hoc cach bay to
cam nghi ctia minh véi ngudi ban trai. Tat nhién 14 khong c6 gi dam bao 1a anh ta
s& lang nghe, nhung diéu nay s& cho nguoi dan ong mot co hoi tot dé tro nén cd mit
va pha v& duoc sy boc phat cia nhitng khuén mau cu xir, va nhitng théi quen cil ctia
tri ndng trong anh ta. Néu nguoi phu nit khong nam duoc co hoi do, thi nguoi dan
ong c6 thé nam 1ay co hoi d6 bang cach quan sat nhimg phan tng vé ly tri va tinh
cam cta minh, xem cach ma minh chéng che thay vi phan Ung véi ndi dau cua
ngudi phy nit. ROi anh ta s& quan sat xem néi dau sdu kin & trong minh da bi kich
thich nhu thé nao dé tir d6 dua nhan thirc sang to ciia minh chiéu soi vao nhitng cam
xuc d6 ¢ trong minh. Khi 1am nhu thé, mot khong gian sang t6 va tinh ling cia nhan
thirc thudn tay s& xudt hién, d6 chinh 14 trgng thai hiéu biét, 1a nguwoi quan sat trong
yén lgng, 1a chitng nhan c6 mdt ¢ trong ban. Nhan thirc ndy s& khong chdi boé kho
dau, nguoc lai nhan thirc Ay s& vuot 18n trén kho dau, tao diéu kién cho kho dau
duoc co mat va déng thot chuyén héa niém dau d6. Nhan thirc sang t6 do chép nhan
moi thtr va chuyén hoéa tat ca moi thr. Mot canh clra hin 14 s& mé ra cho nguoi phy



nir, qua d6 co ta co thé dé dang tham dy v6i nguoi dan ong trong mot khong gian
moi.

Néu ban 12 mot nguoi ludn cé mit hay thuong cd mat hon trong mot quan hé luyén
ai, thi diéu nay s¢ 1a mot thur thach 16n cho nguoi ban gbi chin cta minh. Vi ngudi
ay khong thé vira chiu dugc su o6 mit clia ban trong mot thoi gian lau dai ma ngudi
d6 van ctr hanh xir mot cach thiéu hiéu biét. Néu nguoi 4y da sin sang dé thirc tinh,
ho s€ budc qua canh ctra ma ban da mé cho ho, va cung tham du véi ban trong trang
thai c6 mit. Con khong thi hai ngudi s& nhu ddu voi nudce, khong thé dung hoa véi
nhau. Anh sang cta nhén thirc qua 1a qua dau dén ddi voi nhitng ai con mong ¢ méi
trong bong toi.

V1 SAO PHU NU DE PI PEN GIAC NGQ HON PAN ONG?
Nhitng chwéng ngai dé di dén gidc ngd ciia phu nit ¢é giong nhi ciia dan 6ng khong?

Vang, nhung chi khac vai diém. Noi chung, phu nir dé& cam nhan duoc nhirng cam
xuc phat sinh ¢ trong minh va an tra & trong co thé cua ho d& dang hon, vi thé tu
nhién ho d& di vao trang thai ung dung tir tai hon va c6 kha ning dé di dén giac ngd
hon 14 dan 6ng. Pay 14 1y do tai sao nhiéu nén vin minh c6 chon nhitng nhan vat
hay hinh tuong phu nit dé dai dién hay mo ta vé thue tai vo hinh tudng va vuot thoat.
Nguoi nir thuong duge xem nhu nguoi me khai sinh ra moi vat, duy tri va nudi
dudng ching sudt thé gi6i hiru hinh. Trong cudn “Pao Pirc Kinh”, mot trong nhiing
cu6n sach ¢6 va tham thay nhat, “Pao” ¢6 thé dugc dich 1a Hién Hitu, duoc mo ta
1a “cai hién tai nguyén thé va th hang, la me cua vii try”. Ty nhién, phy nit gan
voi giac ng6d hon dan ong vi ho gan nhu 13 “hién than cua” Vo Tu:é’ng Con gi khac
hon 1 rdt cudc, tat ca tao vat va moi thir déu sé quay tro vé Ngudn. “Moi thit roi sé
tan tro lai vao trong Pao, chi ¢6 Pgo 1a lubn ludn bén viing ”. Vi Ngudn duge xem
nhu 13 thudc vé nit gioi, diéu nay duoc biéu hién nhu 13 hai mt sdng va tdi ctia biéu
tugng giong Cai c6 tinh nguyén hinh trong tdm 1y hoc va khoa than thoai hoc. Vi
Nit than hay Dirc Me ¢6 hai khia canh: Nguoi tao ra cudc séng va 1ay di cudc song.

Khi ly tri ché ngy va con nguoi ddnh mat thuc tai vé ban chét than thanh ctia minh,
ho bat dau nghi vé Thuong Dé nhu 1a mét nhan vat ¢ nam tinh. Xa héi trd thanh
phu hé va phu nir bi bién thanh nhiing thtr phu thudc d61 véi dan ong.

T6i khong ¢ y dé nghi rang ching ta nén quay vé thdi ky miu hé truéc ddy, hay
thoi ky ma ntr gioi dai dién cho nhing gi thiéng liéng. Ngay nay, nhleu nguoi dang
dung tir Dlrc Me, hay ba dé noi vé Thuong Dé, Troi Phat. Ho dang cb khoi phuc lai
su quan binh gitra nam va nit da bi danh mat tir 1au, va d6 1a mot diéu tdt. Nhung do
chi 12 biéu tugng va ciing chi 1a mot khai niém ma théi, né c6 thé tam thoi cé ich,
nhu mot tim ban d6 hay bang chi duong, nhung khi ta di chuan bi dé nhan chan
thue tai vuot thoat moi khai niém va biéu tuong thi day lai 1a mot chudng ngai gay
can trd hon 1a c6 tac dung tot. Mot didu van dung 13 tin s6 nang luong cua 1y tri co
ban van 1a thuin nam tinh. Ly tri cudng lai, gianh giat, kiém soat, thao tung, da kich,



thu phuc, s& hiru, v.v. Diéu nay giai thich tai sao, theo kinh Cyu U'6c cua Dao Ki-
to, thi Thuong Dé 12 mot nhan vat nam, c6 quyén uy kiém soat, mot ngudi thuong
hay ndi gian, va ta nén kinh sg. DAy chi 1a mét hinh anh Thuong Dé duoc tao dung
nén do su phong chiéu cia 1y tri ciia con ngudi.

bé vuot 1én trén 1y tri va tiép xuc lai duoc voi thuc tai sau xa cua an nhién tu tai &
bén trong, ban can dén nhimg pham chat rét khac nhu: chap nhan moi th, khong
xet doan, mot sy coi mo dé cho phép doi song tu thé hién thay vi cudng lai doi song,
kha nang 6m 4p moi thtr trong sy bao dung, day yéu thuong cua su hiéu biét & trong
ban. Tt ca nhitng phdm chit nay deu lién quan mat thiét dén nguyén ly Am hon.
Trong khi nang lugng cua ly tri thi rat 13 Duong, chat ché va cimg nhic, nguoc lai
v6i ning lugng cia Am tinh. N i1 thi mém mai va uyén chuyén, tuy vay lai manh
mé& hon. Ly tri diéu khién nén vin minh cta chiing ta trong khi an nhién # tgi chiu
trach nhiém vé moi sy séng trén hanh tinh va nhimng thé gisi xa hon trong vii tru ma
ta chua biét dén. An nhién tw tai chinh 1a sy sdng tao ma su thé hién cta no, ta co
thé nhin thay dugc qua thé gidi vat chat. Mac dau phu nit ¢6 tiém nang dén véi giac
ngd dé dang hon, nam gidi cling c6 thé tiép xiic duoc gidc ngd tir trong ban than
minh.

Hién gio, dai da s6 nam gidi cling nhu nir gidi van dang con bi kém ham bai 1y tri:
ho cho ring ho chinh 13 con nguoi hay suy nghi Va néi dau sdu kin & trong ho. Di
nhién 13 diéu nay s& can trd su giac ngd va sy nd rd ciia hoa trai trong tinh yéu. Noi
tom lai, chuéng ngai ciia phia dan 6ng 13 xu hwéng thién vé dau éc, wa suy nghi,
trong khi chudéng ngai cua phu nit 13 néi dau sdu kin ciia qud khir & trong ho, mic
dau trong mot vai trudng hop don 1€, diéu nguoc lai c6 thé 1a ding, ciing co trudng
hop hai yéu té trén déu tao nhitng kho khan nhu nhau trén con duong di dén giac
ngo.

HOA GIAI KHOI KHO PAU CONG NGHIEP SAU DAY CUA PHU NU'
Tai sao khéi khé dau sdu day la tré ngai I6n nhat déi véi phu nir?

Khéi khd dau sau day trong nguoi phu nir c6 khia canh tap thé va khia canh c4 nhan.
Vé mit ca nhan, d6 1a su tich lily ctia nhitng dén dau tinh cam ma nguoi phu nir da
chiu tir nhimg gi ho da trai qua trong qua khur. Vé mit tap thé, d6 1a su tich liy cua
nhitg dén dau trong tam thirc tap thé cla loai nguoi, nhat 13 phu ntt, qua doi song
co cuc hang ngan nim qua: do bénh tat, tra tan, chién tranh, giét choc, su tan ac, bat
cong trong cach cu xtr voi nhau, v.v. Khoi khé dau sdu day cta ca nhan trong ngudi
phu nit ciing déu mang tinh ddc trung ctia khdi kho dau tap thé nay. Khéi khd dau
ctia tap thé c6 nhiéu loai khac nhau. Vi du, mot vai ching tdc, hay nudc nao d6 ¢o
nhiing dang xung dot hay bao dong rat cyc doan thi c6 nhiing khéi kho dau tap thé
nang né hon nhiing chiing toc khac. Bat ky nguoi phy nit nao c6 mot khéi khé dau
manh mé& ma lai khong c6 du nhan thirc dé tranh khoi n6 thi nguoi d6 khong nhiing
bi budc phai luan hoi, song di, sdng lai v6i nhitng khé dau tinh cam ciia qua khir
mot cach lién tuc hay theo tirng giai doan, ma cé khi nhitng phu nit ndy con dé tré



thanh thu pham hay nan nhan cua nhiing bao hanh. Diéu nay tuy thuc vao khdi kho
dau sau day ¢ trong ho chu yéu 1a chu dong hay bi dong(?) Mat khac, nguoi phu nir
cling co tiém ning di dén giac ngd nhanh hon. Dinhién la tiém ning nay khong nhat
thiét ltc ndo cling dugc nhén ra, nhung néu ban dang 1am vao mét con 4c mong thi
ban ¢6 dong lyc manh mé dé di den trang thai tinh thirc hon la mdt nguoi chi vudng
vao nhirng thing trAm cua mot gidc mo thuong.

Ngoai su chi phdi ctia khdi khd dau sau day ctia mdi ca nhan, mot ngudi phu nit con
bi chi phdi boi nhitng gi ta ¢6 thé goi 1a khoi khé dau tp thé ciia phu nit n6i chung
— trr phi ¢0 ta thye sy hoan toan tinh thire. Khéi khé dau tap thé nay bao gbdm nhirng
ndi dau tich lily do nguoi phu nit phai cam chiu, phan nao do sy tran 4p ctia dan ong,
do b1 lam nd 1€, bo1 bac, boc 10t, ham hlep, sinh n&, mit con, v.v. qua hang ngan
nam. P6i v6i nhidu phu nit, ndi dau trong co thé va trong tinh cam thuong xay ra
trude va co khi trung hop véi chu ky kinh nguyét trong nguoi phu nir; do chinh 1a
khoi khé dau sdu day tap thé ctia ngudi phu nit trdi day khoi trang thai ndm im vao
thoi diém d6, tuy nhién khéi kho dau d6 van c6 thé bi kich thich vao nhimg thoi
diém khac. N6 ngan can dong chay tu nhién cua nang luong song di khap co thé,
ma kinh nguyét 13 mot biéu hién vé thé chit ¢ bén ngoai. Hay dung lai mot lat dé
xem 1am cach ndo dé ching ta co thé bién nd thanh mot co hoi dé giac ngd.

Thong thudng, mot ngudi phu nit dé bi kém ché boi khéi khd dau sau day ciia qua
khir & trong minh khi n6 bi danh thirc day. Khéi kho dau d6 tich liiy mot dong nang
luong cuc manh dén ndi no dé dang dua ban vao trang thai nhat thé hoa, khi thiéu
hiéu biét cho rang minh chinh la khoi khé dau dé. Lic d6 ban s& bi chiém linh boi
mot truong nang luong cuc manh xam chiém ban, xam nhap vao khong gian bén
trong ban va thuong xuyén gid vo khuyén du ban rang khé dau dé chinh la ban(®)
— tat nhién 1a khoi kho sau day d6 khong thé nao 1a ban duoc. Kho dau ay thuong
phat biéu qua ban, hanh dong qua ban, suy nghi qua ban. Khéi kh dau ay sé tao ra
nhiing tinh huong tiéu cuc trong doi song ctia ban dé 1o co thé nhan duoc thém nang
lwgng nudi sdng chinh nd(?*). Khé dau iy luén muébn ban c6 thém nhitng dau khod
m&i, dudi bat ctr hinh thie ndo. Toi dd nodi vé qua trinh nay roi. Khéi kho dau ay co
thé rat dit doi va tan pha. Nhung n6 chi la mdt ndi dau 16n, mot ndi dau cii cta qua
khit — VA né nhat quyét khéng phdi la ban.

S6 phu nit ngay nay dang dat dén trang thai tinh thirc hoan toan da nhiéu hon so véi
dan 6ng, va con s0 nay s€ gia ting nhanh hon trong nhiing nam sap dén. Sau do, co
thé phia dan ong ciing bat kip, nhung trong mot thoi gian tuong d6i kha dai, s& co
mdt khoang cach 16n giira so luong ngudi tinh thire phia dan ong so véi phia phu
ntr. Nguoi phu nir dang phuc hdi lai chte nang hién nhién, thién bam cta ho. Va vi
thé chitc ndng dé dat dén gidc ngé d6 dén vO1 nguoi phu nit mot cach ty nhién hon
so vo1 dan 6ng: nguoi phy nir 1a mot nhip cau giita thé gidi hinh tuéng va thé gisi
V6 Tudng, gitra vat chat va linh hon. 'Cong vi€c chinh cua mot nguodi phy nwr trong
thoi diém nay 1a chuyen héa khoi kho dau sau day cia qud khir o trong minh dé né
khéng con diing chdn giiva ban va nhitng gi chéan thdt nhat ciia ban: Do 13 ban chat



cao quy cua con ngudi ban. Tat nhién 1 ban ciing con phai ddi mat véi nhing tro
luc khéc trong con duong di dén giac ngd, d6 1a cai dau ludn suy nghi mién man &
trong ban. Nhung thuc tip dé cho su c6 mit ciia minh cang ngay cang manh mé khi
phai d6i dién véi sy bung nd cta khéi kho dau ctia qua khir ciing giai thoat ban khoi
phai ddng nhét véi tri nang, sai 1am khi cho rang ban chi 1a nhiing lo ling, suy tu
ti€éu cuc O trong minh.

Diéu trudc tién ma ban can nhé 13: chimg ndo ma ban con cho minh chinh 14 nhiing
khé dau & trong minh, ban s& khong thoat ra khoi nhitng khé dau d6. Chirng nao ma
tu cach ctia ban, cam nhén vé chinh minh con dinh dang hay van con duoc dau tu
vao nhitng dau budn trong tinh cam (budn, gian, thwong xo6t, bi ai,...) & trong ban thi
lac d6 ban s& khong co y thirc khi chéng lai hay pha hoai moi nd lyc cta chinh ban
nham chita lanh nhitng ndi dau & trong minh. Tai sao vay? Rat don gian vi ban chi
muon giir nguyen ven tinh trang bang hoai cii, Va néi dau ciia qud khir lic @6 da tro
thanh mét phan rdt thiét yéu ciia nhan cdach ban. Day la mot qua trinh chéng ddi va
pha hoai mét cach khong c6 ¥ thire va cach duy nhéat dé ban vuot qua duoc chudng
ngai nay 1a ban y thirc dugc dicéu d6 va bién qua trinh chdng dbi thiéu y thic ay
thanh mot nhan thic sdng té ¢ trong ban.

Khi ban d6t nhién nhan biét rang ban dd va dang ém cieng ldy ndi dau qud khik ciia
minh, khéng chiu buéng ra, thi nhan thirc d6 c6 thé gdy mot chan dong 16n & trong
ban. Nhung phut gidy khi ban nhan ra dugc diéu nay thi sy bam viu do s€ duoc
cham dat. Gidng hét nhu mot thyc thé song, khoi khoé dau sdu kin 13 mot truong
nang luong tam thoi tra 4n & khong gian bén trong cia ban. D6 1a mot dong nang
luong cua sy séng da bi phong tda lai, khong con luu chuyén duoc nira. D1 nhién su
hién hiru cia khdi kho dau nay 1a do nhiing gi di xay ra trong qua khtr. Nhung bay
gi0, qua khir d6 van dang tiép tuc sdng & trong ban, va néu ban dong nhat ban véi
khéi kho dau d6 tirc 1 ban ddng nhit ban voi qua khir. Ban ¢6 tdm thirc nan nhan
khi ban tin mot cach sai 1am réng qué khtr c6 strc manh hon hién tai va diéu nay rat
trai voi su that. Ban c6 tam thirc nan nhan 1a khi ban tin rﬁng: nguoi khac va nhirng
@i ho dd gdy ra cho ban trong quad khir chiu hét trach nhiém cho tinh trang hién nay
ctia ban, chiu hét trach nhiém cho nhitng cam giac dau buon cia ban, hay chiu hét
trach nhiém cho sw bat luc & trong ban, khi ban khong thé dat dén kha nang that sy
ciia minh(®). Su that 12 nang lwc duy nhat ma ban c6 thé c6 dwoc la chi é ngay
giay phat nay: do6 1a ning luc cta sy hién dién cta ban. Khi biét dugc su that nay,
ban ciing nhan ra rang “chinh minh” chiu trach nhiém cho khong gian bén trong ciia
minh trong gidy phut nay chitr khong phai 1a mot ai khac, va qua khir khong thé thang
dugc nang luc cua phat gidy hién tai.



Vi vay, dong nhat minh vé6i khdi kho dau sdu diy & trong minh s& can ngin, khong
cho ban xtur ly khdi khd dau éiy. Mbt sd phu nitr da c6 dugc di nhan thirc sang subt
dé chdi tir zdm thirc nan nhén trén binh dién c4 nhan, nhung ho van con bam viu vao
tam thirc nan nhan c6 tinh tap thé qua kiéu suy nghi “nhitng t6i 4c ma dan 6ng céac
anh da gay ra cho phu nit chung t6i...”. Ho diing — va ddng thoi ciing khong dung.
Dung ¢ chd 1a mot phan 16n khdi khd dau sau day tap thé cua ngudi phu nit 1a do
bao luc ma dan 6ng @ vo thic gay ra cho phu nir trong qua khir va do su chinh sach
&p birc ddi véi phu nit nii riéng va nguyen ly Am trén hanh tinh nay nii chung qua
hang ngan nim qua. Khong ding & chd 1a tir sy viée cii ndy ma nguoi phu nit S& c6
tao ra cho minh mot nhan cach, hay mot tam thirc nan nhdn va qua d6 giam ham
chinh minh trong tdm thirc ngn nhén tgp thé. Néu mt ngudi phy nit van con ¢6 bam
viu vao ndi o4n gidn, thu ghét, hay chi trich,... thi chinh nguoi ay dang bam vao
khéi kho dau sau day cta qua khir ¢ trong ho. Bleu nay c6 thé tao mot nhan cach dé
chiu cho ban than ho (%), tao ra mot cam giac doan két voi nhitng nguoi phu nir
khac, nhung ciing ddng thoi tao ra mot gdng cum trdi bude ho véi qua khir va ngin
chian ho tiép xtc dugc mot cach day du véi ban chat va niang luc thuc su cia ho.

Néu nguoi phu nir tu xa lanh véi dan ong thi diéu d6 sé tao ra mot cam giac cach ly
va vi thé cang lam manh thém ban nga ctia hg. Va khi ban nga trong ban cang manh,
ban cang xa cach v6i ban chat thuc ctia minh.

Vi vy dimg dung khdi kho dau sau day cii ¢ trong minh dé tao ra cho minh mot
nhan cach vé chinh minh. Thay vao d6, ban hay dung khéi kho dau cii d6 dé gitp
ban di d¢én giac ngo. Chuyén n6 thanh mot nhan thic trong sang vé cudc doi. Mot
trong nhirng thoi diém tét nhat 1a vao chu ky kinh nguyét. Toi cho rang, trong nhiing
nim sip dén s& c6 nhiéu phu nit dat d&én trang thai hoan toan tinh thirc trong khi
dang di qua chu ky kinh nguyét hang thng ctia ho. Thong thuong, ddi voi nhiéu phy
nit, d6 1a lac ho d& tré nén thiéu hiéu biét, danh mat nhan thic, vi ho dé bi ché ngy
béi khoi kho dau sdu day cii & trong ho. Tuy nhién, khi dat dén mot mirc do nhan
thirc nao do, ban c6 thé dao nguoc tinh trang nay, thay vi tré nén mat nhén thirc, ban
lai nhan thire duge “nhiéu hon”. T6i d ndi vé qui trinh cin ban, nhung ta hiy quay
tré lai mot 1an nita, chu y dac biét toi khéi khd dau sau day co tinh tap thé trong
nguoi phu nitr.

Bai tip 8: Phat Hién N6i Kho Pau Khi Néi Kho Ay Vira Phit
Sinh

Khi ban biét rang chu ky kinh nguyét cia minh sip dén, trudc khi cam nhan nhing
dau hiéu dau tién cua nhimg gi thuong dugc goi 1a su cang thcfng thoi ky tién kinh
nguyét, su troi day cua khéi kho dau sau day tap thé, ban hiy hét stc tinh tao va an
tra trong than the minh cang nhiéu cang tot Khi nhing dau hiéu cang thang dau tién
xuat hién, ban can phai du tinh tdo dé “ndm bat” 1y nhiing cang thang do thay vi bi
no chi phdi. Vi du, ddu hiéu dau tién c6 thé 1a bdng dung trong ban phat sinh mot
cam giac rat cau kinh, byc boi,... hay c6 mét &nh chép cia mot con gian dit rit manh,



hay c6 thé 1a ban chi cam thdy mat triéu ching cang thang gi d6 hoan toan thudc
vé co thé. D d6 1a bat cr mot ddu hiéu gi, ban hay phét hién v ndm bt ldy n6 ngay,
truegc khi né chiém hizu ldy ban mét cach toan dién v biéu hién su chiém hitu d6 qua
nhitng suy nghi hay hanh vi rat tiu cuc ctia ban. Bé Im duoc diéu nay, ban chi can
im ling thé v hwéng anh sang cia sw chi tAm ciia ban vao nhitng cing thing,
hay nhirng cam xc d6 khi né vira xuat hién. Néu dé 1a mot cam xtc, ban hiy cam
nhan don thuin ning luong manh mé tich tu ding sau cam xuc d6. Hiy ¥ thirc va
chap nhan rang day chi 1a mot khdi kho dau sdu day cii ¢ trong minh. Dong thoi ban
hay 1a cai biét sang té do, tuc 13, ban y thite dwoc su hién dién cia minh VA cam
nhdn ndng luc cia sw cé mat dé. Bat cie mot cam xdc tiu cwc ndo ma khi ban dwa
sw ¢6 mit sang té cia minh soi chiéu vao, cam xdc tiu cwc d6 ciing sé nhanh
chong dworc ling diu xudng va dwec chuyén hoa. Néu do chi 1a mot triéu ching
dau nhuc hay cang thang gi d6 trong co thé ban mot cach thuan tay thi sy cha tim
ctia ban huéng vao cho d6 sé khong cho phép triéu chiing d6 tro thanh mot suy nghi
hay cam xtc tiéu cuc. Sau do ban cir tiép tuc tinh tao va cho doi mét ddu hiéu biéu
hién ké tiép cua khoi khé dau sau day nay. Mot khi dau hiéu ké tiép xuat hién, ban
lai nam bdt nd cling cung mot cach thuc tdp nhu ban da lam & trén.

Sau d6, khi khéi kho dau siu day cil ¢ trong ban da hoan toan thic day khoi trang
thai ngl yén trude day, ban co thé s& cam thay c6 rat nhiéu cam xuc xao tron ¢ trong
10ng trong mot khoang thoi gian, co thé dén vai ngay. Du sy x4o tron ay c6 xay dudi
hinh thtrc gi di nira, ban hay gilt viing y thirc sdng té & trong minh. Hay chu tam
hoan toan vao nhirng cam xtc d6. Hay quan sat sy xdo trdn & bén trong ban mot
cach yén lang va trAm tinh. Hay biét rang nhiing x40 tron d6 dang c6 & d6. Nam lay
cai biét d6 va hay 1a cai biét d6. Ban hiy nhé: ding dé cho khéi khd dau sau day cit
nay chiém hiru 1y ¥ thirc va tAm tri ctia ban, chi phdi nhitng suy nghi cua ban. Hay
quan sat nhirng con loc tinh cdm d6. Cam nhan ning luong ciia né mdt cach truc
tiép, & bén trong co thé cia minh. Ban biét ddy, chu tim hoan toan tic 1a chap nhan
hoan toan.

Qua sy cha tim duoc duy tri d6 & trong ban c6 nghia 13 qua su chip nhan cia ban,
ban s& c6 su chuyén hoa. Khéi khd dau sau day cii ¢ trong ban dd duoc chuyén hoa
thanh nhan thirc sang choi, giong nhu mot manh gd, khi dat gan ngon lira, tu nd s&
bién thanh Itra. Luc Ay chu ky kinh nguyét ciia ban khong nhitng trd thanh mot biéu
16 déy tuoi vui va théa man ctia nit gidi cua ban, ma con la thoi diém thiéng liéng
cho su chuyén héa khi ban cho ra doi mét tim thirc méi. Ban chét chan thuc cua
ban sé& chiéu sang, ca trong khia canh nir tinh ciia n6 nhu 1a vi nit Thugng DPé va ca
trong ban chét siéu nhién cua chinh ban, vuot 1én trén hai d6i cuc: nam, niz.

Néu mot nguoi dan 6ng trong mot quan hé luyén ai ma co y thirc sang to, anh ta c6
thé gitip nguoi phu nir thye hanh nhu t61 dd mo ta ¢ trén bang cach nam gilr tan s6
hién dién cua anh &y mot cach manh mé, déc biét 1a vao thoi diém nay. Néu anh ta
van tiép tuc giit dugc c6 mit voi ¥ thirc sang té ciia minh, bat ky khi nao ban bi danh
mat nhan thirc, sai 1am khi dong nhat ban voi khdi kho dau sau day cua qua khit &



trong ban, diéu nay s¢€ va rat co thé xay ra ¢ giai doan dau cua viéc thue tap cua hai
nguoi, luc d6 ban co thé nhanh choéng tro vé voi trang thai c6 mat dang hién dién
trong ngudi ban trai. Pidu ndy c6 nghia 13 ltc ndo ma khéi khd dau siu day cua ban
tam thoi chi phdi ban, trong thoi ky kinh nguyét hay vao nhting luc khac, thi ngudi
ban trai ciia ban s& khong nham 1an cach cu XU thiéu sot tam thoi d6 clia ban véi
con nguwoi chéan thiee ciia ban. Tham chi ca khi ndi dau thé x4c cii ciia ban cong kich
anh ta, anh ta s& khong phan Gmg nhu thé “cach cu xir thiéu tw chu d6” cia ban chinh
la ban — anh ta tro nén thu minh hay thu thé v6i ban. Anh ta s& duy tri khong gian
ctia sy ¢4 mit manh mé va chi can hai nguoi lam duge nhu thé 1a du dé co su chuyen
hoa. Nguoc lai, vao nhitng lac khéc, khi thdy nguoi ban trai cua ban dang bi dong
nhat voi nhitng suy nghi ctia anh ta, ban ciing c6 thé 1am giéng nhu vdy dé gitp anh
ta thu hoi nhan thic ra khoi 1y tri bang cach hudng sy cha y ciia anh ta vao nhiing
gi xdy ra ngay bay gio va ¢ day.

Khi thyc tap nhu thé, c6 mot truong nang luong thuong truc, co tan s6 cao va thuan
khiét dugc tao ra & chung quanh ban. Khong con ao tuong, khong con dau don, xung
dot, khong con gi ngoai chinh bgn, va khéng con gi khong phai 1a yéu thuong cod
thé ton tai trong truong niang lugng tich cuc nay. Diéu nay tiéu biéu cho su thanh
tyu cia muc dich thiéng liéng trong quan h¢ cd nhan. No s€ tr¢ thanh mot viing xody
ctia tAm thirc hap dan nhiing nguoi khac vao.

§

CHAM DUT QUAN HE VOI CHiNH MIiNH

Khi nguwoi ta da hoan toan tinh thire, nguoi d6 c¢é con can dén mét quan hé khéng?
Mot nguoi dan ong co bi cuon hut boi mot nguoi dan ba khong? Mot nguoi dan ba
co thay thiéu, chuwa toan ven néu khong co mot nguoi dan ong bén canh?

Giac ngd hay khong thi ban van 1a mot nguoi dan dng hoic dan ba, vi vay trén binh
dién hinh tuéng ban van chua hoan thién. Ban chi 1a mét nira cta cai hoan thién. Su
thiéu hoan thién nay s€ dugc cam nhan nhu la strc hut gitra nam va nir, su 161 kéo vé
phia ddi cuc & bén kia, dau trinh d6 nhan thtc cua ban thé nao di nira. Nhung khi
ban ¢ trong trang thai két ndi duoc voi ndi tAm thi ban s& cam théy stc hut nay chi
xay ra & trén bé mit hay ¢ ngoai vi ctia doi sdng ctia ban thoi. Hau nhu bat ky cai gi
xay dén cho ban & trong trang thai lién hé mat thiét véi noi tai d6 ciing déu c6 vé
giong nhu thé. Toan b thé gidi chung quanh c¢6 vé nhu nhitng gon song trén bé mat
cua dai duong bao la, sau thadm. Ban vira 1a dai duong va di nhién ciing la nhitng
gon song do, nhung 1a mot gon song da nhan thure dugc ban chét dich thuc ctia minh
1a dai duwong, va v6i vé bao la, sdu tham nhu thé thi thé gidi cua nhirng dot song va
ctia nhitng gon séng khong con quan trong dbi voi ban nita.



Diéu nay khong c6 nghia 12 ban s& khong con quan hé sau sic v6i nhitng ngudi khac
hay v61 ngudi ban géi chin ctia minh. Thét ra, ban chi lién hé mdt cach sau sic véi
ngudi khac khi ban da ¥ thire dugc trang thai ung dung fir tai cia minh. Xuit phat
tr Ban Chat Chan Thyc ctia minh, ban mdi c6 thé tap trung vao quan h¢ cua ban véi
mot nguoi khac phai, vugt 1€n trén 16p vo hinh tudng & bén ngoai. An tri trong Ban
Chat Chan Thuc cta ban, nam véi nit 1a mot. Hinh tudng cua ban co thé van con ¢6
nhitng nhu yéu nao d6, nhung Ban Chat Chan Thuc cta ban thi khong. Vi Ban Chét
d6 da toan thé va tron ven. Néu nhiing nhu cau d6 duoc dép Gng thi cling t6t, nhung
cho du no6 c6 duoc dap ing hay khong ciing khong anh huong gi dén trang thai yén
binh sdu xa & bén trong cua ban. Vi thé, néu nhu cAu nam nit cta ban khong dugc
dap tmg thi mot nguoi dé giac ngd hoan toan van c6 thé c6 cam giac thiéu hut, hay
chua tron ven vé phuong dién bén ngoai dé ciia minh, nhung dong thoi nguoi d6 lai
vira cam thay hoan toan, thoa mén, va an binh & bén trong.

Trong con dwong di dén gidc ngd, doi véi mot nguwoi dong tinh, diéu nay cé tac dung
ho tro hay can tro nguoi do dat den giac ngo khong, hay chang co lién quan gi?

Dbi voi mot nguoi dong tinh, khi dén tudi trudng thanh, su thiéu chic chin vé ban
ning gidi tinh & trong ngudi d6 khi nhan ra rang minh rat “khac” v6i nhimg ngudi
cung phéi ¢ thé budc nguoi d6 cam thay cach biét khoi nhitng mé thirc suy nghi va
cach hanh xtr do x hoi dinh dat. Piéu nay tu nhién s€ nang muc d¢ nhan thuc cua
ngudi d6 vuot 1én trén nhén thire thong thudng cta da sé quan chung con dang thiéu
hiéu biét, nhitng thanh vién ciia s dong d6 khong chit ban khoan khi nhan lanh tat
ca nhirng m6 thirc ho dugc thira huong tir xa hoi. Vé khia canh nay, mot nguoi dong
tinh co thé c6 tac dung tot. Trong mot chig myc nao dé, ngudi ay chi lam mot ke
bang quang, lam mét nguoi khong hai hoa véi nhirng nguoi khac, hay bi da s6 phan
bac vi bat ky mot ly do gi, s€ lam cho cudc song cua nguoi d6 ¢ khé khan hon,
nhung xét vé mit giac ngd thi ngudi do s& co lgi thé hon. Khé khin d6 hau nhu bude
nguoi ta phai thoat ra khoi sy vo minh.

Mit khéc, néu trén co s déng tinh ma nguoi do lai tao cho minh mgt nhan cach thi
ngudi 46 dang co thodt ra khdi cdi bdy nay chi dé roi vao mét cdi bdy khdc. Nguoi
dé sé dong vai, choi trd nay, tro no dudi sy sai st tir nhitng hinh anh ciia mdt nguoi
dong tinh ma ngudi d6 co vé chinh minh & trong dau. Nguoi d6 s& dan trd nén mat
nhan thtrc. Trd nén thiéu thue tién. Bén dudi tAm mait na ban nga, nguoi do co thé
rat kho so. Néu diéu nay xay ra cho ngudi do, thi déng tinh s& tré thanh mot chudng
ngai can tré nguoi d6 dat dén tinh thirc. Nhung nguoi d6 luén c6 mot co hoi khéc.
Ndi bat hanh sau sic nio ciing co thé 1a tic nhan dua dén sy thirc tinh 16n.

§

Chang phai la ta can co quan hé tot voi chinh minh va yéu chinh minh trucc khi co
quan hé my man voi nguoi khac w?



Néu ban khong thoai mai v&i chinh minh khi dang & mot minh, ban s€ tim kiém mot
quan hé dé che gidu ndi bat an. Nhung chic chin rang ndi bat an d6 s& biéu hién ra
du6i mot hinh thie khac trong quan hé dé, va luc d6 khong khéo, ban c6 thé qui
trach nhiém cho ngudi ban gdi chan clia minh vé ndi bat an nay.

Nhitng gi ban can lam 1 hoan toan chip nhan gidy phut nay. Luc d6 ban s& ¢ su
thu thai bay gio va & day, va co sy an lanh vé1 chinh minh.

Nhung ban c6 thuc can phai c6 mot quan h¢ vdéi chinh minh khong? Tai sao ban
khong thé 12 chinh ban? Khi ban c6 mdt quan hé véi chinh ban than minh, ban tach
minh ra lam hai: “ban” va “ban than ban”, tirc 1a c6 hai phan: chu thé va khach the
Su phan bi€t cua tri ndng nay la nguyén nhan gbc ré cia moi phirc tap khong can
thiét, moi van dé va mau thudn trong doi sdng cua ban. Khi dat duoc giac ngd, ta
chinh “1a” ban than ta — “ta” va “ban than ta” hoa lam mot. Ban khong thé phan xét
chinh minh, khong thé théy tiéc cho ban than minh, khong tu hao vé ban than minh,
khong yéu chinh minh, ghét chinh minh, v.v. Sy ngan ciach gay ra bdi nhan-thic-
tu-phan-anh chinh né da dugc chira lanh, 10i nguyén di bi pha bo. Chang c6 “ban
nga” nao dé phai bao vé, che chd, hay nudi ning nira. Khi da giac ngd, c6 mot quan
hé & trong ban khong con nira, d6 1a quan hé véi chinh minh. Khi da dat bé diéu do,
tat ca quan hé khac cta ban s& 1a quan hé yéu thuong.



CHUONG 9
CO MOT NIEM AN BINH NOI TAI VUQT LEN

TREN HANH PHUC VA NHUNG BAT HANH

C6 gi khdc nhau giita hanh phiic va niém an binh néi tai khéng?

Khac chir. Vi hanh phuc cia ching ta phu thudc vao rat nhiéu nhirng diéu kién bén
ngoai ma ta cho 1a tich cuc; nguoc lai, niém an binh & ndi tdm thi khong phu thudc
diéu kién nao ca.

Chiing ta c¢6 thé nao thu hat nhitng diéu kién tich cuc vao trong doi song ciia chiing
ta? Neu suy nghi va thdi do cua chung ta luén luén tich cuc thi ta sé chi thé hién
nhitng sy kién va tinh huong tich cuc, dung khong?

Ban c6 thuc su biét cai gi la tich cuc, va cai gi la ti€u cuc khong? Ban c6 hinh dung
ra dugc birc tranh téng thé khong? Pbi voi nhiéu ngudi thi nhitng han ché, that bai,
mat mat, 5m dau hay kho sé hoa ra lai 1a ngudi thiy vi dai nhét ctia ho. Nhitng kho
dau d6 day cho ho budng bo nhing cai nhin sai lam vé ban than, bé di nhitng muc
tiéu va ham mud6n phu phiém do ban nga théu dét nén. N&i kho dé cho ho mdt chiéu
sau, duc tinh khiém nhuong va long trac an. Nhitng kho khan d6 1am cho ho sdng
“thuc” hon.

Khi nao mot chuyén gi ti€éu cuc xay ra cho ban, thi trong d6 luén an giéu mot bai
hoc sau xa, du ré“tng lac d6 ban c6 thé van chua nhan ra. Ngay cd mot con dau ngén
ngui hay mot tai nan ciing c6 thé cho ban biét nhitng gi 1a that va khong that trong
doi minh, nhitng gi rét cudc 1a ¢6 gia tri, va nhiing gi 1a khong.

Nhin & mét géc do cao hon, nhitng hoan canh séng cua ban luon luon “la” tich cuec.
Nhung néi mét cach chinh xac hon: ching khéng ti€u cyc cing khong tich cuec.
Nhiing hoan canh song chi 1 nhiing gi duoc thé hién ra. Va khi ban song trong trang
thai hoan toan chap nhan nhing gi dang hién hiru, mot 16i séng sang sudt duy nhit,
thi doi song ciia ban s& khong con “tot” hay “xau” nita. Chi c6 mot myc dich cao
ca, tirc 1a bao gom ludn ca cai “xau”. Tuy nhién, khi ban nhin tir goc do cua Iy tri
thi van con co tét/x4u, thich/khong thich, yéu/ ghet. Vi 1€ do, trong cudn “Book of
Genesis” (Sang T hé Ky) cua dao Ki-td(%) da noi rang Adam va Eva khong con dugc
phép dugc song ¢ “thién dang” nira sau khi ho “an phai cay tri thirc, phan bigt vé
nhitng diéu tot va xau. ()

T6i cam thdy diéu nay cé vé nhuw ching ta dang muon phii nhdn va tw déi minh. Vi
khi co mot chuyén gi kinh khiép xay ra cho t6i hodac cho nhitng nguoi than cua toi



nhu tai ngn, bénh tat, dau don hay chét chéc, t6i cé thé gia vo cho la no khong xdu,
nhung sy that la no xau, tai sao toi phai phu nhan diéu do?

Ban khong gia vd gi ca. Ban ctr cho phép cho chuyén 4y duoc nhu tu n6 von 13 vay,
thé thoi. Thue tap “cho dé cho moi chuyén dugc ty nhién nhu n6 dang la” dua ban
ra khoi Iy tri cing nhitng mé thirc chdng ddi ciia né — nguyén nhan tao ra nhirmg ddi
cuc: tot/x4u,... Pay 1a khia canh cin ban cta 1ong khoan dung. Long khoan dung
vO1 nhitng gi dang xay ra ¢ phut gidy hién tai con quan trong hon la long khoan
dung cho nhirng gi di xay ra trong qua khir. Néu ban c6 10ng khoan dung trong mdi
phat gidy — tirc 1a cho phép moi chuyén duoc dién ra nhu n6 can duoc dién ra, thi
ban s& khong c6 sy tich ty ctia niém oan hon ma sau nay phai can dugc budng bo.

Vi du nhu khi ban c6 mot ngudi than vira méi mat, hay cai chét sa“'lp dén véi ban,
ban ddu c6 cam thay vui gi. Khong bao gio. Nhung ban van “c6 thé” c6 dugc niém
an binh. C6 thé c6 nudc mat va ndi budn, nhung mién 1a ban tir bo sy chong dbi ¢
bén trong, thi bén dudi ndi budn, ban s& cam thdy mot niém tram ling siu sic, tinh
lang, mot su c6 mat thiéng liéng. Pay 1a su choi sang cua an nhién tu tai, day la
niém an binh & noi tam, cai tét khong c6 su doi nghich.

Vay néu dé la mét tinh huéng ma téi ¢é thé lam mét diéu gi d6? Lam thé nao ma toi
vira cho phép dé ti tinh huong dé xdy ra va ciing liic thay déi n6?

Ban lam hét nhiing gi can phai lam. Nhung d6ng thoi chap nhan nhiing gi dang hién
dién. Vi Iy tri va su chéng ddi ciing 1a mot thir, nén khi trong ban da co sy chap
nhan, diéu ndy ngay lap tirc s& dua ban ra khoi sy chi ph01 cta Iy tri va giup ban tiép
xuc duoc v6i Hién Hiru. Két qua 1a nhitng dong co dé “lam” mot cai gi d6 cia ban
nga & trong ban nhu 1a su so hai, tham lam, kiém soat, chéng ché hay nudi nang cam
nhan sai 1am vé ban nga s& bi mét tic dung. Mot su sang sudt cao hon ca Iy tri by
gio dang diéu hanh moi tht & trong ban va vi vay mgt nhan thic co chét lugng khac
luan chuyén vao trong tit ca nhirg viéc ban lam.

Hai ngan ndm trudc, Marcus Aurelius, mot trong nhirng con nguoi ¢6 dugc su thong
thai va timg trai viéc doi hiém c6 da viét: “Hay chap nhdn nhitng gi dang xdy dén
cho ban, hiy dé cho thyc tip nay dan quyén vao tit ca nhitng muc tiéu cta doi ban,
vi con gi thich trng hon chuyén nay nira?”.

Duong nhu hau hét moi ngudi can phai trai qua nhidu kho dau truéc khi ho thoi
chéng dbi va bat dau chap nhan, tic 13 trude khi ho mé 1ong bao dung. Khi ho 1am
dugc nhu vay, thi mdt trong nhitng diéu ky di¢u nhit sé& xay ra: su tinh thuc cua
nhan thirc vé Hién Hitu duoc phat sinh tir nhitng gi duoc xem 1a didu ac, s chuyén
hoa kho dau thanh niém an binh noi tai. Tac dong cudi cliing cuia tat ca ac nghiép va
dau kho trén thé gidi nay 1a & chd né budc con ngudi phai nhén thirc ra ho dich thuc
|2 ai, vuot 1€n trén Tén Goi va Hinh Tudng (). Nhu thé, nhimg gi ta cam nhén la
xau xa tir mot goc d6 gidi han cua minh, thuc ra 1a mot phan cua sy thanh thién cao



ca hon, mot diéu khong c6 sy ddi nghich. Tuy vay, diéu nay khong thé bién thanh
hién thuc cho ban dugc, ngoai trir qua long khoan dung cua ban. Cho dén luc nao
di€u do xay ra, ac nghi€p van chua dugc phuc hoi va do dé van con 1a ac nghiép.

Qua long khoan dung, ma cin ban 1a nhin nhén tinh chat khong xac thuc cua qua
khir va chip nhan nhitng gi dang c6 mit trong phut gidy hién tai, thi sw chuyén hoa
ky diéu 4y s& xay ra, khong nhirng & bén trong ma con & bén ngoai. Mot khong gian
tinh lang ctia sy c6 mat sau sdc xuit hién & trong ban va chung quanh ban. Bt ky
mot ai hay mét céi gi di vao trong trudng nhan thire sau ling d6 déu phai chiu anh
hudng, nhiéu khi ngay lap tic va rat d& nhén ra, nhiéu khi sy anh huéng xay ra &
mot tang sau hon va nhing thay doi ¢ thé nhin thiy duogc s& xay ra sau d6. Ban s&
chuyén hoa nhiing bat hoa, chita lanh khd dau, xua di mé mo ma chang can phai
“lam” gi ca, ban chi can don gian co mat va duy tri tan s6 cua sw cé mdt manh mé
do cua ban.

CHAM DUT NHUNG BI KICH CUA POI BAN

Trong trang thai chap nhdn va an binh 0 ndi tam, du chdng ta ‘khong xem do la mot
cdi g “xdu”, c6 diéu gi tam goi la “xdu” ¢é thé di vao cudc song cua ching ta nhin
ter goc do nhan thiee binh thuong?

Hau hét nhitng cai ma ta goi 1a x4u thudng xay ra trong doi sng 1a khi ngudi ta
danh mat nhan thirc. Nhitng bat hanh d6 do ta tu tao ra hay n6i dang hon 1a do ban
nga cta chung ta tao ra. Toi thinh thoang goi nhiing bat hanh d6 13 “bi kich”. Khi
ban d3 hoan toan tinh thirc, bi kich khong con dién ra trong doi sdng cua ban nita.
T6i s& nhéc lai véan tit cach van hanh cua ban ngd & trong ban va cach ban ngi tao
ra nhiing tdn tudng ay nhu thé nao.

Badn ngd chinh la Iy tri ciia ban khi khong dwoc ban quan sdt. Ly tri nay chi phi
cugc doi cua ban khi ban khong c6 mét voi tu cach nhu 1a mot nhan thirc dang chirng
kién moi viéc dang xay ra, nhu 1a mot ching nhan dang quan sat tdm tu cua mlnh(4)

Ban nga cua ban ty cam nhan rang nd 1a mot manh roi rac trong mot vii tru day thu
nghich, va thuong bi vay bua boi nhimg ban ngéd khac ma n6 xem nhu la mot mdi
de doa tiém tang, hodc no s& gang thu phuc dé phuc vu cho minh. Nhitng m6 thirc
van hanh can ban cua ban nga déu nham dé khac ché ndi so hii va cam giac thleu
thén ludn sin ¢ & trong ta. Do 1a nhitng mo thirc nhu chong dbi, lting doan, nam
quyén hanh, 10ng tham, chéng ché hay cong kich. Mot sb chién thuat ciia ban ngi
rat thong minh, nhung chung khong thuc su giai quyét duoc van dé gi cho ban, don
gian chi vi tu than ban nga chinh 1 van dé ctia ban.



Khi ban ngé cua moi nguoi dén voi nhau cho du d6 1a mét quan h¢ ca nhan hay
trong mdt t6 chic nao do thi diéu « Xau sém muon gi roi cling s€ xay ra: do la mot
bi kich duéi dang mét xung dot, ric r01 tranh gianh quyén luc, bao hanh thé xac
hodc tinh cam, v.v. Ke ca nhing diéu xau co tinh tap thé nhu chién tranh, sy diét
chung, boc 16t — va tat ca déu do su thiéu sang sudt cta tap thé. Hon nita, nhiéu loai
bénh tat 1a do sy chdng ddi khong ngirng nghi cua ban ng, tao ra sy tri tré va tét
ngh&n dong ning luong khién n6 khong duoc luan luu khip co thé. Khi ban tiép xtc
lai vé1 Hién Hiru va khong con bi chi phéi b1 1y tri nira thi ban s€ chdm dut viéc
tao ra nhitng bé tic ndy. Ban s& khong con tao ra hodc tham gia vao nhing bi kich
dé nira.

Khi nao hai hay nhiéu ban ngd gap nhau, thi s&€ c6 mot tudng kich nao do di kem.
Nhung ca khi ban hoan toan song mét minh, ban van tao ra nhiing tin tuong Khi
ban cam thay hdi tiéc cho chinh minh, d6 1a mot v tudng. Khi ban cam thay c6 16
hay lo ling, d6 ciing 1a mot v tudng. Khi ban dé cho qua khir hay twong lai che mo
phut giay hién tai, tirc 1a ban dang tao ra thoi gian tdm 1y — d6 chinh 14 chat liéu
dung 1én cac bi kich. Bat ky khi ndo ban khong tran trong giay phut hién tai, bang
cach khong dé cho no tu dién ra thi ban dang tao ra bi kich.

Pa s6 moi ngudi déu yéu thich nhiing bi kich riéng ctia doi minh. Cot truyén 13 nhan
cach, la nhimg khuon mit gia tao cta ho. Ban ngé ctia ho chi phdi cudc doi ho, vi
ho dé cho toan bd cdm nhdn vé chinh minh dau tu vao trong nhiing bi kich d6. Tham
chi viéc mong tim mot cau tra 161 (thuong thi khong thanh cong), mot giai phap hay
mot su chita tri déu 1a mot phan cua bi kich cua ban ngd. Nhung diéu ma ho so nhat
chinh 14 su két thiic ciia nhitng tdn tuéng d@6. Chimg nao ma ho con déng héa ho véi
1y tri ctia ho thi nhitng gi ma ho so nhat va chdng d6i nhét 1a su giac ngd cua chinh
ho(®).

Khi ban séng trong trang thai chép nhan hién hiru mdt cach hoan toan, thi do la Iuc
ban chidm dit moi bi kich trong doi séng cua ban. Ngay ca khi ¢6 ai muén tranh cai
v6i ban, ho ciing khong thé lam dugc di cho ho c6 ¢d ging dén cach miy. Ban
khong thé tranh cai voi mot nguoi ludn cé nhan thirc sang t6. Tranh cii ngy ¥ dong
nhat véi 1y tri va mot vi thé tri nang(®) nao d6, cling nhu cudng lai hodc phan tng
lai mot vi thé tri ning cua ngudi khac. Két qua 1a cac cuc ddi lap— ding/sai,
hon/thua, v.v. — cung dugc bd sung ning lugng. Day la co ché ctia sy mat nhan thirc.
T4t nhién 13 ban van co thé dua ra quan dlem cua minh mdt cach rd rang va duat
khoat, nhung dang sau n6 khong 4n chira mot tiém luc ctia sy phan tng, ciing khong
c6 su thu thé hay cong kich. Do dé quan diém dé khong tré thanh mot bi kich. Khi
ban di hoan toan c6 nhan thirc, ban s& chAm dirt moi xung dot. Day la diéu d3 duoc
néu ra trong cubén “A Course in Miracles”: “Mgt nguoi khéng thé nghi ra diroc mét
diéu gi mau thudn niza, néu nguoi dé da co sw hoa diéu trong ban than cia chinh
ho ”. Piéu nay khong nhitng dung véi ngudi khac ma cin ban hon 4 rat dung véi
chinh minh. Nhat 1a nhitng nguoi dang c¢6 xung dot & bén trong minh. Nhitng xung



dot nay chi dung lai khi trong ban khong con sy xung dot gitra nhirng yéu ciu va
doi hoi khat khe cua 1y tri ban vai nhitng gi dang hién hiru.

TINH VO THUONG VA CHU KY SINH DIET CUA POI SONG

Tuy nhién, khi ndo ban vin con & trong cdi thé gian vat chat nay va con dinh voi
tam thirc tap thé cua loai nguoi thi nhirg don dau vé thé xac — du hiém hoi — van
con dé xay ra. Nhung dung 1an 19n nhimg dén dau vé thé xac véi khd dau vé mit
tinh than. Tt ca moi kho dau vé mit tinh thin déu do ban ngi & trong ban tao ra khi
ban chéng d6i v6i nhitng gi dang hién hitu. Khi ban con & trong ¢di nay, ban phai
tuan theo chu ky ty nhién ctia n6 va theo quy luat Vo Thuong cua moi sy, moi vit,
nhung ban s& khong con cho diéu nay 13 “xau”— d6 chi 1a mot diéu hién nhién.

Khi thuan theo “tinh ty nhién” ciia moi thir thi mot chiéu khong gian sau sdc hon
nam sau vé kich cua hai d6i cuc s& hién 16 ra cho ban, d6 13 mét sy ¢6 mat truong
ctru, mot sy tinh ling sau ling, va mot niém an vui khong co nguyén cd, vuot ra
ngoai hai dbi cyc tét/xau. Pay 1a niém vui ctia Hién Hiru, sy yén binh ciia Thuong
be.

Trén bé mit hinh tudng, ta thay c6 séng, c6 chét, tao dung va hity diét, phat trién va
tan rd,... ctia cac hinh tudng c6 vé tach biét voi nhau. Dicu ndy dugce phan anh khap
moi noi: Chu ky sinh di¢t cia mot vi sao, mgt hanh tinh, mgt than thé vat 1y, mot
than cay, mot canh hoa, su thing tram cta cac qudc gia, nhitng thé ché chinh tri, cia
cac nén van minh, hay trong chu ky sinh diét khong tranh khoi dugc ciia mot doi
nguoi.

CO chu ky thanh céng, khi viéc xay ra va phat trién thuan loi cho ban. C6 chu ky
that bai, khi ching tan ia hay phan rd va ta phai budng bo ching dé tao khong gian
cho cai moi dugc phat sinh, hay cho sy chuyén hoa dugc xay ra. Néu ltc d6 ban con
bam viu va chdng d6i, tirc 1 ban khude tir, khdng mudn xudi theo dong chay cua
doi séng, ban sé& phai ganh chiu kho dau.

Khéng phai chu ky di 1én 1a tét va chu ky di xudng 13 x4u, vi d6 chi 1a su phan biét,
va két luan cua tri nang. Phat trién thuong dugc ching ta cho Ia tich cuc nhung
chang co cai gi co thé phat trién mai mai. Néu phat trién, du dudi bat cir hinh thuc
gi, ma ctr tiép tuc va tiép tuc mai thi cudi cing sy phat trién d6 s& tré nén mot thir
quai vat va s€ di dén su tan diét. Su tan ra la diéu rat can thiét dé cho su phat trién
mdi dugc xay ra. Cai nay khong thé ton tai ma khong c6 cai kia.

Chu ky di xudng la mét can thiét vat tuyét doi cho nhén thirc tam linh & trong ban.
Vi ban phai trai qua nhiéu that bai sau sic hay kinh nghiém sy mat mat to 16n thi
mai giip ban di dén voi con duong tam linh. Co thé 13 su thanh cong cta ban bay
gid bong tro nén vo6 nghia, trong rong va blen thanh mat that bai. Ping sau moi
thanh cong ludn & an giau mot that bai va sau mdi that bai déu an gidu sy thanh cong.
Trong thé gi6i nay, tac 13 v& mit hinh tuwéng, thi moi ngudi khong chong thi chay



s€ “that bai” va moi thanh cong cudi cung cling tr¢ vé sO khong. Moi hinh tuéng
deu chi 1a su tam bo.

Tuy nhién, ban van cir ning nd hoat déng va vui thi v6i nhitng biéu hién méi clng
nhu tao dyng ra nhitng hinh tuéng méi va tinh huéng méi nhung ban s¢ khong dong
nhit ban véi nhirng thir d6 va ban s& khong dung ching dé tao ra mot cam nhan vé
ban than minh. Vi chung khong phai la y nghia cua doi ban. Chiang chi 1a nhiing
tinh hudng séng ciia ban.

Ning lugng co thé cia ban ciing ¢6 tinh chu ky. N6 khong thé ludn ludn & dinh cao.
S& ¢6 luc ¢o niang luong thip cling nhu ¢6 lc s& 1én cao. S& ¢o lic ban rat nang nd
va sang tao nhung rdi cling c6 lic moi thir gibng nhu tri tré, lac d6 dudng nhu ban
khong thé dén duoc mét noi nao, hodc thanh dat duge mot diéu gi. Mot chu ky co
thé kéo dai tir vai gio cho dén vai nam. C6 chu ky 16n va nhiing chu ky nhé nam
trong d6. Nhiéu chimg bénh 1a do d4u tranh véi chu ky nang luong thip ma chu ky
nay 1a rat thiét yéu dé ¢ su tai tao. Khi con dong nhét véi 1y tri thi su thoi thuc 1am
mot viée gi va xu huong dung nhiing thir bén ngoai - sy thanh cong chang han - dé
ma c6 dugc cam giac vé gia trj cua chinh minh va cam nhén vé nhan cach, con nguoi
ctia minh, 12 mot 4o twong khong thé tranh dugc. Diéu ndy lam ban thay rat kho hay
khong thé chap nhan dugc mot chu ky ning lugng thap. Lic ndy, su thong minh cia
co thé, dé thuc hién bién phap tu bao v¢ no, s€ tao ra tat bénh & trong co thé ban dé
budc ban phai ding lai, hau tao diéu kién cho su tai sinh c6 thé xay ra.

Chu ky tu nhién cua vii tru c6 lién quan mat thiét v4i tinh Vo Thuong cia moi sy
vat va moi tinh hudng. Do d6 Purc Phat coi déy 1a trong tAm cuia nhirng 16 rin day
ctia minh. Moi diéu kién dang biéu hién déu rat bat 6n va thay doi thuong xuyén,
hay, theo Ngai thi tinh chat Vo Thuong 13 dac diém cia moi tinh hudng moi hoan
canh ban s€ gap trong doi song. N6 s& thay ddi, bién mat, hay khong con dap ung
dugc nhu cau cta ban nita. Tinh V6 Thuong ciing la trong tam ran day cua Chia
Jesus: “Pung dé danh cua cai trén trai dat nay, vi 6 d6 moi mot, ri sét s€ lam chung
tan ra hoac ké trom sé 1én vao mang di mat...”.

Ching ndo ma 1y tri ban con xem mét diéu kién nao 1a “t6t”, cho du d6 1a mot quan
hé, mot vat so hitu, mot vai trd xa hoi, mot noi chdén hay than thé cia minh thi Ly tri
ban s€ bam viu vao do va d6ng nhat vai chinh nd. N6 1am cho ban vui, cam thay tu
hao vé chinh minh va diéu ndy c6 thé trd thanh mot phan nhan cach, con nguoi cia
ban hodc cach ban nghi vé ban than minh. Nhung & trong cdi tam nay thi “mdi mot
va ri sét” s& tiéu hoa hét. Hodc 1a nd chdm dit hay thay ddi, hodc 1a s€ c6 sy phan
cyc: Cung mot diéu kién ‘ma ngay hom qua, hay nam trudc thi tbt, nhung dan dan
hoic bt ngd lai héa ra xau. Ciing cung mot diéu kién ma trude day khién cho ban
vui, nay lai lam cho ban khong thay vui nita. Hom nay 1a sy thinh vuong thi ngay
mai chi 13 chi nghia tiéu thy trong khong. Bam cudi va tuan tring mat ddy vui thu
nay trd thanh su chia ly budn ba hay sy song chung day chiju dyng va bat hanh. Cing
c6 thé mot diéu kién ty nhién bién mat, va sy bién mat d6 1am cho ban cam thay bat
hanh. Khi mot hoan canh hay mot tinh huéng ma 1y tri ban da bam viu vao va dong



nhit véi n6 nay da thay doi, hay mat di, thi 1y tri ban khong thé chap nhan duge. Ly
tri ban s€ bam vao di€u ki€n mat mat d6 va chong lai sy thay doéi, nhu thé c6 mot
phan tir chi cua ban dang bi tach lia khoéi co thé.

Thinh thoang ban nghe néi dén nhirg nguoi vira bi mat sach hét tién bac, hoic
thanh danh vira bi chon vui va ho di dén chd tu huy minh. D6 la nhiing truong hop
qua dang. Con nhitng nguoi khac khi c6 nhiing mat mat 16n thi cam thay dau dén,
kho s6 va ty 1am cho minh sinh bénh. Nhiing nguoi nay khong c6 kha nang nhén ra
su khac biét gitta cugc doi cua ho va nhitng tinh huong song cia ho. Gan day t61 co
nghe mot cau chuyén vé mét dién vién dién anh ndi tleng vira qua doi ¢ do tudi tam
muoi. Khi sic dep ciia ba tan phai va héo mon Vi tudi tic, ba ddm ra tuyét vong va
di vao 161 song an dat, khong mudn gip ai ca. Vi ba di dong nhat minh véi hinh
dang bén ngoai ciia minh. Thoat dau thi sic dep d6 cho ba mot cam giac rat hanh
phtc vé minh, nhung ciing chinh vé dep bén ngoai d6 khi da tan phai, 1am cho ba
cam thay rat kho s. Néu ba tiép xtc dugc véi sy song khong-hinh-tuéng va khong-
thoi-gian ¢ bén trong ba thi ba da c6 thé lang nhin va dé cho vé dep bén ngoai cua
minh bi tan phai tir mot chd rat tinh lang va an binh ¢ bén trong. Néu ba da 1am duoc
nhu thé, thi vé dep bén ngoai ay s& cang ngay cang trong sudt, dé cho 4nh sang cta
ban chét chan that, khong tudi tac cia minh chiéu xuyén qua; va vé dep ctia ba thuc
su s& khong tan phai ma s& duoc chuyén hoa thanh mot vé dep tam linh. Tuy nhién,
chang ai chi cho ba blet diéu ndy. Qua that day 1a hiéu biét co ban nhit ma da sb
chung ta van chua nam duoc.

Ptic Phat day rang ngay ca hanh phuc cua ta cling la dukkha — tiéng PaI|(7) c6 nghia
1a “kh6 dau”. Hanh phiic khong thé tach roi khoi d6i cuc cua nd. Diéu nay co nghia
1a hanh phuc va khd dau thyc ra khong phai 13 hai thir khac nhau. Chi ¢6 4o tudng
thoi gian chia cat ching ra ma thoi.

bay khong phai 1a cach nhin cudc do1 mdt cach ti€u cuc, ma chi 1a nhan ra ban chat
chan that cta cudc doi dé ban khong phi cong deo dudi theo mot ao tuong tir day
cho dén hét cudc doi minh. Toi ciing khong noi rang ban khong nén biét on cai dep,
hay nhitng diéu kién ctia hanh phuc. Nhung néu qua nhing thir 6 ma ban tim kiém
cai ma chung khong thé cho ban duoc: d6 1a nhan céch, cé tinh cta ban(®), mot cam
gidc thoa man va viing bén, thi ddy qua 1a mot diéu sé& tao nén byuc boi va kho dau.
Toan bo nganh quang céo va xa hoi tiéu ding ngay nay sé do sup néu con ngudi trd
nén tinh thirc, khong con di tim mot nhan cach, mot dién mao(®) cho chinh minh qua
vat chat nita. Khi ban cang di tim hanh phiic theo kiéu nay thi hanh phuc s& cang lan
tranh ban. Khong c6 mot thir gi & ngoai kia c6 thé lam cho ban théa man ca, gioi



1am 13 chi dugc mot luc, va rat phu phiém. Pé nhan ra diéu nay thi ban phai qua
nhiéu lan v& mong. Vat chét va nhirng hoan canh séng ctia ban c6 thé cho ban chut
niém vui nhung ddng thoi nd ciing 1am cho ban khé dau. Vat chét va nhitng hoan
canh sdng ciia ban c6 thé cho ban cam thay hai long, nhung nhiing thir d6 khong
cho ban an lac ¢ ndi tam. Thyc ra khong mot thir g1 6 thé “cho” ban niém an lac
ca. Vi an lac chang do mdt cai gi tao ra, ma chi Xuét phat tir néi tdm nhu niém an
lac cua an nhién fir fai. Pay 1 phan cin ban cua trang thai noi tdm an lanh, thuong
dugc got la “su binh an cua Thuong pé”, bay la mot trang thai rat ty nhién, khong
phai 13 mét cai gi ma ban phai dau tranh hay cb ging méi dat dugc.

Nhiéu nguoi van khong biét rang s& khong c6 su ctru rdi ndo dén tir nhirng gi ho
lam, s& hitu, hay dat duoc. Nén khi nhan ra dugc diéu nay thi ho bdng tré nén rat
chan doi hodc xudng tinh than: “Néu doi song khong mang lai sy thoa man gi cho
t6i thi toi phan déu nira dé 1am gi? Con diéu gi quan trong nita dau?” Vi tdng dd
ghi lai kinh Cyu U6c chic dd nhén ra sy that d6 khi 6ng viét: “To6i da thiy ngudi ta
lam tat ca moi thir dudi 4nh mat troi, va nhin kia, tit ca chi 1a phu phiém nhu tro
dudi bat gi6 ma thoi”. Khi dat dén chd nay thi ban chi cach su tuyét vong cO mot
budc chan, va cling chi cach sy giac ngd mot budce chan(©).

Mot tu si Phat gido co 1an bao toi: “Sau 20 ndm tu hanh, nhiing gi t6i hoc dugc co
thé g6i tron trong mot cau: Nhitng gi dén roi ciing sé di. Day 1a diéu duy nhat ma
t61 hiéu dugc”. Di nhién, diéu ma vi thay nady mudn néi 1a: Toi di hoc cach khong
con chéng d6i nhitng gi dang xay ra trong gidy phut nay; t6i hoc cach chap nhan
ban chat Vo Thuong cua moi sy, moi vat va moi hoan canh. Vi thé t6i da tim ra
dugc sy an binh.

Khéng chong déi lai Véi sw song tire 1a ban sdng trong mot trang thai an sung, giai
thoat va nhe nhang; la khong con phu thugc vao moi chuyén phai nhu thé nay, hay
nhu thé kia, t6t hay x4u. Diéu nay khi ban méi thoat nghe thi s& cam thay c6 diéu gi
rat nghich ly, tuy nhién khi sy phu thudc ndi tai vao hinh tuéng cuia ban khong con
nita thi nhitng diéu kién chung cta cudc séng ctia ban ¢ bén ngoai lai ty nhién c6 xu
hudng cai thién rd rét. Gid ddy ban khong can phai dau tranh hay ging strc dé co
duoc nhitng gi minh nghi la minh can dé cam thay hanh phic. Va khi ¢6 dugc nhirng
thir d6, ban co thé vui vé thuong thire ching ma khong can phai lo nghi gi. DI nhién
tat ca  nhimg thir do roi ciing s& qua di, ¢6 diéu ta khong con phy thudc, khong con
so mat mat. Doi song troi chay v6i su nhe nhang.

Hanh phtic dén tir nhing ngudn thir cap khong bao gio0 sau sac. N6 chi nhu mét phan
anh nhat nh&o ctia niém vui an nhién tir tai - tc 1 ndi an binh téa sang & ndi tim
khi ban di vao trang thai bat phan khang. An nhién f tai giai phong ban ra khoi hai
dbi cuc cua 1y tri va giai phong ban khoi sy phu thude vao hinh tudng. Dau cho moi
thir xung quanh sup d6 tan tanh, ban vin cam thiy ndi tim ban c6 mét su an binh
sau ling. Co thé ban van khong cam thiy vui vé, nhung ban s& c6 duoc su an binh.



SU DUNG VA BUONG BO TIEU CUC

Moi chéng ddi & bén trong déu 12 su biéu hién cua thai do tiéu cuc dudi dang nay
hay dang khac. TAt ca moi tiéu cuc déu 1 su chéng doi. Trong bdi canh nay thi hai
tir ndy hau nhu 14 dong nghia. Thai do tiéu cuc thay doi tiy theo muc do, tir cau
kinh hay mét kién nhan cho dén gian dir, tir trang thai u dét cho dén 04n han hay tu
tr vi tuyét vong. Thinh thoang thai d6 chéng d6i kich thich khdi khé dau sau day &
trong ban va trong truong hop nay ngay ca mot tinh huéng nho ciing co thé tao ra
su tiéu cuc rat manh nhu gian dir, trAm cam hodc dau budn siu sic.

Ban ngi ctia ban tin rang chi qua su tiéu cuc, né méi c6 thé thao tang duoc thyc tai
va dat dugc nhitng gi ban ngi ctia ban mong mudn. Ban nga cta ban tin rang chi
qua tiéu cyc, n6 mdi co thé thu hat duoc nhiing diéu kién né mong muén hodc hoa
giai di nhitng gi bat nhu y. Cudn “A Course in Miracles ” ¢6 1y khi cho rang khi ban
gap nhitng hoan canh bat hanh, & trong mqt trang thai thiéu hiéu biét, ban tin ré“lng
ndi bat hanh d6 s& “mang lai” cho ban nhirng gi ban can. Néu “ban” — tic la 1y tri —
thuc su khong tin 1a bat hanh c6 tac dung do, thi tai sao no lai tao ra bat hanh? Su
that 1a tiéu cuc khong c6 tac dung gi ca. Thay vi tao ra mot tinh hudng ding nhu
ban mong mudn, né lai ngin can, khong cho diéu d6 xay ra. Thay vi hoa giai mot
tinh hudng bat nhu y cho ban, tiéu cuc lai 1dm cho tinh trang d6 kéo dai. Chirc niing
“c6 ich” duy nhét ciia sy tiéu cwe 12 cling ¢6 ban ngé ¢ trong ban va day 1a ly
do tai sao ban ngi ban rat thich sir dung tiéu cue.

Mot khi ban da dong nhat v6i minh mot vai biéu hién cua tiéu cuc, ban s& khong
mudn budng bo nhimg tiéu cyc do di, va khi ban dang o trong mot muc do mat
nhan thirc sau sac, ban s€ khong con mudn co su thay ddi tich cuc nao ca. Vi nhiing
thay d6i d6 de doa nhitng nhan cach, nhing ca tinh ma ban vi thiéu hiéu biét, bam
viu vao: T6i 1a “mot ngudi co nhiéu phién mudn”, “moét nguoi hay gidn dir”, hay
“mot nguoi luon bi cudc doi nguoc dai”... Do do, ban sé chdi tir, hay ph4 hoai nhirng
diéu tich cuc trong doi séng ctia ban. Pay 1a mot hién tugng rat pho bién. Nhung d6
cling 1a moét sy dién 10.
Thai do tiéu cuc 13 mot diéu hoan toan trai v4i tu nhién. D6 1a mot sy 6 nhiém tam
linh. C6 mot lién hé siu sic gitra chuyén dau doc va tan pha thién nhién véi su tiéu
cuc trim trong duoc tich lily trong tdm linh tap thé cta con ngudi. Khong c6 mot
sinh vat ndo trén hanh tinh nay biét dén su tiéu cuc ngoai con ngudi, ciing nhu khong
c6 sinh vat nao lai xdm pham va dau doc trai dat dang nudi dudng chung nhu loai
nguol. Ban c6 bao gio nhin thay mot bong hoa khong tuoi mat, mot cay sOi biét
budn, con c4 heo u sdu, mot con éch c6 van dé véi tu tin, mot con méo khong biét
nghi ngoi, hay mot con chim c¢é dang vé thu han... chua? Nhitng con vat duy nhat
ma d6i khi ¢6 biéu 16 nhimng kinh nghiém twong ty nhu tiéu cyc hay c6 dau hiéu bi



kich thich than kinh thuong 13 nhimg sinh vat séng gan voi con ngudi, va vi thé ma
lay phai chirng dién loan cua con nguoi.

Hay xem céy cdi, dong vat va dé cho chung day ta cach chap nhan hi¢n hiru, chap
nhan vo diéu kién phut giay hién tqi. Pé cho chiing day ta vé& an nhién tir tqi. Pé cho
chung day ta vé sy liém chinh — nghia 1a truée sau nhu mét, 1a duoc séng dung con
ngudi cia minh, 13 duoc sdng chan that. Pé chung day ta vé sdng, chét, va dé ta
“khong” bién sy sdng, va cai chét thanh mot van dé.

T6i tirng séng v6i vai vi “thién su™, d6 1 nhitng cht méo, nhitng chd vit; ching day
t6i nhitng bai hoc quan trong vé tdm linh. Chi can nhin ching sinh hoat véi nhau
thoi cling 1a mot thyc tap Thién cho t6i. Xem céch ching bap bénh troi binh an rét
thoai mai voi chinh minh & trong hd, hoan toan c6 mit voi phit gidy hién tai; su
chirng chac va toan hdo cua nhitng sinh vat dang khong bi sai st béi 1y tri. Doi lic
chung ciing danh nhau, chang vi mét 1y do gi rd rét, hoic ¢6 1& vi mot cha da Xam
pham lanh tho cua chu kia. Nhung thuong thi cudc chién chi kéo dai co vai gidy, roi
chiing lai tach riéng ra, mdi chu di moi dudng, sau vai cai vd canh manh mé. Chiing
binh than boi 16i & trong hd, nhu chua hé ¢ chuyén 4u da gi vira xay ra. Lan dau
quan sat chung, bat ngd toi nhan ra 13 khi vd canh nhu thé, nhirng ning luong du
thira trong chung duoc phéng thich, khoi bi don nén lai trong co thé va tré thanh
nhimg nang lugng tiéu cyc. Piéu nay 12 mot sy thong thai rat tu nhién, va rat dé
dang ddi voi thu vat vi nhiing chu vit nay khong co6 ly tri nhu ching ta, nén ching
khong co6 van dé voi chuyén qud khir song lai mot cach khong can thiét va tir d6 ma
di vun dap nén mot nhan cach, mot khuén mat cho chinh minh.

Lé nao mot xuc cam tiéu cuc khong an chira mét diéu gi do quan trong? Vi du nhu
khi t6i dang cam thdy budn chan, thi d6 c6 thé la ddu hiéu c6 mét cdi gi d6 truc trdc
trong doi séng ciia t6i. Piéu nay budc téi phdi nhin lai va thay déi 16i séng. Cho
nén t6i can phdi lang nghe xem nhitng xiic cam cia téi dang muén noi gi véi toi,
chir khéng thé bdc bé ngay, hodc cho chiing la tiéu cuc.

Vang, ciling nhu tat bénh, nhitg cam xtc tiéu cyuc lap di lap lai thinh thoang c6 an
chira mot diéu gi do. Nhung néu ban c¢6 lam mot thay ddi gi, cho dau 1a trong cong
viéc, trong quan h¢ luyen ai, hay nhting gi chung quanh ban, thi chung qui do ciing
chi la nhiing trang diém trén bé mdt ma théi, néu nhirng thay d6i d6 khong xuat phat
tu sy chuyen hoéa trong tam nhan thirc ctia ban. Va diéu nay tyu trung chi xoay quanh
mot vin dé: d6 1a ban c6 thyuc tap dé c6 mdr nhiéu hon véi phut gidy hién tqi hay
khong. Khi dat dén mdt mirc dg 6 mdt nao do, ban s& khong can dén tiéu cyc dé
nhic cho ban biét vé nhimng gi ban can phai chuyén héa. Nhung chirng nao ma ban
con ti€u cuc, hay sir dung nd lam méot d4u hiéu nhic ban c6 mit nhiéu hon.

Lam sao t6i ¢6 thé ngdn, khéng cho tiéu cwc ndy sinh va lam sao budng bé chiing
khi toi dang co nang luong tiéu cuc o trong nguoi?



Nhu t6i di néi, ban ngin né bang cach khong cho né nay sinh, bang cach ban hiy
c6 mit hoan toan. Ding nan chi, vi trén thé gidi nay van con rét it nguoi co thé duy
tri sy c6 mat cua minh mot cach bén bi, tuy nhién c6 nhiéu nguoi sip dat dén trang
thai c6 dinh lyc d6. T6i tin rang s& chong c6 thém rat nhiéu ngudi c6 kha ning co
mit bén bi hon.

Khi ndo ban dé y thdy c6 mot nang luong tiéu cuc nao d6 dang trdi day & trong ban,
dung xem do la mot that bai, ma hay xem d6 la mot dau hi¢u tot dé ban ty nhac nho
minh: “Tinh day di, ta hay vuot ra khéi 1y tri. Hay tré nn c6 mat”.

Aldous Huxley viét ti¢u thuyet “Island” (Hon dao) vao nhiing ndm sau khi ong bat
dau quan tdm dén viéc truyén day tdm linh. Sach ké vé cau chuyén mot ngudi dim
tau troi dat vao mot hoang dao, cach biét khoi thé gidi cua con ngudi. Trén hon déo
nay, co mot nen van minh rat doc dao. Diéu ky la 1a nhiing cu dan ¢ trén do, khong
giong nhu da s6 nhan loai trong thé gidi ngoai kia, d6 1a ho rat tinh tao. Didu dau
tién nguoi dan ong bi dam tau nay dé y 1 nhitng chu vet sic sd dau trén nhitg canh
cdy, chung duong nhu chi 1ap di 1ap lai mot cau: “Xin moi nguoi hdy chu y Bay gio
va ¢ day. Hay chd y nhé. Bay gio' va o day . Sau nay chung to6i maoi v0 I& rang nhitng
cu dan & trén hoang dao nay dd day cho nhitng cha vet d6 cau néi ay, dé ho ludn
duoc nhic nhd ma thuc tap c6 mat ¢ hién tai.

Vi vay khi ndo tiéu cuc & trong ban nay sinh, cho dit do mot yéu té & bén ngoai, do
mot y nghi, hay chang do mot céi gi rd rét ca, ban hiy xem nhu nhiing tiéu cuc do
dang muon noéi: “Bgn hay chu tam. Bay gio va o day. Thuc day di” . Ngay ca khi
ban ¢6 mot chut cau kinh nhe nhang nhit, didu d6 ciling c6 mot ¥ nghia can dugc
ban nhin nhan va xem xét; néu khong thi trong ban s& ¢6 sy tich tu ciia nhitng phan
g tiéu cyc ma ban c6 thé khong ¥ thire duoc. Nhu t6i di noi, ban c¢6 thé budng bo
nhiing ti€u cuc nay mdgt khi ban nhan ra la minh khong con mudn luu trix mot truong
ning luong tiéu cuc & trong minh, vi né chang c6 muyc dich gi ca. Lac do, chic chin
13 ban s& budng bo hoan toan. Néu ban khong thé budng bo dugc niang lugng do, thi
hay chép nhan rﬁng ban dang c6 mot nang lugng ti€u cuc, va dat sy chu tam cua ban
vao nhirng cam xuc do nhu t61 da trinh bay & trén.

Thay vi phai buéng bo mét phan ng tiéu cyc, ban co thé 1am cho phan tmg bién 4y
bién mat bang cach tuéng twong rang nhitng nguyén nhan gy ra phan tng tir bén
ngoai do s€ khong gay ra khé khan gi cho ban ca. T6i khuyén ban nén thyc tap
phuong phap nay voi nhfrng viéc nho nhét khéng dang ké trudc. Chéng han, ban
dang tinh lang ngdi & nha, bat ngd co tiéng coi inh 6i ctia mot chlec xe dang chay
ngang qua phd. Tic thi trong ban s& phat sinh mot cam giac rat kho chiu. Sy kho
chiu nay c6 muc dich gi khong? Khong? Vay tai sao ban lai tao ra n6? Khong. Ban
da khong tao ra su kho chiu do. Chinh ly tri ban da tao ra. Sy buc doc nay da dugc
tao ra hoan toan ty dong, hoan toan khi ban & trong trang thai thiéu hiéu biét. Tai
sao 1y tri ban tao ra n6? Vi ly tri tin ring su chdng d6i ctia nd, ma ban cam nhan nhu
mdt cdm xtc tiéu cuc hay thai do khong vui, dudi mot hinh thire nao do, s€ hoa giai
duoc nhitng diéu bat nhu y & trong ban. Di nhién day chi 1a mét ao tudng. Su chong



d6i ma n6 tao nén, trong trudng hop nay 1a sy buc boi hay gian dir, dé gay ra rac r6i
nhiéu hon cai nguyén nhan ban diu ma né6 mudn héa giai rat nhiéu.

Bai tap 9.a: Hiy Pé Cho Moi Thit Pi Xuyén Qua Ban

Ban c6 thé sir dung tit ca nhirng diéu nay dé giup ban thuc tap tim linh. Hay ty thiy
minh trong sudt nhu khong con phin co thé vét chit & bén trong. Roi hay dé cho
tiéng on d0, hay bat ctr mot cai gi da gay ra nhitng phan tmg tiéu cuc, di thing xuyén
qua ban. Lic d6 n6 khong con dung phai mot “birc tudng” chic chin 0 bén trong
ban. Nhu t61 da noéi, ban hay thuc tap voi nhitng viéc nhd trude, nhu tleng col Xe,
con cho sua, tiéng tré la hét, mdt tai nan ket xe. Thay vi dung nén ¢ bén trong ban
mét birc twong chong déi, birc twong thuong bi dap pha lién tuc va chiu nhiéu dén
dau boi nhitng thir ma 18 ra “khong nén xay ra”, ban hay dé cho nhitng chuyén nhu
thé di xuyén qua ban.

Khi ¢6 ai d6 néi 10i tho 16 v6i ban hay c¢b y 1am ton thuong ban, thay vi c6 thai do
tiéu cuc hay phan ung lai mot cach thiéu hiéu biét nhu 1a cong kich, thu thé hay thu
minh lai, ban hiy dé cho né di qua ban. Khong dé c6 mot sy chong dbi nao phat
sinh & bén trong ban, nhu thé khong con ai & d6 nira d& ma bi ton thwong. Pé chinh
1a 1ong khoan dung. Pay 13 cach ban ciing tré nén mot ngudi kho-co-thé-bi-tén-
thuong duoc. Néu mudn thi ban van c6 thé bao voi nguoi kia 1a hanh vi cda ho 1a
khong thé chap nhan dugc. Luc nay, nguoi khac khong con kha ning didu khién
trang thai tAm thirc ¢ bén trong cta ban nita. Ban c¢6 ning luc va cha quyén cua
minh, khong phu thudc vao ai, ciing khong con bi diéu khién bi 1y tri. Co cau chong
dbi ¢ trong ban tyu trung 13 gidng nhau, cho du d6 1a chéng lai mot tiéng coi xe,
mot ké tho 15, mot tran bdo, mot con dong dat, hay chéng lai chuyén ban vira bi mét
hét cta cai, tién bac.

Toi dang thuc tap T hién, t6i c6 tham du cdc khéa tinh téam, ciing co doc nhiéu sdach
vé tam linh va dang cé gdng dé dat dwoc trang thdi bt phan khang. Nhung néu 6ng
hoi téi la da tim ra dwoc sy an binh dich thuc va lau dai ¢ ndi tam chwa, thi thdt
long t6i phdi tra 1oi la “chiea”. T6i khong hiéu tai sao téi van chwa tim ra dwoc sir
an binh & ngi tam? Téi can phdi lam gi ddy?

Ban van con dang tim kiém & bén ngodi va ban van chua thoat ra khoi tdm thirc tim
kiém 6. Ban ky vong rang c6 thé 1a khoa hoc sip dén day hay mot k¥ thuat Thién
tap nao do s& cho ban cau tra 16i. Nhung t6i mudn noi voi ban diéu nay: Ping di
tim sy binh an. Purng di tim trang thai tam thirc gi khac hon 1a trang thai tam thurc
ma ban dang cé trong liic ndy, néu khong thi ban sé& tao ra xung dot va su chong doi
¢ ndi tdm ma ban khong y thirc dugc. Hay c6 long khoan dung véi chinh minh vi
ban dang khéng c6 duoc su binh an. Phut gidy ban chap nhan “hoan toan” su khong
an binh ctia minh, thi ndi bat an d6 s& tr¢' thanh su binh an. Bat ky mot thir gi ma



ban di chap nhan vo diéu kién thi diéu d6 s& dua ban dén vai binh an. Pay 1a phép
la cta sy thuc tap chap nhan moi chuyén mot cach hoan toan.

§

Chéc ban c6 nghe cau n6i: “Hay chia ma bén kia ra”’(**) ma mot bac thay giac ngd
16n dé thyc tap cach day hon 2000 nam. Ngai mudn chuyén tai, mot cach hinh tuong,
bi quyét ctia thai d6 bdt phan khdng va bat phdn ing. Trong 101 phat biéu nay, va ca
o trong nhimg phat biéu khac cua Chua Jesus, Ngai chi dé tam dén mot diéu: ban
chat chan thuc, thing ling & bén trong ciia ban, ma khong phai 13 nhirng cu xtr thiéu
s6t & bén ngoai cua ban(?).

Trudc khi tré thanh mot bac théy vé Thién, Banzan(*®) cling c6 nhiéu nim deo dudi
giac ngd nhung giac ngd van trén tranh 6ng. Ngay no, khi dang di giita cho, vo tinh
ong nghe dugc cau chuyén gitra nguoi ban thit va mot khach hang: “Cho t61 mot
miéng thit ngon nhat”, nguoi khach néi. Nguoi ban thit tra 10i: “Miéng thit ndo cua
t6i cling déu 1a miéng thit ngon nhit. O day khong c6 miéng nao khong ngon nhat

. Khi nghe duoc diéu nay, Banzan b6ng nhin giac ngd. Toi c6 thé thiy 1a ban
dang cho mot 161 gidi thich. Khi ban da chap nhén hién hitu, tac la chap nhan moi
miéng thit — moi phut gidy - thi moi thir déu 1a thi tot nhat, thi d6 chinh 1a giac ngo.

BAN CHAT CUA LONG TU BI

Vuot qua khoi cac ddi cue do 1y tri tao ra, long ban giéng nhu mot hd nude siu.
Nhirng hoan canh sdng bén ngoai va nhiing gi xay dén cho ban ciing chi nhu trén
bé mat ctia hd nude. Mat ho ¢ luc yén, co luc song gié va xao dong, theo chu ky
va theo mua. Nhung & dudi sau, day ho ludn yén tinh. Ban 1 toan bo cai ho, chir
khong chi 1a mat hd, va ban tiép xtic duge véi chiu su ctia minh. Chiéu sau nay
tuyét dbi yén tinh. Ban khong phan khang véi nhiing thay doi bang cach ¢d bam vao
mot tinh huéng nao do6. Su an binh ndi tai khong phu thudc vao mot tinh huéng nao
ca. Ban an tru trong Hién Hiru — bat bién, phi thoi gian, bat tir — va ban khong con
phu thudc vao thé gidi hinh tudng hay thay doi & bén ngoai dé muu cau cho minh
c6 hanh phuc hay mét sy théa man nao nita. Ban co thé thuong thirc, vui choi, tao
ra nhitng hinh sic méi, hay chiém ngudng vé dep clia moi thir. C6 diéu 1 ban bay
gid khong con can phai bam vao bat ky mot cai gi.

Khi ban tré nén tach biét nhw thé nay, diéu d6 o nghia la ban sé tro nén xa cdch
vOi nhitng nguoi khac, dung khong?

Khoéng, nhung trai lai nira la khac. Khi nao ban con chua y thirc dugc an nhién tw
tai, ban s€ khong hiéu dugc ban chat ciia nguoi khac, vi ban van chua tim ra dugc
ban chat cua chinh minh. Ly tri cua ban s€ thich hay khong thich hinh tudng bén



ngoai cua ho, tirc 1a ngoai chuyén ban khong thich hinh hai, ma con ca ly tri ctiia ho
nita. Quan h¢ dich thuc chi c6 thé xay ra khi ta nhan thirc duoc an nhién tu tai. Xuit
phat tir Hién Hiru, ban s€ cam nhan duoc thé x4c va 1y tri ctia ngudi khac nhu 1a mot
tAm man, dang sau d6 mai chinh 13 ban chat chan that cua ho, ciing giéng nhu khi
ban cam nhéan vé ban chat chan that cia chinh minh. Do d6, khi déi mit véi dau kho
va nhitng hanh vi thiéu hiéu biét cua ngudi khac, ban van ludn c6 mit va tiép xac
v6i Ban Chat Chan That, do d6 ban c6 thé nhin vuot 1én trén nhiing hinh tuéng gia
tam va cam nhan dugc Ban Chat thuan khiét va chéi sang ciia ngudi khac qua Ban
Chét thuan khiét va chéi sang ctia chinh minh. Nhin tir Ban Chét chan thuc ctia mdi
ngudi, tat ca kho dau cua ta duge xem nhu 13 nhitng 4o tuéng. Ta dau khé vi ta tw
dong nhat ta véi nhitng biéu hién tam be caa hinh twéng(**). Nhitng phép la
trong van dé tri liéu thudng xay ra la nhd nhan thirc nay, bang sy tinh thirc ctia bdn
chat chan thdt & trong chinh ban — néu ban d3 sin sang.

D6 ¢6 phdi la long trdc an khéng?

Vang, 1ong tric 4n 1a kha ning nhan thirc dwoc mdi quan hé sdu sic gitra minh véi
nhiing sinh vat khac. Nhung 1ong tric 4n ciing nhu méi lién hé rang budc nay co hai
mat. Mot mat, vi ban dang hién di¢n & thé g161 nay trong mot hinh hai, ban c6 chung
tinh chat dé bi ton thuong va su hitu han ctia hinh hai vat chat véi nhitng nguoi khac
va moi thé séng Néu sau nay ban no6i “T6i chang c6 gi gidng ngudi ndy ca” thi hiy
nh¢ rang ban rat giong ho. Mot vai nam nira tir hom nay — hai nam hay bay muoi
nam cling chang c6 gi khac nhau — ca hai nguoi roi sé 1a hai hinh hai muc nat, bién
thanh tro bui, roi s& tan bién di. bay la mot nhan thire ¢6 tdc dung thirc tinh va giup
ban cam thiy khiém t6n va 1ay di b6t cam giac tu hao vé chinh minh. Ban c6 thé
hoi: “Day c6 phai 1a mot 16i suy nghi qua tiéu cuc?” Khong, vi d6 1a mot sy thuc.
Sao ta lai mudn nham mét 1am ngo trudc mot sy thyc rat hién nhién? Trong ¥ nghia
nay, ban va céc sinh vat khac la hoan toan binh déng.

Bai tip 9.b: Chiém Nghiém Cai Chét

Mot trong nhitng bai thyc hanh tdm linh cho ban ¢6 tac dung rit manh mé 1a chiém
nghiém thdt sau sdc ve su diét vong cua cac hinh thé vat 1y, ké ca than thé cia chinh
ban. Diéu nay duoc goi la thuc tap: “Hay chét, truée khi ban thuc sy doi dién véi
cdi chét”(*). Ban hay di vao cai Chét mot cach sau sic. Hay quan chiéu luc hinh
hai ctiia ban dang sinh thdi 18n, tan ra di, roi dén mot luc x4c than ban sé& tiéu tan hét,
lac nhitng tAm hanh(*®) ciing nhirng ¥ tuéng & trong ban ciing chét luon. Tuy nhién
“ban” thi van con d6 — su hién hitu thiéng liéng ctia ban van con do, sang ngoi va
hoan toan tinh thirc. Nhiing gi chan thuc s& khong bao gio chét di ca, chi co Tén
Goi, Hinh Tudng(*") va ao tudng cta ban s& chét ma thoi.

§



Nhan thirc chiéu khong gian bat tir ndy, ban chat thyc cua ban, chinh 12 mat bén kia
cua long tric an. O mot mirc 46 cam nhén sdu xa, ban da nhan ra khong nhirng tinh
bat diét cua chinh minh, ma qua do, ban con nhan ra tinh bat diét cua céc tao vat
khéc. Trén binh di¢n hinh tudng, sinh ménh cua ban rat hiru han va khong viing bén.
Trén binh dién ban chét, ban 13 sy séng vinh clru, va sang ngoi. Pay 1a hai khia canh
ctia 10ng tric 4n. Trong 1ong tric an, nhitng tinh cam budn, vui dudng nhu déi lap,
da hoa lai lam mot va chuyén hoa thanh mot trang thai an binh sau léng O noi tam.
Pay la sy an binh ctia Thuong Dé. P6 1a mot trong nhiing tinh cam thiéng liéng nhét
ma con ngudi ¢ thé co duge va c6 ning luc chuyén hoa, va chita lanh rat 1én lao.
Nhung long tric an chan that nhu thé van con rat hiém. Su cam théng sdu sic véi
khd dau cua nguoi khac chic chin s& doi hoi mot mirc d6 nhén thic cao hon, nhung
day chi 12 mot khia canh ctia 1ong tric an. N6 van chwa hoan thién. Long tir bi chan
chinh vuot Ién trén sy cam thong hay dong cam. Chi khi nao ndi budn cua ban hoa
14n voi niém vui cta ban dé tré thanh niém vui cua an nhién s tai, vuot 1én trén
hinh tudng; d6 mai la niém vui cta sy séng bat diét.

HUONG PEN MOT TRAT TU MOI O MOT THUC TAI KHAC

Toi khong dongy rang co thé ta can phdi chét di. Téi tin chdc rang ta cé thé dat
dwoc sie bdt tir vé mat vt chdt. Vi chiing ta tin vao sw chét nén co thé ta méi bi chét.

Co thé ban khong chét di chi vi ban tin vao su chét. Co thé ban c6 mit, hay c6 vé
nhu thé, that ra 1a vi ban tin vao Séng/chét. Cai chét va co thé cta ban 1a mot phﬁn
cua ao tuong do cach nhan thire co tinh chat ban nga cua ban tao ra. Cach nhan thirc
nay khong nhan thirc duge Co6i Ngudn cta sy sng va sai 1am xem minh nhu 13 mot
c4 thé bi tach biét voi thé gidi chung quanh va thudng xuyén bi de doa. Do d6 ban
nga ban tao ra mot do tudng rﬁng ban chi 1a mot co thé, mot cd may vat ly, va thuong
xuyén bi de doa.

Cam nhan vé minh 12 mot co thé dé bi tén thuwong duroc sinh ra Va it 1au sau thi chét
— d6 chinh la mot 4o tuong. Co thé va su chét 1a mot ao tudng. Ban khong thé co
cai ndy (co thé) ma khong c6 cai kia (su chét). Néu ban chi mubn giit lai mot phan
ctia 40 tudng (co thé) va logi trir phin bén kia (su chét) thi d6 qua 1a mot diéu bat
kha, khong bao gio co thé xay ra dugc. Hodc 1a ban ¢o ca hai, hoac 1a ban viet bo ca
hai.

Tuy nhién, ban khong thé tron thoat khoi than thé minh, va ban ciing khong can phai
lam nhu thé. Co thé cta ban tao ra mot cam nhan vo cung sai 1am vé ban chét chan
thuc ctia ban. Nhung ban chat chan thyc cta ban lai 4n giéu hgay trong chinh trong
ao tuong d6, khong phai & ngoai, vi thé nén co thé ban van 1a diém tiép can duy nhat
v6i ban chét caa minh.

Néu ban gip mot thién than va nham tudng d6 chi 1a mot bire twong bang dd, diéu
ban can lam 1a diéu chinh lai tdm nhin cua minh va nhin k¥ lai btc “tuong da” hon,



dirng nhin di dau khac. Lac iy ban sé& thiy 13 chwa bao gio ¢ buc tuong da ¢ d6
ca(*®).

Néu niém tin vao cdi chet tao ra co the, thi tai sao suc vdt lai co co thé? Suc vat
khong c6 ban nga, va no ciing khong tin vao cdi chét... Nhung no van cur chét, hay
co ve nhu the.

Hay nhé rang khai niém ciia ban vé doi séng chi 1a mot sy phan anh cua tinh trang
tam thirc ciia ban ma thoi. Ban khong thé tach roi khoi nhirng khai niém do va cling
khong c6 mot thé gi01 khach quan ¢ ngodi kia. Trong moi phit gidy, nhan thice cua
ban déu tao ra mot thé giéi ma ban dang sinh song Mot trong nhitng hiéu biét vi dai
nhit ctia khoa vat Iy hién dai 13 tinh thong nhdt cta nguoi quan sat va doi twong bi
quan sat: ngudi tién hanh thi nghiém — tirc 1a nhan thirc dang chii ¥ quan sat — khéng
thé tach roi khoi hién tuong, hay ddi tugng dang bi quan sat, va khi ta thay d6i mot
cach nhin khac, thi ta s& lam cho hién twong d6 cu xtr khic di. Néu trong chiéu sau
clia tAm thirc, ban tin rang minh chi la m@t cd thé bi tich bi¢t véi doi song va luén
dau tranh dé séng con, thi ban s& thay rang niém tin sai lac d6 dugc phan anh khap
tat ca moi khia canh cua doi song clia ban, va cam nhan ciia ban bi chi phdi boi mot
ndi sg hai thuong tryc. Ban song trong mot thé gi6i ctia chét choc va cac ca thé dau
da v6i nhau, giét choc nhau, an twoi nubt song nhau. .

Cai vé bé ngoai ciia moi thir ma ban thdy chang néi 1én duogc diéu gi. Thé gidi va
lang kinh ma ban tao ra boi 1y tri ddy chap ngi cia minh duong nhu 1a mot noi rat
thiéu hoan thién, c6 thé néi 1a mot bé kho. Nhung nhiing gi ban cam nhan chi 1a mét
biéu twong, gidng nhu nhitng hinh anh & trong mo. D6 13 cach ma tim thirc ctia ban
dién dich va tuong tac véi vii khuc niang luong dudi dang phan tir cua vil tru. Ning
luong nay la nguyén li¢u cho cai ta goi 1a thyc tai vat 1y. Ban chi nhin do1 séng nhu
1a nhitng cé thé tach biét, co séng va chét, hay nhu 1a mot cudc dau tranh dé sinh
ton. Chi vi cach ban nhin va dién dich doi song rat sai lac, ma ban di va dang tao ra
v0 0 ¢di, vO 86 canh gioi rat khac nhau, ngay trong giay phut nay. M3di thyc thé hiru
tinh déu 1a mot tAm diém cua nhan thirc va mdi tdm diém nhu thé c6 kha nang tao
ra mot thé gidi cua riéng no, tuy van lién quan véi nhau. C6 thé gi61 cua loai nguoi,
thé gidi cua loai klen ctia lodi ca heo,v.v. Co vo s6 thuc thé ma tan sé nhan thirc rat
khéac vé6i ban dén ndi ban khong thé nhan biét duoc su hién hitu caa ho, va nguoc
lai. C6 nhirng thuc thé c6 nhan thtrc rat cao, ma chinh ho tu nhén thire duoc sy ndi
két ctia ho v6i Coi Ngudn va véi nhitng thuc thé khac, ho s& song trong mot thé giéi
ma di v6i ban c6 vé nhu 1a mot ¢di trdi, tuy nhién, rét cude moi thé gidi déu chi 1a
mot.

Thé gidi cong nghiép ctia loai ngudi phan 16n duoc tao ra boi tang nhan thirc dugc
goi 1 nhan thirc thue vé 1y tri. Ngay ca trong thé gidi tap thé cua loai nguoi d6 c6
vo s6 su khac biét, nhiéu “tiéu thé gisi” tiy thugc vao ngudi cam nhan hay nhing
ngudi da tao ra nhitng thé gidi riéng d6. Vi tat ca cac thé gidi déu co su lién quan



mat thiét véi nhau, nén khi nhan thirc tap thé cia loai nguoi duoc chuyén hoa, thi
thién nhién va thé gidi cua céac loai dong vat s€ phan anh sy chuyen hoa do. Vi Ié do
Kinh Thanh c6 cau la trong ky nguyén sap tdi: “Su tir s€ cung nam chung vo6i nhiing
con ciru”. Pidu nay dé cap dén kha niang hién hiru ctia mot trat tu hoan toan méi &
mot thue tai khac.

Nhu d néi, thé gidi nhu chiing ta dang thay bay gio phan 16n 1a mot sy phan anh
cua tam thuc ban nga. S¢ hai 1a mot hau quéa khong tranh khoi cua su sai lam cua
ban ngd nén no6 1a mot thé gisi bi chi phdi boi so hii. Cling nhu nhitng hinh anh
trong mo 13 biéu tuong cia trang thai tam thirc va tinh cam ¢ bén trong, do do thé
gi01 cong nghiép cua ta, phan 16n 14 sy bleu hién co tinh tuong trung cua su s¢ hai
va ctia nhiing tang 1op tiéu cuc nang né, tich liiy trong tdm thirc tap the cua loai
ngudi. Ta khong thé tach biét vai thé gidi chung quanh ta, vi thé khi da s6 loai nguoi
thoét ra khoi sy 1am lac ciia ban ngd thi su thay d6i bén trong nay s¢€ anh huong dén
moi qua trinh sang tao. Chéc chin ban s& - song trong mot thé gidi méi. P6 13 mot sy
chuyén héa trong tam nhén thorc mang tam muc hanh tinh. Phat gido c6 cau noi la
lung 1& méi than cdy, méi ngon cé roi sé dat dwoc gide ngé cling dé cap dén cung
chan Iy nay. Theo Thanh Paul, ca vii tru dang chd doi loai ngudi thirc tinh. Vi thé
t6i dién dich cAu néi cua ngai 1a: “Vii tru ching ta dang tréng cho con cdi ciia
Thirong Dé bat dau 16 dién”. Thanh Paul tiép tuc noi thém rang vii try s& dugc dén
bu lai qua qué trinh chuyén héa 16n lao nay: “Cho dén by gio, khip noi trong vii
try d3 duoc tao dung déu dang rén siét nhu dang thoi ky dau dén cia mot cude sinh
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Nhitng gi dang dugc sinh ra chinh 13 m§t nhdn thirc méi va su phan anh tit nhién
ctia nd 1a mét thé giéi méi. Pay ciing 14 diéu bao trude trong Kinh Tan Uéc “Sach
Khai Huyén”: “Réi téi nhin thdy mét thién dang mdi va moét qua dat moi vi thién
dang va ddt dai trude day da bién mat réi”.

Nhung dimg 13n 1on gitta nguyén nhan va két qua, muc dich chinh cta ban khong
phailatim kiém sy ctru r6i qua viée tao dung nén mot thé gidi tt dep hon, ma chinh
1a tinh gidc khéi thoi quen tw dong nhét minh véi nhirng hinh tu’o’ng(lg) Luac do
ban khong con bi troi bude boi thé gidi nay, voi thyc tai & cap do nay. Ban c6 thé
cam nhan duoc goc ré ctia minh & ¢di Vo6 Tudng, va vi thé thoat ra khoi su vuong
miéc voi thé gii cta hinh tudng. Ban van con thich thi nhitng thi vui chong tan cta
thé gidi ndy, ma khong con hii so vi bi mat mat nita nén ban ciing khong can phai
bam viu vao ching. Mic dau ban van c6 thé thuong thirc nhitng tha vui ciia cam
xuc, nhung sy thém khat vé nhiing kinh nghiém ciia cam xuc s& khong con, ciing
nhu sy mai mé tim kiém cam giac thoa man qua viéc nudi 16n ban nga va tam Iy
cling khong con. Ban tiép xtc duoc vdi mot cai gi 16n hon bt cir niém vui nao, bat
ctr diéu gi.

No6i mot cach khac, ban s& khong can dén doi séng nira. Ban ciing khong can doi
song phai khac hon cach doi song dang hién hién.



Chi ¢ muc d6 ndy cta tdm thirc thi ban méi c6 thé bat dau co nhitng déng gop thuc
su trong vi¢c mang lai mot thé gioi tbt dep hon, trong viéc tao ra mot trat ty moi &
mot thyce tai khac. Chi @ mirc d0 ndy cua tdm thirc thi ban mé1 cdm nhan dugc Long
Tu Bi dich thue(?°) va gitp nguoi khac hoéa giai dugc nghiép can ctia ho(?!). Chi co
nhitng nguoi da vuot 1én trén thé gidi ciia hinh tudng trong chinh ho méi mong c6
thé mang lai mot thé gidi tot dep hon.

C6 thé ban con nhé 1a ching ta d3 néi vé ban chat hai mit cua Tam Pai Bi dich
thuc, tic 1a nhan thire duge mdi lién hé gitra vi¢c chuing ta c6 cung moét dac tinh hiru
han cua sinh ménh cta do1 ngudi va su bat tir, khi nhin tir ban chét cta chung ta. O
tang mirc sdu xa nay, Tam Pai Bi c6 tac dung chita lanh theo ¥ nghia rong rai nhat.
Trong trang thai do, tdc dung chira lanh cuia ban co ban khong con can cir trén nhiing
viéc ban lam, ma chi can ctr vao cach ban séng an nhién tir tai. Nhitng nguoi ma
ban quan h¢ s€é cam dugc su hién dién cia ban va chiu tac dong boi niém an binh
toat ra tir con nguoi ban, du ho c6 nhan thirc dugc diéu d6 hay khong. Khi ban thyc
su hoan toan c6 mit va nhitng ngudi xung quanh ban biéu 16 hanh vi thiéu hiéu biét,
ban s& khong c6 nhu yéu phan tng lai vi thé ban khong tao cho né co hoi tré thanh
mét diéu gi xac thyc. Sy an binh ctia ban qua bao la va sau léng dén ndi nhirng gi
khéng phai la sw an binh déu bi tan bién vao trong niém an binh d6, nhu thé sy bat
an d6 chua bao gio hién dién. Piéu nay pha v chu ky tac dong va phan Gmg c6 tinh
chét nghi¢p bdo. Thu vat, cay cbi, hoa qua déu cam nhén duoc sy an binh cia ban
va phan tmg lai. Ban day ngudi khac bang cach ban séng, cach ban cu xur,... qua
viéc hién minh duoc su binh an cia Thuong Dé. Ban trd thanh “Ngon hai ding cta
thé gio1”, tirc 1a mot su hién 10 cua nhan thirc thuan khiét, qua doé ban xua tan khd
dau do nghiép can gay ra. Ban loai bd mé mo khoi thé gidi ndy.

§

N6i nhu thé khéng c6 nghia 1a ban s& khong thé giao huan ngudi khac qua nhiing
viéc ban lam — chfmg han nhu 1a chi cho nguo1 khac cach thoat 1y khoéi sy kém him
cua ly tri, nhan thic duogc nhitng kiéu mé mo khac nhau trong ban than ho,v.v.
Nhung chinh sy séng cia ban than ban ludn luén 1 loi ran day quan trong hon va
12 mot nhan tb chuyén héa thé gi61 manh m& hon nhiing gi ban noi, thdm chi con
thiét yéu hon 14 nhitng gi ban lam.

Va lai, khi nhan ra sy quan trong cua thai do sdng an nhién e tai, ban s& xir Iy duoc
moi viéc trén binh dién gdc ré. Nhung khong loai trir kha niang 1a Long Tir Bi cta
ban c6 thé ddng thdi dugc biéu hién trén binh dién ciia nhitng viéc ban lam va hiéu
qua ctia n6 bang cach 1am giam bdt khd dau ¢ nguoi khac, khi ban ¢6 co duyén. Khi
ban dang c6 banh mi va gdp mot nguoi dang bi doi, ban s¢€ trao tang. Nhung khi ban
trao banh, du dé chi 1a mot trao d6i rat ngan ngui, diéu quan trong 1a gidy phut do
la Iic ban va nguoi d6 chia sé trang thai an nhién ty tai ctia nhau, trong d6 mau banh



mi chi 12 mot biéu twong. Mot sy chita lanh sau sic xay ra trong hanh dong nay.
Trong gidy phut d6, khong co ngwoi cho, ciing khong co nguwoi nhan.

Nhung t6i nghi, diéu triede tién la cude doi khong nén cé nhitng canh déi nghéo.
Lam sao chung ta tao ra mot the gioi tot dep hon ma khong phai doi pho voi nhitng
diéu xau nhw doi ngheo hay bao dong trudc?

T4t ca moi diéu xau déu 1a “hau qua” cua su thiéu nhan thire & trong ta. Ban c6 thé
lam giam hau qua cua sy thiéu nhan thire nhung ban khong thé loai bo han duoc vo
thire, trir phi ban loai bo dugc nguyén nhan gay ra nhitng hanh dong vo thirc do.
Nhung nhitng thay d6i thue su chi c6 thé xay ra tir bén trong ban, ma khong phai
bén ngoai.

Néu ban ty cam thdy minh c6 sit ménh phai lam giam bét nhitng kho dau trén thé
gi01 nay thi do 1a mot viéc lam cao ca, nhung ban hdy nh¢ 1a dung qua tap trung vao
nhitng thay doi ¢ bén ngoai, neu khong ban s€ gap phai buc tirc va tuyét vong. Néu
khong c6 nhitng thay d6i siu sic trong tam nhan thirc ctia nhan loai thi kho dau trén
thé gian nay 12 mot cai hd sau khong day. Do d6 dimg dé cho long trac 4n & trong
ban tr¢ thanh mot phia. Cam thong voi niém dau hay sy thiéu thdn cua ai 46 va long
mong mudn gitp d& tha nhan cua ban con phai dugc quan binh voi mot nhén thire
sdu sac hon vé ban chat vinh hang clia tat ca su song va rang moi kho dau chung
quy cling chi 13 4o tudng. Rdi dé cho cam giac an binh & trong ban lan vao tat ca
nhirng gi ban 1am va ban s& 1am viéc trén ca hai binh dién: nguyén nhan va két qua
cung mdt lac.

biéu nay cling ding néu ban mudn ngdn chan sy méat nhan thirc mot cach siu séc.
Hay nhé rang: Ban khong thé loai bé bong t6i, thi ban ciing khong thé loai bo su
thiéu nhan thic. Néu ban cé ging lam vay, cic cuc dbi nghich dung/sai,... s& dugc
lam manh thém va bam ré sau hon. Ban s& c6 khuynh huéng ddng nhat minh voi
mot trong hai d01 cuc, va ban sé& tao ra mot “ddi thu”, va do do s€ bi cubn vio vong
tu minh danh mat nhan thirc cia minh. Ban nang tam nhén thitc cua nguoi khac 1én
béng su thuc tdp ctia chinh minh. Ludén nh¢ 1a trong ban khong ¢é chut han thu,
khong c6 su chdng d6i, va khong co tiéu cuc. Chaa Jesus tirng noi: “Hay yéu ké thu
cua minh (%), tirc 1a “ban khong con ké thu nao niza ™.

Khi ban chi cht tAm vao hiu qua cta nhitng hanh dong xdu — nghiép qua(®) — cua
moi viéc thi ban sé rat d& tu danh mat minh. Hay giit cho minh duoc tinh tio va ludn
luén c6 mat. Chi nén chii tim vao nguyén nhan ciia nhitng hnh dong xau — nghiép
cdn - ciia moi viée dé gitp ngudi khac giac ngd 1a muc dich chinh cia doi minh. Sy
an binh sau xa ctia ban 13 mot mén qua quy gia nhit ban trao ting cho thé gidi nay.



CHUONG 10

Y NGHIA CUA SU CHAP NHAN MOI VIEC

CHAP NHAN TAT CA NHUNG GI PANG XAY RA(Y)

Nhiéu lan éng da dé cdp dén viéc thie tdp “chdp nhdn vé diéu kién” nhitng gi dang
co mat trong phut gidy nay. Nhung t6i thuc khong dong y cdch So”'ng nay vi no co ve
cam chiu, chdp nhdn nhitng viéc da xdy ra, va ching ta chdang c6 gang lam gi ca daé
thay déi hoan canh hién tai. Theo toi, chung ta dat dwoc nhirng tién bg, cd trong doi
song riéng tw va doi song cong dong, la vi chiing ta dd khéng chdp nhdn nhing gici
han cua hoan canh hién tai ma da gang sirc vuot qua va tgo dung nén mot cai gi do
1ot dep hon. Néu chiing ta da khéng lam nhie thé thi gio day chdc han ching ta van
con song o trong hang. Lam cach nao ma ong co thé dung hoa dwge viée thiee tdp
chap nhéan vo diéu kién véi chuyén thay doi va thue hién moi viéc?

Dbi véi mot s6 ngudi, thai 4o sdng “chdp nhan vo diéu kién” nhitng gi dang hién
hitu ¢6 ham y rat tiéu cuc, co y nghia cam chiu that bai, trén tranh, khong mudn
vuon 1én dé vuot qua duoc nhitng thach thirc cia cude séng; 1a mot cai gi do thiéu
strc song... Nhung y nghia dich thuc cua su chap nhdn vé diéu kién — moi chuyén
trong doi song ca nhan — thuc su khac han. Chap nhén vé dieu kién moi chuyén
khong phai 12 su chiu dung mot cach thu dong véi bat ky hoan canh nao xay dén
cho ban va ban ¢t phé mic, chang lam gi ca... Chdp nhdn hodn toan moi thir cling
khong c6 nghia 1a thoi, khong thiét 1ap ké hoach hodc khong con tich cuc hanh dong
nira.

Chdp nhdn vé diéu kién moi viéc 1a mot triét 1y rat don gian nhung sau xa, ré“mg ta
nén nuwong theo hon la di nguoc lai dong chay cua doi song(?). Va tiéu diém duy
nhat ma ban c6 thé trai nghiém dong chay a ay cua doi song 14 phiit gidy hién taz(3)
vi vAy chap nhan hoan toan moi viéc 13 chdp nhdn gidy phit hién tai, khong diéu
kién va khong chiit e dé. Pidu d6 ciing c6 nghia 13 ban phai tr b6 sw bdt binh, hay
chéng doi tir bén trong ban véi nhitng gi dang hién hiru. Su tranh dau trong noi tim
s€ xay ra khi nao ban con khudc tr nhitng gi dang co mat trong phut gidy hién tai.
Su chdng d6i ndi tai ndy bung phat manh mé khi ¢6 chuyén “truc tric”, nghia 1 khi
c6 mot khoang cach giita nhitng yéu cau khat khe caa 1y tri(*) o trong ban voi nhimng
gi dang thuc sy xay ra; d6 thuc la mot khoang cach dén dau. Néu ban 12 mot nguoi
timg trai, ban biét rang moi viéc trong doi song thuong hay bi “tryc trac”, thuong
rat d& “c6 van d&”. Chinh vao nhirng lic do, ta can phai thuee tap chap nhdn vé diéu
kién nhitng gi dang xdy ra dé gitp ta loai trir nhitng khd dau va budn phién thuong
day 1én & trong ta. Chap nhan dugc nhiing gi dang c6 mat trong phut gidy hién tai,
ngay lap tirc gitp ban thoat ra khoi thoi quen dong hoa minh véi nhtng suy tu, lo
ling & trong minh va dwa ban dén vé6i tu thai ung dung tw tqi(®) ddi voi cude doi.
Khi ndo ban con vin vao 1y tri thi ban s& con su chdng dbi & trong 10ng.



Chdp nhdn vo diéu kién moi viéc 1a mot hién tuong thuan tuy ¢ bén trong. Nhung
diéu d6 khong c6 nghia 13, & bén ngoai, ban s& khéng hanh dong gi ca dé thay ddi
tinh trang. That ra, khi thuc tap chép nhan v6 diéu kién mot cach dung dén, ban
khong can phai chap nhan toan thé tinh hudng d6, ma thyc ra ban chi can chap nhan
mot tiéu diém rat nho cua tinh hudng: d6 1a phiit gidy hién tai.

Vi dy, khi ban dang bi lun trong mét viing bun, ban khong néi: “A, tir phat nay tro
di, tdi cam chju bj 1Un va t6i ciz ¢ I mai & trong @6 . Ma chi la: “T6i chdp nhdn, 1a
ngay trong pht gidy nay, téi dang b; 1Gn bun . Khi chdp nhdn dwoc tinh trang hién
thoi, 161 s& ¢6 sy chl tim va ning luc dé 1am nhitng gi toi can lam sau d6 dé giup
t6i thoat ra khoi viing bun. Ep budc minh phai cam chju mot tinh huéng khong phai
|l chdp nhgn hoan toan moi viéc. Ban khong cén phai chdp nhan moi tinh hudng
trong doi song ma ban khong thich. Cling khong can phai ty doi minh va khang dinh
rang vi¢c lin xuong bun thi cling chang sao. Khong, ban hoan toan nhan thuc duoc
rang ban mudn thoat ra khéi viing lay d6. Rdi ban thu hep su chu tam cua minh vao
gidy phut hién tai, khong dé 1y tri ban quy két, n6i xau, hay dan nhan hiéu cho tinh
trang ndy dudi bat cir hinh thirc ndo. Piéu nay c6 nghia 1 ban s& khong phan xét,
ché bai nhitng gi dang xay ra trong phiit gidy hién tai, Vi thé trong ban s& khong c6
su chéng ddi, va khong c6 nhitng cam xuc tiéu cuc. Ban chip nhan nhiing gi dang
c6 mit trong phut gidy nay. Roi ban bat tay vao hanh dong, va 1am tat ca nhiing gi
ban c6 thé 1am dé thoat ra khoi viing bun. D6 1a mot thai do rat tich cyc. N6 hiéu
qua hon rat nhiéu so véi thai do tiéu cuc xuat phat tr sy gian di, tuyét vong hay boi
roi. Ban can phai thuec tdp chdp nhdn hodn todan moi chuyén bang cach ngan minh,
nhat dinh khong quy két, ché bai phuit gidy hién tai cho dén khi ban dat dugc két
qua mong mudn.

Thai do khéng chap nhdn hoan canh song, hodc tinh trang tam ly, tinh trang vatly,...
dang xdy ra cho ban, néu c6, s& dung nén quanh ban mét dc dao tam Iy. Chiéc 4o
giap cua ban nga gia tao ¢ trong ban s€ tao ra cho ban mdt cam giac cach ly cang
ménh liét hon v6i moi thir chung quanh. D6i v6i ban lc ay, thé gidi chung quanh
chi ddy nhimg cam giac de doa, bat an. Ban khong biét 1a minh dang bi thoi thic
boi nhitng phan xét co tinh chit tan hai ddi v6i ngudi khac, kém theo trong ban mot
nhu yéu tranh gianh va ché ngy ké khac. Ngay ca thién nhién ciing trd thanh ké thu
cua ban. Luc éy, su so hai s€ chi phéi tat ca moi cam nhan va suy tu cua ban. Trang
thai nhan thic binh thudng nhung rat trai chidu nay chi 1a dang nhe hon cua cin
bénh goi 1a bénh tAm than.

Khong nhiing trang thai tdm ly ma tinh trang thé chét cia ban — than thé — ciing trd
nén cing nhic vi khé thay doi do c6 sy phan khang bén trong. Cing thang trong
than thé ban s€ gia tang, toan by co thé ban s& bi co rim lai. Dong khi lyc, nguon
nang luong song & trong ban binh thudng dugc chuyén van ty do khap than thé, rat
thiét yéu cho co thé ban 1am viéc mot cach khée manh nay s€ bi can tro. Nhiing tri
liéu than thé nhu nhan dién va nhitng cach diéu trj than thé vat 1y khac ciing c6 thé
gitip ban khoi phuc dong khi lyc ndy nhung chung chi lam giam tam thoi vi gbe ré



ctia nd — sy phan tmg c6 tinh chat rap khuon, day quan tmh(e) — chua duoc tiéu tru,
trtr phi ban thue hanh chp nhan vo diéu kién trong doi séng hang ngay.

CO mét cdi gi d6 khong hinh tdng, thwong hang, bdt bién, ... & trong ban. N6 khong
bi tac dong boi nhitng tinh hudng nhat thoi tao nén hoan canh sdng ctia ban, ma chi
qua su thuec tap chd'p nhan hoan toan moi viéc thi ban moi co thé tiép xuc duoc. Cai
do6 chinh 1a dong sinh ménh thiéng liéng cia ban, Ban Chat ty nhién & trong ban.
Cai Biét bang bac khdng hinh twéng dé ludn ton tai mién vién trong ¢di hién tién,
vuot thoat khoi thoi gian. Chua Jesus ting noi rang phai ta phai tiép xuc duoc !
Cai Biét mau nhiém, sau sic 4y & trong ta(") — phai tiép xtic cho dugc véi ngudn
sgng bat bién, bat hoai Ay ¢ trong mdi ngudi; Ngai noi: “Pé 1a diéu duy nhat ma con
can lam”.

Néu ban cam thdy hoan canh séng ctia minh khong thoai mai hay khong thé chiu
dung duoc nira, thi trude tién ban phai thuc tap chép nhan vo diéu kién nhitng gi
dang xay ra trong hoan canh séng ciia minh thi ban méi mong pha v& dugc nhing
khuon mau phan khang c6 tinh chat thiéu hiéu biét va rap khuon lau doi ¢ trong ban
da vo tinh gitp cho tinh trang ay kéo dai.

Trang thai chdp nhdn hoan toan moi chuyén thuc ra rat dung hop véi viée bat tay
vao hanh dong dé tao thay doi hay dat duoc muc tiéu. Nhung trong trang thai chdp
nhdn hodn toan iy, ban s& cam nhan dugc mot ngudn nang luong mdi hoan toan
khac, c6 chat luong khéc lan toa, tham thiu vao nhirng cong viéc cua ban lam. Qua
thwe tdp chdp nhdn hoan toan moi viée, ban tiép xtuc duoc véi mot ngudn nang
luong cua Sy C6 Mat Mau Nhiém & trong ban va ban lam viéc trong sy C6 Mat day
y thirc d6 ctia minh, nhitng viéc ban lam s€ tr¢ thanh mot niém hoan lac cua ban,
giiip ban tiép xtic sau sic hon v&i phiit gidy hién tai. Nho khong con phan khang,
chat luong ciia ¥ thic sang to & trong ban va nhimg gi ban dang lam dugc gia tang
mot cach khong thé do luong duge. Hoa trai va niém vui ma ban c¢6 dugc trong khi
1am viéc trong su C6 Mit day ¥ thirc 4y s& bo sung cho nhau va nhitng viéc ban 1am
s& phan anh chat luong d6. Piéu nay co thé goi 13 “lam” trong trang thai ung dung
tu tai, lam ma khong cd su chong ddi ¢ bén trong, 1am dé dang nhu khdng dang lam.
D6 khong phai 1a kleu lam viéc (ta tam goi 1a “lam nhu dién”, hay “lam mgt cach
may moc™) cta da sb chiing ta da ting 1am va da timg ching kién hang ngan nam
qua. Khi c6 thém nhiéu nguoi thirc tinh nita, cach “lam” hay “hanh dong” mét cach
may moc éy 6 1& s& bién mat, vi lac do nguoi ta s€ tao ra mot tor mai dé thay thé
cho tur nay.



Chat lugng ctia tAm thirc ban trong thoi diém nay chinh 14 yéu t chinh quyét dinh
nhing kinh nghiém va tuong lai nao ban s& gap phai, vi vay thyc tap chdp nhén vé
diéu kién moi chuyén 1a diéu quan trong nhat ban c6 thé lam dé mang lai nhimng thay
ddi tich cuc & trong ban. Ngoai ra, bt ¢t hanh dong nao ban s& lam cling déu 1a thi
yéu. Khong thé c6 nhirng hanh dong tich cuc ndo c6 thé nay sinh qua trang thai tim
thitc khéng chdp nhén ca.

TOI hiéu rang néu t6i gdp phdi hoan canh khéng thodi mdai ma tdi hoan toan chdp
nhdn gidy phiit d6 thi sé khéng c6 cam gidc bat hanh hodc khé dau, va t6i sé viegt
qua dwoc hoan canh dy. Van dé la néu t6i khéng cé san mot mire do khong hai long
nao dé thi t6i khéng biét ldy ning lwong hay déng co tir dau dé givip t6i bdt tay vao
hanh déng, va dem lai nhitng doi thay!

Trong trang thai chdp nhdn vé diéu kién moi viéc, ban s& thdy duoc nhiing gi can
phai lam, chi 1am mdi lic mot viée, va ban dé tap trung hét tinh than vao dé giai
quyét nhitng viéc ay. Ta hiy hoc tir thién nhién cach ma moi thr ty hoan thién va
cach ma doi song ty phoi bay ra, khong may may u budn, khong may may that vong.
Chua Jesus da tirng ndi: “Con hay nhin nhitng bong hoa hué kia, xem cach chting
16n 1én, khong loay hoay ma ciing chang nhoc nhan”.

Néu tinh thé chung ciia ban khong dugc dé chiu, hiy tach ly phut gidy nay va chap
nhan vo diéu kién nhitng gi dang hién hitu trong gidy phut ay. D6 s¢ 1a anh den pha
xuyén thung dam swong mu. Trang thai song voi y thirc sang to do s€ giup ban
khong con bi chi phdi bai nhimg yéu t6 bén ngoai. Ban s€ khong con hanh xu tur
khuynh huéng phan trng va chong dbi quanh nhirng van dé cua ban. Roi ban nhin
vao nhitng déc thu cta tinh huong d6, va tu héi minh “Ta c6 thé 1am duogc gi dé thay
dbi tinh trang nay? Ta can cai thién tinh trang hay thoat khoi n6?”, xong ban bit tay
vao hanh dong. Chi can chi tAm vao mot thir ma ban c6 thé lam ngay bay gi0, khong
phai 14 hang tram tht ma ban s€ lam, hay c6 thé 1am trong tuong lai. Piéu nay khong
c6 nghia 1a ban khong can 1ap ké hoach. C6 khi ké hoach 13 chuyén duy nhat ma ban
c6 thé lam trong lac nay. Nhung ban nhd khong tuéng tuong hay hinh dung diéu
nay, diéu no, dimg phéng tam vé twong lai ma danh mat phiit gidy hién tai. C6 lic
nhitng viéc 1am cta ban chwa thiy két qua ngay. Tuy nhién cho dén khi nhimng viéc
ban lam 4y dwa dén hoa trai, xin ban nh¢ khong nén chdng dbi véi nhing gi dang
c6 mit trong lac nay. Néu ban cam thay khong lam dugc gi, va cling khong thoat ra
khoi duoc tinh hudng d6 thi hiy dung n6 dé giup ban di sau vao viéc thuc tip chdp
nhan hoan canh séng cuia ban, giup ban thé nhap Hién Tai, di sau vao Hién Hiru.
Khi ban di siu vao cdi phi-thoi-gian nay cua phiit gidy hién tai, nhitng d6i thay ky
di¢u thuong xay dén cho ban mét cach la ky ma ban khong can phai lam gi ca. Luc
d6 cudc doi bdng nhién co ich va than thién véi ban hon. Néu c6 nhitng chudng ngai
bén trong ban nhu cam giac s¢ hai, to1 16i, hay bat luc, ... trude day thuong hay can
ngin ban bt tay vao thuc hién mot viéc gi, thi bay gio nhitng chudng ngai d6 sé tu
tan bién trude anh sang cua sw cé mdt ddy y thire & trong ban.



Pung nham 13n chdp nhdn vé diéu kién moi viéc voi thai 6 “chang c6 gi co thé
quiy nhidu duogc ta” hodc “ta ching mang tht gi”. Vi khi nhin k§ vao, ban s& thy
nhing thai d6 ndy nhuém mau tiéu cuc, hay duoc dung dé che diy nhitng cam giac
tranh né, bat man, ... vi thé thai d6 d6 khong phai 1a thuc sw chdp nhdn hodn toan
Ma chi la si chong déi da dugc nguy trang. Khi ban thuc tap chép nhan vo6 diéu
kién, hdy hudng sy chu tdm cua minh vao bén trong, de ¥ xem c6 du vét ndo cia
thai do chéng ddi trong 1ong minh khéng? Ban phai rat tinh tdo vi co thé trong mot
gbc tdi nao d6 cua tAm thic ban, thai do chong ddi van con an nap dudi dang mot
suy nghi ndo dé hay mot cam xuc tiéu cuc, khong dugc ban thira nhan.

TU SUC MANH TRI OC SANG SUC MANH TAM LINH

Buong bo thai do chong doi la viéc noi thi rat dé nhung lam thi rat kho. Toi van
chwa thay duoc cach nao dé buong bo sw chong doi nay. Néeu ong noi la qua thuyc
tdp chap nhdan vo diéu kién hoan canh song, thi van dé la “bang cdach nao”?

Ban bt dau bang cach thira nhan rang trong ban dang c6 sw chong doi. Hiy c¢6 mat
& d6 khi n6 xuét hién. Quan sat cach ma tri ¢ ban tao ra n6, cach tri nang ban dém
pha hoan canh hién tai ma ban dang gap phai, cach tri nang ban phé phan chinh ban,
hay cach né néi xau nhitng ngudi khac. Hay quan sat qué trinh tu tuong di kém, hiy
cam nhan nang luong cua nhitng cam xtc & trong ban. Qua vi¢c muc kich sy phan
d6i, ban s& thay rang nd chiang c6 muc dich gi. Bang cach tap trung tit ca su chu
tam ciia ban vao phiit gidy hién tai, sy phan ddi & trong ban dang tir trang thai vo
minh nay tré thanh c6 y thic va d6 chinh 13 phat 1am chung cta su phan d6i dy &
trong ban. Ban khong thé vira c6 y thirc rat sang su6t ma lai vira kho dau; hodc vira
¢6 nhan thic rat trong sang, nhung lai vira cam théy rat tiéu cuc. Tiéu cuc, hay dau
kho dudi bat cit hinh thirc nao ciing déu bao ham su phan dbi, va phan di thi luén
ludn la do sy thiu hiéu biét,

C6 chdc la téi nhdn thire ré cam gide dau kho trong téi khong?

Ban ¢6 muén chon dé tié}) tuc chiu khé dau khong? Néu ban da khong chon thi [am
sao no xay ra dugc? Muc dich cua viéc ban tiép tuc chiu khd dau nhu thé nham dén
diéu gi? Ai lam cho nhitng kh6 dau nay trong ban dugc tiép dién? Tuy ban noi rang,
ban nhan thic dugc nhiing cam giac kho so & trong ban, nhung su that 1a ban da bi
dong héa voi nhitng cam xic d6(%) va da lam cho qua trinh ay duoc tiép dién qua
161 suy nghi khong tu chu dugc. Tét ca nhirng kinh nghiém khd so nhu thé, ban da
déu kinh nghiém trong vo thirc, trong trang thai thiéu sang sudt. Néu ban thuc sy
tinh thure, tirc 1a hoan toan c6 mat trong Phut Gidy Hién tai, thi tat ca nhirng tiéu cuc
kia déu tan bién ngay tuc thi. Ti€u cuc khong thé nao ton tai khi ban thuc su hién
dién. Tiéu cyc chi c6 thé ton tai khi ban ving mit. Ngay ca khéi kho dau cua ban
cling khong thé ton tai 1au khi ban thuc su c6 mar. Ban d3 vo tinh 1am séng lai ndi



dau cii trong ban bang cach hay dé cho tim tri minh hoi tuong vé qua khir, hoic théu
dét chuyén tuong lai. D6 1a thirc an nudi song khéi kho dau 4y. Qua nhén thirc sau
sdc vé phiit gidy hién tai, qua khit va tirong lai trong tam thirc ban s€ bi ticu trir. Vén
dé 1a ban c6 mudn chidm dit nhitng kho dau 4y & trong minh chwa? Ban kho di du
chua? Ciing dirng nén hoang so vi ban khong biét minh s& trd thanh mot ngudi nhur
thé nao, khi ban quyét dinh budng bo hét, khong con 6m cing 1ay nhitng khd dau
nay.

Cho dén khi nao ma ban thuc sy chip nhan vo diéu kién (nhitng khé khin, khé so
ban dang gap phai trong quan hé ca nhan, trong quan hé véi nhitng nguo1 than trong
gia dinh, v6i nhitng ngudi dong nghiép,...) thi con duong tdm linh cua ban méi
khong la nhing thir phu phiém ma ban chi doc qua cho vui th6i, hodc thich ban bac,

hodc thich thu, hoac de viét rat nhiéu sach vé né, hodc dé nghi vé, hay tin vao — hay
khong tin gi ca. Vi tat ca nhimg thir nay s& chang tao ra duoc thay doi gi thuc sy
trong doi song tam linh ctia ban ca. Phai dén khi nao ban thure tdp chap nhan vo diéu
kién nhirng kho khan ma ban dang gap phai trong lic nay, thi con duong tam linh
moi trd thanh mot thuc thé song dong trong doi sdng cua ban. Khi d6 nang lugng
ma ban toa ra, cling tr¢ thanh nang lugong diéu hanh doi séng cua ban, day 1a mot
nang luong co tan sd rung rat cao, cao hon loai ning lugng cua 1y tri ma ‘hién nay
van con ché ngy the g161 ndy— loai nang luong cua tri nang da tao nén co cau xa hoi,

chinh tri va kinh té cta nén vin minh phuong Tay, va hién tai van dang tiép tuc
tham thau vao hé thong gido duc va nganh truyén thong, tin tire. Chi qua viée thyc
tap chdp nhdn vé diéu kién cua ban, ning lugng tam linh 4y méi c6 thé thim vao
thé gidi ndy. Nang lugng tim linh 13 thir ning luong s& khong tao tac thém dau kho
cho ban, cho ngudi khéc va cho bat cir vat thé sdng nao khac. Nang lugng tim linh
s& khong 1am 6 nhiém trai dat nhu loai nang luong ly tri, va n6 s€ khong tuan theo
dinh luat d6i cuc — c6 tot, it co xau,. . Nhitng nguoi van con song theo niang luong
ctia 1y tri — 13 phan 16n cu dan trén dla cau nay — van chua y thirc dugc sy hién hiru
cua nang lugng tdm linh. Nang luong nay thudc vé mot trat tu khac, cao hon cta
thue tai. Nang luong tdm linh nay s& tao dung nén mot thé giéi mai khi ¢ du sd
ngudi dat dén trang thai chdp nhdn vé diéu kién, hoan toan thoat ra khoi tiéu cuc.
Néu trai dit nay cta ching ta con ton tai dugc ngay hom nay, 1 do ning luong cua
nhitng nha hién triét, nhitng ngudi hoan toan tinh thirc dang sinh séng & trén do.

Chua Jesus di dé cap dén dang ning luong méi nay khi ngai dua ra phat biéu c6 tinh
tién tri trong Bai Thuyét Gido Trén Nui (The Sermon on the Mount): “May mén thay
nhirng nguoi dang tinh thirc, ho s€ 1a chu nhan cuia trai dat nay”. Su hién hiru im
lang nhung manh mé& 4y s& lam tiéu tan nhitng khudén mau u mé cia 1y tri. Nhiing
v6 minh nay c6 thé van con hoat dong trong mot thoi gian nita, nhung né sé khong
con du sirc manh dé diéu khién doi song ctia ban. Sy chong ddi nhtrng diéu kién
song kho khin cua ban & bén ngoai dan dan ciing s& c6 xu huong tu hoa giai, chuyén
d6i khi ban thuc tp chdp nhdn vé diéu kién hodn canh song cua ban. B6 1a mot
thuc tap co nang luc cai bién toan dién hoan canh song va chuyen hoa con nguoi
ctia ban. Néu hoan canh séng cua ban tuy chua thay d6i lién, nhung khi ban chap



nhan Hién Tai, diéu d6 s& giup ban vuot thing hoan canh. Du chuyén ndy xay ra
cach nao di nira thi ban cling sé duogc tu do.

CHAP NHAN HOAN TOAN TRONG QUAN HE CA NHAN

Con nhitng nguoi mudn loi dung, thao ting hay kiém sodt t6i thi sao? Téi c6 phdi
thuee tdp chdp nhdan vo diéu kién voi ho khong?

Nhitng ngudi nhu thé 13 nhitng ngudi da bi tach ly ra khoi trang thai an nhién tir tai,
do do6 ho hanh dong trong mé mudi, mong rut dugc chit nang luong va strc manh
ctia ban. Chi c6 nhitng ngudi mé 1lam méi mudn loi dung hay thao ting nguoi khac
va cling chi nhimg nguoi mé 1am méi bi thao ting va loi dung. Néu ban cudng lai
hay chéng d6i hanh vi mé 1am nay cta ngudi khac, thi ban cling trd nén u mé. Chdp
nhdn vé diéu kién trong quan hé cd nhdn khong c6 nghia 1a cho phép minh bi ngudi
khac loi dung. Cting mot luc, ban c6 thé dit khoat néi “khoéng” véi mot ngudi hay
thoat khoi mot tinh hudng bét nhur y, va dong thoi ban hodn toan o trong trang thai
bat { phan khang 6 trong long. Khi ban noi “khong”, xin hay noi tir mét chd rat sang
subt & trong ban, ma khong phai ndi tir chd phén xet, hay phan tng. Xin noi tir mot
nhan thirc rat rd rang vé nhimg gi tot hay khong tét cho ban vao luc d6. Hiy noi
“khong” mot cach khong phan tng, hiy noi “khong” vi mot chat luong cao, noi
“khong” tir chd di vuot thoat moi tiéu cuc va do d6 ban sé khong tao thém dau kho.

Téi gdp phdi mét tinh huong khéng dwoc thodi mdi trong céng viéc. Téi da co dé
chap nhan tinh trang ay, nhung toi khong thé lam dwoc. Trong toi xudt hién rat
nhiéu chong doi.

Néu ban khong thé chap nhan hoan canh do, thi ban hay tram tinh dé ra tim phuong
cach gitip ban quyét dinh nhanh chéng. Ban can mém mong néi ra nhirng gi ban can
no6i, hay 1am mot cai gi d6 dé thay ddi tinh trang. Hodc ban c6 thé tim mot cach
thong minh dé thoat ra khoi tinh trang do. Ban hdy chiu trach nhiém hoan toan vé
cudc doi ciia minh(°). Ping 1am ban di Ban Thé dep d& va rang r& ¢ trong ban hay
lam ban thé gii nay bang nhiing gi tiéu cuc. Pimg tao nén chd tra an cho kho dau
O trong ban, dudi bét ¢t hinh thirc nao.

Néu ban khong thé hanh dong, vi du nhu ban dang & trong tu, ban van con hai lua
chon: Chdng d6i hay chap nhan hoan canh ti day cia minh. Hiy lya chon: sy mét
tu do & bén ngoai, hay su tu do & trong long. Hay chon lya giita kho dau vi con
mudn chdng ddi, hay niém yén binh ¢ ndi tam vi di biét chip nhan hoan canh t
day cia minh.

Co phai khong chong doi cing phai dwoc thuc tdp qua hanh vi bén ngoai trong doi
song cua chung ta, nhw bat phan khang voi bao dong, hay no chi lién quan déen noi
tam?



Ban chi can quan tim dén bén trong. D6 1a phan chu chdt vi n6 sé thay d6i nhiing
hanh vi bén ngoai cua ban. Thai dd chdp nhdn vé diéu kién trong quan hé cd nhdn
cling thay d6i sau sic nhitng méi quan hé khic cta ban. Néu ban khong thé chip
nhan nhiing gi dang xay ra trong quan hé v&i nguoi khac tire 1a ban khong thé chap
nhan cach hanh xu cua ho. Ban s& co6 khuynh hudng phan xét, phé binh, quy két, bai
béc hay cb gang thay doi ho. Hon nita, néu ban cr mudn bién Hién Tai thanh mot
phuong tién dé cho ban dat dwgc mot muc tiéu trong tuong lai, thi bat ky ngudi ndo
ma ban gap go cling deu tré thanh mot phuong tién dé cho ban dat duoc mot cai gi
d6. Dbi v6i ban luc 4y, quan hé giira nguoi véi nguoi s€ tro thanh thu yéu, hay
khong quan trong; cai chinh chi la ban c6 thu dugc moi loi gi qua quan hé do khong
— ¢6 thé d6 1a mot loi ich vé vat chat, hogc ¢6 uu thé quyén luc hon, hoic c6 su
khodi cam nao d6 vé thé xac, hay mot su vd vé cho ban ngi ciia minh...

T6i s& minh ching thai d6 chdp nhdn vé diéu kién trong quan hé cd nhan tac dong
nhu thé nao trong nhitng quan hé khac ctia ban. Khi ban 1am vao mét cudc tranh cai
hay mot tinh huéng chéng d6i voi nguoi hin von hay voi mot ngudi than, ban hay
quan sat khuynh huéng minh bi bién thanh bao thu nhu thé nao khi ban than ban bi
cong kich, hay ban c6 thé cam nhan tinh hung han ctia minh khi ban cong kich nguoi
khac. Hiy quan sat cach ban bao vé quan diém va y kién ctia minh nhu thé nao. Hay
cam nhan nang luong vil bio vé tinh than va cam xtc cua ban 4n gidu dang sau nhu
cau khang dinh rang minh 13 lu6n ludn ding va ngudi kia 14 luén ludn sai. P chinh
la sircc manh cua Iy tri day ban ngd ¢ trong ban. Ban chi c¢6 thé nhan thirc dugc ning
lugng a ay ctia ban nga bang cach thira nhén sy c6 mat cua no, cam nhan nang lugng
ay cang rd va day du chimg nao cang tot ching 4y. S& €6 mdt ngay nao do, khi dang
giita chimng ctia mot cudc tranh cdi, ban chot nhan ra rang “O, t6i c6 quyén chon lua
ma!” va ban co thé lap tirc chon dé budng bé nhitng phan ung diy tinh ban ngi &
trong minh — cho du chi dé xem diéu gi s& xay ra. D6 1a khi ban da thyc tap chdp
nhdn vé diéu kién trong quan hé ca nhan. To1 khong mudn ndi ring ban s& budng
bo thai d¢ phan tmg bing cach noi “A, thi 6ng dtng!” trong khi vé mit ctia ban con
duong duong tu ddc ngu ¥ rang “Toi dd vuot qua nhitng trd tré con nay roi!”. Khong.

Piéu d6 chi 1a cach che day su chong d6i & trong ban & mét mire do khac, vi ly tri
day ban nga trong ban van con ché ngy ban, khi ban cho ring minh van luén hay
hon nguoi khac. O day t6i mudn nédi dén sy budng bo toan bo truong ning lugng
cam xuc va tinh than, nhitng cai nam bén trong ban dang dau tranh cho nhiing thir
ma ban cho 14 quyén hanh.

Bén ngi ciia chung ta rat tinh quai, vi vay ban phai rat tinh tdo, phai rat c6 mat va
hoan toan thanh that v&i chinh minh dé xem 14 ban da thuc su tir bo thoi quen tu
d6ng hoa minh voi nhitng ¥ kién, hay quan diém ctia minh chua. Tir d6 ban s¢ giup
cho minh thoat ra khdi su klem ché cia tri _nang. Néu ban chot cam thay rat nhe
nhom, sang té va c6 mot niém an binh sau séc, do ding 1a d4u hiéu cho thay ban da
¢6 sy chap nhan toan dién. Roi ban hdy quan sat nhiing gi dang xay dén voi quan
diém va y kién cua nguoi khac khi ban khong con tao thém sirc manh cho chung
bang su chéng d6i. Sy thau hiéu that sy gitta nguoi voi ngudi chi bat dau khi chiing



ta khong con bdo v¢ hay dong nhat minh v41 nhitng quan diém va y kién riéng cua
minh nira.

Thdi d¢ bat phan khdng sé giap duwoc gi ta khi dang gdp phdi tinh trang bi bao hanh,
hay xdm pham, V.v.?

Bét phan khang khong co nghia la khong 1am gi ca, ma chi 1a nhing viéc cua ta dang
“lam” bay gio duoc lam twr cho bat phan khang. VO thuat phuong DPong cé trict 1y
sau xa: Pung khang cy lai sttc manh cua doi phuong, chi can nuong vao d6 ma vuot

qua(*).

P4 no6i nhu thé thi thai do “vo hanh” khi ban d3 dat dén trang thai c6 mat dich thuc
1a phuong thudc bién cai va chira lanh rat ky diéu hoan canh va con ngudi. Lao gido
c6 khai niém “V6 vi” tirc 13 “an nhién, v6 sy, 1am ma nhu chang c6 chuyén gi phai
lam ca”(*Y). Thoi xwa & Trung Hoa, hanh “v6 vi” dugc xem la mot trong nhiing
thanh tyu hay dirc hanh cao nhat. N6 khac han vé cin ban voi chuyén “khong 1am
gi ca” trong trang thai y thirc thong thudng cia chung ta, xuat phat tir cam gic so
hai, bat luc, biéng nhac hay khong quyét doan. “Vo vi” thuc su bao ham mdt noi
tam bat phan khang véi mue tinh thirc cao do.

Mit khac, néu can phai bat tay hanh dong, ban s& khong con phan tng theo loai 1y
tri bi bo budc ma ban s& d6i pho véi tinh hudng bang sy hién hitu day ¥ thic cua
minh. Trong trang thai d6, tim thirc ban khong bi kiém kep boi khai niém, ké ca
khai niém bét bao dong. Cho nén ban khong thé biét trudc dugc ban s& hanh dong
nhu thé nao.

Ban nga ban tin réng sttc manh ctia ban ndm & su phan khang, trong khi su thuc
phan khang cach ly ban khoi trang thai ung dung tw tai, noi duy nhat ban c6 ning
luc that sy. Phan khang chi 13 su yéu kém va so hii dugce biéu duong nhu 13 strc
manh. Cai ma ban ngi ban cho 13 yéu kém chinh 1 sy C6 Mit ctia ban trong trang
thai tinh khlet trong sang va dy sitc manh. Nhiing gi ban ngd cho la sirc manh
chinh 14 su yéu kém. Vi vdy ban ngi trong ban chi ¢ thé ton tai trong mét mo thirc
chdng dbi lién tuc va ludn gia v giup ban che di nhitng “khuyét diém” cua ban;
nhung nhiing tinh chat tinh khiét va trong sang 4y méi thuc su chinh 13 sitc manh
cua ban.

Cho dén khi ban thyc sy chap nhan hoan toan nhiing diéu bat nhu y ¥, viéc ban cu xur
gia doi mot cach vo ¥ thirc chiém phan 16n trong quan hé giao tiép giita ban voi
nguoi khac. Khi c6 sy chap nhan hoan toan trong quan hé, ban khong con can bao
v¢ ban ngd va th6i dong nhiing vai tro than thién nhung gia déi Ay nira. Ban s& tro
thanh mot ngudi rat chan that va don gian. Nhu:ng hay coi chung, vi lic d6 ban nga
0 trong ban s¢ de doa ban: “Nguy hiém ddy, may sé& bi ton thuong ngay. May s& yéu
dubi 1am ddy”. Diéu ma ban ngi trong ban khong hé biét 1a chi khi ban budng bo tat
ca nhitng chéng ddi va tré nén mot con ngudi “rat d& bi ton thuong”, ban mai thuc



su kham phéa dugc cai chan thuc khdng-thé-bi-thwong-ton va chan chinh & trong
ban.

CHUYEN HOA BENH TAT THANH GIAC NGO

Khi mot ngwoi dang dau va hoan toan chdp nhdn bénh trang ciing nhu chdp nhdn
hoan toan ndi dau, nhw thé c6 phdi la ho dd budng bé luén wée mudn dwoc lanh
bénh? Quyét tam khang cu véi bénh tdt sé khéng con nita, diing khéng?

Chép nhan vé diéu kién tinh trang strc khoe cua minh la sy chap nhan ndi tai véi
nhirng gi dang xay ra, lién quan den tinh trang suc khoe cua minh, mot cach vo diéu
kién. Nhung ching ta dang no1 vé doi séng — glay phat nay — chir khong phai la
nhirng diéu kién hay hoan canh cta doi ban. Diéu nay chung ta da dé cap dén trudce
day.

Bénh tat 1a mot phan trong doi séng ciia ban. Vi vy né c¢6 qua khir va tuong lai.
Qua khtr va tuong lai tao thanh mot chudi khong gian doan; trtr phi, qua sy hién hiru
day ¥ thirc ctia ban, nang luc ctru rdi cta phiit giay hién tai dugc hién bay. Bén duoi
nhitng diéu kién 1am nén tinh hudng trong doi séng ctia ban - diéu chi co thé ton tai
trong thoi gian - con c6 mot cai gi d6 thim sau va chan chinh hon: Sy Séng cua
chinh ban, Ban Thé hung hon cta chinh ban trong phiit gidy hién tai bat tan.

Vi khong c6 van nan gi ngay trong Phut Gidy nay, nén s& khong c6 bénh tat — cai
ma nguodi khac tin tuong va gan cho hoan canh cua ban, lam cho hoan canh dé hién
dién, tao strc manh cho n6 va gitp n6 trd thanh mot thuc tién c6 vé chic chén trén
co & clia mOt sy mat quan binh tam thoi; cho n6é khong nhirng tinh hién thuc, tinh
chac chan ma con 1a tinh lién tuc qua thoi gian ma trude do no chua tung co. Bang
cach chu tam vao gidy phut nay va khong dan nhéan hi¢u t6t x4u gi cho no, su dau
d6n cua thé xac, cam giac dudi sire, sy kho chiu hay sy bat lyc nao trong ngudi ban
s& giam thiéu xudng nhiéu lan D6 chinh 13 cai ma ban can thuc tdp chap nhan —
ngay lic nay. Ban khong can phai chap nhan y tuong “bénh tat”. Hay dé cho ndi
dau dua ban dén véi Phut Gidy Hién tai, dua ban dén véi trang thai c6 mat voi y
thitc manh mé& nhiing gi dang xay ra. Hay dung n6 dé dua ban dén giac ngo.

Chd'p nhén vé diéu kién bénh trang cua minh khong truc tiép chuyén hoéa nhiing gi
dang xay ra. Nhung thue tap chdp nhdn vé diéu kién nay chuyén hoa chinh ban. Khi
ban da dugc chuyén hoa, toan bo thé gidi ciing chuyen hoa theo, Vi thé gidi qud thuc
chi la mot sw phan dnh ciia chinh ban. Ching ta di dé cap dén didu nay trude day.

Néu ban soi guwong va ban khong thich nhiing gi minh dang nhin thdy, c6 hoa dién
ban mdi tan cong hinh anh minh nhin thay & trong guong. Nhung do lai la diéu ban
thuong lam khi ban ¢ trong trang thai khong chdp nhdn. Di nhién néu ban tan cong
hinh anh trong guong, thi hinh anh a ay s& tan cong lai ban. Néu ban chap nhan no,
du n6 co 1a gi di nita, néu ban than thién véi no, lic d6 né khong thé khong than
thién lai voi ban. Ddy la cach ban thay déi thé gidi.



Bénh tat khong phai 1a van dé cta ban, chinh ban moi 1a van dé, chimg nao ma ly
tri day ban ngd cua ban con khong ché ban. Khi ban 6m dau hay tan tt, dimg nghi
rang ban da that bai hodc cam thay toi 16i. Dung trach cudc doi nay khong cong
bang vai ban va ciing dimg ty trach chinh minh. Tat ca nhiing diéu do6 chi la sy
chbng d6i, khong it thi nhiéu. Néu ban dang 14m mot con bénh ning, hiy ding nd
dé dwa minh dén giac ngd. Bat ctr nhitng gi “tdi t&” nhit xay ra voi ban, hiy dung
n6 dé dwa minh dén giac ngd. Hay loai trir thoi gian tdm 1y ra khoi cin bénh cua
ban. Ping cho né bat cit qua khir hay tuong lai nao ca. Hay dé cho con bénh dua
ban vao trang thai nhan thirc manh mé vé gidy phut hién tai — va thir xem chuyén gi
s€ xay ra.

Hay tré thanh mot nha gia kim 130 luyén(*2), c6 thé chuyén héa kim loai thanh vang
rong, bién kho dau thanh tinh thure, bién tai hoa thanh giadc ngo.

Ban c6 dang 6m ning va cam thay tirc gian vé nhimng gi t6i noi khong? Néu co thi
d6 1a dau hiéu rd rang rﬁng bénh tat da tré thanh mot phén nhan cach cua ban, va
ban dang bao v¢ cho nhan cach, cho con ngudi bénh tat éy cua minh; do d6 ban cling
dang gitip cho bénh tat ay duoc tiép dién. Diéu kién (sinh 1y va vat 1y trén co thé
ban) ma ching ta goi 1a “bénh” ching co6 lién quan gi dén bdn chat ban thiee su la
al.

CHAP NHAN NGAY CA KHI TAI HQA, HAY PIEU KHONG MAY XAY XA

Dbi v6i da s6 ngudi thi chi khi co mot tinh hubng nguy kich qua murc gi6i han cta
ho, diéu kién khong may d6 moi co tiém ning pha v& chiéc vo clng cua ban ngi
ho, budc ho phai chap nhén hoan canh kho khan ma ho dang gép phai; va hoan canh
nay tr¢ thanh mot may man dua ho vao trang thai tinh thirc. Mot tinh hudng nguy
kich xuat hién khi toan bo thé gidi trong ban sup d6 va ban cam thiy moi tha déu
trd nén vo nghia nhu khi ban gap mot tai hoa hay bién dong long troi 1o dat, mot
mat mat qua 16n lao. Vi du nhu khi phai d6i dién véi cai chét, vé thé xac hay tinh
than. Ban nga tri nang, cai tao dyng ra thé gidi nay, trong ban bi sup do. Tir déng
tro tan cta thé gidi cii Ay, mot thé gidi méi dugc phat sinh.

Puong nhién khong c6 bao dam rang mot tinh huong nguy kich nhu the s€ lam dugc
viéc mo canh cura tdm linh nay cho ban; nhung tiém nang ay luén nam sin ¢ d6. O
mot sb nguoi, stc khang cy véi hién hitu tham chi con gia ting manh mé hon trong
nhiing tinh huéng khoé khan dé; d6 1a khi ho tu dua minh vao dia nguc. Mot s6 khac
chi chdp nhdn hoan canh mot phan nao day théi, nhung chimg ay ciing du cho ho
mot mirc d thanh tinh va sau sic ma ho chua hé cam nhan trudc day. B¢ 1a lac mot
phan ctia chiéc vo ban nga ciia ho bi v ra, tao co hdi cho mot chit anh sang va yén
binh chiéu roi vao.

Nhirng tinh hubng thir thich nhu thé d tao ra nhiéu diéu rat ky diéu. C6 nhiéu ké
sat nhan bong dung chung dugc trang thai V6 Nga va tiép xuc duge voi mot niém
hoan lac va an binh sau sac trong nhirng gid phut cuoi cung trudc gio hanh quyét.



Stc chéng d6i ctia ho véi nhimg tinh hudng khé khian ma ho dang giap qua manh
dén d6 tao ra nhitng dau khé vuot stc chiu dung cta ho. Khéng con noi nao dé an
nup; ho ciing khong thé 1am gi dé thoat ra khoi tinh trang ay, du chi la mot hoai
tuong vé tuong lai dé nham dén, vi thé ho bi budc phai chdp nhdn hoan toan moi
hoan canh cai ma trude d6 ho khong thé chap nhan duoc. Ho bi bét bude phai chap
nhdn moi hodn canh cta ho mét cach hoan toan. Thé 1a ho c6 duoc nang luc di vao
trang thai an phuc, va do d6 ho di duoc ciru rdi: hoan toan thoat ly khoi su khong
ché cua qua khir. Di nhién 1a nhiing tinh hudng thir thach nhu thé da khong tao ra
nhitng phép la nay, nhung chinh 14 do hanh dong hodn toan chdap nhdn hoan canh
song cua ho.

Do vy bat cir khi nao ban gédp phai tai vong, hay gép phai didu gi rat “x4u” nhu
bénh hoan, khuyet tat, mat mat nha ctra, tai san hay mat mot vi thé x4 hoi nao do,
hodc ¢6 su d6 v trong quan h¢ ca nhan, hoac phai d6i dién ndi kho dau cua nguoi
ma ban yéu dau, hoic ban sip phai ddi dién voi cai chét... hiy luén nhd ring: Cudc
doi luén ludn con cd mat trai ciia mot dong tién, cua tai wong nay, hay luon nhd
rﬁng: ban chi can budc mot budce nho nira thoi 13 ban s& dat duoc diéu ma ban khong
bao gid ¢ thé tudng twong duge: Mot chuyén bién tir sit thanh vang; tir khd dau
thanh an lac. Budc d6 goi budce chcfp nhan hoan canh.

T6i khong mudn ndi rang ban s& cam thay sung sudng gi trong tinh huéng ay. Ban
s& khong sung sudng dau. Nhung ndi so hii va niém dau & trong ban luc 4y s& bién
thanh mot cam nhan an binh va thanh tinh xuat phat tir mot ¢di rat sau — cdi VO
Tuong. D6 chinh 1a “su an binh cia Thuong Dé, vuot 1én tat ca moi hiéu biét” thong
thudng cia chung ta. So v6i diéu do thi cam giac sung sudng ciia ban 1 mot diéu
con kha nong can. T ndi an binh chéi 1oi ndy, ban nhan ra, khong phai trén binh
dién ly tri ma tir sau trong Hién Hiru cia minh réng, ban 12 bat diét, ban khong bao
gid chét ca. Pay khong phai 1a tin diéu ma 1a mot didu tuyét ddi hién nhién ma khong
can bang chimg gi tir bén ngoai.

CHUYEN HOA KHO PAU THANH AN LAC

T6i c6 doc vé mét nha triét hoc Hy lap c6 theo phdi khdc ky, khi hay tin con chét vi
tai nan, da trd loi: “Téi biét, né khéng thé song doi véi t6i mdi dwoc”. Nhie vdy c6
phdi la chap nhdn hoan canh khong? Néu ding nhw thé thi tdi hoan toan khong
muon dinh déang gi dén 16i song nay. Trong nhiéu truong hop, chdp nhdn hodn canh
dwong nhw ¢ gi rdt trdi voi tw nhién va thiéu nhan tinh.

Cit bo cam xtc ciia minh nhu vay khong phai la chdp nhén hoan cdnh. Nhung van
dé 1a chung ta khong biét trong tham tam 6ng ay nghi gi khi noi ra diéu 4y. Trong
vai truong hop dic biét, rat kho cho ban dé co thé chap nhan phit gidy hién tai
nhung ban luon luén c¢é co hdi thir hai qua viée chap nhan hoan canh.

Co hoi thir nhat 1a chap nhan vo diéu kién mdi phut gidy dbi véi nhiing gi dang xay
ra trong phiit gidy d6. Ban nhan thirc rd rang ban khong thé thay doi nhiing gi dang



cO6 mat —vi n6 da 1a nhu vay — trai lai, ban s€ déng tinh, xud1 thuan véi nhitng gi
dang c¢6 mit hay chap nhan nhiing gi dang khéng nhu 10ng ban mong mudn. Roi
ban 1am bt ctr diéu gi ban c6 thé lam khi tinh huéng d6 doi hoi. Néu ban an tra
dugc trong tinh trang chdp nhdn hién hitu nay, ban s€ khong tao thém tiéu cuc, khd
dau va bat hanh. Ban s& séng trong trang thai bat phan khang, trang thai 4n sung va
nhe nhang, khéng c6 tranh chép.

Bat ky lac nao ban khong 1am dugc vay, bat ky lic nao ban bo 1& co hoi d6 — hodc
vi ban khong tao ra dugc sy hién dién déy ¥ thire dé c6 thé ché ngu nhitng mo thirc
phan khang day tinh chat thiéu hiéu blet nhiing nang luong manh m& cua thoi quen
lau do1 ¢ trong ban hay vi hoan canh song cua ban da tré nén qua cyc doan, khic
nghiét dén mtrc ban khong thé nao chap nhan dugc tinh trang ay — luc do, ban s¢€
cam duoc c6 mot ndi don dau, kho sé ndo d6. Va ban s& nghi rang hoan canh 4y da
tao ra kho dau cho ban. Nhung ky thuc chinh sy phan khang ciia ban 12 nguyén nhan
d3 tao ra kho dau dy.

D6 chinh 13 co hoi thir hai dé cho ban chap nhan hoan canh. Néu ban khong thé chap
nhan duoc nhimg gi dang xay ra ¢ bén ngoai, thi hay chap nhén nhiing gi dang c6
mat ¢ bén trong. Néu ban khong thé chap nhan nhitng diéu kién sdng & bén ngoai,

thi hay chap nhan nhiing diéu kién tdm 1y c6 mit & bén trong ban. Tuc la: Néu 1 dang
cam thay dau kho trong long thi hay th6i cudng lai ndi dau 4y. Hay dé cho ndi dau
c6 mat & d6. Hay chap nhan ndi mat mat, that vong, sg sét, co don,... hay bat ctr
cam giac kho dau nao dang c6 mit ¢ trong ban. Hay chimng kién noz dau ay trong
yén lang ma khéng nén nghi ngoi, hay néi xdu gi né cd. Hiy 6m ap niém dau do.

Ban s& thdy ngay diéu ky diéu cta viée thye tap chdp nhan vo diéu kién nhitng cam
xiic dang ¢é & trong minh, thuc tap ay sé chuyén héa ndi kho dau cia ban tro thanh
su an binh sau sic. Day 1a cdy thdp tw gid cua ban. Hay dé diéu d6 giup ban tir cdi
chét séng lai va thang hoa.

T6i khéng thé hiéu dwoc lam sao nguoi ta c¢é thé chdp nhdn vé diéu kién néi khé
dau cua minh. Nhw tw ong da chi ra, chung ta kho dau la vi khong biét chap nhan
hoan canh. Lam the nao dé chap nhan cadi khong-thé-chap-nhan cua minh?

Chung ta hdy tam gac qua viéc thuc tap chap nhdn vé diéu kién trong glay lat. Khi
noi dau cta ban qua lon thi chuyén noéi dén thuc tdp chap nhan vo diéu kién c6 vé
khong c6 két qua gi ma nhiéu khi con tré nén vo nghia. Khi ndi dau trong ban qua
16n thi ban s& c6 khuynh hudng 14 1am sao dé thoat ra khoi ndi dau d6 hon 1a chip
nhan né mot cach vo diéu kién. Ban s& khong bao gio mudn cam nhan nhiing gi ban
dang cam nhén. D6 1a mdt chuyén rat tu nhién. Nhung thyuc ra ban khong c6 161
thoat; khong c6 cach nao ban tranh né dugc niém dau ctia minh. C6 nguoi da dung
nhiing cach chay tron gia tam nhu: vii dau vao cong viée, rugu che, nghién ngap be
bet, hay tré nén gian dir, hodc khong cong nhén noi kho ciia minh, do 16i cho ké
khac, hodc trc ché niém dau cta minh... TAt ca nhitng cach chay trén ay déu khong



thé gitp ban thoat ra khoi niém dau. Noi dau trong ban s¢ khong hé giam cudng do
khi ban ¢6 quén nd. Nguogc lai, khi ban khudc tir niém dau cua ban thi moi thir ban
lam, ban nghi, va ca nhing mdi quan hé ca nhan cua ban.. . tit ca déu bi mem dau
ay lam 6 nhiém. C6 thé noi 1a khi ban chdi bo ndi kho ctia minh, ban sé truyén niém
dau dy di dudi dang mot con song ning luong, va ngudi khac s& cam nhan, di ho
khong y thire, ludng song tinh cam 4y. Néu ho ciing mé md nhu ban, ho c6 thé bi
thoi thic phai cong kich hay gay t6n thwong cho ban theo mot cach nao do, hay co
thé ban sé& lam ton thuong ho qua su phong chiéu, boc phat ndi dau cua minh mot
cach thiéu hiéu biét. Lic d6 ban s& hdp dan vd thé hién(*3) trong doi séng cua ban
nhitng gi twong Gmg voi trang thai ndi tim bét 6n cua ban.

Khi khéng thé tron tranh duoc khd dau, ban hiy tim mot 16i mon di xuyén qua nhiing
khé dau cua minh. Dumg quay mat voi ndi dau. Hay d6i dién n6. Hay cam nhéan
niém dau mot cach day du va toan ven. Hay cam nhan thoi ma dung suy nghi gi ca.
Néu can thiét thi _hay bay to niém dau cta minh(**) nhung dung nén v€ voi gi vé no
ca. Hay hudng tat ca sy chu tAm cta ban vao viéc cam nhan ndi kho thoi, ma dung
dé y dén cai ngudi lién he, sy viéc hay tinh hudng da gay ra ndi kho trong ban. Ping
dé tri nang ban dung ndi dau nay dé théu dét nén mét cin cude, mot hinh anh, mot
nan nhan(*®) cho chinh ban. Khi ndo ban con cam thay tu toi nghiép, thuong hai
minh va thich di ké 1& v&i nguoi khac vé chuyén nay thi ban chi lam cho minh vudng
sau hon vao kho dau. Vi chung ta khong thé thoat ly khoi nhitng cam xuc ctia minh,
diéu duy nhat co thé tao ra sy chuyén hoa 1 phai di vao trong nhitng cam xuc do,
con khong, s& khong co su thay doi thuc su. Do d6 ban hiy chi tdm sdu sic dén
nhiing gi ban dang cam nhén, tranh khong théu dét gi ca. Khi ban di sau vao nhing
cam xuc cua minh, ban hay that tinh tdo. Thoat dau, nd glong nhu ban dang di vao
mot noi rat toi tam va kinh khiép. Nhiéu khi trong ban s& ndi 1én mot cam giac thoi
thuc chi chuc mudn trén tranh, thoat than,... thi ban hay quan sat va nhan biét 1a
minh dang cé mét y twong mudn tron chay nhitng cam xiic ndy nhung ban dimg lam
gi ca theo sy thoi thuc d6. Hay tiép tuc cha tim vao ndi dau ¢ trong minh. Hiy cam
nhan nhirng cam x1c budn khd, so hii, va c¢o don, hay bét clr cam xuc gi dang hién
dién. Hay rét tinh tao, va ¢é mdt véi néi dau, hiy cd mit véi toan bo sy Hién Hiru
ciia con ngudi ban, voi moi té bao & trong co thé ban. Khi ban lam duogc nhu thé,
ban sé mang mot luéng dnh sdng vao chon tbi tim nay. Dy 1a ngon ltra ctia y thirc
s& soi sang va xoa diu nhitng niém dau & trong ban('®).

O vao giai doan nay, ban khong can quan tam to1 thuc tdp chdp nhdn hoan toan néi
khé & trong ban nira, vi diéu d6 di xay ra roi. Bang cach nao vay? Bang su dé hét
tdm ¥ mot cach hoan toan ctia ban vao ndi kho trong 1ong minh nhu ban di lam. Do
chinh 1a chdp nhdn vé diéu kién; d6 1a chip nhan hoan toan. Bing sy chu tdm toan
dién 4y, ban da dung nang lugng ctia phiit gidy hién tai - tic 1a ning luong cia sy
Hién Dién day y thic, ning luong ciia sy Co6 Mt toan ven ctia chinh ban. Khong c6
mot chat ddu vét cua sy khang cu ndo c6 thé sot lai ¢ trong trang thdi hién dién tich
cuc do6 cua ban. Su Co6 Mat dﬁy y thure ctia ban loai trr qué khir va tuong lai. Khi



trong ban khong con sy hién dién ctia Qua Khir va Tuong Lai thi khong c6 noi dau,
su tiéu cuc nao co thé ton tai duoc.

Chdp nhdn néi khé & trong ban 14 cudc hanh trinh di vao cdi chét. Ban ddi dién voi
niém dau sdu kin, ban cho phép con dau dugc cam nhén va dat hét tit ca sy chl tAm
ctia ban vao ndi dau,... tit ca nhitng hanh dong 4y 14 vi ban mudn cho phép minh di
vao ¢di chét mot cach ¢ y thire. Khi ban chét nhu thé nay, ban thay rang thuc ra
ban khong chét va ban khong c6 gi phai so hii ca. Cai thuc su chét di chi 13 ban nga
ctia ban thoi. Hiy tudng tuong mot tia sang quén mat né 1a mot phan khong thé tach
r01 cia mat troi ryc rd kia, va n6 ty minh tao nén do giac sai 1am khi tin réng tia
sang do phai dAu tranh dé ton tai, va tao ra roi bam viu vao mdt cin cudce, ca tinh
gia tao nao khac ma khong phai 13 mat troi(*"). L& nao cai chét cua sw lira doi nay(18)
khong mang dén cho ban mot su giai thoat phi thudng?

Ban c6 mudn mot cai chét dé dang - mot cai chét khong co nhitng dén dau, thong
kho? Vay thi ban hiy dé qud khit ¢ trong ban chét & mdi phat, mdi gidy, va hiy dé
cho anh sang ctia Sy C6 Mat cua ban xua tan di cdi t0i, ban ngad nang né, ludn bi
tréi bude bai Qua Khir va Tuong Lai ma ban ¢t hay 1am tuong ddy chinh 1a “ban”.

§

GIAC NGO QUA KHO PAU CNG CUC

C6 nhiéu nguwoi néi rang qua khé dau sau sdc, ho di tim dwoe Thuong Pé. VA toi
nghi, “Con Puong Thap Tw Gia” ma nguoi Co doc thwong noi chinh la dé cap den
van de nay?

Vang. O day chung ta cling chi quan tim dén cung mot van dé. Chinh xac ma néi,
nhirng ngudi d6 di khong tim thady Thuong Dé bang khé dau, vi khé dau bao ham
su chong ddi. Ho chi tim thdy Thuong Dé khi di chdp nhén khé dau va nhimg gi
dang hién hitu mot cach hoan toan. Do khd dau dén cung cuc, ho bi budc phai chép
nhén tat ca moi chuyén mdt cach vo diéu kién. Han ho d3 nhén thic dugce, & mot
cép do nao do, rﬁng khd dau ctia ho phﬁn 16n 1a do chinh ho da tao ra.

Ong so sanh nhuw thé ndo gitka viéc chap nhdan vé diéu kién véi viéce tim ra Thuong
pé?

Vi su chdng dbi ciing chinh 1a 1y tri nén khi ban tir bo sy chéng dbi thi d6 ciling 1a
luc tri nang budc phai cdo chung sy théng tri nhu 1a mét chi nhan 6ng cua ban, la
mot ngudi gid danh 14 “ban”, 1a Thuong bé gia hi¢u. Tét ca nhitng phan xét va tiéu
cuc s& bi tiéu tan. Vuong qubc ciia Hién Hitu & trong ban da timg bi che mo béi 1y



tri nay rong mo. Bét chot biy gio & trong ban c6 mot sy tinh ling 16n lao, mot cam
giac yén binh sau sdc vo cung. Va trong trang thai yén binh do6 c6 niém vui. Trong
niém vui d6 c¢6 Long Bao Dung. Va trong chd sau lang nhat d6, c6 mot cai gi do rat
thiéng liéng, khong thé do luong duoc: Cai-khong-thé-dat-tén.

T6i khong cho d6 13 tim ra Thuwong Pé vi 1am sao ban c6 thé tim ra cai khong hé bi
mat, cai 13 sw séng cia chinh bgn? Danh tir Thugng bé da bi gi61 han rat nhiéu,
khong chi vi n6 da bi lam dung va hiéu sai qua nhiéu thé ky, ma con vi danh tir d6
am chi rang d6 1a mot thyc thé khac, khong phai 13 ban. Thuong DE chinh 13 tu than
ctia Hién Hitu, ma khong phai 13 mot thuc thé riéng biét. Khong thé co quan hé chu
thé — khach thé & day, khong c6 d6i cuc nhi nguyén, khong co ta va Thuong PE. Do
d6 nhan thire rang ban da 1a mot véi Thugng Dé 1a mot diéu rat ty nhién.

Diéu dang kinh ngac va khong thé hiéu dugc ¢ ddy khong phai 12 ban nhéan thirc
dugc Thuong Dbé, ma 1a ban khong nhan thirc duwoc Thuong Pé. Con duong Thap
gia toi vira dé cap O trén 1a mot con duong cii dé dat dén giac ngd, va d6 da timg 1a
con dudng duy nhat, mai cho dén thoi gian gan day. Nhung xin ding bai bac hay
coi nhe con dudng d6. Vi nd van con hiéu qua dbi voi mot sd ngudi.

Con duong Thap gia la con duong bién moi chuyén xay ra cho ban thanh mot diéu
hoan toan xoay chiéu nguoc lai. C6 nghia 1a khi ban gap phai mot tinh hudng tai
hai, tOi té nhét trong cudc doi cua ban, 1a cay thap tu gia, thi diéu do s& hoa thanh
mot diéu tot 1anh nhét trong doi ban, vi tinh hudng d6 budc ban phai dau hang, chap
nhan tinh huéng éy mot cach vo diéu kién, nd budc ban phai di vao coi “chét”, budc
ban tro thanh nhu Rong Lang, trd thanh Thugng Dé vi Thugng Dé ciing chinh 1a
Tanh Khong.

Trong thoi dai ndy, voi tinh trang hau hét con ngudi van con rat mé 1am, thi con
duong Thép tu gia van con 13 con duong duy nhat dbi v6i ho. Ho s& tinh thirc khi
gap thém rat nhiéu kho dau va diéu co thé thiy trudc duoc 1 sau nhimg thang tram
rat 16n lao d6 thi méi ¢6 sy giac ngd nhu 1a mot hién tuong tap thé. Qua trinh nay
phan anh tac dong cua nhiing quy ludt vii try nao do chi ph01 su phat trién cua tim
thirc nhan loai va vi the c6 thé thay trude duge boi mot sd nha tién tri. Diéu nay
duogc néu 1én trong cudn Sang Thé Ky hay sach Khai Huyén, hay nhing kinh dién
ctia nhiéu ton gido khac. Nhung diéu nay thudng bi che pht mét cach mo hd va
thinh thoang con dugc hinh tuong héa mot cach rat kho hiéu. Nhung ndi khd dau
ctia chiing ta khong phai do Thugng D¢, hay ngudi ndo khéac gay ra, ma chinh la do
con nguoi ching ta tir gdy ra cho chinh minh. Va c6 thé dia cau cta chung ta, véi tu
cach la mot thuc thé song dong va thong minh, né s& thyc hién nhiing bién phap
quyet liét dé tu bao vé khoi bi xam hai, va tan pha boi su dién loan cua con nguoi.

Tuy nhién ngay nay, cang ngiy cang c6 nhiéu ngudi tim thirc da tién hoa dén mot
muc do cao, ho co6 thé dat dén sy tinh thirc 16n ma khong can phai tao thém kho dau
cho chinh ho. C6 thé ban la mét trong s6 nhitng nguoi do.



Giac ngd qua khd dau — Con Pudng Thap Tu Gid — ¢6 nghia 12 ban bi budc phai 1én
Thién Dang trong cach vira di vira ving vay, gao thét. Cudi cung ban ciing budc
phai chip nhin hoan toan vi ban khong thé chiu dung thém dugc khd dau, nhung
ndi dau van con tiép tuc kéo dai rt 1au trude khi ban dat dén giac ngd. Su Giac ngd
dugc lya chon mot cach tinh tdo c6 nghia 1a ban tir khudc moi rang budc voi qua
khtr va twong lai, ma chi xem phiit gidy hi¢n tgi 1a muc tiéu chinh cua cugc doi ban.
Ban chon dé an tra trong phiit gidy hién tai hon la chay dudi theo twong lai. Diéu d6
c6 nghia la ban s€ xu6i thuan theo nhitng gi dang xay ra trong doi ban. Va ban khong
can kinh nghiém thém phut gidy dau dén nao nira. Thé thi ban cho ring ban can
thém bao nhiéu thoi gian nita dé c6 thé ndi rang: “Tdi khé du roi, toi s& khong tao
thém kho dau cho chinh minh nita”? Ban can kinh nghiém thém bao nhiéu dau dén
nita trude khi ban c6 thé chon lya cho minh mét con duong sang subt?

Néu ban nghi 1a ban can thém thoi gian, ban s€ c6 thém tho1 gian — va cling c6 thém
kho dau nira. Thoi gian va kho dau 1a hai thir khong thé tach ro1 nhau.

KHA NANG CHON LUA

Con doi v6i nhitng nguwoi dwong nhw muén khé dau thi sao? Téi biét mét phu ni, ¢0
dy thwong bi ban trai bao hanh va nhitng moi quan hé trude day cia cé ciing twong
tw nhw thé. Tai sao c6 dy hay quan hé véi nhitng ngweoi dan éng nhie thé? Sao ¢6
khong chiu thoat ra khoi tinh trang do? Tai sao con nguoi lgi chon khé dau?

Toi biét “chon lya” 1a mot tir cua thdi dai méi, nd khong hoan toan chinh xac trong
hoan canh nay. Khi néi rang ai d6 “chon” mot quan hé trai chiéu hay bét cr tinh
hudng tiéu cure nao khac trong doi ho 13 ta ¢6 thé gy hiéu 1am. Vi chon lya c6 nghia
la nhan thuc, la cép d6 rat cao cua nhén thuc. Khong c6 nhan thire thi khong ¢6 chon
lwa. Chon Iya bat dau khi ban tach ly minh ra khoi su kiém toa cta 1y tri va nhiing
mé thitc bo budc ctia nd. Chon lya chi bat diu khi ban biét séng mot cach an nhién
tw tai. Trude khi ban c6 thé dat dén trang thai do, ban van con mé lam. Co nghia la
ban van con budc phai suy tudng, cam nhan, hanh dong theo mot khudn cach nao
d6 phu hop véi diéu kién cua 1y tri. Chﬁa Jesus tung noi: “Xin Cha hay tha thtr cho
ho, vi ho khong biét ho dang lam gi”. Piéu nay khong lién quan dén sy thong minh
theo nghia thuong tinh cua nd. T61 gap nhiéu nguoi rat thong minh va c6 gido duc
nhung hoan toan rat mé mo, tirc 1a hoan toan dong nhat ho vai nhirng suy nghi hay
lo lang cta ho. Thyc ra, néu sy phat trién vé mit tri nang va kién thirc khong can
xtng voi mot mirc do tinh thirc va phat trién tim linh twong Gng thi su phét trién
phién dién d6 c6 tiém nang trd thanh mot tai hoa va bt hanh rat 16n.

Ngudi phu nit ban cia anh bi nguoi ban trai chi 4y bao hanh va d6 khong phai lan
duy nhét, vi sao? Pay khong phai 1a mot chon lya cta chi 4y. Tam thirc(*®) cua chi
ay, bi diéu kién hoa boi qua khi, da ludn tim cach tai tao lai nhitng hoan canh quen
thudc, nhitng tinh hudng chi di ting trai qua. Ngay ca khi diéu d6 c6 thé gay nén
cho chi nhiéu dén dau, thi it ra thi d6i vdi chi, d6 cling 1a mot diéu rat quen thudc.
Tri ndng cta ta ludn bam viu vao nhiing cai né da biét. N6 luon mudbn kiém soat tinh



thé nén cam thay rat nguy hiém trudc nhitng cai n6 chua biét vi o 1a di€u n6 khong
kiém soat duoc.

b6 1a ly do tai sao ly tri khong thich va hay khudce tur phut gidy hién tai. Vi nhan
thirc vé gidy phut hién tai s tao ra mot khe ha, khong nhiing trong dong suy tu, ma
con ca trong chudi qua khir — twong lai. Khong mot cai gi thue su moi me va sang
tao co the di vao thé gidi nay ma khong di qua khe ho do, phut gidy hién tai — mot
16 hong rat khoang dat cho su biéu hién ciia nhitng kha niang bét tan.

Co the nguoi phy nit ban cua anh b; dong nhdt minh véi Iy tri nén cd dang lap lai
mot vét xe cii,  mot khuén mau cu xr(?) sai 1am ma ¢ di hoc duoc trong qué khir:
d6 1a trong mdi quan hé véi mot ngudi dan ong, su luyén i va bao hanh 1a hai 16i
cu xtr dugce o Ay thira nhdn mot cach vo ¥ thirc. Hay ¢ ay c6 thé dang ¢ tai tao lai
mot mo hinh cii trong tam thirc ma ¢6 da hoc dugc tu thoi bé va trong do, c¢6 luon
cam thay rang minh khong xtimg dang dugc yéu thuong(?) va ludn cam thidy minh
rat dang bi trimg phat(?).

Ciing c6 thé 1a phan 16n cudc doi co ludn dam chim trong mot khéi khé dau day dic
ctia qua khir, nén ¢6 ludn can tao thém khé dau(*) dé 1am thirc an nuéi dwdng khoi
khé dau dy drgc song mdi. Nguoi ban trai cia ¢ cling c6 mot khéi kho dau ctia anh
ta, cO mot 101 sdng va cu xtr rat mé mo ctia minh. Nhung sy mé 1am va kho dau cua
ca hai lai rat trong ing va bd sung cho nhau. Di nhién hoan canh khén dén cia c6
ay chinh 1a do ¢ éy da tao ra, nhung cai gi trong doi c6 la nguyén nhan da tao ra
hoan canh khon dbn d6? Toi thay nguyén nhén chinh la vi mét khuon mau cu X
tinh cam rat bo budc va thiéu hiéu biét, mot thoi quen hanh xir rat tiéu cuc va day
chiu dung cua co ta trong qua khir. Néu ta 13 mot nguoi nhu thé thi ta dd d¢u kho than
rOi. Tai sao ta, vi khong ¥ thtrc, lai tao ra thém “mot nhan dién, mot cai toi chiu dau
kho” gia tao nita dé lam gi? Néu ban bao rang c6 ta di chon lwa hoan canh d6 thi
ban cang khuyén khich cho c6 ay cing cb thém siw dong nhdt ban than cé ta véi Iy
tri cua co.

Nhung ¢6 Ay dau phai chi 1a mot khuén mau hanh xi go b, mé thirc cua tri ning
c0? D6 ¢ phai 1a cd ay khong? Cb ta dau thé tim ra con nguoi dich thuc cua co tir
nhiing gi da xay ra trong qua khi? Hay chi cho ¢6 ban ctia anh hoc cach tro thanh
mot chung nhdn im lang, quan sat hién hitu va quan sat dong suy tu va cam xuc lién
mién & trong cd. Hay gitp cho ¢ biét vé sy c6 mit cua khéi khd dau 16n & trong cb
va cach co c6 thé thoat Iy no. Hay chi cho ¢6 nghé thuat nhan thirc, quan sat noi tim
minh trong tinh 1ang. Hay minh hoa cho ¢6 ¥ nghia cta su Hién Hiru. Sau khi ¢6 c6
thé tiép xtic véi ning luc cua phiit gidy hién tai, b ta c6 thé doan tuyét v6i qué khir,
co s€ c¢o kha nang chon lga cho minh.

Khong ai mudn chon cho minh su bang hoai, xung dot, va don dau. Khong ai lai di
chon sy cudng dién. Chung xay ra vi ban khong cé du sy hién dién rat ung dung
nhung day y thirc & trong ban dé hoa giai qua khi. Chung xdy ra vi ban khong du
anh sang cta y thire dé xua di bong dém ctia mé mo. Thong thudng ban khong hoan



toan c6 mat. Thong thuong ban chua tinh thirc hoan toan. Hién tho1i, ban hay dé cho
1y tri dinh doat va di€u khién cudc doi cua ban.

Tuong ty nhu thé, néu ban 1 mot trong s6 dong nguoi van con van dé voi bd me,
néu ban van con nudi trong long noi oan han ve nhimg gi cha, me cua ban da lam
hay khong lam cho ban, tirc la ban van con tin rang cha me minh dé co6 sy chon lya,
rang 18 ra ho c6 thé hanh dong khéc di... Thuong thi mdi ngudi ching ta ludn co
quyén chon lya, nhung d6 chi 13 mot ao twdong. Khi nao 1y tri cia ban v6i nhitng mo
thirc b6 budc, va udc dinh nghiém khéc cua né con diéu khién ban, khi nao ban van
con bi sai St boi tri nang cua ban, thi ban lam gi c6 sy chon lya? Khong bao gio.
Ban da khong c6 mat, khong hién di¢n & do nira kia ma! Tinh trang déng nhat minh
voi Iy tri 1a mot tinh trang bang hoai rat nghiém trong. Po6 1a mot biéu hién cua su
dién ro. Hau hét moi nguoi déu chiu ching bénh dién r6 nay ¢ nhiéu mirc do khac
nhau. Khi ban nhén chin duogc diéu nay, ban s& khong con cam thay oan han cha,
me minh nita. Lam sao ma ching ta c6 thé bat min, oan han mot nguoi dang mic
bénh? Phan tng thich hop nhét chi ¢ thé 1a long x6t thuong.

Nhue thé ¢6 nghia la khéng ai chiu trach nhiém cho nhitng viéc lam ciia minh? Téi
khong dong y.

Néu ban dang bi 1y tri diéu khién, mic dau ban khong c6 su chon lya ¢ day, nhung
ban van phai ganh chiu hau qua cua sy mé mo ciia minh, va ban s€ tao thém khd
dau cho minh nita. Ban s€ ganh chiu s¢ hai, xung khéc, rac r6i va don dau. Nhung
nho ganh chiu kho dau nhu thé thi cudi cing ndi kho 4y méi dua ban ra khoi mé
lam.

Nhitng gi 6ng néi vé sy chon lwa ciing dp dung cho long tha thit, ding khéng? Chiing
ta can phdi kha tinh thuc va chap nhan hoan canh song cua chung ta mot cach vo
diéu kién truoc khi chung ta co thé khoan dung.

“Tha tht” 13 tir duoc dung hai ngan nim nay nhung hau hét chiing ta déu c6 mot cai
nhin rat han ché vé y nghia cta tir nay. Ban khong thuc su khoan dung véi chinh
minh hay véi ngudi khac khi ma ban van con mong tim mot can cudée, mot Cai toi
tir qua khtr. Chi qua sy tiép can nang luc cta phiit gidy hién tai, ciing chinh 1 ning
lyc cua chinh ban, ban méi c6 thyc sy ¢6 long khoan dung. Piéu nay lam cho Qua
Khir tré nén khong dang ké va ban nhan thirc sau sac rang nhiing gi ban di 1am hay
ngudi khac di 1am trong qua khtr, nhimng thit d6 khong thé dong dén cai ban chat
sdng ngoi1 cua ban thé ban. Lic d6 toan bd khai niém vé long khoan dung s€ tré nén
khong con can thiét nira.

Lam sao t6i cé thé dat dén nhan thire do?



Khi ban c6 su chcfp nhan hoan canh séng ctia ban mét cach vé diéu kién va vi vay
ban s€ co mat mot cach hoan toan. Qua khir s€ khong con uy luc doi vdi ban. Ban
s€ khong can n6 nira. Hién Hitru tré thanh chinh yéu. Phut gidy hién tai 1a chinh yéu.

Lam sao téi biét la minh dd chdp nhdn mét cach hoan toan?

Do 1a khi ban khong con hoi cau hoi do nira.



Phu Dinh

Chu thich nhirng tir kho trong cac chwong

Chu thich Chwong 1:

1) Tri nang hay 1y tri: La nhiing suy tu ti€u cuc, hay cam xtc lo sg mién man, khong c6 chu dich
& trong dau minh.

2) Tinh chap nga: Niém tin rang c6 mot Cai t0i c6 tu tinh riéng biét ctia minh, khong dinh dang gi
voi thé gii chung quanh. Cai tdi gia tao Ay c6 cam giac n6 thudng tryc bi bua giing boi nhitng
cam giac bt an, so hai va khé dau.

3) Su Hién Hitu: Am chi tat ca nhitng gi dang c6 mat trong vii try bao la. Ké ca nhiing gi ta khong
thiy duoc bang mit, khong cam dugc bang gidc quan.

4) Thuyc tai: mot sy vat, hay cai gi dang c6 mat trong phut gidy nay

5) Thuc Tai Vuot Thoat: Mot thuc tai tuyét ddi vuot 1én trén thé gidi hién tugng ma chung ta
dang song.

6) Dai Thé: Toan thé doi séng bao la, muén mau mudn vé, dang dién ra khip noi trong vii tru.

7) Toi Pang La: cung nghia v6i Pai Thé

8) Tu dong hoa (hay ty ddng nhat) minh véi tri nang: La khi ban thiéu hiéu biét cho rang minh
chi 1a nhimng suy twéng mién man, khong chi dich hay nhitng cam xtic lo s¢ van vo thuong day
1én & trong dau. Khi da dong nhét v6i nhitng thir d6, ban cu xir va phan mg theo nhimg thoi
quen bo bude, ti€u cuc va thiéu ty chu.

9) Cai phan suy tuong, cam xtic mién man, khong thé dimg lai 4y trong ta: hay néi nhu Prc Phat:
“Tam vién, ¥ md” dé néi vé ban chét cua loai tim thirc suy nghi, lo ling lung tung nay, nhu
mot con vuon nhay tir canh nay sang canh khac. Do 1a mot loai tam thirc di hoang, lu6n chyc
dé phong di nhu mot con ngua khong co nguol cAm cuong.

10) Sy phan manh cua tam thuc: Trang thai chia cit, v vun cta tm thirc thanh nhiéu mnh, Im cho
ta cam thiy phan tan, khong lién lac, hi hia ¢ trong cam nhan, suy nghi.

11) Quan niém ¢6 ta Va cé thé giGi ngodi kia, va nhitng gi hién hitu trong thé giéi dy khong phai
la ta: Twong ty nhu quan niém “ngd”, va “chiing sinh” trong kinh Kim Cuong, d6 la cach nhin
thé gidi tir cip mét nhi nguyén, phan biét: thdy mot cach sai 1dm ring c0 ta VA c6 nhitng cdi
khong phdi la ta.

12) Khong thé dimg lai nhiing suy tu ¢ trong ddu minh: Can bénh ciia da s6 trong chiing ta: Khong
thé ty chii trong chuyén dimg lai tit ca nhitng suy tu ciia minh. Do d6 Thién Tép la cach thyc
tap dé chung ta c6 thé quan sat nhiing gi dang xay ra & trong tim ctia minh va khi thyc tap déu
dan, chung ta c6 thé lam cham lai va ding han nhimng suy nghi lung tung d6, giup ta duoc nghi
ngoi.

13) Niém Thuong Lén: hay Tam Dai Bi, 1a 10ng thuong yéu tat ca moi ngudi nhu thuong yéu chinh
minh. Khi ta khong con phan biét ta vdi moi thir chung quanh nira thi Long Tur Bi cua ta s€ tro
thanh Tam Pai Bi, thir tinh thwong phat sinh tir ci nhin hiéu biét ciia V6 Nga.

14) Tam thirc nhi nguyén, phan biét: d6 1a moét loai tAm thirc suy tu hay so sanh, 1y luin, phan biét
& trong ta. Theo cach suy nghi nay ta phan biét moi viéc, moi chuyén theo cac cap dbi nghich:
dang/sai, tdt/xau, tréng/den, cao/the”ip,. ..

Chu thich Chwong 2:
1) Bé cho loai tri nang bt tri & trong ta hoanh hanh: Trong mdi ngudi ching ta déu c6 van dé voi
chuyén nim gitlr tm y. N6 lu6n ludén mudn phong di vé nhiing chuyén da xdy ra trong qua khu
hay lo ling vé nhiing chuyén chua xay ra & twong lai. Nhiéu khi ban muén dit sy chi tam ciia



minh vao nhitg chuyén minh can lam, nhung ban khong c6 kha ning giir sy chii tim ctia ban
vao cong viéc d6. Do 1a 1y do Eckhart Tolle goi day 1a loai tri ning bat tri.

2) Chiing ta kh6 nhiéu hay it la tuy thuge vao mirc d¢ ching ta ty dong hoa minh voi nhing y
tuong tiéu cyc ¢ trong ta, nhiéu hay it: Trong khi thiéu y thic, khi co nhiing y tuong hay cam
xuc tiéu cuc nodi 1én, chung ta thuong cho rang minh chinh 1a ndi kho d6. Vi duy, khi c6 mot
cam xuc lo s¢ n01 1én ¢ trong long, ngay 1ap tire ching ta khong c6 y thire va nhén 1am ring
minh chinh 14 ndi s¢ hii d6, va ty nhién hanh xu theo sy sai Sir ctia ndi s¢ ay & trong ta.

3) Tuong lai chi 1a mot dy phong cua phut gidy hién tai: Ban chat khong thuc ctia trong lai 1a mot
diéu khong d& gi ai cling nhan ra. Nhung qua that twong lai khong c6 that. Do chi 1a mot tiéu
diém tuong tugng dugc du phong tur hién tai. Cho nén ta co thé noi: Tuong lai 1a phit gidy hién
tai chua xay dén; va qud khtr 1a phut gidy hién tai da qua.

4) Moi kho dau thét ra chi 1a nhitng 4o tuéng ciia chiing ta: Chung ta kho dau vi chiing ta ty dong
hoa minh véi nhitng y twdng, cam xuc tiéu cyc thuong ndi 1én ¢ trong ta. Vi khong biét ban
chét chan that cua chinh minh, do d6 trong nd luc di tim nguén c0i ciia minh, chiing ta sang tao
nén nhitng con nguwoi, nhitng nhdn vdt, nhitng “cdi téi”, nhitng Ban Ngd... khong cé thwe dé
cuu mang nhitng cam xtc khd dau xay ra ¢ trong minh. Trong thyc té, c6 nhimng cam xuc
sudng, kho, vui, budn khi ta trai qua mot kinh nghiém tiéu cuc trong doi séng. Nhung khong
nhét thiét phai c6 mot con nguoi, mot nhéan vit, mét “cdi t6i”, mot Ban Ngd..., dirmg ddng sau
kinh nghiém d6 dé himg chiu nhitng khd dau d6. Do d6, moi dau kho that ra chi 1a nhiing do
tudng cua ching ta.

5) Khoang trong khong day: D6 1a cam giac hut hang, c6 don trong moi nguol. Ching ta cam thy
cd don, trong vang & trong 10ng nén ludn tim cach chay trén, khoa 1ip bang sy ban ron trong
cong viée, bang quan hé nam nit, bang thu vui xac thit, sy nghién ngép ma tuy hay danh loi,..
Nhin sau vio cam giac niy s& gitip ban nhan ra & trong chiéu sau, ban cam thay cach biét voi
moi nguoi va moi thr chung quanh minh. Do khong phdi la ban, ma la cam giac thudong truc
bat an ciia ty ngd & trong ban. Ty ngé ludn cam thiy lo sg, bat 6n, xa la v6i méi trudng va thé
gioi chung quanh. Tiép xuc voi khoang trbng nay gitip ban thoi chay trén chinh minh, théi tim
cach khoa lap n6i ¢6 don, tréng vang & trong minh, tic 1a dong hoa minh voi ty ng, voi nhimg
cd don trong ving d6. Vi ban khong phai 14 nhirng c6 don tréng ving do.

Chu thich Chwong 3:

1) Su hién hitu trong cude doi va vai trd cua ho dinh 1ién mot cach cing nhéc véi cac van dé cua
ho: Ho khong thé hay khong dam tré thanh mot ngudi co tw do, khdng con bi rang budc boi
qua khir, boi nhitng vai tro cii ma ho da chon déng, hay thura nhéan day 12 minh, nhu dong vai
mot nguweoi vor bi ruong rdy, mot nguoi chong bdt hanh, mot nguoi con thiéu tinh thirong, mot
nguoi cha c6 don, mot nguoi Me khon kho

2) Quay dau nhin lai vé phia sau: Am chi van con luyén tiéc voi qua khu.

3) Nhitng théi quen suy tu, cam xtc, thai o, phan tmg va ham mudn ct 13p di lap lai theo nhing
khuén mau cii: D6 1a nhitng khuén mau da thanh mot thoi quen lau doi, cb dinh, da di theo mot
101 mon quen thudc trong tam thirc, ma ching ta khong thé cudng lai dugc. Vi du: Théi quen
vé sdc duc. Néu chiing ta ¢6 van dé vuong mac voi khia canh nay thi nang luong cia ching ta
lu6n d6 don vao nhitng suy tu, ham muon, cam xuc lién hé dén chuyén goi chan, hodc dé thoa
mén ngay lap tirc, hodc dé dugc thoa mén vé lau vé dai.

4) Pe doa lay mat nhan cach vé chinh ho: Nhiéu khi chiing ta khong v thirc tu dong hoa, cho minh
chi 1a mot nhan cach, mét ca tinh nao do: “Mot nguoi tan tat”, “mot nan nhan cia cude doi”,
nén ngay ca khi c6 mot co hoi dé chiing ta thoat ra khoi tinh trang nay, chung ta s& cam thay bi
de doa, nhu thé chuyén duoc chita lanh nhitng bénh trang hay khuyét tat nay khéng quan trong
bang chuyén danh mét ti cdch tan tdt, hay nan nhdn cia minh.

5) Ding quan tam dén két qua cua nhitng viéc ban 1am— chi can chii tim vao nhiing gi ban dang
lam thoi: Pay 1a mdt thai d6 lam viéc mdi. Thong thuong chiing ta lam mét viée gi 1a ¢6 mot
chu dich: dé c6 loi, dé duoc nguoi khac cong nhan, khen ngoi, hodc lam vi biét minh s& thanh



cong... Nhung do 1a thai do lam viéc bi kiém toa boi tu nga ¢ trong ta. Do do, khi thuc tdp lam
mot cong viéc gi ma khong quan tim dén két qua, thanh hay bai, ching ta s& tiép xuc dugc
niém vui ctia an nhién tw tai khi lam nhimg cong viéc do.

6) Thuc tap Chuyen Nghiép: Karma Yoga, 16i thuc tap dé chuyén doi nhitng 4c nghiép ciia minh
bang su cng hién, phung su tha nhan ma khéng can duge bao dap.

7) Ban bién ho, cong kich, tan cong, bao vé€... mdt cach thiéu tu cha cho nhirng khuoén mau cu xir
cii ¢4 nam sin ¢ trong dau ban: Chung ta c6 thoi quen trong cach lam viée vi diéu nay gitp cho
ta khong phi nhiéu nang lugng, cong stc cho nhiing cong viée ta di 1am qua trong qué khir.
Nhung chiing ta ciing ¢ thoi quen trong cach suy nghi va cu xir nén nhiéu khi chung ta bién
ho, cong kich, hay bao vé cho y kién ctia minh theo mét thoi quen, thiéu tu chil.

Cha thich Chwong 4:

1) Ung dung tir tai (hay an nhién tir tai) 1a trang thai tim ban C6 Mit mot cach sdu sic, an lac véi
nhiing gi dang xay ra chung quanh minh. Nhung khong bi nhitng thir 6 lam chao ddo minh.

2) Tim vé qua khwr dé tao cho minh mét tim can cude: Vi khong biét minh thue sy 13 ai, chung ta
chéi bo phiit gidy hién tai, va c6 nhu yéu di im mot tim cin cude cho chinh minh qua nhiing
huy hoang, thanh cong cii ctia qua khir dé tu hao riang toi da timg 1a 6ng ndy, ba no, timg giir
chirc vu nay, chirc vu kia, 1a mot ngudi giau c6 hay ndi tiéng, ... Hodc di tim minh qua nhiing
that bai, bat hanh, bénh tat: toi 1a mot nan nhan, mot ngudi bi vo (hay chong) ngoai tinh, toi la
mot ké bat tai, mot nguoi tan phé, ... TAt ca nhimg thir d6 chi 14 nd luc v6 vong trong chung ta
dé tra 10i cAu hoi “T6i 1a ai?”, nhung vi khong biét cdu tra 10i cin ban d6 nén chung ta phai di
tim chinh minh qua mot cai t6i, mot ban ngd, mot tAm cin cude cua nhimng vai trd minh da
dong trong qua khur.

3) Trang thai tim Hién Tién siu sic: 1a trang thai tim thirc C6 Mt sau sic voi phiit gidy hién tai,
khong bi 161 kéo bdi qua khi va tuong lai.

4) Khi ddng nhit minh, hay cho rang minh chi 1a nhitng suy tu, cam xtic, phan (mg, ham mudn,
hodc chdi bo... xay ra & trong ban: Nghia 1a khi ¢6 mot suy tu hay y tudng phat sinh & trong
dau, nhu “O t6i s& bi mét viéc”,... ban trd thanh mot, hay dong nhat voi ¥ tudng dé va tré nén
hodng hét, lo so. Hodc giady, kh1 c6 mot cam giac gian dir phat sinh ¢ trong long, vi mot ngudi
dbi dién 15 noi mot diéu gi phat y minh,... ban ldp tirc cho rang minh la cam gidc gian dir ay,
nghia la ban tro thanh sy gidn dit a ay, ma khong hé biét, do d6 ban danh mét chinh minh, khong
con ty chu va bi sai Sir boi con gian dang c6 mat ¢ trong minh.

5) Khi khdi kh6 dau sau day & trong ban bi kich thich va ban dong nhit véi khdi khé dau do: tic
1a khi ban tro thanh mét, hay thiéu hiéu biét cho rang “f6i chinh la néi khé 6 trong téi”. Néu
khdi khd dau cta ban 1a biéu hién cta cam giac bét luc, thi lac dé ban sé tu no6i thaAm mét cach
thiéu hiéu biét v6i chinh minh: “U, #6i la cam gidc bdt luyc ndy” va ban tré nén mot ngudi bat
luc, khong con kha nang hanh dong.

6) Thuc tap nudi 16n y thirc sang toé trong doi séng hang ngay: Sw nudi 16n nhitng hiéu biét sang
t6 & trong ta, gitip ta biét rd nhimg gi dang xay ra & bén trong va chung quanh minh, khién ta
tu biét chuyén gi nén lam, chuyén gi khong nén lam.

7) Nhitng ngudi da trang (thoi nhitng di dan tir chau Au méi dén luc dia Biac My lap nghiép,
khoang dau thé ky 17) nay lu6n luén mudn mot cai gi d6. Ho ludn ludn but rat, khdng yén.
Ching t6i khong biét ho mubn gi: Nhén xét nay cua vi thu linh ngudi da do khong nhimg dung
cho nhing nguoi da tring ma ong da tiép xuc, ma con ding cho nhirg nguoi dang séng trong
thot dai nay. Ching ta cing luén luén nhu mudn mot cai gi, luén cam thiy but rit, bat an, va
khong biét rd ta dang mudn cai gi.

8) Loai nhiéu nén cua tdm thirc: 13 trang thai bat an, khong yén, thudng nim 14n & phia sau hiu
trueong cia tam thuec.

9) V6 thirc: hay vé minh, nghia 1a ta khong c¢é ¥ thirc ring minh dang lam gi.

10) Chiu trach nhiém cho khdng gian bén trong: tirc 1a chiu trach nhiém cho sy 6 nhiém & trong
1ong minh do nhitng suy nghi, cam xuc, niém tin,... tiéu cuc clia minh.



11) Cai toi biét lap: 1a 4n tugng & trong ta, co vé rat that, nhung sai 1dm rang c6 mot ban nga, mot
ca the, mot con nguoi... ¢ trong ta, biét 1ap, khong dinh dang gi dén thé giéi chung quanh, ta
phai tu lo liéu chuyén sinh ké, séng con...

12) Mot mé phan xa bi dinh dat: nhitng cach, nhitng khuén mau ma chung ta cu xur, phdn ing trong
tinh cam va suy tu da thanh mot théi quen lau doi, da cb dinh, da di theo mot 16i mon quen
thugc trong tdm thirc, ma ching ta khong thé cudng lai dwoc. Vi du khi gian ai thi ta bi nghen
o, mudn phan giai, nhung cam thay bét luc, vi luc d6 ta khong thé nOI duoc gi ca, chi biét
khoc; co nguoi khi co chuyén bat dong véi ‘nguoi khac thi khong mubn ndi chuyén véi nguoi
kia ca tuan ca thang... C6 nguoi khi gdy go voi ai thi chi muén tuyét giao voi ngudi do ngay,
khong mudn nghe nguoi kia phan tran gi ca.

13) “Quan Doi Thé Gié6i va Nhiing Todn Thét cia X3 Hoi”, trang 7, 4n ban tht 16 cia Ruth L.
Sivard, do nha xuét ban World Priorities & Washington, DC, nam 1996.

14) Loai hiru tinh: chim mudng, cam thy, gia suc,.

15) Phong chiéu nhiing van dé tinh cam chua 6 on thoa cua minh trong qua khir 1én ngudi khac: vi
du ta c6 mot van dé chua 6n thoa v6i bd minh trong qua khtr, nhu ¢6 sy b4t man, khong né
phuc nhén cach cia bd. Thi khi ta vao cong so, ta rat d& co van dé voi cip trén. Vi trong su
thleu hiéu biét, ta xem ngudi cap trén cua minh nhu 1a bd minh, va ta c6 khuynh huéng cu xur
rat ky cuc, va qua dang v6i nhitng chuyén bat hoa nho nhit & s¢ lam. Nhitng vét thwong qua
khir ndy van con dau dén nén ta khong mudn déi dién véi vét thuong nay. Do d6 phong chiéu,
hodc d6 15i cho ngudi khac 1a mot cach ching ta 1am trong su thiéu hiéu biét vi trong ta van
con sy chong ddi voi nhitng gi di xdy ra trong qua khir. Ching ta khong mubn nhan trach
nhiém nhiing van dé cua ta.

16) Sy cach biét 1a co s& cho ban nga & trong ban nhan dién chinh n6: Ty nga ¢ trong ban luén ban
tam suy nghi, va phan biét: “A, cai nay 1a toi, cai nay khong phai 14 toi, ci nay cua toi, cai nay
khong phai cta ti...”. N6 ludn cam thay cach biét voi thé gidi va voi moi ngudi chung quanh.
D6 12 mdt cam nhan rat can ban cua tu nga o trong ta. Vi ty ngd ludn ludén ¢ trong trang thai
phan ly nay va lubn cam thiy lo so chuyén sinh t6n, n6 nghi n6 phai tir lo liéu cho chinh né.
Néu ban c6 y thuce r6, ban s& thay rang cudc doi cua ban ludn ludn bi chi phéi boi mot nang
lwong d4u tranh, sdng con ngdm ngim nay cia ty ngd ma ban cr 1am tudng dé 1a cai lo so cua
chinh ban.

17) Moi chuyén dau da vao ddy, ta khéng cé van dé gi phai ban tam ca: Phat day trong kinh Phap
Hoa ring van phap da lu6n an trii trong ty tanh niét ban ctia ching, nghia 1a moi chuyén trong
doi da 6n thoa, ddu vdo day cd rdi, chi vi tu ngd phan biét, vo minh ¢ trong ta nhin thé gioi
bang nhin quan sai lac nén méi c6 lo, ¢6 sg, luén phong tim mudn 1am chuyén nay, thay (101
chuyén kia,... Nhitng bac dic dao thuc tap hanh vo vi, vd hanh 1a vi ho di c6 cai thiy sau sic
nay.

18) Nhitng mé thirc chong dbi cua 1y tri — cam xtic: nhitng khudn méu, thoi quen chdng ddi trong
cach ta cu xur, phan tng trong tinh cam va suy tu da thanh mot cai nép ma chung ta khong thé
cudng lai duge. Vi dy: khi khong ddng y voi nguoi khac, chung ta bat dau roi vao thoi quen
ché bai, ndi x4u, cam thay ghét bo, gién hon ngudi d6. Co nhing chuyén ngudi ay da lam truge
day, ta chang co van dé gi, ma bay gio sau khi c6 su bat dong véi ho, tw nhién ta chi mudn tim
16, vach 14 tim sau,... ché bai, phé phan nhitng chuyén di qua.

19) Nhitng mau chuyén véi tAm thirc nan nhan cia ban: Khi mot bién ¢ gi xdy ra, chung ta thuong
khong nhin sy viéc chinh xac, dung din, khach quan. Trai lai, ching ta c6 khuynh huéng nhin
su viéc rat 1éch lac va thich xem minh la nan nhan ctia bién cb d6. Khi 1am mot nan nhan nhu
thé, chung ta s& khong phai chiu trach nhiém phan cta minh trong bién c¢6 va do d6 danh mét
co hoi hiéu minh hon, co hdi nhin ra va chita lanh nhimg khiém khuyét va thuong tich cua
minh dugc bdc 10 ra trong bién cb do. Chung ta thich lam nan nhan cua cudc doi va thuong co
rt nhiéu mau chuyén véi tim thirc nan nhan dugc ching ta chig minh, ké di, ké lai nhiéu lan.

20) Su song chinh 12 Ban Thé ndi tai sdu xa nhat cta ban: Trong bai tho “Hay Goi Pung Tén T6i”
ctia thay Nhat Hanh (trang 64 trong cuén Thir Tim Dau Chan Trén Cat ciia Su C6 Chan Khong—



La Bdi), thay n6i rang ching ta khong chi gidi han trong tim hinh hai nho bé nay, ma chung ta
ciing 14 tat ca, ta chinh 1a sy séng thénh thang, ngay trong phut gidy nay dang dién ra khip moi
nén trén vii try; ta chua timg dén, chua timg di, chwa timg sinh va cung chua timg diét.

21) Tam thirc nhiéu nén ciia sy bat binh mudn thud: Tic 1a dang sau nén méng ctia tam thirc clia
chung ta c6 mot sy nhiéu xa clia nhung cam giac bt binh, khong hai 1ong tir bao doi, bao klep

22) Budc di nay: tirc 1a bat ky mot viéc gi ma ta dang 1am, vi du nhu pha tra chang han, c6 thé tré
thanh mot ngh¢ thuét. Trong khi pha, nguoi pha tra dé hét tam y cia minh vao timg dong tac.
Tat ca mdi cir dong déu duge nguol ay lam trong y thirc sang t6 vé nhitng gi minh dang lam,
lam ma khong c6 mot chit hap tip voi va ndo. Trai lai, mi dong tac dugc lam nhe nhang, c¢6
su thudng thirc nhitng dong tac dang lam véi muc d6 tap trung cao. Nhitng gi ta lam (quét nha,
rira chén, 1am vuon, hay ngay ca cong viéc ta thuong 1am & cong s0,...) néu dugc lam véi ¥
thirc sang t6, tat ca déu trd thanh mot nghé thuat. Cai dep va niém vui duoc biéu hién trong ta
khi ta lam dong tac 4y.

23) V6 Thuong: Tinh khong bén viing, tam bg ciia moi su, moi vat. Ngay hom nay ta dang khoe
nhung ngay mai chua chic ta con khoe nhu ngay hom nay. Ngay hom nay ta con song nhung
ngdy mai chua chéc ta con séng. Cho nén nhiing gi ta quan trong ma ta co thé 1am dugc trong
ngay hom nay thi ta hdy 1am cho xong. Thuc tép song voi y thie sang to ngay hdm nay nhu 1a
mot ngdy cudi cung trong doi séng cta chung ta, va chiing ta chu toan moi viéc.

Chu thich Chwong 5:

1) Hién Hiru: Su séng dang c6 mat khép moi noi trong vii try.

2) Hay tudéng tuong réng ban, mot vi vuong tir giau cd, di du mét da tiéc hoa trang. Dém éy ban
dong vai mot nguoi hanh khit va cudi bira tiéc, ban quén bing ring minh nguyén 13 mot bac
vuong tu.

3) Tam thirc ban nga: cach nhin gidi han, phan biét gitra minh va thé gidi chung quanh. Thay c6
su cach biét, 1¢ loi voi thé gidi bén ngoai. Thfiy c6 mot cai toi cd don, can dugce bao vé.

4) Nhimng tam tu dang hinh thanh khéc: nhitng biéu hién cta tdm nhu so hai, gian hon, lo lang, ...

5) “Ngay khi thoi gian khong con nira”: mot cdu noi trong Thanh Kinh. Nguyén vin cau tiéng
Anh 13 “The end of Time” thudng dugc ngudi doi dién dich sai 1am rang d6 1 ngay Tan Thé.
Thuec ra, theo ngudi Mayan, d6 1 ngay danh ddu sy cham dit cua su khong ché cua thoi gian
(qua khtr va tuong lai) trong tdm thirc cia chung ta. Theo lich cua ngudi Mayan (the Mayan
Calendar), d6 1a ngay 21 thang 12, nam 2012, ngay danh dau mét chuyén huéng méi trong tdm
thirc nhan loai.

6) Thi qua khtr: cach dung ngit phép trong tiéng Anh dé chi vé mot chuyén gi da xay ra trong qua
khir (nguyén vin 1a “past tense”). Vi du trong tiéng Viét, ta dung tir “da” trudc mot dong tir dé
dién ta thi qua khu.

7) Su nhén thirc vé tu tanh cta minh: trang thai déc dao, trang thai cdm nhén sau xa ban chét thue
su ctia minh, hiéu dugc con ngudi chan that cia minh 1a cai gi.

8) Néu Thay ban (Chua) di 1a mot hoa than ciia Thuong DE, thi ban 13 ai, néu khéng phai 1a mot
héa than khac cua Thugng Dbé. Hodc ta c6 thé noi mot cach khac, néu thﬁy cua ta, Pic Phat, ¢
Phat Tanh, va 1a mot con ngudi binh thudong nhu ching ta; ngai c6 kha nang giac ngd va da dat
duogc gidc ngd vién min. Vay thi mdi ngudi chung ta, ai ciing c6 sin Phat Tanh nhu thé, va
cling c6 kha nang dat dén giac ngd nhu ngai. Nén su thi hién cua Chaa va Phat 1a dé giup chung
ta thdy dugc ban chat chan thyc ctia mdi nguoi chiing ta, giup ching ta nhan ra dugc kha ning
to 16n trong mdi ngudi.

9) Danh va Séc: Tén goi va hinh tudng ma ta goi va dat tén cho chuyén, moi vat.

Cha thich Chwong 6:



1) Co Thé Nang Luong: La than thé bén trong ta lam bang nhiéu 16p niang lugng vi té ciia vii tru.
Nhitng ngudi nhay cam c6 thé nhin thdy mau sic hay cam dugc than thé ning luong ndy. Nhan
dién la liéu phap tac dong vao nhing than nang luong nay.

2) Chan Nga: Cai ‘Toi' chan that, tham sau nhit cia minh. Ta chinh 1a Hién Hitu, 14 tit ca nhiing
gi dang biéu hién mot cach séng dong timg gidy, timg phut trong phut glay nay. Chan nga cua
ta khong c6 gidi han, va vo hinh nén tri ning cua ta khong thé nao khai niém dugc.

3) An Tru trong co thé minh: hay ¢6 mit, giit tim ¥ trong co thé minh, biét dugc than thé minh
dang c6 d6, c6 mit v6i nhimng gi dang xdy ra & trong co thé ciia minh.

4) Chu thé va dbi tuong: Trong thién quan danh tir chii thé 1a ngudi quan sat, ngudi dit sy cha
tam vao mot cai gi 6. Pai tuwong 13 vat hay dé tai ma ta dang quan sat, dang dit sy chii tam
ctia minh vao. Vi du ban dang nhin mét bong hoa, thi bong hoa dang tré thanh 1a ddi twong ctia
ban. Khi Eckhart Tolle noi trong Hién Hiru, chu thé va dbi tuong tré thanh mot, df”)ng nhéit, hoa
vao v6i nhau, khong con sy phan biét giita ngudi quan sat va dbi twong dang duoc quan sat
nira.

5) Vuot Ién trén Tén Goi va Hinh Tudng: Hién Hiru 14 cai ta chi c6 thé cam nhén tryc tiép qua sy
c6 mit ciia minh, ma khong thé qua suy nghi, hodc tu duy. Vi Hién Hitu vuot 1én trén nhitng
gi chiing ta c6 thé khai niém, dit tén duogc, hodc nhitng gi c6 hinh thé, hay tuéng mao dé ta co
thé dién ta hogc khai niém duoc.

6) Céi toi biét 1ap: 1a 4n tugng & trong ta, co vé rat that, nhung sai 1am réng c6 mot ban ngd, mot
ca thé, mot con nguoi... & trong ta, biét lap, khong dinh dang gi dén thé gisi chung quanh, ta
phai tu lo liéu chuyén sinh ké, séng con..

7) Chir mat ong khong phai la mat ong: Vi chu mat ong chi gitip cho ta mot khai niém vé mat ong
thoi, dau thé thay thé cho mat ong thyc sy hay kinh nghiém vi ngot khi ta bé mat ong vao ludi.
Ciing nhu tdm bdn do gitp ta c6 mot khai niém vé mot 1anh thd, nhung tdm ban d6 (chi 1a mot
manh gidy c6 nhiéu ghi cht) khdng phai 13 tu than lanh tho ay.

8) Nhit thé: Cam nhan hop nhét v6i van vat, dt troi, mudng th. .. tat ca.

9) An chay: Mot thuc tip vi 1ong x6t thuong mang sdng cua thu vat, chim mudng, hoic dé giir
gin suc khoe hay c6 dugc su quan binh nang lugng & trong nguoi.

10) Hanh ha than xac: Mot 16i thuc tap thiéu tir bi bang cach ty hanh ha minh, nhu dung roi quét
vao lung minh hay mang ddy gai & trong ngudi dé than thé ludn cam thay bi dau dén.

11) Phan ting 1y tri - tinh cam tiéu cuc di bi diéu kién hoa duoc nay sinh: Cach chiing ta cu xir, suy
nghi theo mdt thoi quen, mot khuén mau nhat dinh, b6 budc, khong thé 1am khac di dugc. Mot
trong nhitng khuén mau cu xtr tir qua khir 1a tir nhitng cach cu xir cia cha, me hodc nhiing
nguoi than trong gia dinh cu xr véi nhau,... Vi du: Khuynh huéng bao dong, tu hty minh hoéc
bao dong v&i nguoi khac khi phai dbi dién voi ndi khd dau qué 16n ¢ trong ta.

12) Sy chu tdm cua ta l1a dinh luc, nhu 1a tia sang dugc hoi tu, tap trung lai khi di qua mét chiéc
kinh Lap, cho nén c¢6 strc manh soi thing nhitng v6 minh, khé dau day dic & trong tdm thirc cua
chiing ta. Vi du khi ta c6 mot ndi kho & trong 1ong, chi can ta yén lang, dat hét sy chi tim ctia
minh vao cam xuc ti€u cuc d6 ma khong co6 thai do phan tng, hay phan xét,... thi mot lac sau,
tu nhién nhimg kho dau, v minh d6 s& dugc chuyén hoa, trd thanh niém an lac, trd thanh nhién
lidu ciia y thirc. Mot nguoi vira chuyén hoa dugc mot mdi kho 16n thi nhan thirc cia ngudi d6
cang dugc thip sang hon.

13) C5i V6 Tuéng: Cdi chua biéu hién, nhung tran day tinh luyc. C3i V6 Tudng 1a cai ndi, 1a Coi
Ngudn cia tit ca nhimg gi dang dugc biéu hién, trong d6 c6 thé gidi vat Iy ma chung ta dang
song.

14) Thoi gian tdm ly: d6 1a qua khir va tuong lai. Qua khir 1a nhiing gi da qua, nhung du am van
con vang vong lai trong 1ong chiing ta, thuong la vi chung ta van chua hoan tat v6i qua khur, 6
nhitng niém dau, noi kho trong qua khir ma ching ta van con trén chay, khong muén cam
nhan,... nén qua khir van con d6. Khong biét riang, ta chi can yén lang, y thirc, dbi dién, quan
sat ma khong phé phan, nhirg cam xuc khd dau, kho chiu d6 khi ching trd vé & trong 10ng ta,
ta s& hoa giai dugc ngay tirc khic nhimg kho dau nay. Néu can khoc, ta ctr khéc tu nhién dé rii



b6 nhitg kho dau nay. Hodc trong khi tdm ta dang & trong trang thai thiéu hiéu biét, co khi
ching ta Vﬁn con tuong rang qua khir dang xdy ra, nén ta van luén bi 4m anh, va bi qua khi chi
phdi doi sdng hién tai cua chung ta. Tuong lai 1a nhitng gi chua xay ra nhung, vi khong y thuc,
ta clr dé nhing suy tu, lo lang vé tuong lai & trong ta chi phéi doi song ciia chiing ta trong phut
gidy hién tai.

15) Khuon mau phan ung lo lang, bat an: Trong ta c6 nhitng phan rit lo ling, wu tu cho sy song
con, mubn cd6 mot bao dam vé vat chat, tinh than,... trong tuong lai. Nén khi nhimg khu6én mau
phan tng lo 1ang, bét an ndy trong ta bj kich thich, ta tr nén nong nay, bon chon nhu mot
nguoi dang ngdi trén ltra. Chlng ta co thé séng an nhién, ty tai trong phut gidy nay, khong
mubn phi cong lo nghi, s¢ hii nhitng gi chwa xay dén vi twong lai 1a diéu luén nam ngoai vong
kiém soat cuia chiing ta.

16) Hoi tho c6 y thirc 1a mot thuc tap sdu sic nhét trong Thién Tap gitp ban c6 mit voi chinh minh
va voi nhitng gi xay ra chung quanh ban.

17) Cai Duy Nhat: Cai Mot, Cai Tat Ca, 1a Poi Song, noi moi tht trg thianh hop nhat trong sy toan
ven, vinh ciru, hién tién.

Chu thich Chuong 7:

1) Phuong phap chu y dén hoi tho 1a mot bai tap rat quan trong duoc Durc Phét viét thanh mot
cudn kinh c6 tén 1a “kinh Quan Niém Hoi Tho” do nha xuét ban La Bi 4n hanh.

2) Phuong phap quan tudng: Mot 16i thién tdp ding kha ning tudng twong, kha ning nhin thiy
ctia nhan thic ngay ca khi ta dang nhim mat dé hoi tuong hay sang tao nén nhing hinh anh
trong tdm thirc ta, gitip cho ta thién tap.

3) Ban chat Thugng Dé: hay con goi 1a Phat Tanh. Piéu ndy mudn 4m chi ring Phat Tanh & trong
tat ca moi su, moi vat, & khap moi noi.

4) “Séc tue thi Khéng, Khong tuc thi sic”: Piéu nay c6 nghia 1a sy biéu hién ctia moi sw, moi vat
déu do nhiing diéu kién khac méi co thé xay ra duoc, chir khong phai vi biéu hién d6 c6 mot
tu tanh dc 18p. Do 1a gido ly Tuong Tic. Vi dy, than thé ching ta khong thé bicu hign néu
khong c¢6 nhitng diéu kién song rat mat thiét nhu khong khi, nu6c udng, rau qua lam thirc &n
cho ta. Khoéng khi c6 12 nhd 14 ciy xanh & khip moi noi, nén su séng ctia chung ta gin lién voi
su sdng cua co cdy, mudng thu, dat da va moi truong chung quanh ta. Va ciu kinh nay ciing
néu ra mot sy thyc vé su vang bong mot ty tanh doc 1ap — V6 Nga — ciia moi hién tuong. Day
chinh la ban chat ctia moi hién twong. Than thé ta sau khi chét s& bi muc ri va tré vé v6i 4 yéu
t6 16n - TG Pai: dit, nudc, giod, lra. PO 14 trang thai 4n tang cua hién tuong than thé. Chung ta
biét rang khong c6 mot cai gi tir c6 ma tro thanh khong, hay hoan toan bi mat di, ma chi ¢6 su
biéu hién khi nhan duyén day du, va an tang khi nhan duyén két thuc.

5) V6 Nga: Tréng rong, khong c6 mot tu tanh, hay tinh chat doc lap, riéng biét véi moi sy, moi
vat khac chung quanh.

6) Thudng xuyén song trong ndi s¢ hai: Vi khong biét mat mili chan that ciia minh 13 bat sinh, bat
diét nén chiing ta bam vao nhitng biéu hién tam bg cta hinh tudéng nhu xac than, sinh ménh,
tai san, nghé nghiép,.. ciia minh. Nhung ban chit cta nhitng biéu hién nay 1a tam thoi va rat
khong bén, nén ta dam ra lo s¢: so mat mat, so chét, so xac than ta s& bi hoai diét.

7) “A Course in Miracles”: mét cudn sach duogc viét trong thoi gian gan ddy. Cudn sach nay hudng
dan nhitng phuong phéap thuc tdp ma ban c6 thé lam duoc, thuc tip ndy giup ban tao ra nhiing
chuyén héa sau sic cho chinh minh. Sy chuyén hoa nay nhiéu khi qua ky diéu dén do nguoi ta
c6 thé goi d6 1a nhimg phép la.

8) Khi Nhét Thé tr thanh ludng cuc, roi ludng cuc, tro thanh t& tugng, ... trd thanh “Mudi nghin
thir: Y noi khi V6 Tudng da phan cuc (tir mot thanh hai, hai thanh ra bén, bon thanh ra tam,

.. va tr& thanh “mudi nghin th”, tie Lo Tt mudn néi la khi Vo Tudng da tré thanh sy biu

hién cua toan thé thé gisi vat chat nay.
9) Khi xé4c than chét di: D6 1a khi ta tra lai cho cudc doi tat ca nhiing gi khong phai 1a ta: Hinh hai
nay, tai san, cong danh, sy nghiép, ... nhiing thir ma nhiéu nguoi da d6 don hét sirc luc va cude



doi ciia ho dé cham séc, luu trit... ma quén di nhitng gi chan thuc va gia tri khac trong doi
song: Tinh yéu gia dinh, vo chdng, tinh ban, long tric an, sy thong dong,...Kinh nghiém ma
chung ta goi 1a cai chét, theo “Ttr Thu ctia Ty Tang” chi 1a su tro vé Nguodn, tré vé nha, tro vé
v6i V6 Tudng cua mdi ngudi trong chiing ta. Vo Tudng, sy sdng bt sinh, bat diét méi chinh
14 ban chat chan that cua chung ta. Nén khi ban sinh ra lam mot con ngudi, d6 1a luc V6 Tudng,
tir trang thai an tang di sang trang thai biéu hién, biéu hién qua sy riéng biét ctia c4 nhan ban,
dé Vo6 Tudng co thé kinh nghiém thé nao 1a riéng biét, thé nao 1a cach biét voi Ngudn. Nén dén
khi x4c than ban chét di, 6 chi 1a lic ban s& tré vé lai cin nha cia minh, v6i VO Tudng, va
budc sang trang thai 4n tang.

10) “Ti& Thu cta Tay Tang”: Mot cudn sach, duogc dich sang tiéng Anh voi tya 1a “Tibetian Book
of the Dead”, n6i vé nhitng giai doan chuyén tiép ma chiing ta s& trai qua khi di vao cdi chét.

Chu thich chwong 8:

1) Khi t6i c6 dugc cai ndy hay khong vudng ban bai cdi kia, thi toi s& duoc thong dong: La niém
tin sai lac rdng hanh phuc cia ta khong thé c6 trong nhirng gi ta dang c6 trong phiit gidy hién
tai, ma chi c6 & tuong lai.

2) Bi vao phut Gidy Hién Tai tir chd ban “dang c6 don vi khong c6 ngudi két ban™: trong tinh
trang ndy, ban di vao phiit gidy hién tai bang cach tiép xuc voi ndi co don & trong minh. Néu
trong minh dang c6 nhitng thir tinh cam khac nhu thém khat, thi day 1a mét co hdi quy cho ban
nhan dién va chuyén hoa nhiing ning luong d6 & trong minh.

3) bi vao phiit gidy hién tai tix chd ban “dang & trong mot quan hé luyén 4i”: Néu ban dang co
nhiing be tac trong quan h¢ luyén &i ctia minh, thi day 1a co hoi cho ban ddi dién va chuyén hoa
nhitng van de do.

4) Bao hanh vé thé x4c va tinh cam: Nhiing bao hanh vé thé x4c thi rat d& cho chung ta nhan ra
nhu sy hanh ha, danh dap trén than thé. Nhung nhitng loai bao hanh khac nhu vé mit tinh than,
tinh cam,... thi kho nhéan ra hon. Nhiing khi ta dung 101 1€ nang né, hay nhimg manh 161, thu
doan nhu de doa s& khong dap ung chuyén sdc duc, tién bac,... cho ngudi kia dé uy hiép nguoi
kia thi d6 1a mot sy bao hanh vé tinh than hodc tinh cam.

5) Thich gay han, phé binh, phan xét, d6 151 cho ngudi khac, da kich, gian dit, bao thu mot cach
thiéu hiéu biét vi nhitng khd dau ciia cha me minh da gay ra cho minh trong qua khu, hodc
thinh n va di dén khuynh huéng bao hanh vé thé x4c: Trong mot quan hé luyén 4i, ching ta
thuong mang theo rat nhleu hanh trang ctia qua khir, trong d6 c6 nhimng hanh trang tir cha, me,
t6 tién, ong ba trao truyén cho ta. Hanh trang iy gém nhiing hanh phuc, nhimg dirc tinh tot,
nhung ciing gbém nhing kho dau va nhung thoi _quen xau. Do do, nhitng hanh trang nay anh
huong dén cach ching ta cu xtr v6i nguoi ban gbi chin ctia minh. Nhirng kho khén trong quan
hé luyén 4i nay c6 thé cd gbc 18 tir nhimg kho dau ma cha me ta trao truyén.

6) Dé cho sy c6 mit siu sic cia minh tlep Xuc voi ndi c6 don & trong minh: Nhleu khi ching ta
di tim mot quan hé luyén 4i dé chay tron ndi co don & trong minh, khong biét rang khi di c6
quan h¢ rdi, ta van théy 6 don, vi ¢6 don la mdt cam xuc ¢ trong minh, chi ¢6 minh méi c6
thé giup cho minh chuyén hoa dugc ndi co don & trong 1ong. Khi c6 mét cam giac c¢d don xudt
hién, ta chi cin c6 mit sdu sic voi cam giac c6 don do, khong tranh né, phé phan,... thi tu khéc
cam giac c6 don s& duoc xoa dju va chuyén hoa.

7) Nhiing kiéu suy nghi lp di lap lai ¢ trong diu minh: Chung ta dé cho tdm minh di vao nhirng
thoi quen suy nghi 1ap di, lap lai. D6 c6 thé 14 nhiing h01 tiéc vé mot chuyén gi di qua, hay au
lo vé& mot diéu gi sap xay ra, du biét chu chic 1a chuyén ay s& xdy ra. C6 khi d6 la mét y tuong
phan xét, ché trach v€ ban than minh, vi du “Tai sao t6i ¢ thé ngu ngoc dén nhu thé!”.

8) Nhiing vai tudng, nhan vt ma ching ta dong: Trong mdt quan hé luyén 4i, ching ta thuong
khong dam séng that v6i chinh minh, do d6 khong dam séng that v6i moi ngudi chung quanh.
Do d6 chung ta dong nhimng vai, nhitng nhan vét “ngudi chong guong miu, ngudi vo hién”
ngay trong quan hé luyén i ciia minh va véi moi ngudi chung quanh. MGi 101 néi, mdi cir chi



déu dugc tinh toan, do chimg. C06 khi, ta dong vai mot nguoi phu nit yéu dudi dé duoc hoang
tir mic 4o choang do, phi nguya trang dén ciru gitip. Hodc ta dong vai hiép si mang 40 giap sang
loang, 1am nguoi ky ma anh hng ra tay nghia hiép ctru mot ngudi con géi thé co.

9) Mot “céi t6i”: d6 chinh 13 nhitng nhan vat, nhiing vai tubng ma chiing ta déng: mot vi quan toa
khét khe, mot nan nhan cia cudc doi.

10) Nhitng 16i hanh xir cuong bach: Khi da 16 dong mot vai, mot nhan vat cia mot bi kich ma
chung ta vira la dién vién, vira 1a dao dién,. .. chung ta bi budc phai cu xt, hanh dong theo dling
vai trd ma ching ta chon lya cho minh.

11) Nhu yéu phan xét nguoi khac: Su phan xét van 1a phé phan, du néi ra thanh 161 hay khong, va
chiing ta rat thich phé phan nguoi khac, khong biét rang khi ching ta phan xét ngudi khac tirc
1a chiing ta dang phéan xét chinh minh. Vi trong khi thiéu hiéu biét, ta dang néi rang “Néu toi
ma nhu anh, va t6i ma hanh xtr nhu thé 1a toi x4u, toi sai, toi s& khinh chinh t6i”. Nhung tri
nang lat nguoc, di phong chiéu ddi twong bi khinh ré kia thanh mot nguoi ¢ bén ngoai ta. Do
d6 ta di ché trach ké khac, khong biét rang su thyc 14 ta dang ché trach chinh ta.

12) Nhiing tan tudng: D6 13 nhitng bi kich ma chiing ta tu tao ra trong quan hé luyén ai cia minh.
C6 khi 1a dé thuong thirc thu dau thuong, cung cap thirc dn cho khéi kho dau siu day cii ¢ trong
ta.

13) Chimg ngd vé Nhat Thé: Kinh nghiém hop nhat véi moi thir, moi vat chung quanh minh. Cam
nhan moi ngudi, moi vat chung quanh minh than thiét nhu té bao trén cung mot than thé.

14) Dung quan hé luyén ai nhu mét thyc tap tim linh: Trong mot quan hé luyén 4i, ching ta cé rat
nhiéu kho khin trong cach ndi ning, cu xtr véi nhau... Nhung ching ta khong mudn dbi dién
va chuyén héa nhimng kho khan, kho dau nay. Thay vao do, chung ta mudn di tim nhiing dé tai
tdm linh bi hiém, nhimng céng an Thién,... xa rdi thyc té va nhimng kho dau dang c6 mit & trong
doi song vo chong ctia minh. Cho nén, ngudi thdng minh 13 mot nguoi biét sir dung nhiing van
dé kho khan ma chung ta dang gip phai trong quan hé luyén &i nhu 1a mot thyc tap tam linh,
dé nhin sau va chuyén hoa nhiing kho khin va khé dau d6 thanh niém vui va su an lac.

15) Pong nhét minh véi ly tri: xem minh la mdt v6i nhiing suy tu, lo s¢ van vo ¢ trong minh.

16) Khong muén lap lai nhimg tan tuong qua nhitng quan hé luyén ai: Pbi voi nhimg nguoi da di
qua nhiéu quan hé vo chdng, nhiéu khi nhitng kho khén cii ciia qua khir ¢t 13p di lap lai nhu
mot bi kich cli dd xay ra qua trong nhitng quan hé trudc day.

17) Nghién ngip nhitng cam xic manh mé& gy ra bai nhitng tan tudng cam xac va khé dau: Lim
khi chung ta nghién nhiing cam xuc nay nhu nghién thu dau thuong, nhu nhiing ké vi té cing,
nén thich nghién nhitng cam xtic khd dau manh liét dé co thé cam thay dugc minh van dang
con sdng.

18) Phong dai nhimg khudn mau phan ung day tinh 1y tri: Poi séng cua mdi con ngudi bao gdm
nhiéu thoéi quen nhu an udng, nghi ngoi, ndi ning, hanh xir v.v. Ngay ca suy tu, phan (mg cua
chiing ta cling trd thanh nhitng thoi quen. Trong mot quan hé luyen ai, nhiing thoi quen phan
Ung trong 101 néi, hanh dong nay s& dugc phong dai 1én nhiéu lan 1am ching ta vira muén biét
vé chinh minh ma lai vira khéng mudn biét nhitng khiém khuyét trong cach ta cu xir, suy tu.

19) TAm thirc m&i cua nhén loai: Ching ta dang & trong mot giai doan chuyén tiép tir tim thirc cii
sang tam thirc mdi, tir tdm thure tu ngd, riéng ré, ca nhan sang mot loai tam thirc cong dong,
hop nhat. Mot van hoi moi dang mé ra cho nhimng ai da chan ngan cach song cii, mu6n nhin
thay mot doi thay chua ting c6 trén dia cAu, thi day 1a mot co hoi hiém c6. Con duong di dén
gidc ngd chua bao gio duge mé rong nhu bay gid. S& c6 nhiéu ngudi cung dat dén trang thai
tinh thirc, loai tinh thirc tap thé.

20) Hoc cach bay to nhitng gi minh cam nhan ma khong can phai trach méc: Céach ching ta bt dau
mot cAu néi rat quan trong. Diéu ndy quyét dinh su truyén thong s& dugc bét dau hay s& bi tit
nghén. Vi du khi ban cam thdy “khong dugc hiéu, khong duoc lang nghe”, ban chi ¢ thé noi
vé minh va nhitng cam xuc cua minh, va bat dau cdu néi b&ng mot dai danh twr dé chi vé minh,
tiiy theo gidi tinh. Néu minh 12 mot ngudi phu nit thi néi : “Em cam thdy rat khé vi khong duoc
anh hiéu, va khéng dugc anh lang nghe!”. Cach néi nay sé giup cho ngudi dan ng nghe dugc



diéu can duge ndi ra ma khong cam théy dang bi cong kich, phé phan. Nguoc lai, néu ban la
nguoi dan ong thi ban nén bat dau bang: “Anh cam thiy rat kho vi khong dugc em hiéu, va
khong duoc em ling nghe!” m khdng nén nii Ve phia bén kia va nhiing khiém khuyét ctia nguoi
do: “Em khong bao gio chiu hiéu anh, hay chiu lang nghe anh!”. Cachnoi nay s€ 1am cho nguoi
phu nir cam thdy bi phan xét, dang bi két toi... s& lam tat nghén truyen thong.

21) Khéi khd dau sau ndng cua qua khur: La sy tich Iy cua kho dau chong chat 16p nay dén 16p
Kh&c thanh mét khéi ma trude gi0 chua bao gio dugc 6m 4p, nhan dién va chuyen hoa.

22) Tuy thudc vao dac tinh ctua khdi kho dau & trong ngudi phu nir: Néu khéi khé dau thude loai
chi1 dong, c6 thém nhiéu gian di, thi ho s& d& trd thanh nhitng ngudi thi pham, con bi dong
thi ho d& tré thanh nhirng nan nhan. Nhung da sé phu nit thudng mang trong ngudi khdi kho
dau co tinh thu dong, do d6 ho thuong tr¢d thanh nan nhan cua sy bao hanh. Vi déc tinh thu
dong cua khoi kho dau & trong ho, ho thuong trg thanh nan nhian mét cach thu dong, khong
biét cach bao vé cho minh dé khoi roi vao nhitng tinh hudng dé xay ra bao hanh. C6 su qué
quat nghiém trong trong gia tri tu than va trong cach cu xir cua nhiing ngudi phu nit mang
dic tinh nay. Ho c6 rat nhidu so hai, nhung rat it cam giac gian dir, va ho thuong khong tu
biét gia tri cua chinh ho, cho nén chi khi nao ho ty nhan thic dugc tinh trang ciia chinh minh,
thi nhitg ngudi phy nit mang dic tinh khé dau thu dong ndy méi c6 thé thoi khong con lam
nan nhan ntra.

23) Gia vo khé dau d6 chinh 1a ban: Tu ngé va khé dau & trong ta hay gia vo, thi thim bén tai ta
rang n6 chinh 13 ta, nén néu 'khong c6 mat, ta s€ sai 1am khi nghe theo nhimg du hodc nay.
Cho nén ban phai thyc tap dé co mit sau sac moi khong roi vao nhitng cam by nay.

24) Dé n6 c6 thé nhan thém ning lugng nudi sdng chinh nd: Khéi khé dau & trong ta nhu 1a mot
sinh vat, n6 biét cach dé lz"iy thirc an qua viéc tao ra nhiing bi kich trong ta dé nudi séng chinh
no.

25) ...Khong thé dat dén kha ning thuc sy ctia minh: C6 nhiéu ngudi trong ching ta van thiéu hiéu
biét cho réng vi t6i sinh ra trong mot gia dinh nhu thé, vi cha, me toi la nhitng nguoi nhu thé,. ..
nén t6i khong thé nao dat dén kha nang thyc sy cua minh. Tam thirc nan nhan nay maéi thyc sy
1a sy can tr¢ chinh khong cho ta dat dugc nhing gi ta mong mudn. Cling nhu nhimng ngudi da
di qua mot 1an dang do, ho van mubn tin ring nhitng d6 vo trong chuyén ly di cua ho 1a nguyén
nhan lam cho ho khong thé dat dugc nhirng gi ho mong mudn.

26) Tao ra mot nhan cach dé chiu cho ban than ho: Vi khong hiéu minh 14 ai, chung ta ludn ¢d tim
cho minh mét nhan cach, ngay ca nhan cach ctia mot nan nhan. Chung ta hai 1ong va cam thay
d& chiu trong tdm thirc nan nhan nay dén d6 chung ta 6m cung iy nhan cach do, khong chiu
budng ra, ngay ca khi c6 co hoi dé 1am lai cudc doi minh.

Chad thich Chwong 9:

1) Pao Ki-t6: Mot ton giao tin vao Jesus Christ, tirc 1a Chaa Gié-su, mot nguoi sinh ra & Do Thai
cach day hon 2000 nidm, dudi thoi La-Ma con chiém dong dat Do Thai. Ngai 1a mot bac thay
da giac ngd. Khi bi gia hinh trén cay thap tu gid, Ngai van khong thu ghét nhitng ngudi di phi
bang, dém pha va sat hai Ngai. Ngai di n6i true khi chiu chét: “Xin Cha tha t6i cho nhiing
ngudi nay, vi ho khong biét ho dang lam diéu gi!”

2) “An phai cay tri thuc, biét phan biét vé nhitng didu t6t/x4u”: Cau kinh nay ngu ¥ rang tir khi
loai nguoi co 6¢ phan biét tot/xau, thién/ac, ding/sai thi cang ngdy cang bi ty ngd va ly tri chi
phéi nén cang ngay cang trd nén sai 1am, xa roi Coi Ngudn, gbe ré ciia minh.

3) Tén Goi va Hinh Tudng: hay Danh va Sac - Danh tir Phéat Gido. V& Tén goi, vi con ngudi co
nhu yéu sang tao ra ngdn ngit dé truyén théng véi nhau, tir 46 ho dit tén cho tat ca moi su, moi
vat dé khai niém, xac dinh va phan biét vat nay voi vat kia. Hinh tudng tirc 1a vé bén ngoai cua
moi sy vat. Y ndi ta phai vuot lén trén nhitng khai ni€m, sy phan biét nhi nguyén va sy bam
viu vao nhirng hinh thé bén ngoai cua moi sy, moi vat thi ta maéi tiép xuc duoc voi Tu tdnh cia
van vat.



4) Mot nhan thirc dang ching kién nhimng gi dang xay ra, mot ching nhan dang quan sat tim tu
ctia minh: Ttc 1a thyc tap nhan dién VA goi tn tat ca nhitng suy tu, cam Xc gi dang xay ra trong
tam minh. Vi du, khi quan sat tim tw minh, ban nhn ra c6 mot cam xuc gian dit dang biéu hién
¢ trong 10ng thi ban chi can nhén dién cam xac d6 va tu nhi “O ¢6 mdt cam xuc gian dir dang
c6 mat ¢ trong long t6i”. Nhén dién va goi tén nhu thé ma van giit dugc sy c6 mat cia minh,
van duy tri hoi thd nhe nhang va khong tranh ne, hay phan xét nhitng gi dang c6 mat trong long
ban du trong bat ky tinh huéng nao. Diéu nay s€ gitip cho ban chuyén héa nhiing cam xuc tiéu
cuc d6 rat nhanh chong. Day cling chinh la cot 18i ctia Thién tap gitip cho ta ¢6 niém luc, dinh
lwc dé nhin ra ban chét cta sy vt dé co tué giac, giac ngo.

5) Chirng nao ban con dong héa minh véi nhitng bi kich cua doi minh thi gidc ngd 1a mot diéu
dang so: Trong con dudng thyc tap tdm linh, khi nhin cho rd va thanh that véi chinh minh,
khong phai ai cling mong mudn di dén giac ngd vién man. Vi ¢ trong ta ludn c6 nhiing kho
dau, thoéi quen cua sy thém khat, nhitng mé dam,. .. ma trong vo thirc, chung ta cho d6 1a minh,
cho nén chung ta rat so gidc ngd, vi biét rd rang khi di giac ngd, ching ta s& dwong nhién tir
bo nhiing thoi hu, nhitng ti€u cuc d6, nén ching ta chi thuc tap cAm hoi, nhu mot thi sinh, mot
nguoi di thi bﬁng tién si ma so dd dat, sg thanh cong.

6) Vi thé tri nang: te 1a bao vé€ mot quan diém, mot chd ding nhét dinh, c6 tinh khéng nhuong
bd, khong mém déo trong cach suy nghi, trong suy tu ciia minh.

7) Tiéng Pa-li: M6t loai ngdn ngit ¢ duoc dung dé viét lai nhitng bai giang, nhiing kinh tang ctia
Puc Phat.

8) Qua d6 ma ban tim mot nhan cach hay ca tinh cua minh: Vi khong biét ban chit chan thuc cua
minh 12 ai, nén ching ta thuong c6 khuynh huéng tu ddng nhat minh, cho minh chinh 1a nhiing
vai tro ma minh dong trong gia dinh: 1a mdt nguoi cha, nguoi me, nguodi vo, hay chéng,...
Hoac nghé nghiép cua minh ngoai xa hoi: mot ngudi bac si, mot k¥ su,... thdm chi ca nhitng
bét hanh, kho dau,... ma chung ta trai qua trong cudc doi cling tré thanh nhimg nhéan cach, ca
tinh ciia minh: ‘t6i la mot ngudi dan 6ng thit bai”, “mot ngudi dan ba bénh hoan”, “mot ké
khong ai thuong”,... Quén rang, tt ca nhitng thir nay chi la nhimg vai tré6 ma chung ta “déng”
trong nhitng tinh huong khac nhau, hodc 14 nhitng niém tin sai lac, ma khéng phai 1a ban chat
chan thyc ciia minh.

9) Tim nhan céach, dién mao ctua minh qua nhitng san phdm ma minh sé hitu, tiéu thy,...: Chung
ta di tim mot nhan cach cho chinh minh qua sy thanh céng trong nghé nghiép, qua chuyén s
hiru mét chiéc xe hoi 16ng 13y,v.v.

10) Khi dat dén chd nay, ban chi cach tuyét vong c6 médt bude chan, ciing chi cach giac ngd mot
bude chan: Khi dén tan day cta su tuyét vong, ctia su vo minh, ban ciing dén gan véi canh ctra
clia giac ngd, vi vo minh va gidc ngd 1a hai mit cua ciing mot dong tién. Do d6, khi nhan ra
cudc doi ciia minh tir truée dén nay chi toan 1a chay dudi theo nhitng pht phiém & bén ngoai,
chung ta s& di dén doan cubi ciia con dudng cii, con dudng hudng vé bén ngoai nay, dé bit dau
quay dau lai dé di vé mot huéng di moi, d6 1a con dudng tam linh, d6 14 hanh trinh hudng vao
bén trong, hudng vao noi tém.

11) “Hay chia ma bén kia ra”: La mot thuc tép chdp nhan vo diéu kién dén muc tot dinh. Chua
Jesus khuyén rang khi c6 ai vira danh vao ma cua minh thi thay vi phan tng, diéu ma chung ta
nén lam 13 chap nhan sy kién d6 ma khong phan tmg, tra diia, hay ndi gian,... n6i mot cach
khac: “Hay chia ma bén kia ra!”

12) “Ngai chi quan tim dén bdn chdt bén trong ciia ban, chir khong phai nhitng hanh vi thiéu sot &
bén ngoai cua ban”: Vi Chua Jesus da tiép xtic dugc voi ban chat chan thyc ciia Ngai nén khong
con thiy c6 su phan biét gitra Chua va chung ta. Do do, ngay ca dbi voi nhirg nguoi da dém
pha, 4m hai Ngai, ngai van khong dem long oan trach, ma chi c6 thuong yéu va 1ong tha thur.

13) Banzan: Ban Son Bao Tich, sinh nam 720, mét nim 814. La mot vi thién su nguoi Trung Hoa,
mén dé ndi phap cua thién su Ma T6 Dao Nhat. Ngai thiy dugc tu tanh ctia ngai, hoat ngd ngay
khi dang ¢ giita cho, khi dang di ngang qua mot hang thit, nghe mau chuyén trao ddi giita khach
mua va ong hang thit.



14) Ta kho dau vi ta dong nhat ta véi nhitng biéu hién tam bo ctia hinh tuéng: Vi khong hiéu dugc
18 V6 Thuong va ban chét chan that cia ta nén ta cho minh chi 13 than thé ndy, véi quan hé
luyén ai nay... nhung dén Kkhi than thé tam bg cuda ta bi bénh, gia nua hay hu hoai, ta cam théy
tiéc thuong, dau kho. Hay dén khi quan h¢ vo, chéng, nam nit dd v, ta cam théy hut hﬁng kho
dau vi danh mat vai tro 1a nguoi vo, nguoi chong, ngudi yéu,... ma ta tuong d6 1a con nguoi
chan that cua ta.

15) “Hay chét trudc khi ta thuc su d6i dién v6i cai chét!”: Pay 1a mot thuc tap trong d6 hanh gia
quan tuong than thé clia minh di qua ting giai doan truong phinh, muc ré,... sau khi chét. Bé
cudi cung nhirng xwong cdt kia cling hoa thanh tro bui. Quan chiéu nay gitp ta nhén thirc dugce
cai chét cua than thé ta, va su tan hoai tit yéu ctia hinh hai nay. Nhung ciing tir qua trinh thyc
tap ndy ma ta nhan thirc dwoc ban chit bat tir cia minh, vuot 1én trén nhiing biéu hién tam bo,
mong manh.

16) Tam hanh: La tat ca nhitng biéu hién tinh cam ¢ trong tAm thirc minh nhu: budn, vui, lo s¢, kho
dau, hanh phtc,..

17) Tén Goi va Hinh Tuong Ttc 1a “Danh va Sac”, xin xem muc s6 3) da giai thich & trén. Y noi
nhitng gi khong thuc, chi 1a nhitng khai niém quy udc & trong ta méi thuc chét ma thoi.

18) Chua bao gio ¢o “birc tuong da” ¢ d6 ca: Nghia 1a vi do tudng thi giac nén ta nhin sai thién
than thanh “buc tuong d4”. Do d6 khi da diéu chinh lai thi giac thi ta chi nhin thay vi thién
than, do d6 méi noi 1a “chwa bao gior co birc twong da ¢ d6 cal”.

19) Tinh gidc khoi thoi quen tu dong nhat minh vé6i nhitng hinh tuéng: Nhan thie duoc ta khong
phai 1a nhitng gidn dit, ganh ti, tuyét vong, ... hoac nhiing tinh cam ti€u cyc khac ¢ trong minh.

20) Long Tu Bi dich thyc: La tinh thuong yéu rong 16n cung khap moi ngudi, moi vat, khong phan
biét ban, thu, than so. Tinh thuong d6 dén tir sy hiéu biét rang minh va van hiru 1a mét, khong
con phan biét ta va nguoi, ta va thé giéi chung quanh ta.

21) Gitp nguoi khac hoa giai nghiép can: Giup ho hoa gidi tdn gbc nguyén nhan cta nhitng vo
minh nguyén thuy tir d6 tao ra nghiép qua. Cam giac minh la mot ca thé tach biét voi Coi
Ngudn va voi thé gidi chung quanh chinh la mot sai 1am, mot nghiép can rat can ban, tir d6
chung ta gay ra v6 s0 nhing tham dam, sai lam khéc sau d6 ma ta goi 1a nghiép qua. Do do,
chuyén hoa phai duoc chu trong den nguyén nhén sai 1Am tir ban dau, dén nghiép cin thi méi
mong tac dong duoc goc ré cua van dé.

22) “Hay yéu ké thu cia minh!”: Tt yéu nhitng ngudi di gy ra khd dau cho minh. Khi ban cam
nhén duoc sy lién hé mat thiét gitta minh va moi ngudi chung quanh minh thi ban nhan ra ban
trong chinh ho. S& di ho con hanh xi thiéu hiéu biét vi nhan thirc ctia ho bi kém ham boi vo
minh va mé mo, nén ban khong thu ghét, oan han ho. Vi trong chiéu sau, ho chinh 14 ban nén
lam gi c6 mot ké thu dé ma ghét bo.

23) Nghiép qua: Hiu qua cta nhiing hanh dong chiing ta 1am trong trang thai vo minh, thiéu hiéu
biet.

Chu thich Chwong 10:

1) Chép nhan nhitng gi dang xay ra: Thuong khi c6 chuyén gi xdy ra, chung ta thuong 6 khuynh
huéng khong chap nhan rang chuyén ay di hoidc dang xay ra, nhu thé .chung ta c6 nang lyc
khong cho chuyén 4 ay xdy ra. Khoéng it thi nhiéu, ching ta c6 su chdng dbi & trong 1ong. Chung
ta bat man va kho s voi sy chong d6i d6 nhu thé sy viéc ay chua xdy ra. Thyc ra thi nhiing gi
ma ta dang chong dbi da xay ra roi.

2) Nuong theo hon 1a di ngugce lai dong chay ctia doi sdng: Trong vo thuat, nhu nhu dao, nguoi
vd si khong chdng lai sitc manh ctia d6i thit minh. Nguoc lai, ngudi iy khong ding stirc manh
ctia minh, ma chi nuong theo strc manh cua ddi phuong va ding sirc manh c6 sin ay dé danh
ngi doi thu.

3) Phuit gidy hién tai 1a phut gidy duy nhét c6 thuc trong doi séng. Vi doi sdng chi c6 mot phit
gidy lién tuc xay ra: phut gidy hién tai. Cai ma ta goi la Qua Khur chinh 1a nhitng phut giay hién



tai dd qua. Va Tuong Lai ciing chi 1 nhitng phiit gidy hién tai sdp téi. Cho nén, néu ta danh
mAt phut gidy hién tgi 1a chiing ta danh mat tat ca.

4) Ly tri: 1a danh tir noi chung vé tat ca nhitng suy tinh thiét hon, lgi hai cho bdn thin minh &
trong dau ta cta tw ngd (an tuong sai 1am, cdi t6i biét Idp & trong minh) hay nhing cam giac lo
léng, so hii, bit an thuong truc ¢ trong long minh. Chung ta xét dodn su viéc tur chd suy tinh,
phan biét hoic lo s0,... sai JAm nay cho nén ching ta it khi ¢ dwoc mot cai nhin dung dén vé
nhiing gi dang xay ra.

5) Ung dung tur tai hay an nhién ti tai: 1a tu thai sbng an nhan, thanh thoat trong su c6 mit tram
tinh, sang sudt va toan ven voi nhimng gi dang xay ra chung quanh minh.

6) Phan (g c6 tinh chat rap khudn, day quan tinh: Trong mdi ngudi chung ta 6 mot thoi quen
phan tmg duoc ty dong hoa, ma ta khong thé 1am khac di dugc khi sy phan ung d6 bi kich
thich. Vi du khi c6 ai d6 lam mot chuyén gi phat y ta, tu nhién ta tré nén néng gian khong thé
kém lai dugc. Lic d6 thoi quen hanh xir mét cach tw dong khi phan (mg di bi kich thich s&
duoc thi hanh. Chung ta trd nén cu xir rat 16 ming trong cach néi ning, ung xir. Hiy tuong
tuong ban phan tng rap khudén nhu mét chiéc may ban nudc ngot, chi can bo vao 50 xu thi s&
bam ngay dugc mot lon nude. Trong trudng hop ndy, chi can choc cho ban gian 14 trim lan
nhu mét, ban s€ phan ng voi sy gian dir cao d9, ban s€ 15 mang trong loi an, tiéng nodi y hét
nhu nhitng 1an di xdy ra trude d6. Ban khong con ty chi nira khi di bi bdm vao diém yéu nay.

7) Cai Biét mau nhiém: O trong mdi nguoi chiing ta, c6 mot kha niang Biét, kha ning ¥ thic sau
sdc vé moi su moi vat ma chung ta tiép xuc. Nhan thtrc, hay cai Biét z"iy, duoc biéu hién quay
thirc va ndm giac quan: tai (nghe), mét (thdy), mii (nguri), ludi (mui vi) va than thé (xac cham).
Nhiing khi Tam ta ¢ trong tu thai ung dung tu tai, khong bi nhitng cdm xic manh hay Ty Nga
diéu khién, thi cai Biét 4y hét stc 1a chan that, trong sang. Chimg nao chua nhan ra duoc Cai
T6i chan thdt, khong hinh twéng, bdt hoai nay thi chiing ta s& con tri ndi, chim ddm chay theo
nhitng hinh tuéng bén ngoai.

8) Pong hoa v4i nhitng cam xuc do: 1a khi ddng nhat minh, hay cho rang minh chi 1 nhiing suy
tu, cam xuc, phan ing, ham muén, hodc chéi bé... xay ra 0 trong minh: Nghia la khi c6 mot
suy tu hay y tuéng phat sinh & trong dau, nhu “O t6i s& bi mét viéc”,... ban trd thinh mot, hay
ddng nhit véi ¥ tudng d6 va tré nén hoang hot, lo sg. Hodc gia du, khi c6 mot cam giac gian
dit phat sinh & trong long (vi mot ngudi dbi dién 16 n6i mot didu gi phat ¥ minh,...) ban lap tic
cho rang minh 1a cam giac gian dir Ay, nghia 1a ban tré thanh sw gidn dit dy, ma khong hé biét;
do d6 ban danh méat chinh minh, khong con ty cha va bi sai xtr bdi con gidn dang c6 mat ¢
trong minh.

9) Chju hoan toan trach nhiém vé cudc doi ciia minh: nghia 13 chap nhan hoan canh séng cua
minh, chép nhan nhiing gi minh dang c6 hay dang khong cé. Vi tat ca nhitng thir d6 1a két qua
cuia nhiing gi minh da ndi, lam va suy nghi trong qua khir, du minh ¢é y thirc hay khong y thirc.
Chiu hoan toan trach nhiém vé& cudc doi minh ciing c6 nghia 1a chiu trach nhiém cho nhiing
cam xuc kho chiu hay dé chiu xdy ra ¢ trong minh ma khong db thira cho ngudi khac. Vi tat ca
nhitng cam xuc xay ra & trong minh da s6 12 nhing thtr da c6 sin, va chi biéu hién ra khi c6 co
hoi qua tiép xuc, chung dung v&i nguoi khac. Nhitng bién c¢b nay s& giup ta thiy duoc nhiing
goc canh khéc & trong ta ma ta chua thiy trude day.



10)  Dung khang cy lai sirc manh ciia ddi phuong, chi can nuong vao d6 ma vuot qua: Pay la
nguyén 1y ciia nhu dao, mét loai vo thuat cua Nhét Ban, léiy nhu théng cuong, léy yéu théng
manh.

11) Vo6 Vi: thce 1a thai d6 séng an nhién, thanh thoi. C6 chuyén gi ta can thi lam, nhung lam viéc
trong tu thai nhe nhang, thanh thoat, khong vdi va, khong au lo.

12) Nha gia kim: thoi Trung C6, c6 nhiing ngudi luyén kim c6 kha nang chuyén sit thanh vang, O
day tac gia mudn so sanh v6i kha niang chuyén héa tat bénh thanh an lac, kho dau thanh giac
ngo.

13) Hap dan va thé hién: Theo nguyén tic Pong thanh tuong tng, dong khi tuong ciu, nghia 1a
nhiing gi gidng nhau s& hap dan voi nhau. Néu ban 13 ngudi ¢6 nhiéu khd dau, ban s& hap dan
nhitng ngudi c6 nhiéu khod dau dén véi ban va thé hién nhitng kho dau iy qua quan hé cta hai
nguoi. Néu ban 1a nguoi nhe nhang, vui vé, ban s€ thu hut nhitng nguoi nhe nhang, vui vé va
s& thé hién sy nhe nhang vui vé 4y trong quan hé giita hai nguoi.

14) Bay té niém dau cia minh: Khi minh kho, minh c6 thé ni “Anh cam thay kh6 qua khi em néi
(hay em lam) nhu thé ndy,...” hodc “Em rat dau don khi nghe anh néi (hay anh lam) nhu
vay,...” ma khong can phai v& voi, hay d6 15i gi ca. Nhitng 1am 1 khi ta bit ddu mot cau noi
tryc tiép, co vé két luan vé nhan cach hay thoi quen tiéu cuc ciia ngudi kia nhu: “Em luc nao
cling cho minh 12 diing” hay “Anh ludn ludn an hiép em!” I ching ta lam cho nguoi kia cam
thdy bi cong kich, lam cho ho cam thiy can phai tu tao ra nhitng chuéng ngai khong can thiét
trong méi quan hé giita hai nguoi.

15) Khi ta kho, ta c6 khuynh hudng dong hda minh véi van dé ciia minh nhu 1 mét tam cin cuwde:
“T61 1a mot ngudi bi ung thu” hodc tré thanh mot ngn nhdn: “T6i 1la mot ngudi bi phu tinh, bi
bac dii”. Ta c6 thé ndi su that ma khong can ¢ mdt can cudc hoac phai lam mot nan nhan:
“T6i dang c6 van dé nghiém trong véi strc khoe, d6 1a mot ching ung thu” hodc “Nha toi khong
con song chung voéi toi nita, ba/ong dy di di ¢ voi mot ngudi khac”

16) Pay 1a ngon lira ctia ¥ thirc sé& soi sang va xoa diu nhitng niém dau & trong ban: Khi ta mang y
thirc, su chu tAm ciia ta dé soi chiéu vao mot vin dé hay mot cam xuc khé chiu gi ¢ trong long
thi tu nhién trong ta s& c6 sy dé chiu, va su chuyén hoéa 1ap tlrc xay ra. Do 1a kha nang tri liu
clia s ¢6 mat, y thire sang t6 & trong ta. Khi ta lang nghe mot nguoi dang c6 mot ndi kho can
duoc thd 19, chi can ta lz“ing nghe véi sy chu tdm va ¢6 mat 1a nguoi do6 s€ voi nhe bt ngay khé
dau.

17) Thay Nhat Hanh ding hinh anh song va nuéc dé dién minh ciing mét chan Iy: Cude doi ta dugce
biéu hién nhu mot dot song, mot ca thé riéng biét trong thé gidi hién tugng co sinh, c6 diét nay.
Nén khi cude doi ta dén chd cubdi cung, ta khong s¢ chét vi biét rﬁng ban chét chan thuc cia ta
1a nudc, khong bao gio sinh nén khong bao gio bi hoai diét. Hay tuong tuong ta di vao sinh, tir
nhur mét tro choi, nhu nhimg dot song khi biéu hién, khi khong biéu hién.

18) Su gia dbi nay: Do 1a n tuong & trong mdi ngudi r@ing minh 1a mot c4 thé biét 1ap, c6 mdt ban
ngi riéng, khong dinh gi dén moi sy, moi vat chung quanh minh. D6 1a sy gia dbi, 1a mot sai
1Am tir nguyén thiy. N6i theo Thanh Kinh, d6 13 ¢6i 16i nguyén thity trong mdi chung ta, tirc 1a



su sai 1am khi bat ddu cho rang minh va Thuong D¢ 1 hai thuc thé riéng biét, co su phan ly.
Khi thirc ngd hoan toan, ta s& hiéu ra dugc diéu gia dbi, sai 1dm nay. Do d6 khi Eckhart Tolle
no6i “céi chét cua sy gia ddi nay”, tic 1a su cdo chung ciia sai 1am nguyén thiy nay s& 1a mot
giai thoat 16m cho ching ta.

19) Tam thirc: Cach ta suy nghi, cam nhan, phan doan moi sy moi viéc trong doi ta.

20) Khudén miu cu xir: Cach chung ta cu xtr, suy nghi theo mot thoi quen, mot khudn mau nhét
dinh, b6 budc, khong thé 1am khac di duoc. Mot trong nhitng khuén mau cu XU tr qua khtr 1a
tur nhitng cach cu xur cua cha, me hodc nhitng nguoi than trong gia dinh cu xr voi nhau,... Vi
du, néu mot ngudi con gai 16n 1én trong mot gia dinh ma bd minh thuong hanh hung, danh dap
me minh thi trong sy thiéu hiéu biét, nguoi con gai d6 c6 khuynh hudng tim dén nhiing ngudi
thanh nién hay ban trai c6 khuynh huéng bao hanh va sai 1am xem chuyén minh bi hanh hung
1a mot ¢t chi biéu 16 yéu thuong va cach cu xu theo khuén mau 1a chiu tran, khong biét phan
ting, hay cau ciru. .. Mic khac, néu mot thanh nién ma thud bé hay bi me hay chi minh la mang,
uy hiép bit phai phyc ting theo ¥ minh thi khi truéng thanh, nguoi thanh nién iy c6 khuynh
hudng chon nhimng ban gai, vo, hay cip trén,... 1a nhitg phu nit ¢6 uy quyén, hay lan luét
chdng,... nhir me, hodc chi minh da lam trong qud khir & chang c6 dip phuc ting me, hay
chi,... tim lai qué khir quen thudc ciia minh qua cach cu xir thu ddng vdi ban gai, vdi vo hay
voi cap trén (1a mot phu nit) cia minh. Pay chinh 1a mot hanh dong cia su thiéu hiéu biét,
mudn tai tao lai nhitng gi quen thudc, di xay ra,... trong qua khir. Mit khac, néu chung ta 16n
1én trong mot gia dinh nghéo ma khi can bat ctr thir gi nhu 4o quan, gidy dép,... ta ciing phdi
ddu tranh thi khi 16n 1én, chung ta c6 khuynh hiéng gianh giwt, dau tranh véi ngwdi hén phoi
ciia minh hodc nguoi ddng sy & cong so, nhing khi ¢ chuyén gi xung dot, hay cam thiy quyén
loi cua minh bi st mé.

21) Cam thay khong ximg déng dugc yéu thuong: Khi c6 mét bién cb trong thoi tho du, khuynh
hudng cua con ngudi nodi chung 1a mudn tim hiéu tai sao chuyén khong may 4y xay ra cho
minh, nén chiing ta ¢ tim cach giai thich bién ¢ d6 theo ddu 6c non nét, vung dai cia minh
hodc ¢ ging dién vao nhitng chd ma chiing ta khong biét. Cho nén, chung ta thuong di dén
nhitng két luan sai 1am vé& chinh minh va vé bién c¢b do, nhitng két luan thiéu sét ay tao thanh
nhitng niém tin sai lac nhung in dam nét trong tdm thirc au tho ciia minh. Va ching ta quén
béng di nhitng ky trc bat hanh nay, va tir d6 tré vé sau, chung ta lubn tim cach ching minh tir
chuyén nay qua chuyén khac rang “t6i 1a mot ké khong ai thuong!”, ... va xem két ludn, suy
dodn sai lam d6 nhu la sy thdt va hanh xtt mot cach thiéu hiéu biét theo nhitng niém tin sai lac
d6. “T6i 1a mot ké khong ra gi!” hodc “Toi 1a mot ké khong ximg dang dé dugc yéu thuong”
Ia hai niém tin sai lac phd thong nht.

22) Cam thiy minh rat dang bi trimg phat: Thud au tho, c6 khi chiing ta vung dai lam nhiing diéu
1am 18i va cam thay rat hdi han, cam thay minh rat ddng bi trimg phat. Trong mot quan hé nam
nir, ¢ khi ta bi dbi xir mot cach qua dang so v6i nhing [6i ldm ma ta pham phai, nhung chiing
ta van cam thiy bj phat chwa dii. Vi ching ta mang taim thirc 4u tho nay di vao doi séng ciia
mdt ngudi trudng thanh nén trong 1ong ta ludn cd an tuong rang minh rdt dang bi trimg phat.
Hoi chimg t6i t6i nay dé lam chung ta tim dén nhirg quan hé c6 tinh chit bao hanh ma muc
dich thyc 1a dé gitup ching ta nhin ra duoc nhimng két luan sai 1dm nay trong qua khtr va rii bo



nhiing thuong tich iy, song mot doi sdng mai c6 hanh phiic. Nhung thong thuong chung ta
khong nhan ra ring minh ¢ hdi chimg t6i 16i niy, hodc ching ta khong du can dam dé chdm
dut nhirng quan hé bao hanh, bénh hoan ma chiing ta dang c6. Khong c6 mdt quan hé vo chéng
hay nam nif nio qué quan trong hay ximg dang dé chung ta phai bi danh dap, nguoc dai hoic
bi d6i xtr mot cach hung bao.

23) Can tao thém kho dau méi dé 1am thirc an nudi dudng khdi khd dau cii ¢ trong ta dugc song
méi: Hay dé y xem, khi ta c6 mot niém dau ¢ trong ta ma ta khong y thirc vé khd dau 4y, ta s&
bi niém dau Ay sai str dé n6i va lam nhing diéu gay thém d6 v&, dau thuong. Vi khdi khd dau
cll 0 trong ta nhu mdt sinh vét, nod can dugc nudi dudng béng thirc an: d6 1a nhiing dau don,
khd sé méi, duge tao ra & trong ta. Bao hanh 1a mét biéu hién cua hién tuong nay, trong do
nguoi gdy ra bao hanh c6 s&n rat nhiéu kho dau bi dé nén, chi chuc chd bung nd, va ho co
khuynh huéng mudn chimg to cho ngudi bi ho nguoc dai rang: “Mudn ném mui kho dau ha?
Day, kho 1a nhu thé nay nay!”. Di nhién 1a ho it khi n6i ra duge diéu nay thanh 1oi Do dé, bao
hanh 1a sy biéu hién, phong chiéu nhimng khd dau ctia chinh minh 1én trén ké khac vi ty than
ngudi bao hanh khong thé chiu trach nhiém cho khbi kho dau qua 16n & trong ho. C6 khi ho
khong y thirc duoc ho dang chit chira rat nhiéu kho dau ¢ trong long. Nhitng nguoi giy bao
hanh thuong la nhitng nguoi da ting 1a nan nhéan cua bao hanh.



