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PHAN MOT: NHUNG NGUYEN TAC NUOI DAY TAM THUC
VAO PE

Sau hai muoi nim & TAy phuong dé day thién dinh, hay chi c6 nhing 1oi
khuyén cho nhitng ngudi dén hoi, t61 di dén két luan rang diéu nhiéu nguoi cho doi
tir toi khong ludn ludn hoan toan 1a cai ho can. Ho dén gap toi, noi rang ho muédn
nghién ctru dao Phat hay thién dinh. Nhung khi hoi nhitng chuyén d6, hay dan dan
biét rd ho hon, toi hiéu ho cam thay mot sy khong théa man nao d6 dbi vai cudc
doi ctia ho va thé gigi va ho thudng khong biét phai lam sao ddi dién véi nhiing
khé khan cua doi thuong.

That vay, ho tim kiém mét phuong tién dé vugt qua chung, hay d6i khi mot
“bang ching khong pham t6i” dé phot 16 ching di. Hon 1a con mo mong, thir tam
linh mo ho, triét hoc, ton gido va nhirng 1& nghi, ho can phai hiéu: hiéu tai sao cudc
doi ho khong théa man cho ho, hiéu tai sao doi khi ho thay qua kho khian dé séng
v6i chinh minh va véi nhitng ngudi khac, trong mot thé gigi dang bai tran thao
chay. Va dé that sy hiéu diéu do, truéc tién ho phai hoc dé ty biét minh, bai vi
chinh tir ban thin minh ma ngudi ta nhan biét thé gioi.

Pé ty biét minh, phai di dén coi ré cta ban thé minh, nghia 13 tinh than minh,
tam thirc minh, béi vi d6 1a ngudn géc cua tat ca nhitng kinh nghiém cia ching ta.
Chinh qua tdm thtirc ma ngudi ta nhan biét, ngudi ta suy nghi, va nguoi ta cam
nghiém, diéu d6 muébn néi rang chinh tAm thic d3 tao ra ban chuyén dich riéng cua
chung ta vé thuc tai. Nhung chinh do la cai ma hién glo phan déng ching ta khong
biét, hay thich khong biét thi hon ; qué 1a thoai mai, d& dang khi nghi ring moi cai
kho chiu dén véi chung ta 1a do 10| cua nhiing nguoi khac, cua xa hoi hay cua nha
cAm quyén, hon 13 ti hoi phai ching cai hinh anh ngudi ta ty tao vé nhitng su vat
qua co lién hé vé6i cai nhin ma ngudi ta chiéu roi trén chung. Mot van dé ma ching
ta s& c6 dip kham phé chi tiét boi vi d6 1a mét cha dé chinh cta sy chuan bi “nudi
day con cop”. Con cop 1a mét 4n dy vé tinh trang hoang da va khong hop 1y cua
tam thic ching nao né khong nhan biét ban tanh chan that cua nd 1a gi. Vay thi
phai day cho thuan tinh cai ning luc hoang da va bat kham nay dé hiéu céi gi xay
ra trong chinh minh, va trong nhiing tvong quan voi nhitg ngudi khac va thé gisi
bao quanh chung ta. Chinh khi nuéi day con cop, nghia la khi hoc 1am cha tam
thirc minh dé nhan ra sy toan thién von c6 cua nd, ma nguoi ta sé co thé Séng an
VUi Vi chinh minh va véi thé gioi.

Vay thi can yéu phai biét tim thic, vira nhu n6 xuat hién trong chirc ning
binh thudng cta nd, ma cling nhu nd hién hitru trong ban tinh that sy cia n6. Cai



hiéu biét ndy nam & ngay tAm ctia dao Phat va dao Phat da d& nghi vo sé phuong
tién va k¥ thuat dé nim duoc cai hiéu biét d6. Co du loai phuong phap thich hop
v6i nhitng nhu cau cua mdi nguoi, theo nhitng wéc mudn ca nhan, mic d trudng
thanh, nhitng vin dé va nhitng bon phan riéng cta ho. Nhung t6i mubn nhan manh
mot diém quan trong: nhitng dung cu nay gop phin vao gia san cua lodi ngudi,
cung mot danh nghia nhu su sang ché ra banh xe hay su kham pha nhitng dinh luat
hap din, chung khong chuyén biét 1a “Phat giao” hay danh riéng cho nhiing nguoi
“Phat gido”. That vay, Phat nghia la “thtc tinh” — thuc tinh khoi giac ngu cua vo
minh v€ ban tanh that sy cua tam thire. Va trong ¥ nghia d6, mot nguoi Phat tur la
nguoi thi nghiém theo cung con duong iy dé cung dén sy hiéu biét 4y vé chinh
minh. Néu ngudi ta chi quan niém “dao Phat” nhu mot ton gido duoc td chuc,
ngudi ta nhan manh nhitng yéu té phan chia ; trong khi n6i dén mot con dudng dan
dén sy thire tinh cua tam thire, nguoi ta 1am manh nhiing yéu t6 hop nhat. Luon
ludn trong ¥ nghia d6 ma toi dung nhitng danh tir Phat va dao Phat trong cudn sach
nay. Nhirng dung cu duoc thira huong tir dao Phat chi tao thanh mot hé thong hiéu
biét cao Cap vé tim thtic con nguoi va vé nhirg co cau van hanh cua nd, bat ct ai
cling c¢6 thé diung — ma khong can nhan hi¢u “Phat t” hay nhin hiéu nao khac — dé
hoc ty biét minh, hau song tot hon v&i chinh minh va v&i moi ngudi. Va lai d6
chinh 1a diéu t6i luén ludn dic biét nhé cho riéng toi: t6i nghi rang tinh tim linh
(dao) khong phai ¢ trong nha tho ton gido nay hay ton gido ng, ma 16 la mot su
dong gop song dong dem den cho xa hoi hién thoi, bang cach cung cap cho nhing
ai muébn co phuong tién dé séng cudc doi hanh phuc hon va birng né hon, boi vi it
ich ky va vat chat hon, va c¢6 phuong tién dé gitp d& nhitng nguoi khac ciing lam
nhu thé. Chinh trong tinh thin d6 ma Nghé thuat nudi day con cop bén trong da
duoc tao thanh, dé cho nhitng ngudi sir dung né cam thdy hoan toan ty do véi moi
su phuc ting mot hé thong hay mot tin diéu da duoc ban cho.

Viy t6i cling di dén chd dé& nghi cho nhiing ai dén vai t6i 1am theo nhitng bai
thuc tap cdn clr trén hiéu biét cua t6i vé& “Phat tir” — theo nghia t6i dd dinh nghia &
trén — va ve nguoi tri li¢u, cling nhu trén kinh nghiém cua toi vé viéc day thién
dinh, va cling trén su danh gia cta t6i vé nhitng nhu cau va nhimg khé khin dac
biét cua nguoi TAy phuong sdng trong xa hoi hién thoi. Phin dong ngudi ta c6 doi
séng da kha day ap, phuc tap va cang thang ; vay toi da dé nghi véi ho nhitng bai
thuc tap don gian va cu thé, dat nén trén sy thu gian, budng xa, thich hop véi cude
doi hanh nghé va gia dinh cia ho.

Viéc nay hinh thanh trén mot nén tang ca nhan, trong nhiéu ndm, va rdi cang
ngay nguoi ta cang rat dugc loi lac tr bude di nay va roi nhiéu nguoi khac ciing
muén ty minh thuc hanh, toi da tim cach hé théng hoa mot it nhitng bai thuc tap
trong mot chuong trinh “tri li¢u” ma nhiing bai thyc tap dugc trinh bay ¢ day trong



Nghé thuat nudi day con cop bén trong 13 mot phan trong s6 do6. “Tri liéu” 1a noi
dén “cham soc, diéu tri, phuong cach dé chira lanh” ; & day phai hiéu n6 trong
nghia dong thoi phong ngtra va chita bénh. D6 1a tu chita lanh khoi su tha hoa cia
chinh minh, khéi sy khong tu biét chinh minh, diéu nay la géc ré cua tat ca nhirng
Vén dé phién ndo khac cua ching ta, nhu chung ta co dip xac dinh no sudt trong
cubn sach nay. Chita lanh nhung cing la phong ngua, bang cach rut dugc cai suc
Manh va nhitng phuong tién dé d6i mat vai moi thir c6 thé dén vai chung ta sau do
tir su hiéu biét vé tam thuc.

Nhitng thuc tap ma t6i dé nghi ¢ ddy c6 muc dich dan dat nhimg ngudi thuc
hanh ching dén mot mac d6 nao d6 cua sy thuc tinh tim linh bé'mg cach hoc diéu
phuc tam thic ho dé loai bé nhitng méo mé thirc tinh ludn luén ngin can tam thic
thay biét thé gidi va nhitng nguoi khac nhu ching that sy 1a. Mot khi taim thirc da
nhan biét ban tanh toan thién cua nd, cai tri gidc cua néd vé thé gidi phan anh cai nd
tri giac vé chinh no, bay gio tat ca déu duoc chuyén héa, mic dau xung quanh bén
ngoai, tat ca moi su khong co gi thay doi. Thong diép 1o rang va ¢t yéu: chinh noi
minh ma sy Chuyen hoa xay ra, hon 1 tim cach lam thay dbi con nguoi va thé gIOI
quanh ta. Néu nguoi ta thay doi bén trong minh, bén ngoai s¢ ty dong dugc Chuyen
hoa, bién chat. Ngudi ta md con mat voi cai dep bén trong ctia chinh minh va cua
thé gioi, dé cudi cuing nguoi ta kham pha toan thé cai dep trong su toan thién noi
tai ctia no.

Viéc hé thong hoa nhitng bai thuc tap duoc lam dan dan, véi sy hop tac cta
Edie Irwin, mét nha tri liéu Hoa Ky ciing da hinh thanh nhirng k¥ thuat khac nhau
vé xo0a bop ma ba di thuc hanh ¢ Edimbourg. Tir nim 1984, duéi su chi huy cua
t6i ba dd tréng coi nhitng nhom ngudi mudn thyc hanh hé thdng nay, & Anh, Ai
Nhi Lan, Thuy Si, Bi, Tdy Ban Nha, Y, Nam Phi va Hoa Ky. Hién gio ba da dé
thoi gian ctia minh cho viéc tién hanh chwong trinh tri liéu nay. Chinh tir Kinh
nghiém thuc tién nay c6 duoc trong nhiéu nim, d3 sinh ra chuong trinh nhitng thuc
tap trong nhiéu giai doan, ma Ngh¢ thuat nudi day con cop bén trong la chuong
trinh thtr hai (cai dau 1a “Tré vé noi khoi dau”). Ban than cudn sach dap tng cho
su mong mai ctia nhiéu nhém va nhitng ca nhan dé co6 thé dung mot thuc hanh cam
nang hudéng dan ho gitra nhitng khoa tham thién va theo dudi cong viéc.

T61i mudn noéi dén “tri liéu” hon 1 thién dinh, du cho nhitng k¥ thuat duoc str
dung d6i khi 1a nhu nhau, boi vi diéu d6 cho phép tranh mot s6 quan niém sai lam
va nhitng 4m anh. Toi ludn ¢b gang lam cho nhitng ngudi dén tham van toi hiéu
r::ing tam linh khong phai 1a mét phuong tién dé trén tranh thyc tai, ma nguoc lai
dé hoc giap mat voi nd, dé hoc khong trén tranh trong chinh minh hay ngoai minh ;
bang cach trd nén thing bang hon va it quy ngd hon, ngudi ta dong gop truc tlep



vao su an vui cua nhitng ngudi khac va t6i cau chuc Nghé thuat nudi day con cop
bén trong c6 thé mang lai sy dong gdp khi€m ton cua toi trong chic¢u hudng do.

Akong Rinpoche
Samye-Ling, thang tam 1989
---000---
CHUONG I: NGHE THUAT NUOI DAY CON CQP BEN TRONG
Sw diéu phuc tim thike tdn tro cho hanh phiic.
buc Phat Thich Ca

Tam thirc 13 chia khoa cua moi kinh nghiém cua ching ta, vi chinh n6 quyét
dinh céi nhin cua ching ta vé thé gigi, mac dau thudng thi ngudi ta khong biét diéu
d6. Khong biét cai co cau van hanh nay 1am cho ching ta c6 mot tri giac kha 1am
16n vé hhing su vat, boi vi tinh chu quan cua ching ta ¢6 khuynh hudng lam méo
mé dang ké thuc tai, cling hoi giong vai nhitng ngudi bi nhiing réi loan thi giac
hay nhitng ngudi mac ching hoang tuong ludn ludn tin rang moi nguoi déu tan
cong minh. Hién thoi, noi phian dong chung ta, tim thic gidng nhu mot con cop
hoang dé gieo ric kinh hoang va tin pha cho nhitng thén lang. Chung ta hoan toan
bi cai tdm tri dién cudng nay théng tri, né 16i kéo chung ta di moi hudng, theo
nhitng tham mudn va nhitng ghét bo cua nd, pha nat trén dudng di moi cai co thé
ngin ngai no, khong ¥ thirc gi vé nhitng xung dong cla riéng nd ciing nhu thyc tai
bao quanh nd. N6 dan dit cudc mua nhay theo ¥ né va chung ta phai tra dén cho
nhitng d6 v&, khong hiéu didu gi di xay ra: chinh d6 1 noi ching ta phai tim kiém
1y do cho nhitng khd nhoc va nhitng that vong cua ching ta.

Pé tim thay lai su ty do dd bi giam ham, phai bat con cop hoang di nay va
thuan hoa no: né phai phuc vu chung ta ma khong phai nguoc lai. Piéu d6 khong
dé dang gi, vi trudc tién phai tim ra vi tri cua no, va thudng thuong ngudi ta qua
ddi mu quang dé biét rang con cop dang x6 miii chiing ta kéo di. Phai biét minh da
bi bénh trudc khi quyét dinh ty cham séc¢ minh. Vay ma nguoi ta khong biét chut
gi vé tinh trang rdi loan ma nguoi ta dang 1am vao. Khi nhiing sy viéc xau di,
nguoi ta dat nguyén nhan cua sy viéc 1én lung cua nhitng nguoi khac hay nhiing
hoan canh, nhung nguoi ta khong bao giod nghi dén viéc quét tude trude canh cong
ctia chinh minh — nhin vao chinh minh. Khi ngudi ta mudn thoat khoi thé lyc cua
cai tim thirc hoang di nay ma nhiing trd ngdng cudng cua nd 1am cudc doi nhiém
doc, phai bit dau bing cach xem thing mit né. Diéu d6 s& kho khin va nhoc mét



lac dau, nhung ching ta bit budc phai di qua d6. Phai phong t6i, dau nguoi ta
khong cam thay c6 da tam c& dé cham tran véi nd, bdi vi chinh lam nhu thé ma
nguoi ta s€ tim thay sic manh dé tiep tuc.

Nghé thuat nudi day con cop bén trong nham gitp d& nhitng ai mudn c6 cha
quyén ddi véi cai tim thirc ndi loan nay ma nhiing tré ching cta né giy ra biét bao
tai hai trong doi chung ta. D6 khong phai 13 mot cudn sach danh riéng cho nhiing
nguoi Phat gido va nguoi Dong phuong, cho du t6i 1a mdt nguoi nhu vay. Nhitng
van dé va nhiing khé nhoc cua cudc doi la nhu nhau mot cach can ban cho tat ca,
khong lién hé gi dén mau da, dong giong hay tin ngudng cua ho, bdi vi sy kién chi
hién hiru thoi di ty dong phoi bay chung ta cho su khd dau. Ban chat con ngudi 1a
phd quat: tir 4i hay ac doc, ciing gdy ra nhiing phan tmg khong sai chay trong bat
Clr xa hoi nao, vi nhiing tinh cam 1a nhu nhau, dau mdi nén vin héa dién ta moi
khac. Tam thirc thi chang phai TAy phuong, Pong phuong, vang, den hay tring, né
13 nhan loai: mdi ching ta déu mudn hanh phuc va tranh kho dau.

Cudc doi mot nguoi thuong theo cai luan 1y ctia tham mudn: t6i mudn, toi
ham thich, t6i khong mudn, t6i ghét. Nhirng tham muon cua chiing ta mu thuan
hay khong thoa mén lam sao, va nguoi ta cam thay bi lira doi va bat hanh ; nhung
ngay du nguoi ta co thé ¢ cai ngudi ta mUOn hanh phuc d6 ciing qua ngan ngui, vi
nguoi ta dd muén mot cai khac. Tham mudn 13 khong thé thoa mén, khong c6 gidi
han: khi ngudi ta thoa min nd, né mang 1dy mot hinh thitc khac va lao vao mot dbi
tugng khac. Va tuy nhi€n, nguoi ta khong bao gio tur chéi ¥ nghi phai thoa man nd
mot ngay nao do: dua tré chay theo mong cau vong dé bat nhirng mau sic dep dé
ctia nd, nhung cang dén gan, mong cau cang ¢ vé roi xa va thoat khoi tam tay.

Tham muén 1a déng co cua cudc soéng chung ta, ludn ludn thay d6i va thudng
tryc duoc 1am méi. Khi ngudi ta con nhod, ngudi ta mudn cai d6 choi y ; roi khi cé
nod, phai c6 mot cai khac, roi mot cai khac nira, dé lai chuyén qua mét cai khac. Vé
sau ngudi ta swu tam gitr iy va nudi tiéc nhitng do choi khac: ban bé, bang cap, du
lich, ao quén, Xe ¢, am nhac, truyén hinh, ruou, nhitng bira an ngon, nhirng ché do
an udng... Piéu d6 khong cung.

Tham muén ludn luén mau thudn: vira khi c6 cai ngudi ta mudn ngudi ta lai
khong mong c6 no. Chang han khi d6i, ngudi ta mudn bat ctr gia nao lép day bao
tu trong rong, nhung khi da an — thuong 1a qua nhleu ngudi ta lai muén tro lai cai
bung trong. Py 13 vi ludn ludn cb mot tham mudn méi 1ap tac dén thay thé tham
muon cii: mot khi thoa mén tham mudn duoc cam thiy no né, tirc thi n6 dugc thay
thé bang tham mudn dugc cam thiy nhe nhdm. Tham mudn ciing 1a mot con tac ke
d6i mau rat ranh manh: ngudi ta 6 thé muén van dep dé, tré trung va hap dan sudt



cudc doi, nhung ngudi ta cling co thé dé cho ngd bénh dé 16i kéo sy chu y va
nhitng chim soc cta nhitng ngudi khac vao chinh minh ; va néu nguoi ta da thanh
cong 1am cho minh bénh, ngudi ta chi con nghi dén mot cudc phuc hdi ky diéu. Va
ctr nhu thé... Hiy cha y, mot tham muén ludn ludn che ddu mot tham mudn khac,
nhu nhitng con bip bé Nga. Va lai khong co cai gi thoat khoi sy thém an khong thé
thoa mén dugc nay: cho dén con khao khat tdm linh cling co thé 14 mot hinh thic
vi té do tham muédn bao boc, no6 thiic day ching ta suu tam — ma khong thyc hanh —
nhitng gido hudn c6 nhiém vu giai toa bi mat cong viéc tim cau huy&n mong nay veé
mot hanh phic khong thé nao tim thay...

Khong thé tim thay, boi vi that ra co sy 1on song. Y tudng ngudi ta co vé hanh
phuc y ¢t trén mot 1am [on dién dao: nguoi ta chd doi thay né ¢ bén ngoai minh,
ma khong hé biét rang n6 bat dau o chinh trong minh. Ngudi ta c6 thé tim cach
thoa madn cho nhitng tham cau ctia minh dén vo tan, nhung chang bao gid thoa
mén, vi su thoa man khong dén tir bén ngoai, ma 13 tir bén trong. D6 1a mot van dé
thai do: tham muén thi khong cung, va khong phai cir dé cho no dan dit khong
ciing ma ngudi ta $& tim ra hanh phuc. Dé ¢6 duoc thai do dung, can thiét phai hoc
nhan dién sy c6 mit cta tham mudn trong minh va chap nhan ndé — sy dé nén
khong phai 13 mét giai phap — ma khong hién dang cho no cé thé xac 13n tam hon.

Néu tham muén 1a khong cung, d6 chinh béi vi mach ngudn cia né ciing thé:
tham mudn phét xuat tir tAm thirc ma ban than tAm thirc thi thoat khoi moi gii han,
moi dinh nghia theo khong gian hay thoi gian. Tham mudn chi 1a mot hién tuong
phy, mot biéu 16 cua tim thuc ; néu ngudi ta mudn thoat khoi sy chuyén ché cua
nod, phai di nguoc lai dén ngudn coi, boi vi khong phai chdm soéc cho nhitng triéu
chtrng mét cian bénh ma ngudi ta c6 thé chira lanh nguyén nhan gay bénh. Ching ta
hay biét nhan dién chinh xac con cop gieo ric kinh hoang trong cudc séng chung
ta: khong phai 1a ban than tham mudn, ma chinh la tdm thic 1am phat sanh tham
mudn mét cach lién tuc. Khong co cai gi c6 thé dung dé dé nén mot cach hé thdng
tat ca nhirng tham muén ; co6 18 nguoi ta sai lam khi tin rang giai thoat dugc khoi
chung, cho dén mot ngay nao tat ca nhitng tham mudn bi dén nén nay nhay 1én trén
bé mat v&i su hung dit con manh hon. Vo ich khi cat nhitng co dai trong vuon,
chung sé tiép tuc moc chirng nao ngudi ta chua nhé sach goc. Thé nén chi c6 mot
cach dé ra khoi tinh trang khong thoa méan thuong tryc ma tham mudn ném chung
ta vao: ché ngu con cop tdm thirc nay ching nao nd con khong biét ban tanh that
Sy Cua no.

S& sai lam khi noi rang ching ta khéng co sy diéu phuc tim thac nao, vi
ching ta déu c6 mot hicu biét vé mdt qua trinh tap su dai lau. That vay c6 mot the
gioi kinh nghiém gitra em bé khoc oa oa theo ban nang thuan tay va nguoi lon



chung ta: nguoi ta da thau hoa moi cai can thiét cho sy séng cua con nguoi, roi
cudc sdng trong x4 hoi. Lon 1én, ngudi ta hoc ty biét chinh minh it nhidu va xir su
v6i chung quanh tét hon. Trong mot nghia ndo, ngudi ta da bit dau mot it huan
luyén con cop, nhung rat bé mit, vi ngudi ta chwa thay tin mat no. Ban chat hoang
di cua né van khong dugc ché ‘ngu, tuy nhién nguoi ta co thé 1am cho nd chap
nhan tam thoi, mot thoa hiép ngdm ngam va giéi han, chang han nhu khong an thit
nhitng nguoi trong vuon nha ching ta: mot loai quy wdc chung myuc no6 khong dat
van dé véi su thdng tri caa con cop.

Nguoi ta khong thé hy vong thuan dudng mot con cop ma khong biét khia
canh hoang d cua ban chat n6 ; nhu thé s& nguy hiém ciing nhu khong hiéu qua.
Sy viéc nhu vy ciling dung voi chung ta: can phai ty thdy minh va tu chap nhan
nhu minh 13 vay. T4 cdo, budc toi toan thé thé gidi 1a nguyén nhan ctia nhitng rac
réi kho khin cua chung ta thi chang c6 nghia gi ca: dén mot lic nao nguoi ta phai
ty nhin minh mat déi mat va dam trach chinh minh nhu minh thuc su 13, toan khéi,
khong ma méanh chon lua giir lay cai hinh anh ma nguoi ta thich thiy vé chinh
minh va che dau moi thtr con lai. Nguoi ta khong thé ném tat ca nhiing thd minh
khong thich vao mdt bao rac va diu n6é vao mot gbc: cai bao s¢€ dﬁy & dén do nod
bung. St don nén c6 hé théng khong bao gior 1a mét giai phap, ma nguoc lai: nd cd
thé thanh mot nguyén nhdn cia tim bénh. Phai choi thang thin véi chinh minh:
nguoi ta dat tat ca 14 bai ctia minh trén ban — cai tot va cai kém tbt, cai tdt nhat va
cai rat dang ghét. Vang, chac chin d6 khong phai 1a nhitng con bai 1y tudng, nhiing
con bai ngudi ta chon lya cho Mot van ngon lanh ; ma day chi 13 nhitng cai nguoi
ta that su c6 trong tay, va chinh ddi voi chiing ma ta phai choi phan minh, du ¢6 ra
sao. Du sao, khong c6 ai khac lam diéu d6 noi chd ngdi cua ban, va chinh ban phai
séng tro choi d6 trong ban tay.

Nguoi ta bit dau truong thanh khi thoi tao nhitng ao tudng va chay theo
nhitng giac mong hio huyén, thdi cho nhirng tham muén cta minh 1a nhitng thuc
tai. Nguoi ta co nhan xét don gian: “Toi 1a thé d6 ; diéu nay khong lam toi khoai,
nhung d6 14 tat ca nhitg gi toi c6. Tt hon tu xoay X dé rat ra phan tét nhat co thé
c6 tir cai tro choi khap khiéng nay.” Néu nguoi ta co thé ty chiap nhan minh nhu
nguoi ta 1a vay, nguoi ta sé co thé Chép nhan moi cai con lai — nhirng nguoi khac,
thé gidi, cudc doi. Du sao, khong c6 cai gi 1a mai mii 1y tudng: mdi thoi, mdi hoan
canh déu c¢6 nhitng khé khin ctia nd: tudi nho, thiéu nién, trudng thanh va tudi gia.
Viay thi khong phai 14 ndi loan véi hoan canh cua chung ta ma su Viéc tro nén tot
hon: ngudn cta hanh phuc va khé dau khéng nim ¢ dau khac ngoai chinh minh,
ngudi ta da thdy diéu d6. Khi chap nhan hoan canh nhu né 13, ngudi ta tic dong 1én
thuc té ctia nhitng su viéc, thay vi bi bdm trong nhitng ¥ niém thanh kién. Phan 16n



thi ngudi ta khong thé thay d6i gi ca nhitng hoan canh, vi ching doc 1ap véi y chi
cua chung ta. Cai ma ching ta c6 thé thay d6i chinh 1a cach phan rng cua ching ta.

Néu nguoi ta khong hiéu lam, ching ta khong dang tan duong cho sy thu
dong! Co mot sy quan binh gitra sy khong hoat dong c6 hé théng va su hoat dong
cudng bach: s€ 1a ngu si néu khong cai thién cai c6 thé lam, nhung cting v6 ich dé
hét thoi gian chay theo nhimg diéu kién 1y tuong cua cudc séng ma du sao ciling chi
hién hitu trong dau 6c ching ta: danh tir “ly tuong” chang phai dén tir danh tur “y
tudng” sao? Y thirc rd rang hoan canh con ngudi va nhitng gidi han cia né, nguoi
ta chap nhan chang. Tiép theo, ngudi ta doi mat véi cai hang ngay theo cach tot
nhat ngudi ta c6 thé ma khong chd doi thé gigi phu hop véi nhitng tham mudn hay
nhitng wdc mong cua ching ta. DA biét chd cua con cop va y thic ban chat hoang
da ctia nd, nguoi ta sap hoc cach nudi day noé.

Du nguoi ta so sanh tdm thirc khong truong thanh véi mot con cop hay mot
con ngya hoang, nhu Gurdjieff vi von, thi nhiing nguyén tac nudi day van nhu
nhau: nguoi day phai tim thay chd & gilra cua cai qua do bat budc va quyén uy, va
qua tu do, nhu ching ta sé€ thay chi tiét khi noi dén sy phat trién chu tam. Nhung
cling phai yéu thuong no, biéu 16 thién cam véi nd, néu khong no khong dé cho
chtng ta nudi day. Chic han ngudi ta biét rang con cop chiu trach nhiém vé moi
van dé kho khan ctia chung ta, néu khéng nguoi ta chang can huan luyén né lam gi.
Nhung khong phai véi su cau ¢ git gong va hiém oan ma ching ta nu6i day no ;
phai t6 ra thong hiéu, Chap nhan né nhu nd 13, véi nhitng pham tinh va nhung
khuyet diém cta nod, va tiém ning nguoi ta cam thiy noi nd. Nhu viy, ching ta biét
rang chinh tAm thirc chung ta 13 ngudn cta tham mudn, nguyén nhan cua su khong
thoa mén cin dé va nhitng khé dau cua chung ta. Diéu d6 khong co nghia 1a nguoi
ta cam thay pham t0i va tu tring phat minh, ma chi la c6 duge du sy nam quyén
trén tm thic dé khéng giy ra nhitng khé dau cho riéng minh nita, chtr chwa noi
dén nhitng kho dau cua nguoi khic. Phai to ra thong cam véi chinh minh. Loai
chap nhan véi tinh thuong nay phat xuét tir long bi, mot trong nhitng dong co
chinh yéu cua su tién bd tdm linh, nhu nguoi ta sé théy, va chinh trudc tién voi
chinh minh ma ngudi ta 4p dung 10ng bi d6: su nhan tir co trat ty phai bat dau tur
chinh minh... R3i nho kinh nghiém co6 duoc khi thuan hoa con cop Cua minh, nguoi
ta s& hiéu sy can thiét tat yéu biéu 16 cung mot 1ong bi dy va cung mot sy thong
cam ay ddi véi nhitng ngudi khac.

Su nuodi day con cop bén trong 1a mot cong viéc dai hoi ma nguoi ta khong
thé dan minh so sai. D6 khong phai la c6 mot ky thuat ngoai quéc, nhu mét d6 vat
dep nguoi ta dé trong ta kinh, gitra nhitng chién lgi pham va nhiing bo suu tap
khac. Trai lai, ngudi ta chdp nhan ngimng suu tap, choi dua va di quanh co dé nhin



thang vao mét con cop. Dé tu nhin minh. Nguoi ta ¢6 thé hoan toan ¢ vin hoa va
bang cap, va c6 mot huyét thdng tét dep vé nghé nghiép, nhung diéu do khong khoi
c6 ltc ho thiy hoan toan khong c6 vii khi va bat luc ddi mat voi nhitng van dé cua
cudc sdng ca nhan, bai vi kién thice va nhitng danh hiéu cudc doi khong ich loi gi
lim trong viéc thuan hoa con cop bén trong. D6 1a ca mdt nghé thuat, nd doi hoi
nhiéu kién nhin va kién tri dé tim ra chd con cop, nhiéu can dam va khon khéo dé
giap mat véi nd, nhiéu sang suot dé nhin 13 né va hoc cach nhan biét n. Phai luan
phién chuyén dbi cach ém diu réi manh mé, theo ting le, nhung ludn ludn day du
su kinh trong va tinh thuong dé tao thanh nhirng mdi lién hé ban bé véi nhau va dé
cho con cop chap nhan ngudi day nd va diéu nguoi day mubn lam voi nd. Mot
ngay kia n6 s& duoc thuan héa dén ndi ngudi ta s& tu hoi lam thé nao ma nguoi ta
da c6 thé so no nhu vay...

---000---
CHUONG II: GIA TRI CUA POI SONG: POI NGUOI QUY GIA
Ciing hiém hoi nhw mgt ngéi sao giita ban ngay,
Cudc doi lam ngwoi quy gia nhw vay.
Gampopa
(Trang Hoang cua su Giai Thoat)

Pham chit cta cudc song 1a mot trong nhitng quan tim 16n lao cta nhitng xa
hoi hién dai gidu c6 nhat, nhitng xa hoi noi d6 ¢ nhitng wu thé duoc cai bung day
dé doi hoi 1am sao lam day no thoai mai hon. Dé biét diéu d6 chinh xac 1a gi, d6 1a
mot chuyén khac, vi mdi ngudi giai thich né theo cach riéng. Tuy nhién nguoi ta
rt ra cam tuwong chung vé mot ¥ chi mubn séng tét hon, loi dung tét hon nhitng
kha tinh ma doi song ban cho. Trong ¥ nghia d6, quan niém “pham chat doi séng”
d3 quen thudc véi chung ta ¢ thé gitip chung ta tiép can vai quan niém “doi nguoi
quy gia”, mot quan niém Phat giao chung ta chua quen. Nhung su gidng nhau
khong di xa qua: nhirng gid tri ma ngudi ta theo dudi khi néi dén pham chat doi
séng khong phai nhu nhau véi nhitng gid tri an dudi y tuong mot doi lam nguoi 1a
quy bau.

Khi ngudi ta Iuu tim dén pham chéat doi séng, ngudi ta mac nhién nhan ra gia
tri ctia nhitng sy vat nao do: gian lugc mot cach tho thién, nguoi ta thich — va cu
mai — luon ludn tré, dep, thong minh, khoe manh, giau co, dugc yéu va sung
suéng, trong mot moi trudng dé chiu, yén lanh. Vay thi nguoi ta ¢ mot y nghi nao



d6 vé cai quy gia, nhung tiéc thay, ngudi ta lai cho mot mé tap nhap 13 kim cuong.
Hau hét nhitng sy vat ma chung ta cho 1a dang gia déu phu du va dé& v& kinh
khung, thé ma nguoi ta dau tu ning luc 16n lao cho su theo dudi mot cai gi ciing
khong thé nam bét nhu cau vong. Y tudng pham cht doi song tre thanh mot nguon
that vong thuong xuyén khi ngu:0| ta biét ring nguoi ta khong thé lam cho no virng
bén. Thé ma ngudi ta dé subt ca cudc doi minh mong dat dén do.

Pay rd rang 1a mot cach nhin vao hién hiru, nhung n6 gi6i han dang ké tiém
ning ctia chiung ta. Tong quat néu moi nd lyc cua mot cude doi chi dung dé song
tién nghi cang nhleu cang tbt, nguoi ta ciing khong hon gi mot con con tring hay
mot con th. Pdi sdng nhu vay bi ha gid, so véi nhitng kha tinh ma cudc doi mot
ngudi dan ong hay dan ba mang lai. Mot con ngudi co thé rat dugc phan tét nhat
cta sy hién hitu ciia nd, vé phuong dién phat trién ca nhan ciing nhu su dong gop
cho su phat trién cua nhan loai. D6 khong phai 13 mot pham chat gia thiét dem lai
gia tri cho doi ngudi, d6 1a tiém ning kinh khung ma doi ngudi mang giir. Moi
ngudi ching ta giau co nhiing tai niang va pham chat va chinh khi phat trién tot
nhat nhitng kha tinh ctia ching ma nguoi ta tim thiy hanh phtc va déng gop tot
nhat vao hanh phtic ctia ngudi khac. Chi mét ngudi thanh tyu chinh minh, , nhiing
loi lac tir ngudi d6 tudn trao trén tat ca nhiing ngudi khac. Va lai, nguoi ay cang
khong chap tha va vi tha trong duong tién ctia minh, thi cang co nhleu nguoi
huong loi lac tir nhitng két qua trong nd hrc ctia nguoi d6. Khong phai ngiu nhién
ma cudc doi va nhirng loi day cua Phat, cia Chtia hay cua Tién Tri Mahomet da
gdy cam himg, di huéng dan va giup dd bao nhiéu ngudi qua cac thoi dai. Ngoai
linh vuc tdm linh, nhitng con ngudi nhu khoa hoc nhu Pasteur hay Edison cting c6
mot dong gop rat gia tri cho nhan loai. Néu moi nguoi khong han duoc kéu goi dén
mot s6 phan nhu vay, thi mdi ngudi VAn c6 thé nd luc dé phat trién tét nhat tiém
ning ctia minh, dé tu thuc hién theo ban chat ctia minh. T6t dep biét bao nhiéu khi
dat dugc mot sy 1am chi tAm thire du dé khong con 13 nguyén nhan cho nhitng kho
dau cta riéng minh va cta nhirng nguoi khac. Va mét khi nguoi ta da hoc cach thu
xép nhitng van dé ciia minh, ngudi ta co thé that sy giup d& nhitng nguoi khac
thoat khoi nhitng van dé cua ho.

Chinh khi nuéi day con cop bén trong ma nguoi ta co thé bién doi nguoi
thanh cai gi that su quy bau. ChaC Chan chung ta tu do khong su dung tiém ning
nay va ctr ngoan c6 chay theo méng Cau vong ; ngudi ta s& giéng nhu mot ngudi an
xin doi rach chia tay xin trong khi ngdi ngay trén mot déng vang. Nguoc lai, nguoi
ta kiém duoc tat ca khi diéu phuc tdm thac: nguoi ta s& tim thiy trong d6 mot
pham chét binh an bén trong né s& chuyén héa mot cach hanh phic cude doi va
nhitng mi tuong quan cua nguoi ta v4i nhirng ngudi khac. Binh thuong, néu co ai
noi gian vai ta, ta c6 khuynh huéng lam cing mét viéc nhu vdy. Nhung khi ngudi



ta dan than vao viée diéu phuc con .cop, ngudi ta khong dé cho con cop d6 tic thoi
chup lay c¢6 cua nguoi khac nita, dau chinh y d3 tin cong ching ta. Nguoi ta c6 su
nhan nhuc khong phan tng mot cach ban nang va biét tinh trang rdi ram cua nguoi
kia dang té hai khi khong ché ngu noi minh. Khi hiéu 13, nguoi ta tham chi co thé
biéu 16 mot s bi man nao d6 ddi vai ké 16 rang dang con rat khén khé trong nhitng
van dé kho khin cua y, va nhu vay rat bat hanh so véi chung ta, nhirng nguoi bat
dau — va rat diu dang — thdy moi viéc 15 ra.

Néu toan bo doi ngudi 1a co gia tri, thi nguoi ta cang biét rat loi lac tir 6, no
cang c6 gia tri hon. Rat t6t néu c6 thé ty dam duong mot minh, khong 13 ganh niang
cho nhitng ngudi khac. Nhung doi song c6 thé mo ra mot chiéu hudng khac khi
ngudi ta quyét dinh thay vi tu gigi han trong viéc g rdi cho chinh minh, nguoi ta
thir giup d& nhitng ngudi khac thoat khoi rbi ram ciia ho. Mot cudc doi nhu thé qua
thuc la quy bau vi n6 phung su cho s6 lugng déng ngudi, khong chi cho mot ca
nhan. Va nguoi ta cang biét dung doi minh, nd cang phong phu giau c6 va c6 gia
tri. Pay ciing glong nhu binh dién cua mot Chlec xe hoi cang dugc sac dién khi
nguoi ta 1ai xe nhiéu, va s& khong hiru dung néu xe ludn ludn & trong ga-ra. Nguoi
ta chang mat gi khi rat duoc lgi lac 16n nhat tir cudc doi minh, tréi lai ngudi ta cang
ngay cang trich chiét dugc sic manh tir no.

Co 1€ nguoi ta dat ra cau hoi la khi vi tha, nguoi ta ¢6 bo quén an vui 1gi lac
clia minh khong. Chung ta hiy rd rang diéu d6: c6 mot 1y tudng vi ngudi khac
khong c6 nghia 1a chénh mang su chim lo cho chinh minh. Khéng phai vi ¢& gitip
dd nhitng nguoi khac ma phai théi an mac dung cach, lo 1a hinh thirc bén ngoai hay
stc khoe minh ; nhu thé nguoi ta chi 1am cho nhitng ngudi 1an can bao dong va lo
au — mot cach gitp d& ho that budn cudi... Khong can phai hy sinh va hanh ha
minh dé lam nhing diéu tét dep cho nhitng ngudi khac. Mot khi ngudi ta c6 thé tu
dam duong mot cach dung dan, nguoi ta co thé dung nhitng stc manh, tai ning, va
nhitng tai nguyén ban than dé phuc vu cho nguoi khac, dé giup d& ho bang sy tot
dep nhét cta minh, khong uu dai cho ai, khong loai trir ai. Chac chin nguoi ta
khong cam thay tac khic mot tinh cam vé 1ong bi trum khap vii tru, nhung nguoi ta
c6 thé thir vuon dén d6. Trong gia thiét té nhat, diéu do sé& gilip ta it nhat 1a khong
o1 vao sy troi budc cua thoéi ich ky.

Pé 1am cho doi minh thanh “quy bau”, nguoi ta khong can tré nén mot nguoi
tr dao ; chi can biét quan tAm dén cai gi khac vdi con ngudi nhd bé ciia minh.
Nguoi ta co thé loi lac tir cude doi ; don gian, ngudi ta s¢ tranh dan minh vao
nhtrng lac tha co thé de doa su toan ven co thé hay dao duac cua minh, hay su toan
ven cua nhirg ngudi khac, nhu ma tay, hat thudc hay uéng nhiéu ruou.



Ciing xtmg dang chiu kho suy nghi mét lat vé gia tri ciia doi nguoi, nguoi ta
khong ludn ludn thiy rd gia tri d6 bai vi nguoi ta danh gia thap sy hiém co cta no.
C6 18 hoi la lung khi n6i dén sy hiém c6 trong khi thé gidi co hon ba ty nguoi! Phai
hiéu sy hiém co d6 theo nghia tuong ddi: con sé ngudi trén hanh tinh nay hoan
toan 1a thiéu sb so v&i sé lugng thu vat va con trung & khiap moi noi. Chi can nhé
dén nhung con nong noc luc nhuc trong mot cai ao nho, hay nhiing dam may mu0|
trong bau troi mua ha 1a hét nghi ngo vé dleu nay. Con ngudi thudc vé mot thiéu sb
trén hanh tinh nay, va hon nira, mot thiéu sé duoc dac an: khac voi loai co 16ng, no
khong hoan toan nam dudi sy théng tri cia mot quyét dinh luan sinh hoc hay moi
truong. N6 duoc phic bam mot kha ning suy nghi va mot v chi tu do cho phép
chon Iua: chang han quan niém cudc doi né khac véi mot lich sir don gian cua su
thoa man nhitng nhu cau va san sinh loai gidng. Poi ngudi 13 hiém hoi & nhiéu
mat: trong lién hé vai nhitng hinh thic séng khac trén hanh tinh ching ta, va trong
tuong quan vai mic do tu do cho ca nhan chon lra cach séng minh thich. D6 13 cai
lam cho do1 ngudi c6 gia tri riéng biét. Nhung nd tréd nén that su “quy bau” khi co
mot ai d6 quyét dinh thuc hién tiém ning con ngudi cua nd, diéu ma trong tuong
quan Vvéi toan thé nhan loai con lai, ciing hiém hoi nhu thdy mét ngdi sao gita ban
ngay. Theo su phan doan nay, ngudi ta chac chin s& danh gia cao sy may man cua
cudc doi lam ngudi va nguoi ta cam thay duoc dong vién hon dé thuc hién tiém
nang cua no.

That vo ich khi dién cudng 1én néu nguoi ta co6 cam tudng rang doi ho chang
dang gi trong luc nay va nhirng ctru canh cta n6 khong co gi rd rang. Nhiing kho
khan va kho nhoc trong d6 nguoi ta dang vung vay hién gio khong nén lam cho
chung ta quén cai tiém ning ma ngudi ta dang mang trong ban than minh, boi vi
chinh tir d6 nguoi ta s€ tim thiy nhiing phuong cach dé giai quyét nhitng Van dé
cta ho va dem dén su dong gop, du khiém tén, vao thé glol nguoi ta dang song
Pham chat thi quan trong hon sb luong. Chang han, sy tot dep ma nguoi ta co thé
lam khong tuy thudc duy chi vao so tién duoc dua vao: co thé thuc hién nhirng viéc
161 lao véi rat it tién bac, khi nguoi ta biét dan than véi tam long va sy thong minh,
nhu cong viéc kiéu mau cia me Teresa hay cua tu vién truong Pierre, trong khi
ngudi ta van thiy ludn ludn c6 hang triéu do la duge dau tu vao nhitng cong trinh
dem lai su sai lam hon 1a diéu tot dep. Vay chd dé cho minh nan long khi ¢ cam
tuong minh chang co gi 16n lao dé dang tang cho thé gidi ; diéu d6 sé& tro thanh mot
nguyén c& cho su u li bat dong, trong khi mot viéc nho ma nguoi ta lam véi tam
1ong va su thong minh s& dem dén nhirng két qua tot.

M6t khi ngudi ta hiéu rd gid tri ctia cudc doi minh, nguoi ta khong phai chd
doi nhitng diéu kién gia thiet 1y tudng hoi tu day du dé lam mot cai gi d6. Cudc doi
va pham chat cta no tuy thudc vao chiing ta, va chinh bay gio ma diéu do xay ra,



trong cudc séng hang ngay: trong tau dién, trong vin phong, trong bép, trong mot
phong nho tu vién, & bénh vién hay trong ti. Moi ngudi déu co cai gi dé cho ; hiy
ding lai dé tim thdy d6 1a cai gi va 1am thé nao dé thuc hién — mot trong nhing
ctru canh cua viéc nudi day con cop.

---000---
CHUONG III: CHI MOT CAI THUONG HANG: SU' VO THUONG
Nhw nhirng vi sao, swong mu va ngon lira,
Nhéng do danh, hat swong va bong bong nworc,
Nha nhiing gidgc méng, tia chdp va nhitng dam may,
Nhéng hién twong hop tao nhw viy, va téi hoc nhin thdy chiing nhw vay.
Loi cau nguyén cua truyén thong Kagyupa

Tinh thic vé vo thudng, vé sy mong manh noi tai cia moi vat, 1a mot giai
doan can thiét cua sy phat trién cua ching ta. Néu nguoi ta lo 1a véi sy thuc nay,
ngudi ta s& chi lam cham su tién héa c4 nhan ctia minh, du cho nguoi ta cd biét
tiém nang cua tri hu¢ nguoi ta dang mang trong ban than. Thé nén trudc tién phai
tim hiéu vO thuong nay la gi, dé hoc dbi mat véi su hop tao khong thé tranh dugc
ctia doi séng va tiép theo ap dung mot cach co ich sy hiéu biét ndy vao cudc song
hang ngay.

Vo6 thuong 1a mot hién tugng phd quéat tac dong 1én moi mat cua hién hiu.
Ngudi ta c¢6 thé chiang han xem xét nhitng hau qua cta nd trong méi truong vat
chat cua ching ta — tit ca nhitng cai 13 dbi twong cua tri gidc ching ta. Mi nim
mdi mua lién tyc ndi tiép nhau, mdi mua co nhitng thay doi dic trung: sy chuyén
déi cta nhiét o, dai ngan cta ngay dém, phong canh thién nhién. Nhitng thay doi
ay khong thé tranh, du co thich mua hé, cai lanh mua dong cting to1. Khong ich gi
mo mong cai khong thé. Tt hon 1 tha ném huong vi va vé kiéu diém caa mdi
mua. Va chu ky ca thé lai bat dau. Vo thuong hoat dong khap noi, vi tat ca thay doi
khong ngung nghi mot khoanh khic. Di voi nguoi biét nhan ra no, tham chi c6
mot vé dep vi dai trong su bién chuyén thuong hang nay.

Sy chuyén bién ciing cam thay trong cudc doi chung ta. Giau hom nay co6 thé
chuyén sang ngh¢o ngay mai va nguoc lai. Nguoi ta mat viéc 1am, roi kiém lai chd
khac, cha rdi tho, tho roi chi. Khong c6 cai gi bat dong.



Poi sdng bén trong va nhitng tinh cam ciia chung ta ciing khong thoat khoi
nhﬁng co ché cua vo thuong. Tinh khi chung ta thay d6i khong nging tir sang dén
t6i ; co nhitng Ssu Vviéc nguoi ta thich thu nhiéu, nhiing cai khac nguoi ta e ngai,
nhung cai khac nguoi ta than nhién. Nhung cach gi di nira, trang thai tdm thac
chung ta bap bénh xao dong véi didu xay ra quanh chung ta. Chang han chi can
gap mot ngudi ban xa cach nhiéu niam, thé 13 c6 niém vui. Roi phut tiép theo, thiy
mot ngudi minh ghét di dén, diéu d6 di 1am ching ta ddo ngugc han lai. Dé biét
tdm thirc chung ta hién gio gidng cai gi, ching ta hiy tudng tuong mot con khi bi
nhot trong mot can nha trong, n6 khoéng ngiring nhay nhét moi phia va chay dén hét
ctra SO nay dén cira s6 no dé xem cai gi xdy ra ngoai kia. Nhu con khi, nhitng xuc
tinh cta chung ta khong ngung cu dong, khong ngirng ném chung ta tr nhitng dinh
cao xudng nhitng vure sau va nguoc lai.

Khong c6 gi thuong hang. Nguoi ta sinh ra, 16n 1én, dén trudng, lam viéc, gia

di va sém hay muon ciing chdm dat bang cai chét. Vai ba vong nhé roi di mat.
Cudc doi tron thoat tirng khoanh khic nay sang khoanh khic khac ma nguoi ta
chang 1am gi duoc. Va khi cai chét dén: phai tir bo tat ca: gia dinh, beé ban, tai san,
nhitng su VAt nguoi ta giit. Mot sé nguoi kinh hoang, hay tuyét vong khi chi nghi
dén no, va thé nén vian hoéa Tay phuong cb cong gidy dua dé thoat hiém khoi cau
hoi can ban ndy, 1ay ¢& rang noéi dén nd 13 mot viéc bénh hoan. P6 hiu nhu mét
diéu hay ky, dén ndi ca danh tir cai chét thuong dwoc nguy trang: nguoi ta thich
61 “ngudi Ay da tir bo chung ta” hon 13 “nd da chét”. Mot phan @ng tu vé vira tac
cudi Vira vo ich, boi vi nd tuyét ddi chiang thay ddi dugc gi trude vo thuong. Tot
hon la nhin nhitng su viéc ngay thang mat: tién trinh bién dich 13 khéng tranh khoi,
chung ta hiy loi dung n6 dé rut ra cai tot nht c6 thé tir nhitng nim con lai, khong
1am con da diéu vui dau vao cat va séng nhu nguoi ta cd ca vinh ctru trudc mit
minh. Ai lai khéng cam thay su manh liét ma ngudi ta dang séng tirng khoanh khac
vao gid phit chia tay hay mot cudc ra di gip rat: lic d6 nguoi ta ¥ thirc manh mé
thoi gian dugc tinh nhu thé nao, va thudng vao luc d6 nguoi ta ndi véi nhau hay
lam nhitng diéu ma mot cach vo thic hay khong, ngudi ta luén ludn mudn kéo dai.
D6 1a gid cua sy that — sy biéu 16 1a dung luc ; chi con it thoi gian dé cudi cung
ngudi ta dén céi chinh yéu, dén cai tuyét ddi khong thé cho qua trudc khi roi xa.
Khong 1am cho tinh thé ning né hay kho nhoc, tinh cam khan cap nay, no that ra
chi 13 mot ¥ thirc tac thoi va sic bén vé vo thuong, dd cho mot cudng do, mot su
that va mot sy gidu c6 bat ngd vao tinh hudng. Sy cam nhan tinh v6 thuong, tinh
cach doc nhat cua khoanh khic ngudi ta dang sng, 1am manh thém tri giac vé cai
gi dang tréi qua va chuyén bién nhhing su vat tam thuong nhat. Do cling nhu lu6n
luén 1a lan dau tién, dong thoi 1a 1an cudi cung. Hay tudng tuong rang ban blet
rang tat ca nhirng ciy cdi trén trai dat s& chét hét trong mot thang hay vai tuan.
Ngay khi nghe tin ndy, ban s& nhin nhitng cai cay voi mot con mat méi ; thinh linh



cai bong mau luc mo hd nay ma thoi quen khién ban thu vao mot cach tu dong hau
nhu vo thic s& tu rd nét mot cach phi thudng. Ban s& thiy cay dau ¢ goc dudng,
hay cdy 6i trong vuon ban nhu ban chwa ting bao gio thdy no: ban s& tri giac su
hoa diéu tong thé cua nd, hinh dang nhiing chiéc 14, cach dét cua vo, kién trac cua
than va nhitng canh, tiéng xao xac cua 14, su hién dién nhe nhang, bong mat, nhitng
con chim nho tri ngu & d6. Khong gy so hdi, ¥ thirc vé su phu du, su mong manh
cua sy vat va con nguoi lam cho ban cam kich hon va goi ra sy kinh trong, tinh
thuong, 10ng bi man. Biét bao d6i cap thuong cai nhau khong thé khudy ngudi khi
cai chét hay su roi xa cua mot ngudi khién ho cam thau duoc chiéu sau ctia mot
tinh cdm ma ho da thudng lo 14 khong trau doi, boi vi ho da séng nhu thé ho c6 ca
vinh ctru truéc mit. Khi nguoi ta chét, tit ca moi ngudi ddng thuan chi thay nhiing
pham chat cua ngudi dy, du ho khong nging bi chi trich khi con séng. Tan duong
ho va thuong yéu ho khi ho con d6 khong tbt hon 1a cai tén sau khi chét sao? Hiéu
vO thudng co thé giup chung ta viéc d6. Khong chan nan va lam minh bénh hoan,
trai lai nd gdy cam htng cho ching ta séng tron ven hon va giup d& tit ca nhiing
ban ddng hanh mong manh nay trén trai dat lam dugc nhu vay.

Thoi dai chung ta khao khat su rdi rinh, thuong xem d6 1a co hoi tot nhat dé
thoa man su tham mudn. Trong khi ngudi ta tran & Sy rdi rdnh — it nhiéu thoa man
— ngudi ta dé con ngudi bén trong minh chét d6i. Ngudi ta thich thu vai tat ca
ngoai trir c6 mot su 1am chit ndo ddi véi tAm thic cta ho, cai stc manh man di nay
— bao gio ma sac manh d6 chua ty biét chinh nd — tuy nhién chinh né 13 dong co
ctia moi kinh nghiém cua ching ta. Va néu ngudi ta ¢6 nghi dén, ngudi ta hdn né
dén vo han dinh. R rang tit ca chiing ta déu can thu gidn va vui choi mét it, nhung
diéu d6 khong phai la nguol ta phal lwu tam dén moi cai phong dat. Y thic vo
thudng c6 thé cho doi séng vi mudi ; ngudi ta s& mudn loi dung toi da thoi gian
Ccia minh va dung no theo cach tbt nhat thay vi dé no trdi qua mét cach ngu xuan,
khong biét dén gia tri ctia no.

Y nghia that sy coia vo thuong ludn ludn bi hiéu sai. Mot s6 nguoi thir giai
thich né ¢6 hoi hu v6 chu nghia: vi moi sy thé ndo ciing qua di, thi khéng c6 gi
quan trong ca. fch gi ma lam viéc va theo mot nghé nghiép ; khong tét hon 1a
budng bo hét ca sa0? Po 1a mot thi du hoan hao cua viéc bé quat mot chan 1y can
ban dé bién n6 thanh mét c& cho su biéng, nhéc, dé tranh phai duong dau véi
nhitng thuc té ciia doi sdng. Néu ngudi ta phai di giat va nguoi ta tu nhu: “Hoi dau,
biét dau ngay mai t6i chét”, ngudi ta chic chin sé& tién bo nhiéu trén con duong
ludi biéng, ma chiang bao nhiéu trén con dudng tri hué. Y thic vé vo thuong khong
c6 nghia 1a bo cong viéc lam hay viéc hoc hanh ctiia minh ; chi don gian 1a nhan
thay nhitng su kién, biét rang tat ca la su bién dich mai mai.



Nghe néi dén vo thuong khong phai 13 mét 1y do dé so hii hay co nhitng phan
g thai qua ; su hiéu biét nay trai lai phai dugc dung dé lam cho cudc doi ching ta
co gid tri. Nguoi ta 6 thé quan sat o rang tinh trang bién dich thuong hang cua
doi séng, ma van tiép tuc thuong yéu doi séng va han thudng né.

V6 thuong khong phai ludn ludn 1a mot tin tic Xau, nd ciing o6 mit tot: néu
hanh phuc khong tdn tai mai, thi sy bat hanh cling khong vinh ctru. Khi hét hanh
phtc, ngudi ta bat hanh ; va ngudi ta tré nén hanh phuc khi hét bat hanh. Di tir
trang thai nay qua trang tha1 kia xay ra ty nhién. Khong phai ham lai su chuyén
dong va biét nam lay nhitng sy vat nhu chung dén, Chap nhan ching nhu vay, du
cho nhiing xuc tinh chung khoi dy noi chiing ta. Mdi khoanh khac cia doi séng 1a
doc nhat vo nhi va khong bao giod tro lai nita, va ngudi ta ¢ thé 1am giau 16n lao
kinh nghiém song cta minh bang cach khong 1an trén bat c phan nho nio cua
kinh nghiém. Mot s thi khé nhoc, s6 khac dé chiu, nhung mdi cai co két cau va
mau sic riéng clia nd, va ngudi ta s& dugc nhiéu khi khong lan tranh chung.

D3 15 ban chat vo thuong cua tat ca moi hién tuong, trong va ngoai ching ta,
nguoi ta thoéi gan cho ching mot hién hitu viing chic. Nguoi ta cang lam cho ¥
twrong ma nguoi ta ty tao trén nhitng su vat viing Chéc bao nhi€u, nguoi ta cang
khd dau bay nhiéu khi chiing thay doi, vi chiing tit yéu phai thay d6i. Néu nguoi ta
c6 nhitng ¥ tuong chap cing, nguoi ta s& c¢6 khuynh hudng cd nhitng tham muébn
va ghét bo ro rang va manh mé va chon lya nhitng kinh nghiém cta minh theo
nhitng y tudng thanh kién, nam liy cai lam minh wa thich va chéi bo cai con lai.
Nhat 1a nguoi ta s& tir chdi rang nhiing sy vat bién doi va ngudi ta ¢b chéng lai
diéu d6. Hoan toan that bai, rd rang thoi. Nhung khi ngudi ta bi nhét kin trong mot
thai d6 ngung dong nhu vay, chinh nhitng phién nio s& din dit ngudi ta: ¢t khong
ngimg di tir cuc ndy sang mot cuc khic, va ngudi ta ty 1lam cho minh bat 6n va mat
su quan binh bén trong. Tt d6 1a sy quan trong cua viéc hoc bdt bam niu — vao
nhitng su vat, nhitng con ngudi va didu nguoi ta 1am — bang cach chip nhan sy that
ctia vo thuong. Bao gio nd cling hién hiru, dit ngudi ta mudn hay khong, thi tét hon
14 boi theo dong chay: ngudi ta sé c6 lgi tir sic manh day t6i cia nude, thay vi vat
16N Vi no.

Tat ca chiing ta déu ¢ khuynh huong nghi rang ngudi ta nén kiém loi tir cudc
doi va tir nhitng tham muén cia minh, va rdi ngudi ta s& cé nhiéu thoi gian dé suy
nghi sau ndy. Thoi gian troi di, tim thirc chung ta khong ché ngu duoc tiép tuc xo
miii dat chung ta di va nguoi ta lai hoi tai sao nguoi ta kho Trong thoi do, mat trai
no nan di theo va 'khoéng co gi bao dam cho chung ta rang ngay mai sé& tot dep khi
ngudi ta tri hon tat ca cai gi lam cho nguoi ta phién muon. Du sao do la mot tinh
toan t& hai: nguoi ta khong 1ap tac lo toan cho tam thirc minh, 1dy ¢ ring nguoi ta



mu6n khong bo qua thoi van tot va loi dung cudc doi. Vay ma chinh tinh trang
hoang da cua tdm thirc ching ta ngan can chung ta that sy lgi dung dugc doi séng
va n6 lam chung ta phi pham doi song vi nhing tro dién cudng khong kiém soat
dugc clia nd va nhitng thiét hai ma céc tro d6 gay ra. Chang phai 1a do su tinh toan
kiéu khoai lac chu nghia nay, ngudi ta thich hoc thuan dudng con cop cua minh
cang nhanh cang tt sa0? Ching ta hay biét nim liy an stung khi né dén: diéu nay
khong c6 nghia la nguoi ta luén luén c6 co hoi hay kha nang tir do.

Mot tri giac 1anh manh vé vo thudng co 18 1a moén qua tot nhat ma ngudi ta co
thé 1am cho chinh minh: trong ngan han dé danh gia t6t hon nhitng mat tét dep cua
hoan canh hién thoi cia minh, khong qua bam niu, va dé xem nhirng mat xau voi
nhiéu triét 1y hon, tham chi nhitng su Viéc xau nhat ciing c6 mot ctru canh. Vé dai
han, dé khong cham tré voi cai khong thiét yéu va di truc tiép dén coi nguon cua
nhitng su vat bang cach thuan hoa con cop bén trong ctia minh. Nhu thé ngudi ta
thudng co dugc nhiéu khi doi mat véi mot so sy that thanh tiy cho minh...

---000---
CHUONG IV: SONG PE CHO CAI GI? “PONG CO CHAN CHANH”

Mong rang tdt cd chiing sanh dwoc hanh phiic va tim thdy nhitng nguyén
nhdn cua hanh phic,

DPuwoc mién khéi khé dau va nguyén nhén ciia khé dau,
Rang khong ai thiéu hanh phiic chén that — mei khé dau dirt bat,

Va ho luén luén cam nghiém sw binh ding vi dai khéong biét \uyén di
Nhitng ngwoi thin, khong ghét bo nhirng ngwoi khdc.

Bén Buc Hanh Vo Luong

Bai ké nay dung lam loi cau nguyén va tham thién, xac dinh thai d thich hop
khi nguoi ta mudn dan than vao con dudng hiéu biét ban tanh that su cta sy Vat.
Néu hinh thirc cta nd hoi kho hiéu, nhung thong diép ctia né hoan toan rd rang va
gian di. Mdi chung ta von ¢6 trong minh tinh tdy cta Sy toan thién — cai tot buc cua
tri hué va tinh thuong nay c6 thé goi 1a “Phat tanh”, “tdm giac ngd”, hay Chuia Troi
bén trong theo quan diém Thién Chua gido — nhung ching ta khong biét no. Chinh
su khong biét ndy, cai vo minh nay — sy khong nhin ra ban tanh thiét yéu cia tam
thie va thyc tai — 1am cho nhiing tu tuéng, nhitng |61 ndi, va nhitng hanh vi cua
chung ta rat thudng trai nghich véi that tinh bén trong ctia chung ta va tao thanh



mot loai swong mu cang lic cang che mo nd6 va ngan can né duoc tri giac. Vay thi
c6 mot sy tién hanh phéi lam dé di tir trang thai tam thac hién thoi cua chung ta
dén trang thai “giac ngd” — su nhan biét that tanh ctia moi su. Cudc du hanh co thé
dai, c6 1& voi mot s6 ngudi hon 13 v6i nhitng nguoi khac, nhung cai chinh yéu la
that sy c6 nhitng phuong tién cho phép thanh tyu mot cach tron ven céi tiém ning
ctia mot doi ngudi. Loi cau nguyén trich ra & day chi cho chung ta vira muc dich
ctia cudc du hanh — trang thai tAm thic nguoi ta tim cach trau doi — va hanh trinh
clia n6 — nhitng phuong tién dé dung.

Trong thuat ngit Phat gido, c6 mot “dong co dung” ¢t & mong mudn hanh
phuc va sur tot dep cho tat ca, mong muon ho tim thay binh an va thoat khoi nhiing
nguyén nhan cua kho dau. D6 1a mét tham vong cao ca, mot nguon cam htng trong
nhitng gio' phut tot dep ciing nhu x4u s6. Chac chan loi cau nguyén nday nham rat
cao, nhung co lgi khi dinh nghia 16 rang, ngay tur budc khoi hanh, nhitng muc ti€u
s& con gia tri va phu hop véi méi giai doan cua cudc du hanh.

Bay gio ¢6 nhiéu nguoi quan tim dén thién dinh, nhung thuong vi nhitng
dong co to mo. Phan con lai ctia nhan loai c6 thé dang song trong lira va mau hay
chét vi doi, nhu ngudi bén canh ctia ho dang chét vi ¢ don, ho khong cam thay
quan tAm. Tat ca cai ma ho cho doi tir thién dinh 13 mot phuwong tién dé vinh danh
hon cho ban nga cua ho: ho mudn tré thanh nhimg ngudi c¢é thién nhan, xuit hon
di du hanh, c6 moi loai than lyc siéu nhién. Tong két: cai ta map U ra mot cach ém
a trong khi tim 1ong héo Ga. Con vé phan tri hué thi... Sy phat trién c4 nhan va tam
linh khong cét tao ra nhitng kinh nghiém di thudng, ma & chd hoc tdm thirc minh
van hanh nhu thé nao va & quan tim nhiéu hon dén nhitng nguoi khac. Néu d6i khi
ngudi ta cd vai kinh nghiém dén véi minh, thi ching khong dang dé ngudi ta 1an
lya, cham tré v&i chung, trong mic dd chung chi 1a mot sy sa nga cua nhiing Ky
thuat diéu tAm thirc ma khong phai 1a mot muc dich ty than — chua néi dén chuéng
ngai tram trong ma ching c6 thé tao ra néu nguoi ta bam luyén qua nhiéu vao
chung.

Mot v tuong sai lam khéc 1a thay trong thién dinh mot phuong tién, hay mot
su bién minh dé tu cit dat v4i phan con lai cua xa hoi. Mot thai ¢6 nhu vay cho
thdy co cai gi khap khiéng trong dong co: ngudi ta tim cach st dung thién dinh dé
duy tri va ciing ¢ sy cdm hon cua ho dbi véi xa hoi.

Néu hanh phuc 1a mot trang thai thuong hang va ngudi ta khong bao gio cam
nghiém nhiing khé khin hay kho dau, c6 18 nguoi ta khong can tién bo vé tam linh.
Thuc ra, nhitng van d& va nhitng khé nhoc ngudi ta cham mat hét ngay nay qua
ngay khac 1a hau qua ctia vo minh ching ta vé nhimg co ciu van hanh cia tim



thirc va vé ban tanh cta né. Chinh vi thé nguoi ta can mot con duong, mot hanh
trinh, va trong nhan dinh nay ma chung ta phai phat dong luc dan than vao chiéu
hudng nay.

Hiém khi ngudi ta hanh dong ma khong cé dong co: chinh sy phat dong cua
chung ta thiic day chung ta hanh dong. Néu troi lanh, nguoi ta d6t lira dé suoi am,
rd rang nguoi ta khong kho nhoc nhu vay neu nguoi ta khong lanh. Trong chiéu
huéng nay, nguoi mudn tim ra mot cong viec t6t s& khong ngan ngai theo dudi mot
sy huan luyén 1au dai va kho khian dé dat duoc. Va ciing nhu thé trong moi linh
vuc: trudc hét phai cam thay c6 dong luc dé c6 ¥ dinh hanh dong va dé sin sang nd
lyc. Piéu nay cling ding véi vai thién dinh. Phai duoc phat dong mot cach nghiém
tic dé phong minh vao mot cong viée doi hoi nd hec khong 16 vé phan minh: phai
c6 mdt 1y do that sy xirng dang vai kho nhoc. Do 1a truong hop ma ching ta tru
dinh & day: ngudi ta s& khong tu gidi han vao mot du dinh ca nhin, ma thay nhing
su viéc 16n lao hon. Vao cude choi, ngudi ta hién minh trong muc tiéu chinh 1a
giip do nhung nguoi khac: nguoi ta mudn ché ngu con cop bén trong, khong chi
dé tu séng tot hon, ma ciing béi vi mot khi nguoi ta lam cha tét hon tAm thic
minh, nguoi ta s& co thé that su ich loi cho nhitng nguoi khac — giup d& theo nhu
cau dich thyc cua ho ma khong phai theo nhitng phong tudng ich ky cua ching ta.
Ngudi ta dat thanh ngang rat cao, nhung t6t hon ludn luén nhim cao hon mét chit,
phai tinh dén sy yéu stic cua chung ta. Mot khi muc tiéu nay dugc xac dinh o rang
va dugc Chép nhan, né s& dinh hudng tat ca cudc doi ching ta, hoi giéng nhu mot
tir trudng to chic, Sap Xép nhitng yéu t6 phan biét thinh mot toan thé Co két. Mot ¥
tudng nhu vay s& thoi stc manh cia né vao tat ca nhiing gi nguoi ta sap suy nghi,
no6i hay lam. Chi giit trong tim y dinh ban dau ciing du dé cho nhitng lo toan ban
ron nho nhat hang ngay ctia ching ta gop phan hoa vao muc tiéu cua chung ta. Khi
dong co nay rat manh, bién gidi gitta cai thudng tuc va cai thiéng liéng tan bién va
khong con su phan tan nang luc ntra: du nguoi ta lam viéc, cham soc con cai hay
thién dinh, tir nay tit ca déu gop phan vao sy thuc hién muc dich ctia ching ta.

Nguoi ta c6 thé cam thay nhimng 1y tuéng vira duoc goi ra d6 1a hoi vuot cao:
“ch gi khi thtr rat cai gi d6 tir tAm thirc minh? Lam sao toi s& c6 thé hy vong thay
d6i khi t6i co tham va san chdt cing trong than?” Trai lai, d6 13 1y do hon nita dé
triét dé tan cung. Néu ngudi ta ¢6 thé nhin thdy nhiing sy vat theo cach trong sang
va tich cyc, mé minh ra véi nhitng nguoi khac va ludén luén hanh dong trong ich
lgi cua ho, nguoi ta s& & trong trang thai dai bi tu nhién von c6 va ngudi ta khong
can tap sy. Khi mot thai ¢ nhu vay chua 1a tu phat, phai 1am viéc trén dong co cua
no6, dong co nay 1a nén tang can thiét ciia nd. Ngudi c6 thai do ty lo cho minh truéc
hét thi khong ludn ludn tu nhién nghi dén nhitng ngudi khac. Vay thi mot phan xa
can phai dugc gido duc va nudi dudng, dau cho ban dau nd c6 vé hoi gia tao. Khac



di, ich gi néi dén long bi néu it ra nguoi ta khong c6 y mudn giap d& nhirng ngudi
khac? Chinh diém khoi hanh can thiét nay ma nguoi ta noi la “dong co dting”: ¢o y
dinh giup d& nhitng nguoi khac, khong phai chi nhitng ngudi ma ta yéu men.

Vao lic nay, chic chin c6 mot diéu lam chung ta luu y: thoat khoi nhitng khd
dau riéng cua chung ta — mgt tinh cam rat ty nhién. Va lai nguoi ta co thé dén do6
khong can thién dinh, it ra v6i danh nghia tam thoi. Nhung ¢ ddy chung ta néi t6i
mot tham vong 16n lao hon rat nhiéu: thay vi chi lo cho nhiing tham muén riéng
clia chung ta, sy an vui hanh phuc ca nhan cua chung ta, khong luu tAm gi dén cai
c6 thé xay ra cho nhitng nguoi khac, ngudi ta sap tim cach khai trién noi ban than
mot tinh cam dich thuc cua su nhan tir va bi man dbi véi tat ca moi nguoi. Ngudi
ta s& thir trau doi nudi dudng thai do tich cuc nay bang moi phuong tién va trong
moi co hoi, va van chu y “khong budc nhanh qua trudc am nhac”. Moi su c6 lic
clia n6: mot khi co thé co mot thai do tich cuc hon d6i voi chinh minh, ngudi ta sé
c6 thé trai rong ra dén nhitng ngudi than can, rdi dan dan cang lac cang dén nhiing
nguoi khac.

Tat ca tién bo tam thic that ra bat dau bang mot cong viée trén chinh minh, va
quan trong phai biét cong viéc d6. Trudc tién phai hoc tap tré nén tu cha, ty dam
duong chinh minh dé khong 13 ganh niang cho nhitng nguoi khac. Nhirg trach
nhiém va nhitng kho khan cta ho sé nhe bdt bao nhiéu, va ho sé c6 mot khong gian
nao do cua tu do cho chinh hg. Du sao, khong ich gi khi dat céi cay trudce con trau:
nguoi ta co thé 1am nhiéu cai xau hon cai tét khi tim cach giup d& mot ai trude khi
da hiéu biét mot it ngudi ta tu van hanh minh nhu thé nio — mot ngudi mu dan dit
mot ngudi mu khac. Do 1a cai nguoi ta goi la long bi trdéi budc, gidi han, nd khong
duoc nuodi dudng boi tri hué. RS rang phai biét boi dé ¢ thé ctru ngudi sap chét
dudi, con khong thi tai hai cho ca hai. Ciing thé, ngudi ta chi co thé giup d& that su
nhitng nguoi khac — hon nhirng viéc phuc vu nho nhat don gian hang ngay — khi
nguoi ta da thuin hoéa tim thirc minh va biét quan 1y kho dau ciing nhu hanh phic.

Ciing phai biét to ra mét cam thirc lanh manh nao dé dé khoéng roi vao su sbt
sang thai qua. Rat tot khi mudn gitp do nhiing nguoi khac, nhung nhu thé khong
c6 nghia la phai khong ngung quay rdi ho dé ép budc ho nhan sy gitip d& bang tat
ca suc minh, du ho c6 muon hay khong. Nguoc lai, cling khong phai kho nhoc doi
dat dugc sy toan thign roi méi co ich. Do 1a van dé ctia cam thac lanh manh, cia
luong tri: ngu’ol ta phai tim mot bién phap trung dao, biét ddu tu ning lyc ciia minh
VGi su tinh té va thong minh. Ngudi ta khong can phai 1a mot dai thanh dé co thé
mang gium nhirng cai bao bi cua mot ba gia di diing kho khan, hay giap ba budc
1én xe buyt hay dé biét rang tét hon 1a khong du phan vao nhitng cii 1on cia nhitng
ngudi hang xém. V&i mot chit trong nom can than, nguoi ta ¢é thé c¢é ich, khi cho



doi mot ngay nguoi ta s& biét hanh dong mot cach hoan toan trong sach va tat ca
didu nguoi ta 1am s& tu dong tét dep cho nhitng ngudi khac. Trong thoi gian do,
ngudi ta co thé it ra thir lam & muac do tot nhat, nhd nhitng kha ning hién thoi cua
ho. Dau viéc d6 khong rdt rao, d6 1a mot phuong tién dé 1am sau thém su hiéu biét
nhitng su vat va nhirng con ngudi va lam viing chic dong co cua ho — it ra d6 1a
mot thai do no s& d ra 10ng bi dich thuc vé sau.

Long nhan 4i chinh t& bat dau tir chinh minh, ngudi ta trude tién hoc biéu 16
10ng bi d6i véi chinh minh, trude khi co_ thé 4p dung nd cho nhiing nguoi khac. Co
I€ vai ngu0| cho rang nguoi ta co thé mién giai doan trung gian nay néu ngu:(n ta da
tu cam thay co thé thuong yéu va nhan tir voi nhitng nguoi khac. Nhung néu qua
dung 14 d6i khi c6 nhiing lién hé sdu xa va manh liét giita vo chong, anh em hay
giita ban bé, thi tinh thuong dich thuc chung ta ndi & day nham khién cho chung ta
c6 thé thuong yéu manh mé bat ky ai. Nhitng xa hoi hién dai c6 mot quan niém ky
quic vé thuong yéu: nguoi ta d& dang yéu — ban bé, tinh nhan, hay thadm chi nhiing
vat nguoi ta ¢o — nhung tinh thuong yéu nay co cai gi chat hep va gidi han, boi vi
can ban 13 ich ky va so hitu. Han rang khong c6 gi xau khi yéu thuong ban bé va
gia dinh minh, trai lai d6 luén ludn 1a diéu tét, vi d6 1a diém khoi hanh dé khai
trién tinh thuong that sy. Nhung néu ngudi ta giit sy dic biét cta nhitng yéu mén
cia minh cho nhirng ngudi d6, ngudi ta s& chi rén thém nhitng xiéng xich. Nhitng
méi lién hé ctia ngudi d6 ludn ludn c6 hai mit: chung c6 thé 1lam ngat thd ciing nhu
khich I¢.

Thé nén t6t dep 1a thr khong gii han tinh thuong va long bi vao mot pham vi
nhitng ngudi nao, vi s& thiét hai cho tat ca nhitng ngudi khac. D& dang dé cho minh
xuc dong boi nhirng nguoi nghéo va nguoi doi, nhung c¢o 1€ nguoi ta sé khd cam
thiy long bi d6i véi nhitng nguoi sung tuc va duge nudi dudng no du. Vay ma
nhu:ng nguoi nay cing co khé dau riéng phan ho, c6 1& kém 13 rang hon, vi kho dau
ay thugc ve tdm thtre hon la than xac, nhung khong hé kém nang né khé nhoc:
nhitng lo 4u, nhitng cang thang, so hdi mat mat sup d6 chang han.

Piéu d6 don gian mudn néi rang mdi nguoi déu c6 nhitng van dé riéng va
nhitng khd dau riéng ctua minh, va phai hoc cam thiy cung pham chat 1ong bi cho
tat ca, giau hay nghéo, tring hay den — bat ctr ai. Mot con duong tién bo nhu vay
c6 thé chuyén héa cudc doi chung ta: nguoi ta s& cam thdy sung sudéng hon va
quan binh hon, va tit ca nhitng ai bao quanh chiing ta ciing s& duoc tho huéng mot
cach ty dong sy bing no trong ching ta mot 1ong bi hién tang rong rdi cho tat ca.
Cai gi dén trong mot ngudi trong chung ta sé tu dong anh huéng moi ngudi khac.
Vé ca nhan, ngudi ta s& thiy tiém ning va nhitng ning lyc cta minh ting truong:
ngudi ta s& dén chd tu day du voi chinh minh hon va it can di kiém sy trg gitp va



an i cua nhirng ngudi khac. Nhung chu v khong bi cai dau cang lira gat va roi vao
cai bay cua kiéu ngao!

Nguoi ta co thé bi thir thach nghi ring mét sy dan thin tdm linh nhu vay dua
chung ta vao mot gidgi thugng luu — nhitng nguoi hoi tach biét mat ti, hoi cao hon
cong dong nguoi thuong. VAy ché bé quén cai thay rang néu ching ta tién hanh
mot budc duong nhu vy, d6 chinh 1a dé chung ta phung su cho nhitng nguoi khac,
ma khong phai dé cho chung ta dugc ho phung su: diéu nay di duoc xac dinh luc
khoi hanh. Khong phai vi nguoi ta thir lam ndy sinh noi minh long bi ma phai ty
cho minh 1a mot loai vua chia hay hoang hau nao d6 xting duoc nam dai nghi ngoi
va dé ngudi khac nuong chiéu. Su kiéu man thuc 1a mot chudng ngai té nhat ma
nguoi ta ¢o thé gip trén con dudng phat trién bén trong. Tai sao ty tin 13 minh cao
hon nhitng nguoi khac, voi 1y do ngudi ta di tién hoa mot chut, va coi thuong
nhitng nguoi khé dau hay dang trong mé lam, nhu thé ho méac bénh dich hach. Su
ha c6 nay trai lai 1a bang ching ching ta con rat nhiéu khoang dudng dé di! Khiém
ha 1a mét dic hanh cét yéu ; hon nita, khong thé co 1ong bi chan chinh néu khong
c6 nd. Néu nguoi ta thanh that trong dudng di tAm linh ctia minh, ngudi ta phai san
sang chung t6 no bang nhitng hanh dong, khong ngan ngai tra bang gia cia con
nguoi minh.

Su tién bo cbt & phat trién cdi tiém ning nd 1a cua riéng ching ta, trong khi
van khiém tén va nhan tir. Di nhién, khong c6 gi hoan toan va ngudi ta ¢ thé tu
lra doi minh. Nhung d6 khong phai 1a mot 1y do dé ty trirng phat minh va dé cho
minh bi che pha bgi nhitng sai 1am ctua minh. Céi c6t yéu 13 1am hét sic minh,
hoan toan gian di, thanh that, nho nhitng kha niang cta minh. Su héi tiéc cang co
mot vai tro tich cuc bang cach gitp ching ta 1am manh thém quyét tAm, thi cang vo
ich dé minh bj bao mon bai nhitng hdi han khéng ngimg chung chi cé thé ngin tré
su phat trién tot dep cta chung ta.

Viéc dau tién cén lam khi mé mat ra vao budi sang 13 nh¢ lai sy dan than cua
minh: “T6i mudn rang tat ca moi sy toi sdp lam, néi hay nghi hdm nay phai ich loi
cho nhirg ngudi khac.” Long bi phai tro thanh soi day truyén dan va diéu khién
cudc doi chung ta, vi néu ngudi ta mat nd, nguoi ta s& tu dong lai con dudng cua
su tién b dich thyc — tam linh va ca nhén. Long bi khong phai la sy thuong hai
hay ha cd, day khong phai 1a mot tinh cam nudc mat gia vo hay nudc hoa hong
nhu mot s6 nguoi tuong tuong. Do 14 tinh thuong yéu trong tat ca uy quyén cia no,
thoat ngoai moi tréi budc cua nhitng biét dai va nhirng loai trr ma ban nga dat 1én
n6. Do 1a mot sitc manh vi dai co thé 1am sap nui, chéng han nhu cau chuyén mot
ngudi dan ba My da mot minh nang 1én mot chiée xe hoi dang d¢ dtra con minh
chung té. Khi nguoi ta dugc phat dong boi long bi, ngudi ta mang trong minh mot



kho tang ning luong khong hé can kiét. Do 1a cai ddi tri tuyét ddi ddi voi sy mét
Moi va nan long: khac v6i nhiing strc manh vét 1y va sinh khi dé dang can kiét,
long bi 1a mot ngudn nang luong thuong tryc dugc lam mdi lai boi sy mong mudn
gitip d& nhitng ngudi khac — “bdn phan trach nhiém chay bong” nay luén ludn
dugc hirng hirng boi vo cung nhitng nhu cau va khd dau. Mot khi mot ngon lia
nhu vay lam ban séng dong, sy niang dong cua long bi ning d& ban khong ngung
nghi va khong voi can, ngay nay sang ngay khac sudt cudc doi ban. Qua 1a hoi kho
tudng tugng, trir khi nguoi ta co dip gap mot mot vi du séng vé chuyén dé — va nd
luén luén c6. Ngon lra nguoi ta thay trong mat me Teresa hay tu vién truong
Pierre chang han, vira 13 mot dau hiéu vira 1a mot khich 1&: mdi ching ta déu ¢ cai
tiém ning nay cua tinh thuong va cé thé lam nhiing diéu ky diéu nho no.

Nguoi ta c6 thé so sanh dong co chan chinh véi mot canh cay ghép. Hiém khi
mot sy ghép canh thanh ngay cu dau tién: phai 1am nhiéu lan dé viéc d6 thanh
cong. Su lam thir ban dau c6 18 c6 nhitng budc gia vo: lam sao doi hoi giup 4o
nhitng nguoi khac khi phan nhiéu nhitng twrong quan cua ching ta dugc goi thanh
tir bam luyén hay ghét bo? Tuy nhién, du sy dan than ctia chung ta van con chi trén
ngon tir, it ra n6 cling ¢6 loi lac 1a khong lam hai mot ai. Nhung ching ta chd quén
rang dong co nay duoc ghép canh trén cai tiém ning 10ng bi nd ludn luén & noi
chung ta, dé cho déng co d6 duoc biéu 16 qua mot kha ning that sy thuong yéu
nhitng nguoi khac. Va dong co chung ta cang manh, ning luc cua 1ong bi cang dan
nuée tudi cho cude doi chung ta. Cho dén khi tré thanh hoan toan tu nhién va ludn
ludn sin sang van dong — mot ban chat thi hai.

---000---
CHUONG V: POl MAT
Ché vui thich khéc than cho s6 phdn minh!
Bay Piém Tu Tam ctia Atisha

Giita khoanh khic nguoi ta gap dao lan dau tién va gio phat tim thuc thic
tinh hoan toan trong su tron ven nhing phém chit tu nhién cta nd, cudc du hanh
c6 thé 1au dai va gian kho. Néu nguoi ta tru tinh mot cach nghiém tac dé ra di, phai
suy nghi den su t6 chic thyc tién cua cude du hanh ctia minh. Chang han, chi noi:
“T6i mudn di tir Viét Nam sang An Do” thi khong du dé dén d6. Phai chon mot
phuong tién chuyén ché — xe hoi, xe lira hay may bay va khé nhoc t6 chirc hanh
trinh. Néu nguoi ta khong ¢d ging mot chat can thiét khi khai hanh, ngudi ta
khong bao gid di dén dau ca, va ngudi ta s& cir giam ham trong nha minh — va that
vong.



Khi muén di dau, phai xac dinh diém khoi hanh cta minh, phuong tién di
chuyén va hanh trinh cta minh, roi phai ra di. Diéu d6 ciing dung v6i sy du hanh
tam linh: muc dich cta né 1a dua ta dén chd sbng mot cudc doi hoan hy hon va
birng nd hon, d6ng thoi hitu ich hon cho nhitng ngudi khac, va diém khoi hanh 1a
cai doi sdng binh thuong hang ngay cua ching ta. Cai hang ngay day diy nhiing su
Kién du moi loai tao thanh nguyén liéu cho cong viéc tdm linh, boi vi chinh qua su
da dang cua nhitng kinh nghiém ma nguoi ta ¢ thé hoc va tién hoa. Doi sbng hang
ngdy 1a mot mo nhiing bai hoc cua tri hué ban cho nhitng ai mudn hoc chiing, bat
ké trinh do gido duc hay vin hoa.

Bai hoc dau tién chac chan cét & quén di nhitng thoi quen xau cua ching ta.
Ngudi ta ¢6 khuynh hudng lan tranh hay bé lo nhitng van dé dit ra cho ching ta
trong moi trudng xa hoi, nghé nghiép hay gia dinh, nhu thé ngudi ta thu che dau Su
khong thoa man va kho dau ma nguoi ta cam thay noi minh. Néu nguoi ta mudn
thanh that v6i chinh minh, nguoi ta s& bat budc nhan ra rang trong mot nghia nao
d6 ngudi ta van con tap danh van trong viéc quan 1y nhitng khé khin cua cudc
séng hang ngay. Co 18 ngudi ta thich thyc hanh nhirng ky thuat thién dinh ngoai lai
trong hy vong ngay nao c6 thé khinh than hay bay 1én, trong khi Chac han ich loi
hon néu trudce tién hoc dung ving trén doi chan cua minh. Mot s6 ngudi ty danh
gia d3 nhiéu tién hoa, nghi rang ho chang can gi mot 101 gido huin, khuyén bao,
trong khi mot cach vo thic ho tai san xuit khong ngimg cung nhitng ban in nhu
nhau trong cudc séng va ludn ludn ty tao cung nhirg khé khin. Thé nén & day
ching ta nhiam dén muc tiéu chinh yéu 1a hoc chdp nhan va diéu hanh nhitng tinh
hUOng thong thudng cua cude doi hang ngay. Ngudi ta khong thé chd doi nhing
tién bo that sy trude khi biét ring nguoi ta can mot sy tap sy nhu vay.

D3 hiéu sy can thiét caa mot con dudng, con phai 1én duong. Trong mot thé
gidi Iy tudng, c6 18 co thé an & mot cach tién nghi, mot diéu xi ga trong tay, mot ly
rugu vang trong tay kia, bao quanh bai nhitng ¢6 nang 16ng lay hay nhirng tinh
nhan ndng nhiét, va thanh than chd doi tdm thic tinh day Mot minh. Thyc tai
khong phai ciing mong mo nhu vay: ngudi ta chang dén dau ca néu khong c6 mot
cd gang toi thiéu. Khong co gidc mong nao, khong c6 4am anh hoang duong nao co
thé che cho cho chiing ta khoi nhitng kho dau dang chd doi chung ta néu chung ta
khong hoc ddi mit véi cai hang ngay bang cach binh dinh tim thtc chung ta.

Vay nguoi ta can xét xem nhitng phuong tién dé thuc hién cudc hanh trinh
tam linh. Viéc dau tién 13 thuan hoa tdm thirc minh dé c6 mét can ct viing chac ti
doé nguoi ta co thé tién bo. Do 1a can ban. Thiéu mot can ci nhu vay, nguoi ta sé
khong thé loi dung dr:iy dt co hoi han hiru cho su phat trién ma cudc doi lam dan
ong hay dan ba mang lai. Diéu phyuc tAm thiac 13 mot vu tién tuyét dbi: dbi véi



chinh minh, béi vi d6 13 cach duy nhat dé hoc diéu hanh mot cach tich cuc tat ca
nhitng gi cudc doi mang lai cho chung ta, bang cach dung moi chét liéu cua cudc
hién sinh dé lam sanh trudng trong chinh minh tri hué va 10ng bi. Nhung ciing d6i
v&i nhitng nguoi khac, bai vi mot trong nhitng muc ti€u chinh cua sy nudi day tam
thire 13 thu hoach 10ng bi, cai cho ching ta c6 thé giup d& ngudi khic, khong phan
biét chiing sanh nao.

Mot khi cin ctr ndy da duoc lap, nguoi ta s& c6 thé tién hoa mot cach xay
dung nhung tiém tién, vi nguoi ta khong thé dot giai doan. Du ngudi ta cd thanh
cong trong nghé nghiép hay trong xa hoi, phai chap nhan rang nguoi ta chua that
tién hoa trén binh dién lam chu tdm thac — nhimg xac dong, nhimg tu tudng,
nhitng tinh cam ciia minh. Néu nguoi ta can ché ngy tam thirc minh, d6 1a boi vi
bao gid ngudi ta con sg Mat cai ngudi ta co — tién bac, dd vat, nguoi than, chua noi
dén chinh cudc doi minh — thi nguoi ta con kho dau. Phai bat dau bang sy bat dau.

Hay tuong tuong ban tim ra mot cuc kim cuong nguyén so ; néu ban biét mai
gitia d80 got, ban co6 thé phat giac tat ca vé dep clia nd va lam thanh mot dd trang
stec huy hoang. Nhung néu ban khéng lam chit mot cach khéo 1éo nhitng k¥ thuat
deéo got, ban sé lam hong hay lam v& nd, né s€ tré nén vo dung va khong gia tri.
Nhitng thuc tap va nhitng k¥ thuat thién dinh dugc dé nghi ¢ day 1a nhitng céng cu
cho phép 1am viéc véi vién kim cuong nguyén so 13 tim thtc ; néu ngudi ta biét
thao tac nhitng dung cu d6 khéo 1éo va can trong, ngudi ta s& got gila va danh
bong n6 dé 1am hién 16 tat ca sy ruc rd va thuan khiét cua né.

C6 18 khong phai 1a mot vién canh dac biét vui thich hay day khich 18 khi mdi
ngay dbi dién véi nhimg ngudi bao quanh ban va nhitng hoan canh cta cudc doi
thudng nhat. Nguoi ta thich nghe néi rang nguoi ta chang phai lam gi va moi sy 8
tu dan xép, 6n dinh, nhu trong nhitng phim cua Hollywood. Nguoi ta ¢6 thé luon
ludn mo mong, nhung chuyén dé ching toi ddu, nguoi ta biét thé. Mot ngay nao
cling phai bat dau nhin thay nhiing sy vat nhu ching la, va phai chap nhan chung
nhu vdy, nghia la rat taim thuong, dbi voi da sd nguoi. Doi séng hang ngay duoc
tao thanh bang vo sb su Viéc rat binh thuong: mdi ngay chung cat mot it lidu bat
hanh hay hanh phac nho hay I6n. Déi khi ngudi ta cam thay ca hai cing luc: su vat
c6 thé vira chua chat vira ngot ngao. Khéng phai mui vi cia nhirng su viéc la quan
trong, ma chinh su kién ching xay dén: d6 1a chat liéu tho so, nguyén phac cua sy
séng, cai ma nguoi ta doi mat.

Nghich 1y thay, chi ¢6 nhitng hoan canh kh6é nhoc méi dat van dé voi ching
ta. Nguoi ta c6 the¢ cam thay lo au ngay ca khi moi Su tién hanh tot dep, boi vi
nguoi ta So no thay doi. Nguoi ta phai c6 thé hicu va dicu hanh, xt 1y moi cai xay



dén, du tot hay xau. Doi khi nguoi ta s¢ bat budc uén minh theo nhitng hoan canh,
trong khi nhitng lac khac c6 1& can lam cai gi d6 dé cai thién chung. Nhung cach
nao thi chinh chung ta nim nhitng sy Vviéc trong tay, khong c6 ai lam diéu do thay
chd chung ta, du d6i khi ngudi ta nho dugc su nang d& va nhitng khuyén khich ciia
ngudi khac. RSt cude, nguoi ta 1a ngudi doc nhat co thé lam cai gi d6 cho chinh
cuoc doi1 minh.

M6t s& nguoi to ra thanh thao trong nghé thuat lan tranh nhirg kho khan, va
mdi nguoi chung ta c6 k¥ thuat wa thich ciia minh: thay doi cong viéc hay dia chi,
c6 mot nguoi tinh, doi Vo, lao dén y si, an mai miét nhitng thé s6-co-la hay dé thi
gio goi dién thoai cho ban bé. Nguoi ta ciing c6 thé ty &m anh hon, dinh chat véi
truyén hinh, ding ma tay, an khong biét no hay say sua. Chang c6 cai gi hiéu qua ;
nguoi ta dén mic khong thé ngu hay suy nghi ; bo dn bo udng va cam thay bat
hanh nhu d3 bi bénh nang. Tham chi nguoi ta ¢6 thé dinh ty van, diéu ciing tiéu
cuc nhu giét ngudi khac. Khi xem nhitng bat hanh nho 13 qua tram trong, nguoi ta
c6 thé ty tao ra nhitng budn phién thuc sy va tré nén cang bat lyc hon trong viéc
giai quyét chung.

Khi tranh khéo hay trén thoat nhitng khé khin, ngudi ta tu tao mot sy xao
ling, khudy ngudi nhat thoi, nhung ngudi ta khong thé thanh toan chung. Khi
ngudi ta bang 1ong chi 1am diéu minh thich va tranh moi c4i minh khong thich, thi
trai lai ngudi ta cang c6 thém nhitng van dé rac rdi. Khéng nodi dén nhing ton hai
tam sinh 1y ma viéc d6 giy ra, va su thdng tri cang 16n cta nhitng théi quen xau
nguoi ta dd mang ldy va sau d6 s& rat kho pha. Khi tha minh cho su yéu dudi,
nguoi ta con yéu dudi thém va ngudi ta giam bét nhitng co may thoat khoi nhitng
kho dau.

Can c6 mét su thut lui ndo d6 trong lién hé véi nhitng sy viéc cua cude doi, va
tranh nhitng sy thai qué cua khiac kho va d& dii. Néu nguoi ta qua chit ché va
nghiém trong, ngudi ta ¢ khuynh hudng ludén ludn bi kich hoa. Nguoi ta mat di
binh dudng khi khoi hai. Nguoc lai, néu qua khinh sudt va luén luén xem nhe,
nguoi ta sé séng trong mot thé giGi do tuong. Cach nao di nita, ngudi ta ciing sé bi
cat dat khoi nhitng su that hang ngay va khong y thire dén nhiing tinh cam khoi 1én
trong chiing ta, nhu khi ngudi ta & dudi dé ché ciia mot xuc tinh méanh liét — gian
dir hay ghen tuéng —, hay nguoi ta bi am anh boi qua khr hay tuwong lai. Vay nguoi
ta khong thé lam viéc mot cach ich lgi trén chinh ban than minh néu ngudi ta mat
cai nhin thay thuc tai hién tién cta nhiing su vat, thé giéi trong d6 nguoi ta dang
song.



Cho dén bay gid, nguoi ta ¢ lo toan tim phuong tién dé trén tranh nhirng van
dé. Bé hang phuc tam thuc, phai gido duc lai va 1am diéu nguoc lai: gidp mat truc
tiép cai kho chiu hay nhoc nhin véi ching ta, va 1am diéu d6 mot cach hiéu qua.
Diéu d6 s& khong thiéu loi lac v6i ching ta, it nhat vi chiing ta khong phai dién dau
dé sang ché nhimg phuong tién dé ty tron thoat minh! Co 18 nguoi ta thim chi s&
ngac nhién nhan ra rang cai 1am cho chung ta sg dén thé, hay cai xdo tron chung ta
dén thé, rét cung khong qua khung khlep, mot khi nguoi ta quyét dinh nim lay
stng con bo tot. Y tuong ma ching ta co dbi vai nhitng su vat va nhirg con nguoi
thudng té hon thuc té cia ching...

Mot khi nguoi ta san sang chap nhan nhitng su viéc y nhu ching 13, tat ca moi
sy duoc chuyén hoa, tham chi ca nhitng kho khin hon trong cudc doi. Bén ngodi,
chang co gi thay doi ; tuy nhién, tat ca déu khac, vi ngudi ta da ty minh thay doi
thai d6. Khi nguoi ta chdp nhan nhin tinh hudng nhu né 13, nguoi ta ty biét 1am sao
dé dap ung voi nd: chinh nhirg hoan canh cung cap cho ching ta sy chi din khi
chung ta khong nhoc mét lam méo mé chung béi nhiing thién kién tién dinh cua
chung ta. Tréi lai, khi nguoi ta lam con da diéu vui dau trong cat va khong nhin
nhitng su viéc thang mit, ludn ludn tri hdn chung, tinh hudng chac chan chi té hon.
Nguoi ta phai hoc dinh gia nhitng su viéc ding theo gia tri cia chiing. Nhiing su
viéc ¢o kho nhoc, dé chiu hay hoan toan tam thudng, diéu quan trong 13 nhan biét
mdi tinh hudng that su 13 gi. Khong 1am méo mé va 1am rac rdi nd bai hé thong loc
ngoat nghéo cua nhitng phan ung tri thitc hay tinh cam cua chung ta. Ngay khi
nhitng xuc tinh tron 13n vao, tat ca tri giac vé tinh hudng cua chung ta 1ap tic méo
mo. Thuc tai mat ddu dang sau sy dién dich vé nhirng su Kién cta chung ta.

Phai tiéc ma nhan ra rang, séng trong nén vin minh hién thoi cua ching ta,
ching ta dugc trang bi qua kém d€ chap nhan nhiing su viéc nhu chung la. Trong
khi d6 mot tam thirc lanh manh thi song trong mot the¢ gigi lanh mar]h, mot tm
thire an binh thi cam nhan thé gidi an binh. Nhiing bai thuc tap ¢ phan hai la de
lam cho témﬁ thure lanh manh, dep d€, binh an va hanh phuc thay vi mQt tam thuc
bénh hoan d¢ chiu dung mét theé gidi bénh hoan, diu hiu, hon loan va kho dau.

---000---
CHUONG VI: CAI GUONG
Sanh tir ludn héi la khuynh hwéng tim thiy

nhiing 161 lam noi ngwoi khdc.

Naropa



Nguoi ta 1am dia chi khi tim hanh phtic bén ngoai minh, ngudi ta d thiy diéu
d6. Nguoi ta c¢6 di du lich dén dau kia cua thé gidi va nhan 1én nhiéu lan nhing
kinh nghiém cho dén vé6 tan ciing vo ich, nguoi ta van s& ludn ludn thiy nhing su
vat qua cing mot doi mat, vi ngudi ta tri giac thé gisi theo cai ma nguoi ta nghi va
cam nhan. MJdi ngudi c6 cach dién dich riéng cta né vé thé gisi trong d6 no dang
song.

Moi ¢ gang sira d6i thé gi6i cho phu hop véi nhitng tham mudn va hy vong
clia ching ta déu dua dén thét bai. Néu troi mua, nguoi ta khong thé lam gi va
khong phai vi nguoi ta mudn thay mat troi ma troi nang. Tuy nhién, c6 mot dicu
ma nguoi ta co quyén thay doi: sy kho chiu ma con mua gy ra cho chiing ta. Dicu
nay khong mudn noéi rang nguoi ta phai tu tao moi manh cua mot nhan cach méi
khac — con ngudi ma nguoi ta ¢6 1a di qua di. Mot cach thuc tién, didu ndy nghia
13 nguoi ta can mot tim guong dé gitup nguoi ta thiy dich xac ngudi ta & dau, va
phat gidc cho ngudi ta thiy nhitng khia canh cua nhan cdch minh ma trén d6 nguoi
ta can lam viéc.

Con nguoi c6 mot khuynh hudng rd rang 13 swu tdm nhitng cai mit na ; moi
ngudi thuc sy c6 moét mit na cho mdi hoan canh. Néu nguoi ta khong biét ngudi ta
¢ cai dau gi, thi thuc ra boi vi ngudi ta khong bao gio thuc su quan sat nd mot
cach cham cha. Chac han ngudi ta thiéu sy thut lui dé thiy né 1 rang. Roi ngudi ta
nhin cai dau ctia nhitng nguoi khac, va khi thdy mét cai dau dep, nguoi ta mong cai
dau minh gidng duoc nhu nd.

Tuy nhié€n, c6 do6i1 khi mat na roi tudt di, hay nguoi ta da quén mang noé, va
trong khoanh khic ngin ngui, nguoi ta 1ap tac tu thiy minh nguyén dang. Noi
chung, su chin dong khién nguoi ta khong chiu dung ndi. Nguoi ta voi va che dau
diéu nguoi ta di thiy va lam lai rat mau mot mat na méi. Ngudi ta co théi quen
ludn ludn mudn stra chira lai thuc tai d&é lam lai nd theo ¥ thich dén do ngudi ta
khong dam duong cai thuc sy nguoi ta 1a. Trong thoi gian do, khuon mat that cua
chung ta dang hu thdi duéi nhitng mat na, thiéu anh sang va khong khi, va ciing
boi vi nguoi ta khong bao gid nghi dén viéc lau rira no.

Nguoi ta ¢o thé dén chd cho nhimg ngudi khiac mot hinh anh dep vé minh,
trong khi cai nguoi ta diu sau nhitng mat na can mot sy giam xudng nghiém tic.
Viy 1a nguoi ta chong chénh khi cho hinh tudng bén ngoai dac quyén so véi thuc
tai, boi vi chinh cai nguoi ta thuc sy c6 noi minh méi quyét dinh pham chat nhiing
kinh nghiém va dong séng cia ching ta. Khi ndo ngudi ta con che dau su thdi nat
dudi mot sy diém trang hap dan, ngudi ta chang c6 ich loi gi nhiéu cho chinh minh
hay cho nhitng nguoi khac, du nguoi ta duy tri thanh cong mot su gia bg toan ven.



Chinh 1 sau cai mat na ma nguoi ta phai dudi cai ta ra khoi sao huyét dé hoc
nhan biét no. TAt ca chung ta déu co nhan hidu mot “cai t6i”, tuy nhién that hiém
ngudi biét ho thuc sy 1a gi. Chi cin ngudi ta cho mot cai gi nhé nhat, du thira —
nhu mdt d6 choi tré con Vit vanh hay mot mAau banh mi — dé tu xung 1a mdt lvong
tam tot hay tu cho 1a mot nha tir thién vi dai, va ngudi ta khong thé quén ctr chi do.
Bay gio ngudi ta biéu 16 chimg quén 1an sau xa ddi vai nhirng con ich ky hay véi
nhitng tran gian dit. Va nhu vay ngudi ta tu xdy dung mot hinh anh sai lam vé
minh dé tu cung cd, tu an tam. TAt ca y tudng nguoi ta tu tao vé minh d3t nén trén
mot su lra dao con khoé pha hon khi chinh ngudi ta 1a tac gia. Boi thé tai sao ngudi
ta can mot tim guong soi.

Pay 13 101 ndi vé van dé nay ctia mot trong nhitng vi thay tam linh vi dai cua
Tay Tang, Jamgon Lodro Thaye: “Khi toi nhin mot s6 ngudi thye hanh Phat gido,
ho hoan toan c6 vé tot dep, nhin theo bén ngoai: ho noi hay, an mic ding, ho biét
ngdi nhu mot vi Phat. Nhung khi t6i quan sat khuon mat bén trong ctia ho, ho cé vé
ctia nhirng con rian doc. Chi can ho cham phai chat khé khin hay chat chuéng ngai
nhé nhit thi tinh khi dich thuc cta ho 16 ra ngay. Nhu con ran ¢ vé tron lang va
mém mai trong khi ludn ludn sin sang md, nhitng ngudi d6 sin sang gy go d6 15i
cho bat ky ai 1am chudng ngai ho.”

Khong phai tu than con ran 13 x4u, nhung sy So hii, tha han va vo minh da
quy dinh né phai giét mdi khi n6 cam thay bj de doa. Chiing ta ciing hoi giéng nhu
vay: cai xau nguoi ta co thé thdy noi minh 13 san pham cua vo minh — sy nhan biét
sai 1am vé ban tanh that sy cua nhitng sy vat. Vay thi ngudi ta ¢6 thé, va nguoi ta
phai, chuyén héa vo6 minh nay thanh tri hu¢, bang cach nhin vao trong, xoay tam
thirc vé trén chinh nd. Piéu nay s& tu dong tac déng 1én nhitng twong quan lanh
manh hon, phong pha hon véi thé gidi bao quanh chiing ta.

Diéu trén c6 nghia quan trong 1 t6 ra diéu do va luong tri d6i V6i cai ma
ngudi ta sap kham trong guong. Bé cho nhiing 15i 1am, khuyét diém duoc che dau
thi chéng loi ich gi, cling khong hiéu qua va co hai khi chi thay nhitng mat tét cua
minh. Néu ngudi ta qua dat nang nhirng théi xau, nhitng léch lac cia minh, nguoi
ta s& chim trong that vong va chan nan tat ca. Ngu:ol ta phai c6 thé ty xem minh
trong cai guong mdt cach khach quan, khong két an diéu minh thiy trong do, va
khong mudn dap bé guong thanh muén manh. Nguoc lai, vo ich khi khong biét dén
nhitng khuyét diém hay de nen chung, dleu chi lam chung manh thém khi luén
luén dat minh dudi stc ép, sin sing bung nd truéc mot co hoi nho.

Vii khi nguyén tir 1a mot chuyén 1am cho nhiéu nguoi trong chiing ta tic gian,
tuy nhién nguoi ta khong biét rang tam thuc chung ta thuong truc 1a cho ¢ cua mot



loai phan ung nguyén tr. Mdi ngay, cai “ta” san xut ra hang triéu tan kiéu ngao,
ghen ghét, gian dir, tham muén va thu han, ching gieo ric kinh hoang va cing
thang & moi phuong vi va gy nén nhitng tén hai khing khiép noi ta va noi nhitng
ngudi khac. RS rang khong phai chon vui nhitng vii khi nguyén tir xuéng dat hay
tu bang 10ng v4i udc mong ching bién mat ma ngudi ta lam cho ching thanh vo
hai. Néu ngudi ta muén hoa giai nhitng sic manh tan pha chtra trong minh, phai to
ra khon khéo va thién xao dé thio g& va triét ha ching. Ngudi ta phai kéu goi hiéu
biét va tinh thuong, cong véi kha kién nhan va khong bam luyén. Khong quén mot
chut thu gian va khoi hai...

Diéu ngudi ta sap kham pha khi nhin “tdm guong” sé& rat ich loi cho chung ta
dé thanh tyu con dudng tim linh, nhung quan trong nhat 13 cai tri hué rat méi me
nay khong nam trong chit nghia chét kho. Phai dem no6 vao kinh nghiém cua minh
va nuoi dudng thuong truc no trong cudc séng hang ngay. Néu nguoi ta khong ap
dung vao cudc song tri hué va long bi vira thirc gidc trong minh, nguoi ta s& chi ¢é
thém mot mat na khac.

Mot ky thuat chi c6 gid tri néu nguoi ta c6 thé 4p dung né vao mot tinh hudng
thuc tién. DU ban c6 mot hiéu biét 1y thuyét hoan hao vé co khi, ban ciing s& khong
thé stra chiéc xe cua ban nd mdy tro lai trude khi chinh ban budc vao thuc hanh
bang cach thoc tay vao dau m&. Nhitng k§ thuat 1am chu tdm théc chang gitp gi
ban néu chiing van con nguyén 1a nhiing 1y thuyét triru tuong ; chung chi co gia tri
néu chang hién than trong thuc té hang ngay va nu6i dudng thuc te d6. Chang han
c6 an nhap gi khi trai qua mot gio thién dlnh vé su ghen tudng dé cb thoat khoi no,
roi tirc thi sau thoi thién, nguoi ta lai nd bung mot con ghen tudng véi Vo hay
chdng chi vi mot cai ¢é nho nhit.

Ngudi ta co thé trai qua mot doi thu thap suu tim nhitng gido huin da moi
loai véi nhitng thién ¥ tot dep nhat cho thé giéi: chung ching gitp gi nhiéu Khi
ngudi ta khong ap dung ching vao hoan canh cu thé. Sy gido duc va kha ning tri
thirc ctia chung ta c6 thé c6 mot ich loi nao d6 dé chung ta hiéu cai gi xay dén vai
chung ta trong doi séng hang ngay va gitp ching ta quan 1y nd. Nhung vo cing
quan trong hon 1a c6 mot tim thac mé rong, san sang chap nhan cai gi tu Xuat hién
va d6i mat voi né. Tién bo tam linh khong phai 1a mot van dé trinh do tri thic hay
va vian hoa: & Tay Tang khong thiéu nhirng nguoi rat don gian, ho khong biét doc
khong biét viét, da dat dén mot trang thai thac tinh hoan toan cua tam thuc.

Mdi ngudi déu mang noi ban than minh tiém ning cta Sy thic tinh tAm linh.
Néu nguoi ta thém vao d6 sy phong phu 16n lao nhitng kinh nghiém ma chung ta
deéu co, nguoi ta cd tat ca nguyén li€u can thiét cho sy phat trién tam linh, mién 1a



nguoi ta khai thac no. Boi vi nguoi ta khong dung no, thi cing nhu né khong c6 gi
ca ¢ noi ngudi ta. Mot ngudi gidu c6 khong biét cach dung tién s& co nhiéu van dé
kho khian hon mét nguoi dam bac biét rat phan tét nhit c6 thé tir mdi dong xu. Mot
vi du khac: hady tuong tuong rang ban muén né may chiéc xe hoi cua ban. N6
khong nhay: binh dc quy hét dién. Ban c6 ‘hang tram binh 4 dc quy dé thay ddi trong
ga-ra, nhung ban ciing quén sac chung. T4t ca tiém ning ning lwong ma ban co 13
v6 ich, vi khong duoc dung, va ban chang thé chay di. Tir d6 1a sy quan trong phai
nghiém mat va loi dung cai nguoi ta di vén co.

Tré lai tim guong cua chung ta, khong chi don gian ngam hinh anh minh
trong d6, ma con phai chuyén sang hanh dong. Khong phai chi nhan ra minh dang
ghen tudng, gian dit, roi thoi. Phai thé hién su kién tri va sang sudt dé hoc nhan
dién, roi hoa giai, trung hoa nhitng chat doc bén trong ctua minh va nhitng trang
thai tim 1y phét sanh tir chiing, nhitng trang thai tam 1y da tao cho chiing ta mot thé
gidi qua d6i kho khan dé séng. Néu chung ta khong thé Kiém soat thé gidi bén
ngodi, it ra tat ca ching ta déu c6 thé danh bai nhitng ké xui giuc ra nhirng réi ram
khd nan nay 1a gian di, kiéu cang, tham mudn, thu han va ghen ty. Cang tién theo
chiéu hudng nay, nguoi ta cang cam thay bién mat cai cam tudng xung dot thuong
truc véi nhitng su vat va nhirng con ngudi ma nguoi ta da cé trudce kia, va nhiing
van dé va nhitng kho dau cua ching ta cang giam di bay nhiéu. Khi ngudi ta chim
dut ty danh 16n véi chinh minh, ngudi ta khong con chién dau vai phan con lai coa
thé gigi. Néu nguoi ta biét tu chdp nhan minh nhu minh dang 13, ngudi ta c6 thé
chap nhan phan con lai cua thé gidi va nhitng nguoi dang chia xé thé gidi véi
chung ta. Khong con nita sy hao tan that thoat ning lugng trong nhu’ng xung dot
bén trong hay bén ngoai ; moi diéu nguoi ta 1am, & moi cip do, déu hoa nhdp vao
hanh trinh tdm linh, va dem lai loi lac cho nhitng nguoi khac dong thoi cho chinh
minh.

Trudce khi dén do, tot hon 13 tranh roi vao mot qua do cua su tu soi xét minh
bang cach ty phan cuc minh thai qua trén chinh minh va trén nhitng van dé ca
nhan. B¢ gitr sy chirng muc, can khong mat quan diém vi tha cua dong luc ban
dau: nhod rang ngudi ta tién hanh cong viéc nay trén chinh minh 1a dé tim ra kha du
nhitng ngudn hrc noi minh dé c6 thé gitp d& nhitng ngudi khac. Mot thai d6 nhu
thé s& cho chung ta mot diém quy chiéu khach quan va tranh cho chung ta khoi qua
tu tram ngam vé chinh minh. Ngudi ta s& mang lai mot cai nhin t6 & hon vé nhiing
su vat khi thay chung nhu chinh chang 13, va nguoi ta sé& tri giac t6t hon cai gi
khong 6n trong ddi ho. Nguoi ta s& hoc thay d6i cai co thé thay doi va chap nhan
cai khong thé tranh.



Khong dé chiu Iim khi séng trudc mat mot tim guong, nhung trd choi xtng
dang bo cong dé gitp chung ta hiéu nhitng khé khin cua ching ta va gitp giai
quyét chung. Binh thuong, nguoi ta ¢6 khuynh hudng phé phan nhirmg nguoi khac
va muon thay d6i ho nhiéu hon. Thé nén ngudi ta co thé hoi hoang so khi lan dau
tién nhin thiy nhitng quan hé ciia minh va thé gigi bang cach mdi mé nay: thay vi
cho doi nhitng sy viéc thay doi tir bén ngoai, ngudi ta ndm chinh minh trong tay.
Ban dau, chic chan ngudi ta hoi so vi cai khong biét, cai xa la, diéu d6 rat binh
thuong, nhung viéc d6 ciing khong phai khé khian nhu n6 co vé thé: chi can chap
nhan tim hiéu chinh minh, 1am ban v&i chinh minh, nhu mét ngudi nudi tha gioi
trude tién phai co duoc Sy tin cay cua con cop trude khi co thé day dd no. Mot khi
ngudi ta biét thiét 1ap nhitng quan hé that su véi chinh minh, ngudi ta c6 18 s& thay
rang ngudi ta ¢6 khong nhiéu nhitng van dé hon nguoi ta twong, va nhitng van dé
thue su con lai c6 thé ty giai quyét kha dé dang.

Diéu d6 ma ra nhiing vién twong dang dé kho cong dau tu vao cong viée 1am
trén chinh minh nay. Khi hoc diéu phuc tdm thirc minh, nguoi ta c6 kha ning giai
quyét nhitng van dé riéng tu. C6 mét cai gi thay thé cho sy khé nhoc nay khong?
C6 chtr, néu nguoi ta thich & lai hon mdi mii trong tinh trang xung dot chién dau
thudng truc véi thé gioi, bang cach ctr tiép tuc do nhitng céi gi khong song sudt 1én
lung nhitng ngudi khac hay nhitng hoan canh. Néu qua that nguoi ta chon bién
phap nay, phai tién liéu sy nhiém doc véi hang triéu ca nhan khac... That la mot
chuong trinh vi dai! Thé thi day d thuan hoa tdm thirc cta chinh minh s& tro thanh
mot cach giai quyét duy nhat don gian ma hap dan vo song...

---000---

CHUONG VII: THAN, NGU, TAM: BA CUA CUA THUC TAI CON
NGUOI

That rdt tét khi giip dé cho nhitng ngwoi khdc néu cé thé |
nhwng néu ngwoi ta khong thé, thi it nhét ché lam hai cho ho.
Dalai Lama tht: Mudi Bon

Khi nguoi ta khd dau va nhiing su viéc khong song sudt, nguoi ta ¢6 khuynh
huéng ty nha rang day 1a 16i cua nhitng nguoi khac hay cua nhitng hoan canh.
Chinh 14 thoai mai hon va it kh6 chiu hon khi ty hoi ring sau cung chang 1& ngudi
ta khéng chiu chut gi trach nhiém vé moi sy hay sao. Dé biét khd dau tir ddu ma
dén, trude tién phai hiéu co ciu van hanh cia tri gidc cua chung ta vé thé gioi.
Chinh 14 qua than, ngir, tim, ba céi tao thanh c4 thé con ngudi cua ching ta, ma



chung ta tiép thong véi moi trudng xung quanh cia ching ta va bién chung thanh
cai dai dién cho minh.

Du ngudi ta tré, dang do trudng thanh hay tudi di cao, ai cling c6 mot than thé
bang xwong bang thit va moi thir chat liéu khac — mot co cau phuc tap cho vo sd
cam giac. Nguoi cing co6 101 noi, kha ndng noi va truyén thong nhd 4m thanh va
nhitng chit. Cudi cung, nguoi ta cling dugc phi bam cai sang tao ra nhirng tu tuéng
va nhirng hinh anh, tét hay xdu, ma ngudi ta goi 1a tAm thirc. Cai chung ta cha y
hién thoi ¢ day, than, ngit, tAm 1a nhitng thuc tai hién nhién ma nguoi ta kinh
nghiém mdi ngay.

Than 14 dung cu cho sy hoat dong cia chiing ta, biéu hién bang Chuyen dong.
Ngir phat ra nhing tiéng va nhitng chit chuyén cho diéu nguoi ta muébn dién dat.
Vé phan tdm, chinh no 1am sinh dong hai cai kia ; n6 la nguon cua moi thu t6t Xau
nguoi ta mang trong minh. Than va ngir hoi glong VoI nhu’ng con mua r6i Clia tam.
Mot cach c6 1y, diéu Ay mudn noi rang nguoi ta co thé khién chung 1am diéu nguoi
ta mudn, thay vi nhitng diéu chiing tham mudn. That ra, su viéc khong xdy ra hoan
toan nhu vay: ngudi ta ¢ théi quen ddi xtr v6i nhitng ngudi va nhitng su Kién nhu
thé ngudi ta di quén nhing soi day diéu khién néi than, ngir v6i tim trong ban
than chung ta. Pén do nhiing soi dy gidn ra, va con rdi khong dap tng hoan hao
nita. Nguoi ta cam thay rat rd rang c6 mot cai gi khap khénh, nguoi ta khong bang
1ong su van hanh cta con réi. Nguoi ta cam thay that vong.

Ly tuong la than phai van hanh hoa hop vdi tim ma khong c6 su cach phan
gitra hai cai d6. Nhung thuc ra, néu ngudi ta dé cho minh di theo nhirng xu huéng
so khai nhét cua than, nguoi ta s& roi vao mot loai duy vat xoay quanh nhyc duc,
rat kho dut ra. Méi hiém nguy c6 véi tat ca moi nguoi, nhitng ngudi yéu ciing nhu
nhitng ngudi Manh, va n6 ciing c¢6 nghia 1a sy mat ty do. Pé tranh mot sy nguy
hiém nhu vay, nguoi ta phai tim cach st dung nhiing soi day diéu khién cac con
réi, va hoc diéu khién n6 thong minh hon, theo mdt cach tiy thudc hon vao nhitng
nhguyén vong thuc su cua ching ta. Ngugc lai, phai khong roi vao su tran ap co hé
thdng va mu quang nhitng nhu cau vat 1y, boi vi chung la sy biéu 16 cua mot tri hué
ban ning ndo d6 cta thin. Nguoi ta c¢6 thé hoc dé thdy sy khac nhau gitra nhitng
thong diép tu nhién va co ich nay véi nhitng dé chuing that thuong cua nhiing giac
quan chung ta.

Than thé ching ta 1a mot phuong tién manh mé dé thong tin. Néu ngudi ta
thdy mot con cho chay dén va nguoi ta chia tay ra, con vat s& xap gan, cho doi
duoc vubt ve hay cho cai gi dé an. Néu trai lai, nguoi ta dua tay 1én, chic chan con
cho s& bo chay, so nguoi ta 1am hai n6. Ciing thé, ctr chi nho cia ching ta anh



hudéng nhitng nguoi chung quanh — va sy viéc ciing dang nhu vay vai o1 ndi va
suy nghi. Moi cai toat ra tir chiing ta tao nén mot loai dau hiéu dbi véi nhitng ngudi
khac. Can phai can trong khi biét rang mdi mét ctr chi anh huong nhirg ngudi
dang c6 mit va c6 thé gy ra nhitng phan (ng vé phia ho.

Ciing nhu voi ctr chi cta than, phai chi y dén 1o néi. Nguoi ta phai ludn ludn
can trong vé diéu ngudi ta noi cling nhu cach nguoi ta ndi didu d6. Giong néi ciing
quan trong nhu cach chon chir. Nhitng viéc dé thuong dugc néi véi giong thien
cam c6 hau qua khuyén khich va an ui. Nguoi ta c6 thé lam nhe cho ngudi dang
nhiéu kho dau néu ngudi ta biét tim ra nhirng chir lam cho nguoi ay an tam, hay
nho vao ning luc chira tri cia mot 101 cau nguyén hay than chu. Ciing nhu diéu
ngudi ta nodi, cach noi la quan trong.

Sau mdi hanh vi va mdi 101 no6i, co tam thuc. Biét né & dau khong c6 gi quan
trong — nguoi cho nd ¢ trong oc, ngudi cho no ¢ chd khac — diéu quan trong la
nhan biét rang tam thirc 13 coi ngudn cua tat ca hhimg gi chiing ta c6 thé noi hay
lam. Can yéu phai hiéu diéu do, boi vi ngudi ta muédn tién bo va cai thién pham
chat nhitng 101 ndi va hanh vi ctia minh, phai 1én dén tan nguon va luu tim dén tam
thirc, du cho tdm thirc thi thiéu hinh thé vat chat va noi trd ngy hitu hinh — nhiing
hau qua cta né khong phai 1a kém duoc cam nhan cu thé.

Néu nhu tuong d6i dé dang ¥ thirc duoc nhirng biéu 16 & rang nhat caa chu
nghia thu doan cta tim thtc ranh ma cta chung ta, thi phai nhiéu tinh té hon dé
phong gitr nhitng sy van dung tinh t& nhat cia no. Khi nguoi ta xem mot phim day
bao luc trong truyén hinh, viéc ay c6 thé giéng nhu mét trd giai tri vo hai, nhung
néu tam thirc ddng hoa v&i canh twong nhitng hanh ha va giét choc dugc trinh bay
cho n6, khuynh huéng hung dit cta ching ta s& duoc cung c6 thém ma chung ta
khong biét.

Chéc chin 13 cho dén bay gid, nhitng hoat dong va nhitng 161 noi cua chung ta
phan 16n dugc khoi goi tr mt tam thie ich ky va quy ngd cang ngay cang manh
meé va quyen uy néu n6 khong gap mot su chdng dbi nao vé phia chung ta: ngudi ta
khong mudbn chdng lai hay khong thé chdng lai. C6 1& ngudi ta con chua that sy tin
lim vao sy hién hitu cta nd, nhung mot ngay nao s& phai rd rang ké doc doan nay
chay ra khoi hang va nguoi ta sé ddi dién véi no. Phai cang dang n6 va hoc quan 1y
n6 nhu no trinh dién véi ching ta. Ngudi ta s& co thé nodi voi no: “E may! Pa qua
lau may cai tri tao, may quy dinh than va ngsr ctia tao. May da lam cho tao kha
nhiéu sai 1am va hu hai. Gio day, chinh tao 13 nguoi cai tri may!” Nguoi ta s&
khong c6 tién b nao bao gio ngudi ta chua tir chdi ban nga ciia ngudi ta hay chua
chuyén hoa né. Trai lai, cong viéc nay hoan thanh thi nhitng Sy vat s& van hanh



theo chiéu huéng tét dep. Thién dinh c6 thé gop phan vao tién trinh nay khi cho
chung ta sy thut lui can thiét dé thiy n6 rd rang hon. Khi thién dinh, nguoi ta bat
dau hiéu tam thirc 13 gi va noé van dong nhu thé nao, & trong chinh nguoi ta ciing
nhu qua nhitng phuong tién biéu 16 14 than va ng.

Pén bay gio chiing ta dd xem xét than, ngit, tim mot cach tach biét. Thuc ra,
chung ro rang twong thudc va cudc du lich tam linh khong xay ra neu ca khong
cung tién budc. Vay thi phai lam viéc dong thoi ¢ ba cap do, ¢ ging tay x0a tat ca
cai gi co thé c6 hau qua ti€u cuc hay doc hai, va nguoc lai tang cuong tat ca cai gi
c6 thé 1a tich cuc hay tot lanh cho minh va cho nguoi. Chinh long bi s& bao dam
cho su hop tac cta than ngit tAm tién dén mot muc dich chung. N6 lam dong co
cho chung va théng nhat sy ning dong cta chung, khién than, ngit, tim hoat dong
va tién hoa ludn ludn trong hoa hop, & moi cap do.

Nhitng thuc tap duoc trinh bay trong phan hai cudn sach nay dé dua ra mot
can cr thuc hanh cho coéng viéc nay. Khi nguoi ta di tién bo trong su lam cho
trong sach than, ngtr, tim, c6 1€ nguoi ta co thé tién xa hon, va biét réng trong thuc
té ching khong c6 ban Chat riéng va hién hiru doc 1ap. Nguoi ta s& hiéu rang than
gidng nhu mot cai cau vong, ngir nhu mot tleng vang va tdam nhu mot hinh anh
phan chiéu trong nudc. Nhung phai chic chan ring khong thé lam viéc lang nhang
tru6e khi dén do...

---000---

CHUONG VIII: PHUONG DIEN PAO PUC CUA POl SONG: “HANH
KIEM CHAN CHANH”

Khéng lam diéu dc,
Thwc hanh dic hanh,
Diéu phuc tim minh,

La 161 Phat day.
Phat Co Pam

Nhimg dong nay tinh loc triét 1y cua dac Phat. Ching tom tat mot cach gon
gang nhung day du mot day bao c6 thé co mot y nghia cho mdi nguoi, bat ké muac
d6 phat trién tam linh ctia ho dén dau. Méi nhin, 15i khuyén co ve don gian, nhung
trén thyc tién khong dé ludn ludn kiéng cit diéu ac dé chi thuan lam diéu thién. Vé



phan diéu phuc tdm thuc, viéc nay doi hoi kha nhiéu kién nhan va khéo 1éo. Tuy
nhién, khong nén nan long, vi nguoi ta s& c6 duoc tat ca khi theo nhitng o1 khuyén
nay. Nhing loi lac thi khong thé tinh toan duoc. Mot “chanh hanh”, mot doi song
chan chanh la nguon hanh phtc cho minh va cho nhimg ngudi khéac, va khi nao
ngudi ta con gan bd v4i nd, nguoi ta c¢o thé chic chin dang ¢ trén con dudng tét
dep, dang dan.

Tat ca chung ta déu tim kiém hanh phic, du cho nhan danh né ma c6 qua
nhiéu thai qua va ngu xuan da mac phai. Nguoi ta di dén chd giét hai, luong gat
hay trom cap nhirng ngudi khac voi niém tin raing minh dang theo dudi hanh phic
cho riéng minh. Néu ngudi ta khong c6 dao ditc dé hudng dan nhitng hanh dong
ctia minh, thi ¢6 ai ndi cho ngudi ta ring nguoi ta that sy chiu trach nhiém vé su
khd dau ctia mot nguoi khac, chua tinh dén kho dau ma ngudi ta dang tu sira soan
cho minh, trong cung mot co hdi?

Pau 14 nguyén nhan cta nhitng hanh dong bat thién ciia chung ta? Chung phat
XUAt tir vo minh ctia chiing ta vé ban tanh cta nhiing su vat khién chang ta tin vao
sy hién hitu ctia mot ban ngd hay mot cai ta c4 biét. Cai toi thi rat than thiét voi
chung ta, va rong ra, nguoi ta cling qua bam luyén moi thr lién hé véi céi toi do.
Nguoi ta bam niu vao cai ho ¢é va vao nhirng nguoi ho yéu, vao nhirng cam giac
dé chiu. Va chinh tir y niém V& cai nga nay va vé tinh s hitu ctia cai ngd ma kiéu
cang, tham lam, ghen ty, ham mudn phat trién. Mat khac, ngudi ta ghét moi cai gi
chéng lai cai nhin quy ngd ctia minh, chdng lai cam tudng minh 13 cai rén cua vil
try, va thé 1a nay sinh sy khong khoan dung, gian dit va thu han.

Y tudng cai toi rd rang 1a mot quan niém thich nghi va tham chi hitu ich trong
doi sdng hang ngay, nhung phai biét ring, trén binh dién chan 1y tuyét d6i, cai toi
d6 khong c6 hién hitu riéng, khong c6 thuc tai doc 1ap, néi theo kinh dién 1 vo tu
tanh. Diéu ndy tré nén rd rang khi ngudi ta hiéu su tuy thudc 1An nhau cua tat ca
moi hién tugng va ban chat tuong ddi va bi diéu kién chi phéi cua chung (duyén
sanh).

Vay thi chinh sy khong biét, vo minh va sai 1dm 13 nhitng nguyén nhan cho
nhitng 15i 1am cta chung ta va tao ra nhitng dau budn cho moi ngudi. Nguoc lai, sy
chinh truc vé dao duc s& cai thién phém chat va gia tri cua doi Séng, cho chinh
chung ta va cho nhitng ngudi khic. N6 tan trg cho sy hiéu biét chinh minh va su
diéu phuc tdm thirc, nhu thé cho phép chita lanh nhitng chudi sai lam qua khu.

Trong nhitng cach danh gia vé nhitng hanh dong cia minh, c6 mot cach kha
thuan tién: nguoi ta xem moi cai gi dic hanh la tich cuc, moi hanh vi ac hai la tiéu



cuc. Mbi ngay, nguoi ta tinh sb cai tich cuc va tiéu cuc, muc dich cua thuc tap la
t6i da hoa cai tich cuc va téi thiéu hoa cai tiéu cuc, dé cudi cing chi co cai tich
cuc. Mdi ngay, ngudi ta cung ¢b dong luc ciia minh bang cach tai xac nhan ¥ chi
lam thi¢n va tranh 1am ac cho nguoi khac, va nguoi ta tap giir gin y tuéng nay hién
dién trong tri subt ngay, du dang lam viéc, vui choi hay thu gidin, mot minh hay voi
nhirmg nguoi khac. Ngudi ta tw nho lai didu d6 moi lc, bién né thanh soi day dan
duong cua moi diéu nguoi ta lam, noéi hay nghi. Song Vo1 y tuong “an vui cua
nhitng nguoi khac” trong dau oc, thi ngay ca mot viéc tim thuong nhat ciing c6 gia
tri, in diu ctia mot pham gia moi.

Chiéu t6i, trudc khi ngu, ngudi ta tinh s6 ngdy hom d6, danh gia nhitng hanh
vi, 101 n6i va tu twdng ctua minh. V&i mot it sang sudt, ngudi ta cd thé phan doan
chinh minh vé sy tién b cua minh ma khong can tham khao mot ai. Nguoi ta s&
hoc nhan ra nhitng khuynh huéng tiéu cuc cia minh va thay chung biéu 16 nhu thé
nao, nhd d6 ngudi ta s& c6 thé giam thiéu su xuat hién thudng xuyén ctia chung.
Pong thoi, ngudi ta biét nhan ra va kich thich nhitng van hanh tich cuc. Vé phan
moi hanh vi “trung tinh” ma ngudi ta phai lam hang ngay (an, tim ria, di, ngu...),
khong can thiét phai ban tim chut nao vai chung.

Tinh s6 hang ngay khong phai 1a mot Kiéu cach thuc tip don gian. Nguoi ta s&
khong nhan xét 16i 1am ctia minh bang cach ty nhu minh 14 mot con quai vat, hay
cing ¢6 cho ¥ kién tt vé minh bang cach tu chiuc mung di lam diéu tét. Muc dich
clia cong viéc nay 1a nhd sach hay chuyén hoa cai it tét & noi minh, bang cich nudi
dudng cai tét nhat cua chinh minh. D6 that sy 13 1am thé nao cai thién pham chat
cudc sdéng cua minh.

Con phai biét phan biét giira tét va xau, thién va 4c. Truyén thong Phat gido
dinh nghia hanh kiém dao d&c nho hai pham tru: tit ca cai gi nguoi ta 1am boi than,
ngit, tAm bat budc nam trong “muoi thién hanh” hay “mudi 4c hanh”. Tir hon hai
ngan nim trim nim nhitng nguyén tic dao dirc nay di duogc ap dung, da to ra loi
ich, va nguoi ta co thé nhan thay rang ngay nay chung khong mat sy chinh dang
thich hop.

C6 muoi hanh vi lam hai dugc khuyén 13 phéi tranh: ba cia than, bon cua ngir
va ba cta tam. V& nhirng hanh vi cta than,

(1) khong giét hai bat ky chung sanh nao,

(2) khong trom cap — khong lay cai ma nguoi ta khong cho minh,



(3) khong ta dam. Diéu thtr ba nay hiéu 1a khong cudng €p nguol nao vao
nhitng lién hé duyc tinh trai véi ¥ muén cua ho, va khong dan dit ai pham vao
nhitng 101 nguyén ton gido cua ho hay pha v& nhitng cam két da co ctia ho véi mot
nguoi khac.

Bén hanh vi lam hai cua ngi
(4) n6i doi, dan du nguoi khac 1Am 1an khi noi diéu ma ngudi ta biét 13 sai.

(5) No6i nhitng su viéc giy bat hoa va xdo tron giita nhitng nguoi ban hay
nhitng nguoi thong cam nhau, khién ho ¢6 thé chia ré nhau.

~ (6) Noi dieu xau cho nhimg nguoi khac, giém pha, ché bai ho hay chuoi
mang, lam nhuc ho bang cach trung bay nhitng loi lam cua ho ra giira thanh thién
bach nhat.

(7) Cubi cung néi ling nhing nhu khong néi diéu gi ca, tiéu phi thoi gian
trong nhitng théi lam mom vu vo va vo ich.

Ba hanh vi 1am hai cudi cing thudc vé tam thic. Vay 13 tim thuc 1a cai quan
trong nhat, vi chinh né quyét dinh pham chat moi cai ngudi ta 1am hay noéi. Hom
nay ngudi ta dé cho minh cam ré trong mot tu tudng tiéu cuc, va chac chin nguoi
ta s& git hai khong 1au nhitng trai qua dau budn, khi tu tuéng nhiém doc nay da
chin va bat dau anh huong dén nhimg hanh vi va 101 néi cta ching ta. Thé nén cé
ba khuynh hudng tiéu cuc phai tuyét d6i tranh khéng dé ching phat trién trong tim
thirc. Cai thir nhat 1a tham mudn, khi nguoi ta thém khat céi cua ngudi bén canh,
du d6 1a vo anh ta, xe ¢ hay dia vi xa hoi cua anh ta

(8). Tiép theo 13 4c cam, ¥ mudn lam hai hay 1am diéu xau cho nhitng ngudi
khac, bang bat cir phuong tién nao

(9). Cudi cung, nguoi ta phai khong bao gio nghl ngo nhitng dinh luat nhan
qua — su khong thé tranh, khong thé sai chay cua méi lién hé gita mot nguyén
nhan va két qua cta né

(10). Moi nguyén nhén déu co hau qua cua chinh no, va nguoi ta ludén ludn gat
cai nguoi ta di gieo, tot cling nhu xau.

Nguoi ta ¢ thé tu hoi tai sao tranh nhitng hanh dong c6 hai nay 1a quan trong
den theé. Cau tra loi thi don gian: khi pham vao ching, nguoi ta chi tao ra nhitng
kho dau tuong lai cho minh, va nhu vay mat di hanh phuc va binh an ma nguoi ta



dang tim kiém. That vay, d6 14 mot su tinh toan rat sai lam, té hai: néu nguoi ta
hanh dong bat ké thé nao, ngudi ta sin sang budc qua xac chét cia nhitng ngudi
khac véi 1y do say mé mot hanh phuc khong bi ngin ngai, réi ngudi ta phai tra gia
cho nhiing gi ¢6 v& — chiu nhitng hau qua cua nhitng sai 1am caa minh. Do s&
khong phai 1a hanh phiic, ma chinh 1 nhiing lo budn khd dau tram trong ngudi ta
tr mang dén cho minh: ai gieo thu han s& gat con bdo. Kiéng cit muoi hanh dong
1am hai trc 1a tranh dwoc nhiéu vain dé&, boi vi ngudi ta thoi tu tao ra ching ; va tu
dong, nhitng su viéc dién tién tét hon cho ching ta va cho nhitng nguoi khac.
Nhung nhiing thoi quen thi can thay d6i, nguoi ta phai hoc can trong véi diéu minh
lam, v&i diéu minh noéi va suy nghi.

Song song véi su tranh 1am cac 4c hanh, nguoi ta ¢b giang trau doi mudi hanh
vi cong chinh, ching 1a cai d6i nghich, cai ddi tri cia mudi hanh vi lam hai. Thay
vi giét, nguoi ta tap ton trong va bao ton su sdng dudi moi hinh thic cia noé. Hon
1a 14y cai ngudi ta khong cho, chung ta chia xé cai chung ta c6, du d6 1a cai nho
nhit. Thay vi tu cho phép bat ctr diéu gi, nguoi ta s& trau doi sy chinh truc trong
nhitng lién h¢ ca nhan va tinh duc.

V& 101 néi, ngudi ta s& ¢d gang ndi sy that va trung thuc, giang hoa va dua lai
gan nhau nhitng nguoi cii co nhau hay khong théng cam véi nhau, noi tot vé
nhitng nguoi khiac — néu nguoi ta phai ndi vé ho — va ndéi mot cach tong quat, sir
dung loi n6i mot cach cé y thirc,

Trén binh dién tdm thure, thay vi ludn luén udc ao, db ky Voi nhu’ng ngu’OI
khac, ngudi ta s& tuy hy véi may man caa ho ; ngudi ta s& ¢d gang mudn diéu tét
dep cho ho ; va ngudi ta tim cach hiéu 1d hon nhirng dinh luat nhan qua va chap
nhan chung.

Su xép loai muoi hanh vi 1dm hai va muoi hanh vi chan chanh nay tiéu biéu
cho mot cin ctt dao dac can thiét cho nhitng ai mudn séng mot cudc doi ngay
chinh, du ho c6 14 ngudi Phat gido hay khong. Néu ngudi ta biét ché ngu thai do cu
Xt cua minh, nguoi ta s& it pham vao nhitng luat tac cua tro choi doi séng trong
cong dong va it 1am thuong ton hay lam hai nhimg ngudi khac. Nhu vay nguoi ta
s€ c6 nhitng quan hé tuong giao t6t dep V6i ho va céi vii tru ca nhan cta ching ta
S€ 0 rang séng dong dang séng hon. Hon nita, ngudi ta co su thanh than khi biét
rang ngudi ta khong dang lién tuc tao ra sy bat hanh cho riéng minh va bat hanh
cho nhirng nguoi khac nhu trudc kia nira.

Du nguoi ta da tién bo nhiéu, tuyet dbi gitr gin khong phé phan nhiing nguoi
khac va 1an lya noi nhitng khuyét diém ma ngudi ta tim thiy noi ho. Néu nguoi ta



lwu tim quéa nhiéu cai ma ho 1am, cai ma ho ¢ thé noi hay nghi, hay nguoi ta ludn
luén ty so sanh véi ho, nguoi ta s€ lam manh hon sy kiéu cing cuia minh hay
nguoC lai s& chan nan minh. S& tét hon rat nhiéu khi chi y diéu phuc tim thuc
minh, nhdm vio nhiing muc tiéu cao hon ma nhimg gido huan d& nghi cho ching
ta. Khong phai tim nhirng ciu tra 10i & ngoai minh: chi nhin vao trong minh dé tim
thdy & nhitng chi dan cua sy tién bo da lam duoc, hay cua cong viéc con phai lam.

MOt tiéu chuan tuyét hao dé do luong sy tién hoa cua ching ta nam & sy khao
sat thai do nguoi ta ¢6 voi nhitng khuyét diém cua ngudi khac. TAm thtc cang
duoc thuan hoa, nguoi ta cang it thady nhitng khuyét diém ¢ nhiing ngudi khac.
Nguoc lai, tim thirc cang it duoc thuan héa thi nguoi ta cang c¢6 nhiéu khuynh
hudng nghi rang khong c6 cai gi 1a 18i cua minh ca. Khi ngudi ta cé6 mot thai do va
mot dong co tich cuc, nguoi ta c6 khuynh hudng xem sy vat vé phia t5t nhiéu hon ;
trong khi, néu sy ich ky va v6 minh tron lan vao, ngudi ta c6 mot tri giac rat it
bang long va&i thé gidi, vi tri gidec d6 phan chiéu nhitng khuyét diém riéng cta
chung ta. Ciing nhu cai dep, Su trong sach thanh tinh nam trong con mét ngudi
nhin su vat.

R rang don gian hon khi thich ang véi the gidi thay vi tim cach uon bé né
theo chiéu huong thich hop v6i chung ta. Hay tudng tugng chang han khap mat
trai dat phu ddy ciy tAm ma va gai, khong biét dit chan & dau nita, néu cb gang Cat
tat ca thi 6 1a mot viéc khong cham dat va hau nhu khong thé. Nguoc lai, chi can
mang mot déi gidy to tudng, dé gidy vao chan 1a co thé di bat ct noi dau. Su viéc
cling nhu vay v&i tim thic: mot khi ngudi ta da thuan hoa nd, 16 rang ngudi ta it
kho chiu dé dam duong moi cai dén v6i minh, tir trong ciing nhu chung quanh
chung ta, va doi mit véi ndé mot cach tich cuc.

Diéu ay s& thay doi mot cach cin ban cach thé nhin nhing su vat cta chung
ta, nhung khong nén cho doi moi su xay ra tu dong, ngay mot ngay hai. Phai c¢6 vai
chuyén hong, luc ban dau, tuy nhién d6 khong phai 1a mot Iy do dé nan long, dé tuc
gian hay tu trirng phat minh. Trai lai, phai biét kién nhan va giit mot thai do co
1ong bi v6i chinh minh, thtr rat ra nhitng bai hoc tir nhitng sai Iam cta minh. Chung
ta dang dan than vao mot tién trinh giao duc lai toan dién dé hoc ddi mat véi bat ky
hoan canh ndo, du khé khin thé ndo, va dé tré nén cé thé c6 nhing twong quan
dich thuc hon va quan binh hon véi nhirng nguoi khac.

Thai d6 cua ngudi ta khi nhitng sy viéc truc tric 1a rt quan trong. That ra
khong khé khin ldm binh than véi chinh minh trudc thanh céng va hanh phic,
nhung dic biét rac rdi trong trudng hop that bai hay bat hanh. Véi mot s6 ngudi,
phai tran tinh lai va 6n dinh minh dé c6 thé rit ra nhitng bai hoc tir nhirng sai 1am



va tranh chung tai dién. Véi nhu’ng nguoi khac, phai dung cach diu dang va suy
nghi yén tinh cai gi truc tric. Diéu d6 chung to quan trong den muc do ndo can hoc
cach tu hiéu biét minh dé tim ra phuong cach tot nhat dé tién bo theo chiéu huéng
tich cuc trén ca ba mat tran: than, ngtr, tam.

Hanh kiém chiing ta cang cai thién va nhimg khuynh huéng xau cang chuyén
hoa, thi song song vdi chuyén do ching ta sé nhan ra mot su gia tang nhirng thuc
day xau hay nhirng toan tinh ty dé cho xao ling. D6 khong phai 1a ddu hiéu xu,
ma trai lai: mat troi cang sang chiéu cang dé 16 & nhitng bong hon khi né yéu 6t
hay bi che. No6i cach khac, mat tich cuc cang manh mé bao nhiéu, nguoi ta cang
thdy rd mat tiéu cuc bay nhiéu. Vay thi khong c6 gi ngac nhién hay hbt hoang néu
diéu d6 xay dén. Chi can tiép tuc lam tot hét sitc minh.

Véi phan dong nguoi méi hoc nhu ching ta, hoc phan biét tot vai xau, tich
cuc VOi tiéu cyc va nhan biét can phai huan luyén tdm thtc cho c6 ky luat 13 diéu
ich loi. Pay la nhitng quan niém nhi nguyén, han thé, nhung chung can thiét lac
khai hanh, béi vi ching cung cép cho chung ta nhirng dung cu lam viéc va chi cho
huéng phai theo. Sau nay, khi nguoi ta da tién bo trong con dudng tam linh, nguoi
ta khéng can phai quy chiéu truc tiép vao nhitng quan niém ndy nita, Su tién hoa
ctia ching ta s& ty nhién hudng theo chiéu huéng ding. Nho nhiing phan wng méi
ctia tam thirc, hoat dong cta chiing ta & moi cap do — than, nglr, tam — s€ ty dong
c6 lgi lac cho nhirng nguoi khac. Piy ciing hoi gidng vai hoc 1ai xe: ban dau, phai
rat cha y dén mdi cir chi, mdi thao tac. Nhung khi d3 c6 thoi quen lai xe, ngudi ta
khong can hoc lai tat ca 1y thuyét mdi khi muén di dau va tham chi ngudi ta con
n6i chuyén va ngdm canh khi dang l4i. Nho nhiing sy tu dong da tu hinh thanh khi
hoc diéu phuyc tdm thtc, hanh Kiém dao dtc tré thanh mét ban chat tha hai.

Mot diém chot rat quan trong: ngudi ta phai hoc tin cdy vao nhitng phuong
phap tAm linh ma nguoi ta dung va khéng nhudng budc cho sy mudn bo cudc khi
ngudi ta thiy c6 chut kho khian. Nhitng giao huan tir d6 nhitng phuong phap nay
dugc rat ra la hoan toan xac thyc dang tin cdy trén binh dién ly thuyét tur chan 1y
cia nhitng nguyén tic trén d6 nhing phuong phap ay dugc dat nén — ciing nhu
binh dién thyc hanh: dic Phat, va sau ngai biét bao thé hé nam nit da thi nghiém
nhitng k¥ thuat va d¢a ném nhitng qua trai. Dén luot chiing ta hoi nhap chung vao
doi séng hang ngay cua chung ta, 1am cho chung thanh that sy cta chung ta. Néu
dugc nhu thé, toan bd cudc song cia ching ta s& duoc bién hinh, chuyén hoa: hoat
dong cua ching ta s€ lam loi lac mot cach tu dong cho nhimg nguoi khac, khong
lam hai bat ky ai. Nguoi ta cling ty minh tr6' thanh mot mat xich trong chudi dai
dam bao su chuyén giao truyén théng tim linh nay tir thé hé nay sang thé hé khac.



Cau hoi: Nguoi ta c6 thé tu hoi tai sao nguoi ta phai ty ép minh tuan theo
nhitng phép téc thi¢n hanh, trong khi vai nguoi lam trai ngugc lai thi khong c6 vé
gi bi chuyén Xau ca. Nguoi ta thuong thiy nhiing ca nhén it dang tin cdy lai tré nén
rat giau va rat quyén luc, trong khi nhitng ngudi rat tét lai nghéo sudt doi.

Tra 10i: C6 thé c6 nhitng ngudi lira ddo, luong gat giau c6 16n lao, nhung diéu
d6 khong c6 nghia 13 ho duoc hanh phuc. Su giau c6 that su 1a séng thoa mén véi
cai minh c6, han thuong moi cai dén véi minh. Sy giau c6 d6 theo ban di khap noi,
dau ban & dau, trong hoan canh nao. Dau ngudi ta song ngoai dudng va ngi dudi
gam cau, trong mot thung bang cac-tong, ngudi ta Van c6 thé cd cai cam thic do,
cai cam gidc ban da ddy du. Khong phai mat gi ca, ngudi ta khong lo vé chuyén
nay nira: nguoi ta khong phai run vi vién canh c6 ai 1ay cai thung cac-tong cua ban,
c6 khoi gi cac thir Ay... Khong phai nguoi ta co nhiéu Sy vat ma nguoi ta gidu co,
theo nghia dich thyc cta danh tir. Nhung néu nguoi ta biét hanh dong theo cach
chinh dang va biét cam kich, han thuong cai minh c6, bay gio ngudi ta thuc su
giau co.

Céu hoi: Hinh nhu ¢6 nhimg cach giai thich khac nhau vé sy thuc hanh hanh
kiém dao dirc. Nguoi ta noi tong quat rang can trau dbi nhitng hanh vi tich cyc va
lia b6 nhitng hanh vi tiéu cuc, hiu nhu phai nhd sach chung. Nhung d6i khi, vé vai
diém riéng biét, nguoi ta khuyén ching ta chd c¢6 danh nhau véi chinh minh hay
V61 cdi tiéu cuc trong ching ta, ma nhin vao trang thai tam thic nhu chinh no 1a,
trong tinh chat dac biét riéng ctia nd. Ngai ¢6 thé ndi nhiéu hon vé hai duong 16i
nay?

Tra 1oi: Buong 161 thich hop 13 do mirc d6 phat trién mdi nguoi, tuy theo
ngudi ta con 1a mot ngudi méi hoc, hoi tién bo hay rét tién bo. V6i nguoi méi hoc,
rat quan trong 13 hoc khong trau doi khia canh tiéu cuc cta tu tuong, loi néi va
hanh vi cia minh, va vao mirc do nay, hoan toan vé ich khi nhin vao ching hay
Chép nhan chung. Tam thic chua du chin cho viéc d6. Trai lai, d6 1a luc phai loai
bo céi tiéu cuc va trau doi cai tich cyc. Puong 16i dau tién nay 1a thiét yéu cho
nhitng “chién dich” tiép theo, bai nd 1a nén tang can thiét cho sy phét trién cua
chung ta.

Giai doan thtr hai 1a khi d3 hoc ddi mit véi nhitng khia canh tiéu cuc cua
chinh minh, nguoi ta khong thai bé ching mot cach don gian va tinh thuan, ma
nguoi ta cd the nhan biét chung va thudng thuce tinh chat dac biét cua chiang.

Giai doan thir ba 1a khi tdm thirc di dat dén sy chin mudi, trudng thanh cua
no, bay gio khong c6 gi loai bo khoi sy thyc hanh tam linh: tat ca nhitng gi dén véi



ching ta déu hoa nhdp vao d6 mot cach tu dong va nudi dudng su tién hoa cua
chung ta. C6 thé vai nguoi da truong thanh da vé& tdm linh dé dugc mién nhitng
giai doan so bd. Trong truong hop nao, du mirc do phat trién ca nhan co thé nao, su
quan trong 13 khong bao gid lam hai nhirng ngudi khac va ludn ludn c¢b gang hanh
dong, noi va nghi theo mot cach co loi lac cho ho.

---000---
CHUONG IX: PANH THUC TRAI TIM MINH: LONG BI

Dé gitip dé moi chiing sanh dang bi giam gii trong nhing kho dau ma ho
tin la khong thé siva tranh dwoc, ching ta hdy mic do gidp mém mai cia mgt
long bi khéng chi gigi han vao nhdn logi, ma bao trum toan bé hién hiru, hiru
hinh hay vo hinh.

Gyalwa Karmapa tht 16

C6 mdt kho tang ma moi chung sanh déu c6 dac quyén chia x¢, tham du: d6 1a
mang noi minh tiém ning cua Sy toan thién, cua trang thai thuc tinh cia tam thuc.
D6 14 cai ma trong Phat gido Dai thira goi 13 Phat tanh: tdm thirc dugc pha bam tu
nhién moi pham chat hiéu biét, tri hué, tinh thuong va 1ong bi, va ngudi nio khdm
phé ra cai ay (Phat tdnh) noi minh va dén chd biéu 16 tron ven cai tiém ning Ay 1a

“mot nguoi da thic tinh” — mot trong nhimg nghia cua chit Phat —, thuc tinh khoi
giAc ngu cua v minh. Moi pham chat nay dang hién dién trong m01 chung ta, &
trang thai tiém ning trong tAm thirc ching ta, va chinh vo minh — sy khong hiéu
biét, hiéu sai ban tanh chan that caa nhiing su Vit — cliing tat ca Sy tich tap nhing
bat tinh do v6 minh gy ra, dd ngin chin nhitng pham chat ay biéu 16 trong sy tron
day vinh quang va séng dong cta chung.

Tuy nhién, néu ngudi ta dan dan trir bo nhirng bién thé méo mo nay cua tri
giac va cua nhiing tinh cam, ngu:o’l ta s& nhan ra rang moi ching sanh va moi sy Vat
cua thé gidi nay, gdm ca va bat dau bai cai toi, khong phai 13 nhitng thuc thé doc
lap, ma 1a nhing hién tuong chi hién hiru lién lép, twong thudc. Trong nhiing diéu
kién nhu thé, rd rang rang lam diéu x4u hay diéu tot cho mét nguoi nao, trd lai la
tu lam cho chinh minh. M6t khi nguoi ta d hiéu ring moi nguoi dang sé hitu cing
tiém nang cua Su toan thién — chinh minh, nhirng ban b¢ va nhirng ké thu ghét
minh — va chiu dung ciung nhitng chudng ngai cho sy thé hién tron ven ban tanh
that su ctia mdi ngudi, nguoi ta tir tir dén chd cam thay cung 1ong dai bi cho tat ca.

Sy kién biét rang tit ca chung ta dang c6 trong chung ta tinh tay cta Sy toan
thién mang mot hy vong vi dai: 1ong bi khong phai la cai gi xa la hay bén ngoai



chung ta, mét manh miéng duoc mang dén ma ngudi ta phai khé khin cyuc kho dé
c6 duoc va thau hoa vao minh. P6 khong phai la mdt dirc hanh riéng cho nhirng vi
thanh ¢6 than thé bing thanh khi hay nhiing hién thé ngoai tri dt, ma 1a mot stc
manh von da hién hu’u noi ching ta, du phan vao chung ta. Ngu:(fl ta chi tudi nudc
va nudi dudng hat gidng nay vé&i su kién tri, va roi n6 nay mam, I6n 18n va triu qua.
Khong thé co chiit nghi ngd nao: néu ban nd lyc hiéu biét tam thuc va diéu phuc
no, 10ng bi s& phat 16 va bung no dan dan noi ban — boi vi n6 da ¢ d6, mot cach
tiém an. Tham chi né tao thanh tinh tay cta con ngudi ban. Nhiing kinh vin c¢6
minh hoa diéu d6 bang mot hinh anh rat 4n twong: néu ban lay sita va danh no, ban
s& ¢ bo. Trong khi ban c6 khudy nuéc trong hang thé Ky, ban ciing khéng thé rut
ra mot gam nao...

Mdi ngudi mang trong né tia lira nho cua 1ong bi. Ngay ca nhitng nguoi ich
ky nhat ciing c6 thé cham lo cho cha me, con cdi, ngudi ban trdim nam va nhiing
ban bé cua ho. Piéu ay nguoi ta cling thay trong thé gidi loai vat, noi ngay ca
nhitng ké giét choc nhu ran hay cé sdu ciing rat chim lo cho con cai cua ching.
Tuy nhién, loai long bi nay chi danh riéng cho ké than thugc hay chung loai ma sy
loai trir nhiéu hon 13 sy bao trum. VAy thi nd rat chat hep, nhat 13 néu ngudi ta so
sanh n6 vdi long bi khong gidi han ma tat ca ching ta déu c6 kha ning, néu chung
ta chiu khé dé cho no bing ng, khai trién noi chung ta.

Quyén luc va nhitng két qua cua long bi tuy theo muc d6 khai trién cta né.
No6 cang manh m¢ va sau xa, tac dong va pham vi anh huong cia nd sé cang quan
trong. Néu nguoi ta c6 kha nang cho long bi vii try, nguoi ta co thé cho mdi ngu’OI
dung cai ma ho can, nhung du v&i mot it 1ong bi, ngudi ta co thé ty minh sdng tét
hon va lam cho nhirng ngudi khac hanh phtc.

C6 nguoi co the tw hoi 1ong bi dong gbp cai gi dé cai thién pham chat cuoc
doi cuia mdi ngudi V& midt ca nhan va clia xa hoi vé mat toan thé. Cang khai phat
long bi, nguoi ta dan dan thoat khoi thé hec cua tham lam va thu han ; nguoi ta co
thé lam cho gia dinh minh, nhiing nguoi gan giii v6i minh hanh phtc hon, va hanh
phuc 4y cua nhitng ngudi nay phun vot trén nhirng nguoi khac. Néu cang ngay
nhitng c4 nhan nh6 noi ho gbc ré cua Mol cudc xung dot — long ich ky — va thay thé
vao do tinh thuong (tur) va bi, tlen bo nay phan chiéu trude tién 1én giai tang gia
dinh, r0i méi truong gan giii, roi toan thé xa hdi, va cudi cung toan thé thé gioi.
Hoa binh x3 hdi va hoa binh trong thé gii bit dau trong 1ong ctia mdi ca nhan.

Mic di ngudi ta ¢6 thé tudng tuong long bi nhu thé 1a cai gi, chic chan la
nguoi ta con chua téi do. Vao luc nay, da kha kho khan khi ty ndm minh trong tay
ma khong 1a mot gdnh nang cho nhitng nguoi khac, va co gang khong lam ton hai



ho. Nhung trude khi ngudi ta dén do, diéu nay khong phai 13 nhé dau, no da 1a mot
budéc tién 16n vé phia trude boi vi d6 1a nén tang cua moi tién bo tuong lai. That
vay, lam sao cam thiy 1ong bi cho nhitng ngudi khac néu nguoi ta khong trudc tién
cam thiy n6 mot chat cho minh?

Lam phat trién noi minh tinh thuong va 1ong bi chic han 1a mot tién trinh tiém
tién: mot cong trinh 1am di 1am lai ca traim 1an... Nho kién nhan va kién tri, tAm
thirc phai di dén chd xép nhitng nép thoi quen t6t dep méi, dén muc c6 thé giir gin
mot thai do tir bi ngay ca khi moi su truc trac. Nguoi ta s€ phan biét ba giai doan
trong viéc hoc nghé tap su nay: thir nhat, y thic su kién rang kho dau 1a phan cua
tat ca chung ta ; thir hai, trau doi ham mudn néng nhiét chim dat nhitng khd dau
ndy ; va th ba, khong chi c6 mot loi nguyén chin thanh, ma chuyén qua hanh
dong bang cach tu minh gitp d& nhitng nguoi khac giai thoat khoi nhitng kho dau
cua ho.

Giai doan thir nhat cot ¢ biét rang tat ca ching ta déu Ié thudc vao kho dau.
Trudc hét 1a kho dau gan lién vai than phan con nguoi, du nhitng ca nhan c6 khac
nhau thé nao di nira. Mdi nguoi déu phai duong dau vai nhitng khé khin va nhoc
nhan khong thé tranh dinh lién véi hién hiru cia minh: sanh, bénh, gia va chét. o
1a nhitng su kién khong thé dao nguoc cua cudc doi va ngudi ta chang thé 1am gi
ca, du cuong d6 cia mong mudn khoi kho cua chung ta ¢6 dén mirc nao. Khong c6
chd nao dé trén tranh sy thoat mat cua thai gian — vé thuong — va phan khé dau
ctia n6. Nguoi ta 13 mot ké bi két toi chét duoc thudng xuyén hdn lai ngay tir phat
gidy mai sanh ra.

Ngoai nhitng khé nhoc chung cho moi cudc doi ndy, con ¢ nhitng van dé dic
biét cho mdi ca nhan. Dau hoan canh cua mdi ngudi c6 thé ndo, khéng ai co thé
trén tranh. Nhitng kho khén cua ngudi ngheo thi rd rang: chd & tham chi cé céi 4n
va song trong lo au khong thé cung cap mot doi sdng dang hoang cho gia dinh.
Nhung nguoi giau sang cting khong dugc mién trir. Ho co nhitng lo ling riéng, nhu
So mat tién, so tién bac 1am cho hu hong, khong c6 ban bé chan that yéu quy minh
that sy chir khong phai vi tai san. Du thong minh hay thién can, luén luén van 1a
mot su viéc: nhitng ngudi tai gioi luon ludn cd nhiéu van dé, mic du — hay c6 18 1a
boi vi — nhing tai ning va pham chat dic biét cua ho, trong khi nhitng ngudi kha
nang gidi han hon cam thay dé dang bi nhitng bién cé nho nhat vuot qua.

C6 mét didu quan trong can hiéu ddi véi nguoi mudn khai trién noi minh 1ong
bi: khong khé dé cam thay xuc dong khi thdy nhitng ngudi bat hanh biéu hién ra 1d
rang, nhung khong phai nhimg nguoi khong c6 vé bat hanh hay nghéo kho lai
khong kho dau, theo cach cua ho. Hon nita, nguoi c6 vé bang 1ong 1am nhiém doc



cudc doi cua nhitng nguoi khac co6 1€ khong ngheéo hay bénh, nhung né 1a vé minh:
d6 1a bénh tat té hai nhat, vi chinh vé6 minh 1 ngudn gbc ctia moi bénh tat va kho
dau. Tu nhién thi thudng thudng ngudi ta ndi gian voi loai ngudi d6 ; nhung chinh
noi d6 ma ngudi ta can trau doi long bi, khi hiéu ring ho 1am hai cho ching ta bai
vi 4c tAm thi it ma vo minh thi nhiéu. Ciing gidng nhu con rin cin dira bé choi
trong byi cé: con rin khong cha dinh 1am hai dira bé, nhung n6 khong hiéu rang nd
chang co gi phai s¢ ca. N6 dd hoat dong mot cach mu quang, dudi anh huong cua
So hai va vo minh.

D6 1a mdt suy xét rat co ich cho chiing ta khi chung ta c6 nhirng phién néo voi
mot ngudi ndo do, dé tranh noi gian, ma trai lai, dung tinh hudng dé lam 16n thém
long bi. Thong thuong, ngudi ta ¢6 nhiéu khuynh hudng tuan theo xu huong tu
nhién binh thudéng va ich ky va phan tng trong chiéu huéng nhing loi ich riéng
minh. Vay thi, d6i v&i ngudi tim cach khai trién tir bi noi minh, thiét yéu hay thu
dat minh vao dia vi cua nhitng ngudi khac va thiy nhu:ng su Viéc tir quan diém cua
ho: khong lam cho nhirng nguoi khac diéu ma minh mudn ho khong lam cho minh,
va cho ho hanh phtic ma ho dang mudn cho chinh ho. Khi cam thay it khac biét véi
nguodi khéc, chiing ta s€ tro nén it than nhién lanh lung hon, va mdt sy hoa di¢u nao
d6 trd nén co thé.

Mot khi ngudi ta hiéu rang tat ca déu bi gop chung trong cing mot 161 gido
huan — phtl du va khd dau — nguoi ta c¢6 thé qua giai doan hai cua cudc hanh trinh:
trau ddi ham mudn ndng nhiét gitp d& moi ngudi thoat khoi dch nan cta kho dau.
Ngudi ta khong chira ai ca: 1ong bi chung ta nhim dén & day 1a khong thién vi va
vo diéu kién, n6 dén véi moi chiing sanh, vi sy kién don gian rang ho hién hitu va
phoi minh dudi khé dau.

Co 1€ nguoi ta kho tudng tuong ra long bi khong gidi han nay, vi nguoi ta da
¢6 théi quen lua chon gitra vai nguoi dugc chon ma nguoi ta xem 1a xtrng dang voi
“tinh yéu” cua ho Vi tat ca nhitng ngudi khac, ma nguoi ta ném vao sy than nhién
cho dén thu ghét. Chiéu sdu va pham chat cia mot tinh cam nhu vay c6 18 tim thay
hinh anh cta né trong tinh thuong nbi két mot ba me voi dira con, ma ¢ day no
dugc thém vao mot chiéu kich khong thién vi va phd quat: mot tinh thuong vé diéu
kién 6m lay moi ching sanh mot cach binh dang.

Mot khi ngudi ta thoang thidy mot it ban chét Cua long bi, nguoi ta o thé khai
trién n6 trong minh. Nguoi ta nghi dén mot nguoi rat than thlet — ndi chung, ba me
minh, nhung nguoi ta ciing c6 thé chon mot nguoi khac néu thiy khé khin — va
nguoi ta tap y thic trudc ti€n tat ca chiéu siu cua nhirng tinh cam ma nguoi ta cam
thdy ddi v&i ngudi than dy. Roi ngudi ta tudng twong rang me minh — hay ngudi



than — dang bi khd so. Thé 1a hoan toan khong thé chiu dung ndi, nguoi ta chi co
mot mong muén: tim ra phuong tién dé cham dat nhitng khd s iy cang nhanh
cang tot. Long bi chinh 13 nhu vay: ham mudn méinh liét cham dut kho dau cua
nhitng ngudi khac. Ban dau, s& d& cam thay véi nguoi me hay mot ngudi ngudi ta
thuong yéu nhiéu, nhung mét khi tinh cam nay da thiét lap dwoc noi minh d6i voi
mot ngudi, ngudi ta s& dan dan tap trai tinh cam d6 cho nhitng nguoi khac. Dan
dan, nguoi ta thanh that ciu mong diéu ay cho ngudi ban than nhat, rdi cho nhirng
ngudi khéac it gin giii hon, rdi dén nhing lang giéng, va ctr thé cho dén ngay ngudi
ta cam thay cing mot mong muén cho tat ca, tham chi véi ngudi trude kia ngudi ta
xem nhu ké thi. Tinh thuong chan that va long bi 1a cai d6i nghich véi thoi quen
thién chap cua ching ta. Ngudi ta ciing c6 thé lgi dung nhiing suy nghi nay dé hiéu
biét tinh chat chuyén ché va thay doi ctia nhitng quan niém ban va thu: ban hom
nay c6 thé thanh thu ngdy mai va nguoc lai. Ngudi ta ¢ loi gi dau khi cho nhitng
phan biét nay 13 nghiém tac thé kia va bién chung thanh nhirng thyuc tai qua cting
chéc trong tAm tri minh?

Mot chi tiét khac quan trong: long bi pho quat, vii tru khong gidi han vao
nhan loai, n6 bao trim toan thé sy séng. Nhu chiing ta, nhitng con vat 1¢ thudc vao
khd dau noi tai trong moi hinh thic hién hitu, nhung hoan canh cia chung thi té
hon ctia ching ta, vi vi tri théng tri ciia ching ta trong thién nhién. Hiy tudéng
tugng ban dang ¢ dudi 16p da cua mot con tha vat: ban s& kho khin ty nudi séng
mdi ngdy, roi nhitng dra con nhé cua ban, ban so loai tha khac va loai ngudi san
ban d6i khi chi dé vui choi. Hay tudong twong mot chc ban 13 mét con c4, mot con
sdu 1énh bénh trén mit nudc, ban ha miéng dép moi, va mot sy dau dén khing
khiép huy diét ban khi mot ludi ciu xé rach c6 hong ban. Trén kia, ngudi cau kéo
day ; dudi nudc méc cau ddm sdu vao dau, than thé ban quan quai dau dén kich
liet. Roi thinh linh, con té hon cai dau dang con dong dinh ban, ban di ¢ ngoai
nuée, khong the duoc, khong khi tin cong ban. Su né bung cua dau dn mai khi
nguoi ta rat ludi cau ra khoi miéng ban, va cham voi déat ; ban chiy bong bén
trong, mang phap phong, mong cé chit nuwdc, mat mo di va sudc song tir tir thoat
khoi ban... Nguoi ta co thé nhan su thuc tap Ién vo tan, khi thi lam con thé, con
chdn, con chim... Chic chan nguoi ta s& ¥ thirc dugc thé nao 13 mot cude doi va
nhitng khd dau cuia mot con tha, va mot su kinh trong nao do dbi voi su séng, dudi
moi hinh thtrc. DU cho chung ta khong ¢ quyén dé Iat do thai 6 va to chuc cua ca
mot xa hoi, mdi nguoi trong chung ta it ra ¢6 thé ¢d gang, & mic do ctia minh, tot
Vi loai vat va tranh 1am ning thém nhitng khd dau cta cac tao vat khic cung chia
xé, thira hudng trai dat vai chung ta.

Pang ca ngoi khi biét ring moi chiing sanh dang dau khd va muén lam cach
nao cho sy viéc ay cham dut. Nhung nhu thé chua du: con phai di vao hanh dong.



Va chinh d6 1a giai doan thir ba cua su khai trién long bi: nguoi ta thir lam viée gi
trong kha nang minh dé cham duat sy kho dau cua nhitng nguoi khac.

Lam thé nao bét tay vao gitip d& nhitng nguoi khac? Bang cach nhd vao kinh
nghiém cua riéng minh, vi 1am sao thuc sy gitp d& mot ngudi ¢ nhirng van dé kho
khin néu nguoi ta khong biét dam nhan nhitng kho khin riéng ctia minh va doi mat
v6i nhitng khé dau cua riéng minh? Khi nguoi ta da ty giop minh duoc, ngudi ta
c6 thé giup dugc nhitng ngudi khac. Piéu nay dua ta trd lai mot 1an nira su can
thiét phai trude tién lam viéc trén chinh minh. Nhu nguoi ta da thay ¢ truée, thé
gidi ching ta tri giac 13 hinh anh cia chung ta: nguoi ta cang c¢6 khuyét diém noi
minh, nguoi ta cang tim thay nhitng khuyét diém noi nhitng ngudi khac. Khong
phai c6 lam chung thay doi hay ghét chiing ; sy Viéc s& troi chay néu nguoi ta thir
trau doi mot thai do long bi dbi véi chung, khi hoan toan tiép tuc 1am viéc trén
chinh minh.

Tinh thuong va 10ng bi chic chan 13 nhitng pham tinh ky diéu c6 quyén luc
bién Chuyén cudc doi cua chung ta. Nhung c6 1& c6 mot sb ngudi trong chung ta
nghi ngo vé chinh ho va vé kha nang tién hanh mot duong 16i nhu vay: _ngudi ta
can mot cu thiic day nho dé tién vé phia trudc. Viy thi, trong guong maU nhirng
nguoi khac ngudi ta c6 thé tim thdy mét sy khuyén khich nhu vay: cé biét bao
ngudi dan 6ng va dan ba trong qud khtr da di trudc chung ta trén con dudng tam
linh ndy ciing nhu mot s6 ngudi duong thoi. Khong phai do sac manh cia ludi
guom, ctia tién bac hay nhitng bang cap ma nhitng bac Thanh vi dai hay nhitng vi
thay tdm linh d4 duoc nhan loai ghi nhé: chinh 1a diéu ho d3 1am cho nhirng nguoi
xung quanh. Chinh 13 tinh thuong, 1ong bi, sy khiém ha va sy hién minh toan dién
cho sy tét dep cho nhitng nguoi khic da khién mét Francois d’Assie hay mot
Milarepa, chi ké hai nguoi thoi, di c6 thé giup d& biét bao ngudi, khong chi trong
thoi dai ho, ma con sau khi ho chét. Va cling nhitng pham chit d6 nguoi ta tim thay
& mot s6 ngudi duong thdi dd hoan toan hién dang doi minh cho sy phung su
nhitng nguoi khic, nhu me Teresa hay tu vién truong Pierre. G mot cap bac khiém
tén hon, ngudi ta ciing thiy chung quanh ching ta c6 nhiéu nguoi quan taim dén
viéc khac hon 1a su an sinh cta chinh ho va ctia nhitng ngudi than, chang han gop
tién vao nhitng t6 chuc tir thién hay lam viéc trong d6, d& dau cho tré em thé gisi
thir ba, dem lai mot sy an i va mot hién dién am ap cho nhirng ngudi bénh va
ngudi sap chét, hay giap d& nhu’ng nguo1 khong noi nuong tya cua xa hoi chung ta.
Moi hanh dong nay theo chiéu hudng tot, khi nao ngudi ta don gian bi diéu dong
boi mong muon gitip d& va lam nhe cho nhitng nguoi khac, ma khong phai vi nhu
cau thoa man ta tdm hay vi nhitng ham muén vinh danh c4 nhan. Hon 14 ct bj dé
nang bai sy bt luc va nhitng gigi han ca nhan, chung ta hiy rat nguén cam hing
trong su khan thiét can giup d& cua nhitng nguoi dang khd dau va trong guong



mau tich cuc cua nhimg nguoi d gitp d& ho. Hoan toan y thic vé nhimng chuéng
ngai, cam bay cua long ich ky hién thoi cua chung ta, phai hoc tin cay vao tiém
niang long bi niy tao thanh ban tanh that sy cta chung ta, vao quyén lyc cua tinh
thuong vo diéu kién dang ngi trong 1ong chung ta va né chi can duoc danh thirc dé
cho tat ca déu bién hinh, chuyén héa trong ching ta va chung quanh chung ta.
Chinh Ia khi trui rén ma nguoi ta tré thanh tho rén...

Chinh trong thyc té hang ngay ma ngudi ta hoc trau doi long bi. Sanh, ldo,
bénh, tir dién ra hang ngay, su kho dau, c6 don, don doc Xay ra hang ngay. Rat tot
khi c6 mot tAm hon rong rai va nhiing tu tuong rong luong va rd biét nhitng ky
thuat thu gian, nhung tat ca nhimg ly thuyet dep d& nay chang giup ich gi nhiéu
néu ngudi ta ~dong kin va co lai trong doi séng thuong nhat. Khi ngudi ta ¢ mot
con ngua glong, nguoi ta khong dé miac no trong chudng ngua, ngu’crl ta co1 nod
hang ngay, néu khong né chang dung dugc gi va hinh dang dep d8& s& mat di. Long
bi khong phai 1a mot phong dep d& cua bao tang vién ma nguoi ta xép vao mot goc
dé thinh thoang ngam nghia, tan duong, sing mod va cam dong roi 18. D6 1a mot
sac manh Ién dan khi nguoi ta nudi dudng né mdi ngay bang mau thit ciia minh,
bang nhiing nu cudi va nhitng nudc mat, bang nhitng stc manh va nhing yéu dudi,
bang nhing gidc mo va nhitng that vong, va né hoan thanh khi cho mdi khoanh
khic cua doi sdng mot chdp sang cua Sy toan thién.

Khong phai vi ngudi ta nd luc thuc hanh long bi dé cho doi duge dén tra, va
dé noi gian néu nhitng nguoi khac khong nd lyc nhur chiing ta. Tinh thuong khong
phai 1a mot twong tac budn ban: tdi cho anh cai ndy, néu anh cho t6i cai kia. Néu
nguoi ta khong biét cho mot cach vo diéu kién, tinh thuong s& 6 ué boi ich ky va
tiép tuc co lap chung ta v4i nhitng nguoi khac thay vi dem chung ta xich lai gan
ho. Long bi, d6 14 lo' 1a mot chit vi chinh minh dé lvu tim hon dén nhimg nguoi
khac. Nguoi ta ra khoi thap nga ctia minh, khoi cai thdy quy nga khi nhin thé glol
khi tinh lai trong canh quan cua thyc tai, ngudi ta tri gidc tét hon su twong dong
cin ban cua tat ca doi séng.

Long bi vuot khoi sy phan tng don thuﬁn d6i voi su dau kho cua nguoi khac ;
no cling gia thiét mot su thong minh nao do vé tinh thé ciia ngudi kia. Chang han,
néu mot ngudi nghién ruou doi ban cho UOng, hay mot nguoi choi ma tay xin ban
tién dé mua héroine, khong phai 1a 10ng t6t khi dap tng cho ho. Long bi phai di doi
vGi mot tri hué nao d6, néu khong nguoi ta s& lam diéu xau hon 1a tot, v4i nhimng ¥
dinh tét dep hon cho thé gigi. Phai biét danh gia khi nao nén 1am hay khong nén,
va bang cach nao. Khi ngudi ta chua du long bi dé 1am chii chinh nhitng xuc tinh
clia minh, tt hon 14 chd nén di vao nhitng hoan canh qua té nhi.



Piéu do6 noi lén rang quan trong la khong tim cach lam qua mirc kha nang cua
minh, & mdi giai doan tién hoa, C6 gang lam tt nhat dé giup d& nhirng nguoi
khac, han thé, nhung chd quén rang nguoi ta khong phai la mot loai si€u nhan ciru
d6 cia nhan loai. Chiing ta hay ludn luén nhé rang nguyén tac thiét yéu 1a ludn
luon khong 1am gi, noi gi, nghi gi ¢6 thé 1am hai cho nhitng nguoi khac. Long bi s&
|6n 1én va an viing noi ching ta timg budc néu chung ta biét to ra kién nhan, khiém
ha va thuc tién d6i v&i chinh minh, can trong va nhay cam d6i voi nhimng nguoi
khéc, tat ca kém theo mét lvong tri va mot it khoi hai.

Mot khuyén nhu cudi: ché hdn lai ngay mai diéu ching ta c6 thé lam hom
nay, vé su 1am chil tdm thtc cling nhu vé 1ong bi. Nguoi ta thudng c6 khuynh
huéng ty nha rang moi diéu d6 thi rat tét dep, nhung nguoi ta s& co thoi gian dé
quan tim dén chiing sau nay, khi nguoi ta da kiém duogc chat it nhitng lac tha cua
cudc doi. Tuy nhién ching ta hiy coi ching tha mdi bat bong: nhitng lac tha cua
chung ta ciing phi du nhu bong tuyét dudi anh mat troi va nhiing su VAt va nhiing
con nguoi hom nay lam nén hanh phic cua ching ta co thé s& 1a nguyén nhan cua
nhu:ng glot nudc mat cua chung ta ngay mai. Tat ca déu qua di, tat ca déu mét moi,
tat ca déu tan v&. Va ngudi ta cudi cung moi hiéu rang khong dau khac ngoai chinh
minh ma nguoi ta phai tim kiém coi ngudn cua hanh phic dich thuc. Dicu d6
khong c6 nghia phai tir chdi nhiing niém vui ma cudc sébng c6 thé mang lai cho
chung ta, ma khong dau tu hét minh vao d6, boi vi nhitng lac thu thi mong manh
va su dém nguoc tién Ve cai chét theo du01 khong ngung. Trong nhan quan cua
10ng bi, chiing ta ¢ thé sdng v4i doi tay va tAm long rong mé Vi cai gi xay ra, san
sang 1am tot nhat didu ma mdi tinh hudng doi hoi chung ta, cang ngay cang c6 kha
ning thuong yéu va gitip d& nhitng ngudi khac boi vi ching ta lam chu tét hon tim
thirc ciia minh.

Khong ai ¢ thé lan tranh cai chét, nhung nguoi ta c¢o chon lya song tét dep
hon: chinh phuc con cop tdm thic dé tranh khoi viéc chinh minh 13 nguyén nhan
cho nhitng khd dau cia chinh minh va cua nhitng ngudi khac, va dé cho sic manh
cta 1ong bi huéng din hau cho chung ta co hoi dé séng tét hon — noi chinh minh
va cling vi toan thé — dé rat ra phan lgi lac nhat c6 thé ¢ cta su bang qua phu du
ctia ching ta trén trai dat nay.
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CHUONG X: SU'CHU Y CAN TRQNG HAY CON CQP PUQC
THUAN HOA



Sw viéc don gidn la buéng xd toan dién va quan sdt cdi gi dang xdy ra sé
cho bagn mgt sirc manh vi dai.

Milarepa

Mot phan 16n nhitng van dé khé khan ngudi ta gap trong doi sdng moi ngay 1a
do mét sy thiéu cha y vé phan ching ta. Ludn luén nguoi ta lam mot cach xung
dong, theo nhimg tinh cam nhat thoi, khong cha ¥ dén ban chat cia nhirng hanh
dong cua minh hay nhitng phan hoi cua chiing 1én chinh minh hay Ién nhiing nguoi
khac. Khi v6i mdt can trong toi thiéu, ngudi ta cd thé thay biét nhiing tu tuéng va
tinh cam cua minh ngay lic ching xuat hlen va vay 1a ¥ thic duoc cai thac day
ching ta hanh dong. Thay vi dé cho bi 16i cudn mot cach mu quang thy dong phai
1am hay néi nhitng diéu ma sau d6 ngudi ta s& hdi tiéc, nguoi ta ¥ thic nhitng dong
lyc cua ching va nguoi ta ¢6 thé hanh dong trong su hiéu biét 16 rang nguyén
nhan. Khi nguoi ta cha tAm vao cai gi dang xdy ra noi minh, ngudi ta khong bi bat
budc 1am mén db choi cho nhiing tinh cam cua minh nita ; thay vi dé cho nhiing
phan tmg xung dong va théi quen cubn troi, nguoi ta tro thanh nguoi chung va
ngudi dién vién sang sudt cua cai dang chuan bi trong tdm thirc va cta nhitng hanh
dong co6 tur do.

Néu thién dinh nhim vao viéc phat trién cht ¥ va can trong, thi d6 khong phai
13 nhitng pham chat dac biét tim linh hay nhirg dtc hanh bi truyén danh riéng cho
nhitng ngudi quan tim dén tAm linh. That vay, khong c6 gi thuong ngdy va binh
thuong hon chu y, vi nguoi ta khong thé 1am gi ma khéng c6 nd. Khong ngimg cd
hang ddng sy viéc can c6 su cha y: thoi gio, cach ngudi ta an mic y phuc, cach
nguoi ta bang qua duong, lai xe va dau xe, cai nguoi ta an, cai nguoi ta lam... Cha
¥, 1a ¢b gang nghi dén mot sy viéc nhat dinh, ¥ thirc n6 ma khong dé cho chuyén
khac 1am xao ldng. Vay thi cht ¥ va can trong khong phai 1a nhitng quan niém triu
tugng hay nhitng dic hanh ngoai lai, ma 1a nhitng dung cu can thiét cho sy séng
con va cho su an toan hang ngdy ciia chiing ta. Va hon nita, néu nguoi ta hoc cach
phat trién no, thi chinh nho nhitng cong cu ndy ma nguoi ta c6 thé chinh phuc con
cop va khién n6 phai 1am diéu ma ngudi ta cho doi 6 né.

Doi song hang ngay day nhitng co hoi dé thi hanh sy cha , va thién dinh cho
ta mot toan bo nhitng k¥ thuat cho phép phét trién né dén muc tinh thic véi moi
khoanh khac cta cai dang xay ra trong tdm thirc. Vay thi c6 mot bo tic cho nhau rd
rang gitta doi thudng hang ngdy va thién dinh. Tuy nhién c6 ngudi tudng tugng
rang thién dinh 1a mot cach tron thoat nhirng thuc té cua doi séng va quay lung voi
nhitng van dé cua nd bang cach trim minh trong nhitng thién “hu khong”. Chinh
diéu nguoc lai méi dung va it ra ddi voi cai thién dinh xtng déng véi tir nay, va



khong phai nhitng gia mao cua nhitng thay lang bip bom hira hen véi ban cai phuc
lac tc thoi va nhitng quyén ndng huyén thuat. Thién dinh chan that khong phai
dugc thuc hanh dé nudi dudng nhitng a0 vong hoang duong cua chung ta va cung
¢ cho cai nhin ich ky cua chung ta vé thé gi6i, trai lai nd nhim dén viéc dua
chung ta dén gan thyc tai ctua cai ma ching ta thuc sy 1a. N6 loai bo nhitng méo
mé ngan can ching ta c6 mét nhan thire ding vé chinh minh, va vé thé gidi, vé
nhung ngudi khac dung nhu ho 1a. V& tién trinh phat trién sy cha y, thién dinh
gidng nhu mot pha tu hanh manh liét, con cai hang ngay vira nhu mot chd thir cai
ngudi ta da hoc vira nhu mot chd chira nhitng kinh nghiém méi dé nuéi dudng va
kich thich thién dinh.

Phan dong chung ta ty béng long & lai trong mot giai doan so khai cua sy phat
trién cha y, chi da dé lam gap nhing chuyén thong thuong. Tam thuc tap trung mot
cach chirng muc — nhiéu hay it — trén mot d6i trgng ma bén ngoai khuyen khich su
cht y vao gidy phut d6, nhung né ludn ludn san sang tra 10i tac khac cho mot
khuyén khich khac lam vui long né hon. Nhung ngudi ta khong biét nhitng tién
trinh tdm thac dién tién trong ching ta ngay cung lac d6, noi tAm man phong.
Ngudi ta khong y thirc nhitg tu tuong, nhitng cam giac va nhitng tinh cam nodi 1én
khong ngumg trong tdm thirc, dinh hinh tri giac cta ching ta vé nhitng sy vat va
nhitng phan tng cua chang ta vé nhitng bién cd. Ngudi ta chi thdy cai xay ra trén
san khau va khong thdy trong hiu truong. Va boi vi nguoi ta khong thdy nhing
xung dong, nhirmg dong co trong sang ctia minh ma nhiéu khi ngudi ta cd nhitng
phan tmg, ddi xir vo 1y, khong duoc kiém soat giy ra bao nhiéu hdn loan cho cudc
doi.

Mbi twong quan cua ching ta voi nhitng nguoi khac va voi thé gigi hoan toan
duoc xac dinh boi cai xay trong tAm thirc ching ta, va néu ngudi ta biét cha ¥ vao
tam thirc, ngudi ta ¥ thie duge tic dong, anh huéng ma nhitng hanh vi nhé nhat
clia chung ta c6 thé cé trén nhitng ngudi khac. Nguoi ta hoc nhan dién diéu ma
ngudi ta cam thay — gian dit, ghen ghét, ham mudn — diéu nay khong ham y rang
nguoi ta nuoi dudng tinh cam do, hay nguoc lai d¢ nén no, bdi vi cach nao thi mot
ngay nao dé nd s& nd bung. Nguoi ta bang 1ong nhan ra su hién dién cua né, khong
dé cho minh hanh dong mot cach xung dong vo ¥ thirc, vi nguoi ta biét nhitng thiét
hai ngudi ta ¢6 thé giy ra cho nhitng ngudi khac.

Han nhién, noi thi d& dang hon 1a lam, va phai da c6 mot su tu tap chil ¥ ndo
do kha di cach ly du voi tu tuong va nhirng tinh cam cia minh dé khong phan tng
trc khic. Nhung chd c6 tin rang diéu ay s& lam cho cudc doi chung ta thém raC ri,
phuc tap, ma trai lai. Nguoi ta khong tim klem suu tap thém nhirng nguyén tic va
nhitng ménh 161, ma ty dé cho khong gian can thiét dé thay rd hon, khi gian di hoa



mot chit nhitng su vat. Ngudi ta cang can diéu nay khi cudc sdng trong nhiing xa
hoi hién dai da da phiac tap va cuong loan.

Chinh khi hoc tap trung sy chii ¥ ma nguoi ta tim ra khong gian can thiét dé
nhan dién cai gi dang xay ra noi minh va thut lui kha du ddi véi cai dy. Tap trung,
d6 1a gian di hoa: thay vi phan tan su cht ¥ ciia minh trén nhiéu su vat, ngudi ta chi
dé tam vao mot cai — mot cach cha ¥, va do d6 co hiéu qua, khong mat thoi gian.
(Trai véi diéu ngudi ta thuong tin, ngudi ta khong 6 thoi gio lam nhiéu viéc mot
lac, vi cha ¥ khong thé hiéu qua khap noi vao cung mét luc.) Mot vi thay Tay Tang
vi dai da noi: tdm thic phai ¢ noi dau than the &. biéu nay c6 vé la mot diéu hién
nhién, nhung trong thyc té, hiém cé ngudi song duoc nhu vay. Phan Ién thoi gian,
nguoi ta lam mot viéc ma nghi dén mot viéc khac ; nguoi ta xao lang boi cai xay ra
chung quanh — mét hinh anh, mét 4m thanh, mot mui huong —, hay dé minh chim
vao cudn phim bén trong ctia minh — mot cadm giac, mdt tu tudng, Mot tinh cam.
Pén do cudi cung mot su 1am rdi 16n lao ngu tri va ngudi ta hiéu sai céi gi dang
Xay ra, nguoi ta la cai gi, nguoi ta lam diéu gi va tai sao nguoi ta 1am thé. Tam
thire thudng duge vi nhu mot cai ao: néu nguoi ta khuay nd vi mot cdy gy, nudc
tré nén van duc va moi phan tr nho lo ling trong d6. Nguoc lai, néu nguoi ta
ngung lay dong va dé nudc yén nghi, moi thir can do lam nudc Van duc dan dan
ling xubng day ao va no 14y lai sy trong sach ban dau. Tam thtc gidng nhu nudc
trong sach ma con 16c khong ngirng cua nhitng tu twong, tinh cam va cam giac co
thé 1am van dyc ; va ngudi ta cang kich dong nd, cang c6 sy hdn loan. Nhung khi
ngudi ta biét dé cho qua nhirng bién ¢ tam thirc nay, khong xao déng chung, tim
thire tim thay lai sy trong sudt ban dau caa né.

Lam thé nao hoc khong xdo dong nudc trong ao? Trudc hét ngudi ta thu gidn,
roi, van khong co rut, nguoi ta quan sat cai gi xay ra. Ban dau, co 1& ngudi ta sé
khong thay 0 rang lam boi vi co nhiéu sy vat chen chiic nhau trong moi hudng.
Nhung néu ngu:ol ta can than, nhu con meo rinh con chudt ma khong lam ra vé rinh
moi, nguoi ta dan dan nhan ra mot sb yeu t, Chang han nhu mot tu tudng — “toi s€
an cai gi trua nay” —, Mot cam gidc — “toi dau dau gbi” —, theo sau mot tu tuang
khac — “t6i nghe ra-do cua nhitng ngudi hang xém” —, va trong dam 4y, mot cam
gidc — “chiing né lam ta byc minh”. Va ¢t nhu thé. Khi ngudi ta 1am binh lang tro
choi, nghia 1a khi nguoi ta rit lui va quan sat quang canh ma khong gia thém gi
cho n6, nguoi ta bat dau thay cai gi xay ra. Néu ban bi lot trong mot dam dong
dang di trong duong phd, ban s& khong biét chuyén dong tong quéat cua su giao
thong, nhung khi ban tach roi duong phd va ban nhin nguoi ta tir cra s6 cua mot
can nha, ban s& ¢c6 mot cai nhin toan bo V& tinh huéng.



Thién dinh, theo nghia chung ta hiéu, khong phai la sy chi€ém nghi¢ém moét y
tuong. Nguoi ta chi don gian tré thanh mot nguoi quan sat khong tham du, nguoi
ta tu cho minh thoi gian va sy i lai can thiét dé tri nhan cai gi dang xay ra noi
minh: vi binh thudng tit ca di qua nhanh qué dén d6 nguoi ta khong thiy gi ca.
Pay ciing hoi giéng nhu khi ngudi ta hoan thanh mét cuon phim: phai 1am cho né
dién ra cham lai, hinh nay sang hinh khac, dé c6 thé nhan dién 15 rang mdi canh va
thdy can cit bot hay thém chd nao. Ngudi ta tip quan sat tAm thirc: ngudi ta dé cho
tu tudng dén va di ty nhién, theo ¥ chung, khong can thiép dé dimg chung hay dé
kich thich ching. Khong phai phan tich hay danh gia nhiing tu tuong, chap nhan
nhirmg tu twong tét va bo di nhitng tu tuong xau. Viéc dé thuoc vé nhirng loai thyuc
hanh khac. O ddy nguoi ta khong phai 1a mot ngudi kiém duyét ; ngudi ta thir lam
MOt nguoi quan sat vo tu moi tu tudng cua minh, du ching co thé nao ; ching chi
dang luu tdm vi ching 1a nhitng chuyén dong cia tim thic. Vay thi khong phai
kho nhoc dé phan khich véi mot tu tuong “tot” va theo dudi nd, dé choang vang
boi mot tu tuong “vo dao duce” hay khiém nhi va tim cach triét tiéu nd bang vd luc,
hay cam thay chan nan boi su tim thuong khong co gidac sac cta nhirg tu tuong.
Ch1 tiép tuc nhin cai gi dang xdy ra ma khong hoa 1an vao nd, khong tim cach ubn
nan duong di cua nhu:ng su vat. Nho khong gian do su khong tham dy cua ching ta
tao ra, nguoi ta sé dan dan thay no6 r& hon. Ngudi ta s& co thé & yén trong sy chi y
va can trong v&i canh tugng cua nhitng tu tuong cua minh, khong dé cho chung
cubn di hay dé cho xao ling boi nhitng yéu t6 bén ngoai. Khi ngudi ta dat dugc su
lam chu sy cht ¥ cia minh, tam thirc ¢6 dugc mdt an dinh nao d6: n6d tré nén binh
yén hon. Con cop bat dau thuan hoa. Piéu d6 tiy thudc vao giai doan thir nhat caa
phat trién cha ¥: tAm thirc tro nén tinh ling va binh yén.

Giai doan tiép theo 1a lac ma tAm thtrc da 6n dinh, n6 xuat hién bang tat ca sy
sang tO cua nd va ngudi ta co thé thiy cai gi dang xay ra ¢ do. Lay lai vi du méi
day ctia chung ta, nudc tré lai trong tréo hoan toan khi ngudi ta dé cho nd yén nghi
va no long nhitng ¢an do cua nd. Nguoi ta cang tién b trong sy lam chu chu y, tam
thirc cang tré nén yén tinh va trong sang ; diéu nay khong phai noi rang khong c6
gi xdy ra nita, nhu nguoi ta dd qua mot con mo thuy néo. Tat ca nhiing chuyén
dong ty nhién cua tim thuc Van tiép tuc — tu tudng, tinh cam, cam giac — nhung
ngudi ta thdy chiing rat rd rang, nguoi ta ¥ thirc duoc chung. Vay thi ngudi ta co
thé hanh dong trong su sang sudt minh bach, hiéu rd nguyén nhan, va khong mu
mo. Nguoi ta khong bi 161 kéo dat do bai moi thir di qua trong dau chung ta. Tir d6
la mot cam thic binh an sau xa ; mgt hoa binh dich thuc, vi n6 khong tuy thudc
vao mot cai gi bén ngoai minh. Khac vdi nhitng hanh phuc quen thudc cia ching
ta, cai ndy 1a vo diéu kién: d6 13 mot sac manh ludn ludn hién dién & @6, tham chi
gitta nhitng kho canh té hai nhat. Khong kho thdy minh “khoe manh, sung mén”
khi nguoi ta an on ¢ noi nha minh, v&i nhitng ngudi minh thuong yéu va véi am



nhac: ngudi ta dé dang cam thay tdm thtic binh an. Nhung c¢6 nhu vay khong khi xe
ngudi ta hong may gitta luc xe ¢ nghén 16i, khi ngudi ta nhan duoc gidy cho thoi
viéc, khi nguoi ta biét duoc vo minh hay chong minh Ira dbi hay don gian khi
ngudi ta dau & mot chd nao d6? Khi con cop di dugce nudi day thuan, tim thuc giir
dugc su vitng chic, pham chit thanh binh nhu nhau trong moi truong hop: bén
ngoai, su thay doi mau sic cua cai hang ngdy van theo dong cta nd, va nhu vay,
mat ngoai chéng co gi thay d6i, nhung bén trong, tAm thirc di tim ra mot diém neo
dau — dén ndi moi su déu khac. Khong co gi thay d01 nhung tit ca déu khac. Thay
vi dé cho bi 16i kéo va chim dam bai hhiing bién c6 — ngoai va trong — vo&i du moi
dao dién that vong va kho sé, nguoi ta VAn tip trung, sang sudt. Do 1a su ich loi
cuia viéc nudi day con cop: tim thay chd neo ddu bén trong nay, sy virng chic on ¢
phat sanh an lac nay. Khong c6 gi thay doi ca, nhung khong c6 gi nhu ci.

That vay, khong c6 gi phan khich cho bang mot vién canh nhu thé: khong co
cai gi 1a vitng bén, cing chic va bat dong. Khi nguoi ta biét rang chinh tdm thirc
minh quyét dinh tri gidc minh c6 vé thé gidi, nguoi ta hoc 1am cho nhitng niém vui
va ndi kho ctia minh thanh twong d6i, trong muac do day 1a nhiing trang thai chu
quan va v6 thudng, chir khong phai 1a nhitng thyc tai cing chac nhur cam thach va
bao gio cling bat dong. Va lai diéu d6 cling ding voi thé gidi bao quanh chung ta,
néu nguoi ta suy nghi k§. That vay, toan thé vil try va tat ca cai gi ching ta tri gidc
bang con duong giac quan 13 hop tao boi nhitng nguyén tir va nhirng hat dudi muc
d6 nguyén tir. Nhitng phan tir nay tu phéi hop va to chic dudi dang vat thé hay
nhitng nang luc vat Iy ma nhitng dung cu giac quan cua ching ta tri giac duoc,
nhung chiing khong hién hitu theo cach doc lap va cting chic. Su biéu 16 cua ching
tuy thudc vao su gap gd cua mot tong thé nhirng diéu kién khach quan — nhiing
phdi hop dic biét nhitng yéu té tao thanh chung — va tri gidc ma mét chu thé co.
Vit 1y hoc hién dai da thay rang vat chat, cai ma ngudi ta truéc kia van cho 13 mot
thyc tai cing déc va bat bién, thyc ra 13 mot tong hop nhirmg ning luc trong tinh
trang chuyén dich thuong hang, lién tuc tién hoa, tu chinh hop, ti giai thé va tu to
chuc lai. Bai thuc tap s6 5, “Cau Vong ma nguoi ta sé thay trong phan hai cua
cubn sach ndy, chinh 1a dé chiing ta hiéu rang nhitng su Vit & quanh chiing ta du vé
bé ngoai ctia chiing khong co su cing dic ving chic ma ngudi ta dd gan cho
chung ; diéu do6 s& giap ching ta c6 mot budc lui lai véi thé gioi vat chét, dé bét bi
hap dan, bi gan chat mot cach mu quang voi nd hon.

Khi nguoi ta ngung “lam lay dong ao nudc” va tam thuc tré nén virng chac va
trong sang, nguoi ta thdy cai ngudi ta cho 1a thuc tai khach quan cua thé giéi chi 1a
mot dién dich chii quan ma ngudi ta tu tao ra tir nhitng phong tudng cua ngudi ta
nhu thé nao. Nhu vay, mot nguoi bi bénh hoang tuong tin rang moi ngudi ghét
minh va dién dich nhiing sy Kién va nhitng cir chi nhé nhét cua ngudi khac theo



chicu huéng nay ; d6 la mot thi du cuc b boi vi né thude vé mot trusng hop bénh
ly, nhung no dang dé chi ra rd rang rang y nghi ma ngudi ta tao ra vé nhitng su vat
va vé nhitg con ngudi co thé dic khuon tri giac cua ho. Va diéu dé dung cho tat
ca moi ngudi, trong mae d6 rong Ion nhiéu hay it. Nguoi ta thiy trong nhitng loi
day truyén thong ngu ngon tugng trung minh hoa day du su viéc nay: Mot nguoi di
vao mdt can phong hoti t01 c6 mot soi day thirng trén san nha, va anh ta vap vio no
ma anh ta tudng 13 con ran ; hoang hét, anh ta chay thoat ra ngoai va la. Nguoi ay
khong phan biét duoc soi day thing, boi vi troi t6i ; c6 mot giai thich sai vé ban
chat cua mot vat that ra thi vo hai, anh ta di so va hanh dong theo ban nang theo
anh hudng cla xac cam nay. Chung ta hanh dong cling giéng gan nhu man kich ay:
vi nguoi ta khong thay rd trong tdm thirc minh, nguoi ta phan biét 1am giita cai
dang — nhitng su vat nhu ching trinh dién vi ching ta — va cai sai — Su giai thich
chu quan cua chung ta tir y nghi thanh kién nao d6 khién nguoi ta yéu hay ghét cai
gi, hy vong hay lo so, tham muén hay kinh hai n6. Tiép theo, nguoi ta hanh dong
mot cach xung dong phan tng theo xtic cam ay. LAy lai cing an du trén, khi ngudi
kia thdy ro rang soi ddy, sy so hii ctia anh ta, nd ciing thuyc nhu c¢6 mot con rin
trong phong, s& tu tan bién. Ciing thé, néu ngudi ta co6 di sy lam chu ddi véi tim
thire dé tri gidc cai gi dang xay ra, nguoi ta co thé tiép nhan nhirng sy vat va nhing
con ngudi “ding nhu chung dén” — thay soi day thirng — ma khong stra sang chung
boi trd choi ctia nhitng phong tuéng cua chung ta — bién né thanh mot con ran — va
nhat 1a khéng phan tng mét cach xung dong trén can ct nhitng dit kién sai lam kia
— kinh hii va thao chay. Ngudi ta s& dan dan hoc dé khong tin nhiing tu tuong va
nhitng tri gidc ctia minh 13 cimg nhu sit, ma hon nita dé xem ching nhu mot loai
tao dung ctia mé sang.

Khi tu thoat khoi nhitng gigi han ma mot cai nhin qué cing ngat va ran dic
tao ra, ¥ thirc thanh tinh té va mé rong ; ngudi ta nhd d6 c6 mot tri giac nhiéu sang
sudt hon vé chinh minh, vé nhitng ngudi khac va nhitng nhu ciu cua ho. Tir d6 1a
su quan trong cua viéc ché phuc con cop tim thirc dé c6 thé thuc hién 1y tudng dai
bi: nhitng méo md giy ra bai ban ngd cang bét di, thi ngudi ta cang tré nén mém
mai d& uén va chi ¥ vao nhitng ngudi khac, va nhu vay cang hiéu ho va gitip d& ho
hon. Khi cudc tan bing ctia ban ngd da bt dau, tat ca cling tré nén linh hoat nhu
nudc & chung quanh minh. Hiéu qua tim guong, ban hiy nhd.

Phai c6 sy kién tri vira su khon khéo dé trau doi pham chat chu ¥ can trong
nay, diéu s& dem lai binh an bén trong. C6 mdt Sy quan binh tim thay trong c6
gang: biét khi nao can mot it chat ché véi minh, ma khong qua cudng bach, hay
nguoc lai khi nao nén rat diu dang va it ménh Iénh. Nguoi ta dang trong dia vi mot
ngudi chinh phuc mudn thuan phuc mét con cop: phai di cuong quyét dé con thu
hiéu ai 1a cha, nhung khi méi twong quan da dugc thiét lap, nguoi ta phai to ra



thong cam va hoa hdn, dé con cop chap nhan dugc nuoi day. Mot nguoi thuan hoa
gioi trudc hét 1a mot nguoi thuong yéu va ton trong con thi, va biét n6 rd dén ndi
ong ta biét lic nao 6ng dy co thé tién dén dé rat phan loi ich tir nhing pham chat
Cua no: con co thé doi hoi né thém mot chut cd gang hay tét hon 13 twdng thuong
n6 mot it vé diéu nd da lam dugc va dé cho nd nghi ngoi. Néu ngudi ta qua doi hoi
vao liic cang thing, con thu s& phong t6i va tro thanh nguy hlem trai lai vao
nhitng lac khac, phai tuyét d6i nim dau n6 va khéng nhuong bo, néu kh()ng chinh
no s& bt ban phuc ting ¥ chi ctia nd. Tat ca 13 mot van dé lidu luong va thoi khac.

Nhitng nguyén tic day con cop nhu vy ciing 4p dung vdo tdm thirc. Truéc
tién phai tim cach hiéu ré n6 dé biét nd van hanh va phan ung lai nhu thé nao. Biét
n6 rd mdt chut, nguoi ta ¢ thé du lidu nhitng phan tng cta nd va biét d6i Xt Voi
no6 thé nao, dinh liéu luong manh mé hay diu dang. Mot liéu luong ¢ gang nao dé
14 can thiét dé tap trung va duy tri sy cha y, néu khong ngudi ta s€ bi nhimg con
l5¢ cua nhing tu tuang cudn di va nguoi ta khong thé quan sat gi nira. Tuy nhién,
cung khong cudng bach qua, vi s& mat trang thai thu gidn can c6 dé quan sat quang
canh bén trong. Néu ngudi ta cd gim cuong qua su chil y cua minh, no s& noi loan
va 1an tron trong moi hudng: con cop noi loan néu ngudi ta qua doi hoi né vao lac
xau. Dan dan, nguoi ta hoc dé biét con cop cua minh va hoc st dung d6i ging
nhung va ban tay sat.

Nhung phai lam gi khi khong c6 tién bo? Ban da thar mot cach vé hiéu nhiing
manh 16i quen thudc, con cop khong biét gi nita: né nhay lung tung trong moi
huéng, nhu thé nd trd lai hoang di. Nhat 13 ché hoang so: ban hdy thu gidn, hiy
cho minh mét it khéng gian. Hay thut lui trong tdm tri, hiy “giai thé” ban va chi
nhin nhitng tro nghich ngom cua con cop. Do khong phai la luc qua cudng bach, dé
kéo diy cuong va tu trich ming ban ; lac d6 1a luc thu gidn, mém diu va khon
kheéo. Vao nhing luc khéc, trai lai, ban phai dung bién phap manh, chang han khi
ban cam thiy con cop chi cho doi mot viec: dén ngu trua trong mot goc va mo
mang yén tinh khong mudn bi quay ray.

Khong phai chi khi day ma nguoi day thu va con thu ciia ngudi dy hoc biét
1an nhau ; cling ¢6 nhirng gidy phit thu gian, choi dua, san soc, nhing bira an. Moi
blen co nho nhoi cua cudc song hang ngay giup cho nay sinh sy tin cay va cam
mén ldn nhau. Nhu thé ngudi ta s& quan tdm theo dudi mdi lién hé vai con cop
ngoai nhirng thot day dd manh liét — nhitng bai thyc tap thién dinh — bang cach ap
dung vao doi Song hang ngay nhirng ky thuat nudi day ma ngudi ta da khoi su. Va
Viée do cang tién trién, ban cang thong hiéu con cop: né cang luc cang hiéu diéu
ban muén & né va sé cang lic cang ¢ thé 1am diéu ban doi hoi né.



Khi ngudi ta ndm con cop trong tay dé day nd, mot phan I6n cong viec cot &
thay d6i nhitng phan xa xua cii ciia no va thay thé chung bang cai mai. Con cop ¢o
nhitng théi quen ctia n6 va khong mudn nguoi ta pha rdy. C6 18 ban c¢6 cam tuong
su ché phuc no xay ra tt dep, rdi thinh linh, khéng bao trude, con cop phan khang
va mudn can. Nhitng théi quen c6 bo da day, cting va anh hudng cia chiung c6 thé
dugc cam thay rét lau: ngudi ta khong néi dén “suc manh” cua thoi quen day sao?
Hay 14y mot cudn sach co nhiing trang duqc xép goc: mot khi ngudi ta 1lam chung
phang lai, chung van giit lan xép va tiép tuc cong lai nhu cii mot thoi gian. Cling
thé, con cop bén trong sé& ludn ludn tim lai nhitng thoi quen cil cua no va chdng lai.
MJi lan phai diéu phuc né — kién nhan nhung cuong quyét — cho dén khi n6 mat
nhitng théi xau va tao thanh nhiing théi quen mdi ma ngudi ta mudn dua vao. Viec
nay khong phai la khong kho khin, diéu nguoc lai méi 1a ngac nhién. Ban ché sg
nhitng tra nguoC cua cai tay quay, ma hiy thdy dé6 13 mot chi dan cho nhitng diém
ma ban con phai lam viéc nhiéu hon. Nhirng kho khan la nhirng phat gidc cho
nhitng yéu duéi ciia chung ta ; 1am con da diéu hay bo qua chung khi nghi rang
chuyén do sé 6n thoa, nhu phep la, thi chang ich gi. Tt hon la 6m ngang lung van
dé va thu xép ndé mot 1an cho hét thay, sau d6 khong phai lam trg lai.

Mot 101 khuyén chot cho nhimg nguoi méi vao nghé day cop: “Kién nhan va
lau dai hi¢u qua hon sitc manh hay phan no.” Moi ngudi chiing ta 1a san pham cua
mét lich sir 1au dai gom nhirng anh huong va nhirng yeu t6 khic nhau, va nguoi ta
khong thé mong lam thay doi tit ca trong ngdy mot ngay hai. Nguoi ta dan than
vao mdt cong viéc dai hoi, nhung véi long bi nhu mét chia cong trinh, dao dirc nhu
dung cu do dac, cha ¥ can trong 13 ban dudng va doi séng hang ngay 13 xudng lam
viéc, nguoi ta & c6 thé tién hanh chuong trinh trong nhitng ky han tot dep. Mot khi
nguodi ta d3 din than vao con dudng ndy, moi cai nguoi ta 1am déu ty dong hoa
nhap vao 10 trinh bén trong. Tu nay, khong co6 gi phai ném bo, khong c6 su phan
chia g itta cai thiéng liéng va cai pham tuc nira: tat ca tro thanh mot co hoi dé hoc
va dé hiéu. Nguoi ta c6 thé 1am ra ngon lira tir moi loai gd: lira chay sang, du nguoi
ta co d6t bang rac hay bang gd tot.

Do 1a nghé thuat nudi day con cop. Hoa giai véi chinh minh, nguoi ta ciling
hoa giai voi thé gigi. Va chinh trén lung cta con tha hoang binh an va manh mé&
cia minh ma mot ngudi day thi gioi s& tiép tuc biang qua nhitng canh dong bao la
cua kinh nghiém, giup d6 cho moi nguoi tap sy day thu khac trong tuong lai ma néd
s€ gap trén duong.
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DAN VAO NHUNG THUC TAP
Hay nhanh chéng mot cdch chgm chdm va ban sé mau dén dich.
Milarepa

Trong phan mot cua cudn sach ndy, ngudi ta dd quen biét véi con cop bén
trong va ngudi ta da hiéu su can thiét phai diéu phuc nd. Phan hai nay gdm nhiing
cong viéc thuc hanh: mdt toan bo nhirng bai thuc tdp cdé muc dich chi cho ching ta
1am sao ché ngu tdm thirc minh va trau doi long bi mot cach thuc tién trong doi
sébng hang ngdy, vi chinh & trong 10ng doi song hang ngay ma viéc d6 phai duoc
lam. Nhitng trach nhiém nghé nghiép hay gia dinh cta chiing ta khong phai 13 mot
chudng ngai ngan can ching ta lam viéc trén chinh minh ; trai lai ching la mot
manh dat tuyét hao, giau vo sé nhitng co hoi dé hoc va dé tru’ong thanh. D¢ cling 1a
mot chd kiém nghiém khong bao gio ndi dbi: thir thach cua hang ngay phat hién
nhanh chéng nhitng yéu dudi va nhitng thiéu sot cua chiing ta va ngay sau d6 ngudi
ta thay cai can phai tay xoa, 1am lai hay lam viing chic thém. Khong phai vuét ve
tuang bo di tat ca dé ra di tim tri hué: no khong & dau khac ngoai chinh minh, & noi
ma ngudi ta dang ¢. Budc dau tién tién vé su trudng thanh co 18 c6t ¢ khong chdi
bo thuc tai — cia cai ma ngudi ta 13 va cua tinh hudng hién tai — thay vi nhitng giac
moéng ma chic chan ngudi ta chang bao gio thuc hién duoc va chung chi 13 nhitng
bang cé ctia chu nghia an nhan bt dong.

Tat ca chung ta déu c¢6 mot hanh trang nao do, tir khi sinh ra, dé hoc nhiéu
diéu ich loi, nhung cling mang lay mot sé nhitng thoi quen xau gop phan 16n vao
nhing van dé va nhitng khd dau cua chung ta. Puoc nén gido duc cia chung ta
khuyén khich dé phat trién ban ngd, ngudi ta thudng quen cho né mét vu tién ludn
ludn, xem ddy 13 mét chiéu huéng tu nhién. Nguoi ta cang bi diéu kién hoa bai
nhitng gia tri hién dai bao nhiéu khi chung thuong wu dai chu nghia ca nhan: su
quan trong cua quan niém “nhan cach”, sy pha huy gia dinh va 1am yéu sy lién déi
cong dong, tuyén duwong thanh cong vat chit va nhitng lac tha tiéu dung véi su
thanh cong do.

Trong mdt thoi gian dau, sé ich loi khi phan tich mot it nhirng thoi quen va sy
bi quy dinh ctia minh dé phan biét cai gi can giir gin va trau dbi va cai gi tot hon
hét 13 nén bo. Do sé& 1a dip dé biét mot s tinh khi hién thoi cua ching ta thudng 1a
nhitng thoi quen xua cii, hay tham chi nhitng phan xa gan lién véi chung ta tir thoi
tho 4u, mac dau ching hoan toan khong phu hop véi tinh trang tam thic hién thoi
ctia chiing ta nira. Ciing gidng nhu con buém kéo theo sau n6 nhitng manh cia con
nhong ctia minh.



Nhitng bai thuc tap sau s& cho ching ta nhitng phuong tién dé d6i mat véi
moi trudng hop cua doi sbng hang ngay, mot cach quan binh tét nhat. Phai tim ra
mot s quan binh, mot diéu do ndo do, dé c6 thé nhan nhiing sy vat nhu chung dén,
khong tu chién ddu dé stra sang ching mot cach thuong truc bang cach tir chdi cai
ngudi ta khong ua va chi theo dudi cai lam cho ngudi ta thich. Chi sy Kién nging
dut cudc chién dau vo bod nay sé cat nhe cho chiing ta khoi mét trong lwong 1on lao
cua that vong va cang thang: luén luén khé khan 1am khi chéo nguoc dong!

Thuong ngudi ta kho dau vi ho phin tmg qua manh véi diéu dén véi minh —
vui hay budn. Pay ciing thé, can phai diéu hoa dé khéng dé cho nhing bién Co tran
ngap: thé nén nguoi ta hoc diéu phuc con cop tam thirc dé tim thiy mot su 6n dinh
bén trong va khong hoan toan phu thudc vao su thuan lgi cia nhitng hoan canh bén
ngoai nita. Néu ngay nay qua ngay khac, nguoi ta ¢ can dam gidp mat véi su gian
dir hay kho dau ciia minh trong nhiing bai tap thién dinh, cudi cuing nguoi ta c6 thé
dbi mat v4i ching khi gip ching trong cudc séng hang ngay. Ngudi ta day dan dan
con cop dé khong so hra nita, cho dén mét ngay co6 thé nhay qua mot vong lira.

Nhitng bai thuc tap nham tao ra mot khong gian, dé hiéu rd hon cai gi dang
xay ra. Ngudi ta ty cho minh mot buéc thut lui ddi véi nhitng bién ¢é va nhiing
kho khin cta doi minh. Nhu bai thuc tap Qua Cau Cau Véng (s 15), voi nhiing
quan tudng ctia né vé nhitng anh sang mau sic khic nhau, ¢6 thé cho chung ta hoc
dbi mat véi nhitng cam xtc manh liét chung rat thudng 1am cho chung ta hut hang.
Nhitng bai thyc tap vé Ngudi Ban (s6 7) va Ké Thu (sd 11) gitp ching ta tuong
dbi hoa y nghi ngudi ta tao ra vé tinh ban va thu oan. Ngudi chiing ta xem nhu mot
ké thu vé lau sau nay c6 thé tré thanh nguoi ban quy nhat, vi ndé cho ching ta co
hoi hoc su nhan nhuc va long bi. Nguoc lai, nhitng nguoi chung ta goi 1a “ban”,
khong phai ludn ludén nhat thiét 1am diéu tét cho ching ta: ho c6 thé tham chi 1a
moét chudng ngai tram trong cho sy phat trién bén trong néu chung ta qua luyén
chap vao ho, hay néu tinh thuong yéu ctia ho qua co tinh s hiru.

Nhiing bai thuc tap duoc dé nghi & day tao thanh mét toan bo nhitng ky thuat
lam chu tam thirc ma nguoi ta co thé xem nhu mot hinh thuc “tri liéu”. D6 1a mot
tri liéu toan thé (nhu dic Phat dugc ton xung la bac Pai Y Vuong — dich gia) hon
la y nghia cua su chwra tri hay dé phong mot bénh trang dac biét: mot su tai quan
binh hay mot su tai gido duc toan di¢n. Du ngudi ta khong bénh theo nghia thuong
tinh, ngudi ta dd mat cam thic ban ning ctia Sy quan binh ma mot s6 ngudi thudc
t6 tién xa xua cla chung ta di c6. Khi 1am cho cudc doi ching ta duoc dé dang,
thuan tién, vin minh d6 thi ciing lam chiing ta mong manh dé v& va xa cach nhiing
thuc tai ty nhién. Dén ndi nguoi ta bi bat budc hoc lai diéu ma nguoi ta khong biét
lam mdt cach tu phat ntra: hoc ton trong nhitng nhip di€u sinh hoc va moi truong tu



nhién ma ching ta tuy thudc vao, lam quan binh sy dinh dudng cua ching ta, tap
thé duc dé bu cho mot cudc séng qua it hoat dong... Khong dic trung sao khi tham
chi ngudi ta can phai hoc lai thd cho dang, trong khi thd 13 mot ban ning sinh 1y so
khai nhat noi mot con nguoi? Chinh trong mirc dd nhirng bai thuc tap dé& nghi ¢
day co thé gitp tu gido duc lai dé tim lai Sy quan binh ctia minh ma ngudi ta ¢ thé
no6i dén mot su “trj liéu” — mot su can thiép cd ¥ thic voi muc dich tai 1ap nhing
co ché ty nhién cta su quan binh. That ra, c6 nhiéu cai c6 mot gia tri tri liéu, chi
can nguoi ta biét nhan ra va khai thac né dung dan: thyc pham ngudi ta an, y phuc
ngudi ta mic, cach bude di va tu thé ngoi, nhu:ng ctr dong, nhitng mau sic va am
thanh chung quanh — tat ca nhiing cai d6 c6 thé c6 tac dung tri liéu dbi voi ching
ta, nghia 13 giup chung ta tim thay mot sy quan binh tot hon, nhat 1 giita than va
tam. Phan dong chung ta lam viéc voi cai dau hon 13 voi than the, diéu nay chi lam
nang thém khuynh huéng ty nhién ciia ching ta 13 trai nghiém thé glol qua nhirng
tu tudng hon 13 qua cach truc tiép va don gian hon. Ngudi ta it ¢6 cd gang than xac
va c6 khuynh hudng tao tac lo au hon...

Dau danh tir ngudi ta gan cho nhiing thuc tap nay 1a gi — “thién dinh” hay “tri
ligu” — trong moi trudng hop ching c6 thé giup chung ta tai 1ap cam thuc nhiing
quan binh tu nhién, diy chi 1a nho sy thu gidn can thiét trong viéc thuc hanh
chung. Sy budng x4 1a can thiét cho moi hinh thuc tri liéu hay thién dinh ; khi
ngudi ta Vira c6 mot ¢b gang thé xac va nguoi ta nghi mot 1at dé uéng mot chit ca
phé hay mot tach tra, d6 vira 13 mot chéc 1at 1am twoi méi lai vira 13 thu gidn, diéu
da hoi giong véi mot thuc tap thién dinh hay tri ligu, néu ngudi ta bict thur gidn tot.
Nguoc lai, néu ngu:orl ta suét ngay udng ca phé, thi khong chi nguoi ta khong thu
gidn ma con cang thang va kich déng hon trude. Ciing thé, ngudi ta s& khong rut ra
duoc gi hay tir nhitng bai thuc tip nay néu ho phong minh vao trong d6 ma hoan
toan co rit va cang thing. Khoéng phai mot cai gi ky diéu lam cho ban tac thoi di tir
su rdi loan qua mét trang thai an stng, nhung nhitng bai thuc tap doi hoi mot su
tap trung ndo d6. Thé nén, khi cam thay cing thiang, kich dong, quan trong 1a trudc
tién tao ra trong dau khoang khong gian bang cach thu gidn mot it trudc khi bat
dau nhitng bai thuc tap. Trong truong hop do, nguoi ta c6 nhiéu loi lac khi bit dau
véi mot hoat dong thé xac nhe nhang — mot cude di dao, lam vuon, niu dn so sai —
sau d6 ngudi ta cam thay binh an va thu gian hon, sin sang 1am viéc véi nhitng
“bap thit” tim thuc.

Nhitng 16i khuyén thuc tién cho su thyuc hién nhitng bai thuc tap
Nhiing bai thyc tap duoc trinh bay trong hinh thirc mot chudi dugc yéu cau di

theo tht tu. Sy tién hanh nhitng bai thyuc tap khong phai dugc to chic theo 161 tuy
v, n6 1la mot tap sy tuan ty nhirng kha nang tam thurc khac nhau. Vay quan trong la



phai xem nhiing thuc tap nady nhu mot téng thé va thuc hanh ching lan luot, theo
mot chuong trinh vach sin. Khong nén chd doi gi nhidu néu ngudi ta nhay qua
nhitng bai thuc tap nguoi ta khong thich, hay tap trung dac biét vao nhirng bai thuc
tap nguoi ta thich y, hay bay chap chon glu’a nhleu cai. D6 la mot toan the ma moi
thanh phan 1 can thiét dé bao dam sy lién lac 6n ¢ va hiéu qua cua tat ca. Néu
mot luc si chi lam viéc v&i bung va nguc, nd s& c6 mot phan trén qua no, dat trén
d6i chan cao cao, thay vi mot than thé hai hoa cua mot ngudi trau doi toan thé
nhitng bap thit cuia n6é mot cach quan binh.

Hién nhién nguoi ta nén thuc hanh nhitng thuc tip nay cang déu din cang tét,
nhiing loi lac tuy theo mirc do c6 gang ma ho dau tu vao. Chung ta hay biét réng
néu diéu gi ching ta gir trong long, ching ta lu6n luén tim thay phuong tién dé
lam diéu d6: néu nhu’ng nguoi lam viéc SUot ngay tir chéi sy ém i cua cai giuong
vao lac binh minh dé chay bo hay choi quan vot, chinh la béi vi ho tin rang diéu do
1am t6t dep cho ho, va ho san sang c6 ¢b gang can thiét dé kiém duoc lgi lac phy
d6. Néu nguoi ta thay rang nhitng thuc tap c6 mot xac dang nao d6 cho minh,
nguoi ta S8 tim ra thoi gian dé 1am chung, nhu nhitng ngudi chay bo budi sang
sém. Nguoi ta cang dau tu vao cai gi, ngudi ta cang thanh cong trong cai d6. Diéu
d6 mubn noéi rang, moi thuc hanh déu ich loi, du nd c6 gidi han thé ndo, va du
ngudi ta con chua c6 thé c6 mot su thudng xuyén. Tham chi, trong mot thoi gian
dau, nguoi ta chi doc nhimg bai thuc tip, ngudi ta co thé c6 y thich trd lai Voi
chung va thyc hanh ching vé sau, vao mot luc nguoi ta thuc su cam thay ching 1a
nhu cau.

Cang tién trong chuong trinh nhitng bai thuc tap, c6 1& nguoi ta s& co6 cam
tudng rang mot sé6 duoc thich hon nhimg cai khac, chuyén d6 khong co gi tram
trong. Quan trong la lam tat ca vai hét 1ong minh, cai ndy sau céi kia, ma khong tra
trong ¥ tudng vé mot “két qua”. Ban ché nan long khi gap vai kho khan va hay don
gian kién tri trong sy thuc hanh cua ban. Nguoc lai, néu ban dén mot diém ma ban
c6 cam tuong minh dang lién tuc chién du véi chinh minh, hay chién dau véi bai
thuc tap dang dat cho ban nhiing van dé nan giai, tét hon 1a ngung lai va hay tu cho
minh mét sy nghi mét mot hai ngay, trudc khi lam lai. That vay, nguoi ta Chéng
duoc gi khi cudng ép qua, vi viée d6 chi 1am minh thém cing thing, trong khi trai
lai, can d¢ tim thuc thu gidn t0i da. Trong thoi gian nghi thyc tap, ché ngung tt ca
nhhing thuc hanh ma hdy dung ba cai dau tién, “Thu Gidn” (s6 2), “Cam Nhéan” (s6
3) va “Tu M6 Minh Ra” (s 4). Chung sé& gitip ban thu gidn dé tro lai vai thuc tap
“kho” véi tam thire da lai tuoi moi.

Néu ban bi nhiéu tu tuong tan cong trong khi thyc tap, ché c6 lo du. Ngay khi
biét sy xao ling ctia minh, ban chi thu gidn, roi tap trung tré lai vao dbi tuong thién



dinh. Néu nhu vay khong du, ngudi ta ciing c6 thé nghi ngoi mot chat hay lam
nhitng thuc tap thu gian, trudc khi nam lai sgi day thuc tap. Phai hoc cach nhan ra
khi nao nguoi ta s€ qua cirng ran hay trai lai qua dé dai, d¢ gitt mot muac do trung
dung.

Ban s& nhan thiy c6 nhiéu thyuc tap dit nén trén mot Sy quan tudng duc Phat.
Khong phai 1a Phat voi tu cach 1a mot nhan vat lich sir va ton gido, ma véi tu cach
1a biéu twong chién thang cua su thanh tinh ndi tai cua tdm thuc — giac ngd, thic
tinh va tran day 1ong bi — d6i v&i nhitng nhiém 6 da tam thoi che day su thanh tinh
d6. Tuy nhién, néu biéu tuong nay lam khé khan ban vi nhiing 1y do tri thic hay
ton gido, dé thay thé hiy tudng tuong tinh tdy cua 10ng bi vil try, trong hinh thirc
mot qua cau bang anh sang thanh tinh ruc ra.

Nhiing thyc tap sau day khong c6 ¥ dinh cho ban nhitng néng luc si€u pham,
ma gitp ban doi mat véi moi trudng h0'p ngu’O‘I ta phai duong dau trong doi song
hang ngay. Néu ban c¢6 cam tuong tién bo tét hon, nhat 1a trong viéc giap mat
nhitng kho khin ctia ban, thi ban dang & trén con duong ding. Thé nghia 13, phai
biét kién nhan va khong chd doi c6 tic khiac nhitng két qua ngoan muc: ngudi ta
khong thé xoa di trong ngay mot ngay hai nhitng thoi quen va nhitng phan xa ich
Ky c6 hang bao nhiéu nam. Ngudi ta s& tim thay mot su an i va khuyén khich nao
d6 khi ty nhd lai rang nguoi ta khong lam cong viéc nay chi cho minh n6 hay vi
mot két qua tac thoi, ma cling cho tit ca nhitng nguoi khéac, va vai nhitng loi lac
bao la dai han, cho ho ciing nhu cho chiing ta.

Néu mic du vai mot lidu luong ¢d gang va kién nhan du kha, ngudi ta tiép tuc
c6 nhiéu kho khin khi déi mit véi nhung su Viéc hang ngay, voi trong minh hay
xung quanh minh, nguoi ta c6 thé tlep xuc voi tac gia (dé tiép xtc voi tac gia vé
nhitng bai thyc tap, xem Phu lyc cudi sach) hay nhitng ngudi céng tac voi chuong
trinh thuc tip nay. Nguoi ta cling c6 thé nhd mot vi thay tam linh giup 45, hay
tham du mot nhém da tirng thuc hanh nhirng bai tap nay va ho cé thé cho mot su
nuong dua nao. Tuy nhién, quan trong la chd lao ngay vao vong tay cua mot
“guru” dau tién vira mai dén, va can biét vé gia tri ctia vi thdy hay ctia nhom lién
quan.

Khi chuong trinh nhitng thuc tap hoan toan chdm duat, nguoi ta ¢ thé dung
theo y mubn mot thién dinh nao dé ddi vai nhirng khé khan dac biét ma ho s€ gap.
M&i bai thuc tap dong mot vai trd riéng, va toan bo tao thanh mot chuén bi tbt dep
cho nhitng ai mudn theo dudi mot hanh trinh tim linh 1au dai va c6 két qua. (Dbi
Vv6i dao Phat, cai gi co ¢ dich cudi cung phai dd c6 ¢ nhitng budc dau tién. Nhiing
bai thuc tap nay dit nén trén cin ban Phat tanh va dua dén muc dich 13 Phat tanh,



tri hué va dai bi, vi thé giai thoat hay chtrng ngd vién man Phat tanh 1a su khai trién
va thanh tyu rot rdo nhitng thuc tap nay & mic do cao nhat — ghi chi thém cua
nguoi dich tieng Viét).

M6t diém chot quan trong: diéu ngudi ta hoc va hiéu vé nhirng thuc tap khong
phai 1a dé cho chir nghia chét kho, ma dé dugc dua vao thuc hanh. ich loi gi khi
thién dinh vé long bi trong mét gid ddng hd néu gio phit sau d6 nguoi ta dd c6 mot
man gay 16n véi vo hay cii nhau voi hang x6m? Diéu ban da hoc phai tré thanh
mot ban chat thir hai, mot cai gi theo ban khap noi va trong moi hoan canh. Pé lam
vitng chac dong luc ctia ban va tranh quy vé chinh minh, ban hiy két thiic mdi thoi
lam viéc véi nhitng thuc tap bang mét ¥ nghi cho nhiing ngudi khac, theo cha dé
Sau:

T61 u6c mong co thé _ap dung trong cudc doi hang ngay cua t61 va chia xe Vi
tat ca nhirng ai kho dau vé thé xac hay tam thuc, tat ca diéu gi téi da hoc hay hiéu
hém nay. Nguyén rang nhitng nd luc cta toi lién hiép voi niang luc cua long bi vii
tru dé gitp d& ho vuot qua nhirng kho khin cua ho va tim thay lai hanh phuc.

Cau hoi: C6 nén tranh dat ra nhirng muc ti€u qua tham vong khi nguoi ta lam
nhitng thuc tap?

Tra loi: Khong ich loi 1am khi hy vong nhiing két qua qué Ion lao, boi vi dieu
d6 dan chung ta dén chd hoi bat ép nhitng su viéc. Nhing thuc tp khong phai
duoc lam dé chuyén hoa den ra trang trong ngdy mot ngay hai, ma dé cho nguoi ta
hoa nhap nhitng gido phap vao doi sbng hang ngay.

Cau hoi: Khi thay néi dén cai ngd (cai ta) duoc lam manh thém boi gido duc,
d6 c6 phai cing mot thir voi mot cam gidc manh mé vé ban sac cua n6? Co cai gi
tét dep trong cai ngd khong? N6 khéng can thiét véi ching ta dé sinh hoat binh
thudng trong thé gisi nay sao?

Tra 10i: RS rang nguoi ta can mot cai nga co chirc nang nao d6, mot cai gi dé
noi: “T6i mudn di dén chd kia, t6i phai 1am diéu d6.” Nhung mot khi cai ngd da
dong vai tro thiét 1ap mot ban sic so khai nay, khong can thiét phai bam vao no
nita va phai sin sang lia bo nd, nhu khi ngudi ta vat bo mot do6i gidy cii mon. Vay
thi ngudi ta can mot hinh thirc cai ngd nao d6 lic ban dau, nhung khi né di phuc
vu xong, ngudi ta khong can dén né nira.

Cau hoi: Néu vi 1y do nay hay ly do khac ma nguoi ta khong mudn quan
tuong duc Phat, nguoi ta co thé thé chd bang cach tuong tuong duc Jesus hay mot
dao su vi dai khac ma nguoi ta tin tudng khong?



Tra loi: Khi nguoi ta néi dén mot vi “Phat”, ngudi ta mudn noi dén mot ngudi
c6 moi pham tinh ma danh tir d6 dién ta: Mot ngudi ma tim thirc hoan toan trong
sach va da thic tinh voi ban tanh that sy cua nhitng sy vat, ma 1ong bi 1a toan khap
vil try, va hodn toan tan tuy vi nhitng nguoi khac. Néu d6 1a diéu ma duc Jesus hién
than ddi véi ban, bay gio 13 nhu nhau khi hinh dung Chua hay Phat.

Cau hoi: Néu nguoi ta bt dau thyc hanh nhirng thuc tap déu din va nguoi ta
phai ngung chung trong vai tuan hay vai thang vi mot 1y do nao do6, nguoi ta ¢o the
bat dau lam lai tir cho nguoi ta da ngirng hay tot hon la bat dau tré lai hét?

Tra loi: Tat ca tuy thudc vao cai ma ban da rat ra duoc tir nhitng bai tap ban
da 1am. Néu ban c¢6 cam tudng ban di thau hoa chung kha tot va chiing that su lam
lgi lac cho ban, ban c6 thé tiép tuc tir chd ban da dumg trudc kia. Néu khong phai
thé, tot hon 14 bat dau lai tir dau.

Cau hoi: Lam sao dé tranh khoi roi vao nhitng cam bay cua thuc hanh tim
linh, nhu sy kiéu man khi ngudi ta cam thiy cé nhiing tién bo? Toi tu hoi khi
ngudi ta thue hanh mot minh, véi sach, khong c6 thay bén canh, ngudi ta sé tién bo
thién I¢ch chang?

Tra loi: R4t c6 thé hinh anh ma ban tao ra vé chinh ban tir khi sanh ra khong
tuong dong vai thuc té, néu ban khong bao gid phan tich. Co thé ban ty tao ra mot
¥ tudng vé minh hoan toan khéng c6 co sd ndo ca, nhung ban khong biét gi, hon
ntta khong co ai da noi véi ban hinh anh ay vé ban c6 trung thuc hay khong. Ngudi
ta ¢6 thé tu nhi “t6i 13 4nh sang”, hay 1a Phat hay la Chua, nhung 1 rang do chi la
mot tudng tugng 4o gidc. Thé nén rat ich loi khi ¢ ngudi ndi cho ching ta rang
chung ta khong dep, khong duc hanh, khong di thuong nhu ching ta tin nhu vay,
boi vi diéu d6 tranh cho ching ta tin vao hinh anh vé minh ma ching ta phong
chiéu va tranh cho chung ta tiép tuc dong hoda vdi nd. Va chinh trong chiéu huéng
d6 ma mot vi thay co thé 1am cho ching ta b6t loai sai [Am nay khi 16t tran nhing
40 tudng cua ching ta va dan dit chung ta trong huéng di dung. Vay thi qua la
ding rﬁng ngudi ta co thé tu Itra d6i minh khi chi tin nhiém vao doc nhat mot cudn
sach, boi vi nguoi ta ¢6 nguy co giai thich noé riéng biét theo hinh anh ma nguoi ta
tu tao vé minh, va mot duong 16i nhu vay hoan toan nghéo nan, kém coi. Toi cling
thém réng mot cudn sach thé nao cling c¢6 nhitng gidi han ndi tai: n6 cho mot
khuon kho quy chiéu tong quat, xac dinh mot lan cho tat ca trén gidy, trong khi
cudc sdng thi thuong tryc bién doi va mdi truong hop ngudi ta gip 1a doc nhat.

Cau hoi: Vay thi 1am sao tranh loai vin dé nay khi nguoi ta khong lam viéc
dudi sy hudng dan cua mot vi thay?



Tra loi: Hiy nhdn manh vao 10ng bi dén muc ndo ban con c6 thé, va hiy dé
ban dugc hudng dan boi nd trong khi cho doi gap dugc mot nguoi nao biet duong
|61 ma chung ta dang ndi ¢ day.

Cau hoi: Mot sy tang trudng nhitng cam xuc ti€u cuc va nhitng kho khan ¢o
phai tat yéu 1a dau hiéu la c6 cai gi khong on trong thuc hanh hay dé la mot tac
dung phu cua viéc “chira tri” da dua 1én bé mat nhirng khuynh hudng co6 thac?

Tra loi: Khé ma noéi mot cach triru tugng nhu vay ; do co thé 1a cai nay hoac
cai kia, hay ca hai. C6 thé nguoi ta luén ludn cé nhitng phién ndo nay trong ho,
nhung nguoi ta con chua biét bai vi nguoi ta it ¥ thirc dén cai gi xay trong tim
thirc. Khi nguoi ta ludn ludn c¢6 khuynh huéng c6 mot y kién qua tot vé minh,
nguoi ta chi thdy cai nguoi ta muén thay — nhitng mat tét. én ndi rang nhing
phién ndo c6 vé khoi 1én chang tir dau ca khi nguoi ta lai ¥ thac dén chung va tu
phan tich. C6 18 d6 khong phai 1a mot nhan xét khich 18 1im, nhung dau sao, cai
dang noéi 1a chd xem qua nghiém trong nhitng tinh cam va nhitng phién nio nay khi
chung dugc tim thay ¢ trong minh. Chi can y thirc cai gi dang xay ra noi minh, va
nff:u nguoi ta khong phan cuc vao mot cai gi, thi ngudi ta khong phai co nhirng van
de lon lao.

Cau hoi: Hién gio c6 nhiéu nguoi d& nghi nhiéu loai hé théng “tri liéu”.
Nhirng hé thong khac nhau nay ndi chung déu ich lgi, va chung khac véi duong loi
dat nén trén dao Phat cta ngai nhu thé nao?

Tra |oi: Toi khong thé tra i thay cho nhimg nguoi khac, nhung toi tuong
tugng c6 nhiéu ngudi dé nghi nhhig bién phép tri li¢u loi lac, diéu d6 1a tét. Co
nhimg céi khac thanh cong it nhiéu, va mot s6 tham chi gy ra tai hai. That ra,
pham chat caa mét phuong phép chita lanh tuy thudc nhiéu vao dong co cta nha tri
lieu, trong mac do nhin cach cua ngudi Ay c6 mot anh huong I6n trén nhitng
phuong phap cua minh. Nhung diéu ay con tiy thude vao muic do Kinh nghiém, va
gia trj truyén thong ma nguoi dy dua vao: co6 mot khac biét Ion lao gitta mot hé
théng “gia dinh” ma mot nguoi ndo d6 da bién ché tir nhitng ¥ tudng riéng cua
minh va ctia nhitng ngudi khac rai rac d6 day, véi nhimg phat huy duoc truyén
thira boi mot truyén théng da c6 nhitng chiing ¢ cua néd. Trong nhdn quan Phat
gi4o, sy chita lanh duoc dat nén trén nhing ky thuét tam thic nham dén thu hoach
su diéu phuc tam thic. Piéu ndy mudn ndi ring ngudi nao biét 1am sao hang phuc
tam thtc — bang kinh nghiém c4 nhan va khong chi qua mot hiéu biét 1y thuyét —
dugc danh gia 1a c6 di tham quyén dé day nhitng phuong phap ay.



Cau hoi: Lam thé nao t6i c6 thé 1am manh dong lec cua t6i, ¥ mubn thyc hanh
long bi cua t6i? Toi hoan toan tin sy can thiét lam viéc d6, nhung ludn luén c6 méot
cai gi ngan can toi — su luoi biéng, nhirng bé tac trong tam tri.

Tra loi: Diéu quan trong 1a lam hét stc minh, tinh dén nhitng diéu kién cua
riéng minh, hon 14 chd doi duoc hoan hao dé gitp d& nhiing nguoi khac. Khi giap
d& ho, nguoi ta cling tu giup d& chinh minh, va du cho ngudi ta lam Ian, nguoi ta
cling ¢6 thé rut ra nhimg bai hoc dé ty cai thién. it sy thuc hanh cua ban trén y
tuong rang ban sin sang gitip d& Moi nguoi nao can dén ban va lam tat ca nhiing gi
ban co thé 1am duoc trong chiéu hudng d6 tét hon 1a néi VoI nhu:ng nguoi khac:
“Toi rat thich gitp cac ban, nhung t6i con chua hoan toan sin sang.”

Cau hoi: Pau 13 su khac biét hay 13 mdi twong quan, gitra tri liéu va thién
dinh?

Tra 16i: Khong c6 sy khac biét gitra chita lanh va thién dinh. Tri liéu muén noi
dén diéu tri, cham soc, chita 1anh, va cling phong ngtra nhirng bénh tat, nhiing mat
quan binh. Ching ta hdy 1ay mot thi du don gian dé phac hoa: néu ban lam dat tay
va ban dan miéng bang 1én d6, thi ay 1a mot tri liéu vat 1y ; néu dong thai ban loi
dung diéu d6 dé hoc khong ty lam dut tay mot lan nita, diéu nay thudc vé phuong
dién tam thirc cua sy tri liéu. Moi sy tri lidu lién hé voi phuong dién tim thire déu
lién két véi thién dinh.

Cau hoi: Thé c6 phai mubn néi rang, khi nguoi ta biét thién dinh ding, tac 1a
nguoi ta dang lam tri liéu bang cach thién dinh?

Tra 1oi: Vang, dung thé. Nhung diéu d6 ciing ap dung cho nhiing viéc khac:
an, ngu, Mac quan ao, va thu gian, tat ca nhirng cai d6 tham gia vao su tri liéu theo
nghia rong — moi cai dap tng day du cho nhirng nhu cau cta chung ta.

Cau hoi: “C6 1ong bi” hiéu cho dung 13 thé nao?

Tra 10i: Theo t6i, c6 1ong bi nghia 1a bao gdbm tat ca moi ngudi vao trong cudc
doi cua ban. Bé duoc nhu vay phai hiéu rang tat ca chung ta khong trir mot ai déu
di tim hanh phuc va déu tranh dau khé va bat hanh. Phién ndo, d6 13 do v6 minh
ctia ching ta vé ban tanh dich thuc cta nhitng su Vit ma nguoi ta khong thé tim
thdy hanh phuc, trong khi ngudi ta khong nging c6 nhitng khé nhoc va khé khin
da moi loai. Long bi, d6 1a tinh thuong vo diéu kién. D6 1a ¥ chi giup d& bat ky ai
can su giup d& cua ban, va véi cling mot chdm séc an can cho tat ca: ngudi ma ban
gitip d& c6 thé 13 hiru ich cho ban hay tham chi gién dir, hung bao vgi ban, hay to
c4o0 ban nhitng viéc ban khong hé lam — tat ca chang thay doi gi dugc ¥ chi mudn



giup d& ho. Nguoc lai, nhirng phan tng nhu vay chi lam cho y chi d6 manh thém.
Nguoi ta khong cho doi cai gi cho minh, khong mong chd mot két qua nao. Va néu
mot tinh cd bi tham khién nguoi ta ng01 t0 vi diéu nguoi ta da gitp d& mot ai do,
10ng bi s& dua dén su vui mimg da c6 thé mang liy ganh niang cia ngudi khac, doi
lay hanh phiic cia minh. Thé d6 1a long bi that su, cai cho di tat ca ma khong cho
dén dap.

Cau hoi: Thay da nodi c6 mot luc ma, néu ngudi ta thue hanh dung dan nhitng
bai thyc tap, nguoi ta c6 thé tu nhu nguoi ta dang di trong chiéu hudng dung. Thay
nghi diéu d6 nhu thé nao? C6 nhitng dau hiéu cho phép ngudi ta danh gia nhiing
tién bo ciia minh khong?

Tra 1oi: Toi nghi rang néu ban nhan thay rang khi thuc hanh nhitng bai thuc
tap ban dén chd sdng nhiing bién c6 hang ngay tot hon va doi mat voi ching tuong
xtng hon, d6 13 c6 mot tién bd nao ddy. Néu thuc hanh ding dan nhirng bai thuc
tap, ngudi ta s& ¢o it khuynh huéng ty tao ra nhitng vin dé va tu dit minh trong
nhitng tinh huong khé khian. Ngudi ta s& phat trién cai tot nhat ciia chinh minh dé
tré thanh mot con nguoi xing dang vai danh tur nay.

---000---
CHUONG TRINH LAM VIEC

Pay 1 vai chi dan cu thé s& cho ban mot ¥ teang vé thoi gian can thiét dé trai
gqua moi mot thuc tap, dé€ ban co thé to chirc cong viéc cua ban.

Nhitng diém so khoi:

» Chung ta hily nhan manh mét lan nita vao su quan trong can theo THG Tu
nhu:ng bai tap va chi di qua cai tiép theo sau khi di lam xong thoi gian “hoc nghé”
du kién cho mdi bai.

« THOI GIAN NHUNG THOI THUC HANH tuy thudc vao sy mong mudn
ctia nguoi ta mudn thuc sy rat ra loi lac téi da cta nhitng thuc tap. Chang han néu
ngudi ta qua ban va chi co nua gio mot ngay cho chung hay 1a c6 thoi gian nhung
nguoi ta khong cam thay c6 thé tu bé budc dé theo tron ven chuong trinh dugc yéu
Cau thi lam sao? Tt hon 1a chang lam gi ca? That ra, moi nd lrc déu kho nhoc: cot
yéu 1a ban ty dinh mot thoi khoa 1am viéc hang ngay kéo dai bao l4u, theo nhiing
bon phan bit budc cua ban, va gitt nhu vay. C6 loi lac hon nhiéu khi thue hanh nta
gio mdi ngay, déu din, hon 1a mot gid lic nay, hai gio lac khac. Chinh sy lién tuc
cta nd luc 1a diéu quan trong.



Lic ban dau, c6 13 nguoi ta thich lam hai thoi ngén hon 1a mdt thoi dai ; diéu
d6 khong thanh van dé, mién la déu dan.

Thoi gian tfmg thé) dé thyc hanh mét thyuc tap — vai ngdy, mot tuan hay hon
nira — 12 mot TOI THIEU theo chi dinh; ngudi ta khong dwoc gi ca néu muon di
qua qua nhanh dén bai thuc tap tiép theo.
Lich va thoi gian t6i thiéu thwe hanh nhirng bai thuc tap

1. TU THE: vai phut truéc khi bat dau mdi thoi 1am viéc. Tuy ¥ theo nhu cau.

2. THU GIAN (BUONG XA): mt phan tu gio, truec mdi thoi. Tiép theo, tiy
y theo nhu cau.

3. CAM NHAN: 1 tuan, mot thoi mot gio mdi ngay.

4. TU MO MINH RA: 3 ngay, mét thoi 20 phut mdi ngay. Tiép theo, tiy ¥,
khi nao nguoi ta cam thay qua co rut.

5. CAU VONG: 1 tuan, mot gio mdi ngay.

6. TAM GUONG:

Phan dau — 1 tuan 1a t4i thiéu ; 15-20 phut mét hoic hai 1an mdi ngay.
Phan hai — 3 hay 4 tuan ; 15-20 phtt mdi ngay.

7. BAN: 3 dén 4 tuan ; 45 phtt mdi ngay.

8. DUC PHAT BEN TRONG: 1 tuan ; mot thoi mot gio: bén muoi lam phat
mMoOi1 ngay.

9. LAM SONG DONG BUC PHAT BEN TRONG: 4 tuan ; mot thoi mot gio
muoi lim phit mdi ngay.

10. TRIEN NGO, THU RUT: 3 tuan ; mot gio mdi ngay.
11. KE THU: 4 tuan ; mét gio hai muoi phat mdi ngay.

o 12 NHAN TREN CHINH MINH SU KHO PAU CUA CHA ME VA GIA
DPINH: 2 tuan ; mot gid muoi 1im phat moi ngay.



13. NHAN TREN CHINH MINH SU" KHO PAU CUA XU SO MINH,
NHUNG BAN BE VA THU VAT: 2 tuan ; mdt gio muoi lim phit mdi ngay.

14. NHAN TREN CHINH MINH SU KHO PAU CUA NHUNG KE THU
CUA MINH: 4 tuan ; mot gio rudi mdi ngay.

15, KHOI CAU CAU VONG: 6 tun tit ca ; mot gio mi ngay trong mot
tuan, cho moi mau.

16. LONG BI VU TRU: 4 tuan ; nira gio- mdi ngay.
Bai Thuc Tap s6 01: TU THE

Ban di quyét dinh hqc diéu phuCNCOHVCQp bén trong, dé tim thay binh an trong
chinh ban. Déy 1a vai chuan b1 thuc tiénrdé cho bar} dé dang trong khi tap su nhirng
thuc tap: can xac dinh noi chon va tu thé ma ban sap su dung.

Chon mét noi thich hop

Noi & 1a dac biét quan trong véi nguoi méi hoc. Phai & mot noi tuong d6i yén
tinh, xa tiéng on, nhitng chuyén van, va tong quat hon la xa moi thir ¢6 thé lam cho
ban nhiéu xao lang.

Ngudi ta c6 thé & ngoai troi, hay & mot chd yén tinh khac — mot khu vuon.
Nhitng “tiéng 6n” tu nhién nhu nudc chay hay chim hét khong thanh van dé, hon
nita chung con thuong lam thu gidn. Néu ¢6 dip, dac biét tot khi ngdi trén dinh mét
ngon d6i hay mot chd bao quat canh vat, hay bén bd bién, néu khong c6 nhiéu thir
lam xao lang & chung quanh.

Néu & trong nha, phai tim mdt noi yén tinh, nghia 1a mot goc khong bi quiy
réy bai moi loai lam ban xao lang (di€n thoai, nguoi noi chuyén, TV, radio hay am
nhac). Chd ngdi phai thong thoang va khong nong. Noi chung, mot chd ngdi hoi
noéng mot chut hon 1a qua néng, dé tdm thirc khong nga gat va canh tinh.

Mét tw thé tot

Tu thé than thé c6 mot anh hudng that sy véi chung ta, trong moi thoi khic
ctia doi sdng, han thé, nhung con hon nita trong thyuc tap thién dinh. Tu thé c6 thé
1am thuan tién hay nguoc lai 1am kho khin cho hoi thd, su tudn hoan cia mau va
nhitng ning luc than kinh trong than thé ; né anh hudng cach tich cuc hay tiéu cuc
lén tinh trang nhitng co quan cua chung ta. Y hoc Tay Tang va y hoc Trung Hoa



chung t6 ro6 rang than thé chung ta c6 mot mang kinh mach tinh vi nhu thé nao,
chung van chuyén ning luc qua toan than va nhitng bo phan khac nhau. Chinh trén
nguyén ly nay da lap nén khoa cham ctru va nhiing ky thuat xoa bop ; ching cho
phép chira tri mot s6 bénh biang cach tai 1ap nhitg quan binh ning luc qua trung
gian mot sé diém ning lyc ¢ nhitng chd khac nhau cta nhitng duong Kinh mach.
Thé nén tu thé ngdi 1a quan trong, dé cho khong ngan chin sy luu thong tu do cua
ning luc — gom ca nang luc tinh tn — trong than thé.

Néu ngoi tot, nhitng nang luc s& co6 thé di chuyén tu do trong than thé va
nguoi ta khong cam thay kho chiu hay khong thoai mai. Dic¢u nay khong chi néi
dén mot su khong thoai mai than thé — nguoi nao ciing biét t& ran nhu kién chay
trong chdn — ma ca tam thuc: néu nhitng nang luc (khi) khong luu chuyén tot trong
than, ngudi ta co thé cam thdy kho chiu, bai hoai va mat quan binh, dé bj kich
dong...

Néu c6 thé, nguoi ta duge yéu cAu ngoi xép bang, tét nhat trong tu thé hoa sen
hay nira hoa sen (Kkiét gia hay ban gia), (hinh 1 va 2). Néu khong thé, vi dbi chan
qua ctirng hay nhitng van dé stc khoe riéng biét, khong phai kho nhoc ty lam dau
dén khi van veo bang bat ctr gia nao: nguoi ta cling ¢6 thé hoc ngdi dung trén mot
cai ghé (hinh 3). Néu ngudi ta con tré va khong cé trd ngai dic biét, can cb gang
vuot qua nhitg dau dén ban dau va hoc mot trong cac tu thé ndy.

Du ngdi thé hoa sen hay ntza hoa sen, phai ludn ludén xép chan trai vao trudc,
chan phai dat 1én chan trai. Roi diéu quan trong nhat: thang lung 1én dé cho tao
thanh mét duong thang tir day xuong séng dén 6t. That vay, chinh trong lung ma
tat ca mang than kinh lam céc bo phan thong thuong v6i by 6c, va neu thang lung,
nhitng nang luc than kinh sé& luu chuyen qun binh trong toan than. Pé ngoi tot,
phai cam thdy quan binh, vai thing ma van thu giin, khong ép vé phia sau va
khong c6 cai ndy cao hon cai kia.

Mot cai gbi dém 13 mot phu ting quan trong cho tu thé va né gitp gitr lung
thang: nguoi ta s& chon mot khdi dém vudng kha cung, khoang bén muoi phan mdi
canh va day tir sdu dén mudi hai phan. Thé nghia 1a tiy mdi nguoi tim thdy bé day
thich hop nhat cho minh, theo hinh thé va tu thé cua minh. Néu ngoi theo thé hoa
sen, tot hon 1a dung mot gbi dém hoi day hon — khoang muoi hai phén.

Néu thé hoa sen hay nira hoa sen tao ra nhiéu van dé, nguoi ta co thé ngoi trén
gh¢ nhu néi ¢ trén hay quy goi, dui hoi xa nhau, ngdi trén mét ghé dau thap hay
trén nhiéu dém chat 1én cho du chiéu cao, dé gitt lung thang.



Vé hai tay c6 hai tu thé dé chon. Ngudi ta co thé chi dit ching dudi thing
nghi ngoi, ban tay up trén dui, hai cui cho hoi m¢é (hinh 3 va 4). Hay tay nay dat
trén tay kia, phia trudc, nhe nhang dugc dit trén chan da xép: dat ban tay trai 1én
truge, lung ban tay trén chan, 1ong ban tay huéng vé phia minh va nhitng ngon tay
hoi cong vé phia trén, thanh hinh nhu cai 16 luyén vang bac. Rdi dit ban tay phai
1én, tu thé giéng nhu ban tay trai, va ndi dau hai ngodn cai lai (nhu hinh 1). Can giit
hai tay mém mai va thu gidn: khong dwa 1én voi sic manh — trén dui hay tay nay
trén tay kia hay nhitng ngén tay cdi — ma dé chung & tu thé d6 v4i nhiéu thu gidn
va ty nhién cang tot, diéu khong kho khan khi da quen.

Khi lung thang va hai tay thu gidn, nguoi ta hoan thanh tu thé bang cach
nghiéng nhe 6t vé phia trudc, nhu thé hoi kéo cam vao trong cd. Nguoi ta dé miéng
hoi mo, 1udi ¢ trén néc hong ; ngudi ta c6 thé thé ca bang miii va bang miéng, theo
cach thich hop v&i minh. Vé phan mat, thich hop 14 mo ca hai mat, trir khi danh
cho nhitng quan tudng, vi néu quan tuéng ma md mat thi hoi kho, nhat 1a d6i véi
ngudi moi hoe. Nguoi ta co dinh cai nhin truéc mat, ngay tam 15 mili, trén mot
diém khoang nura thuge dén hai thudc. Khoéng phai tép trung cai nhin dé thay mot
cai gi, ma dé nd & do, truéc mit, khong cb gang nhin thay. Néu ban thuong mang
kinh, hdy g& no ra.

Mot tu thé dung 13 mot Sy quan binh giira nd luc va budng x4, dé tao nhiing
diéu kién tot nhat cho sy an dinh tdm thiec. Khong nén qua céng thang, cling khong
qua tha long. Néu nguoi ta cam thdy mot su Chong cu ty thain manh mé di véi tu
thé, hay mot cing thing qua do, ngudi ta cd thé lam ‘ba bai thyc tap dau trong tu
thé nam dai, ngtra lung (hinh 6). Nhu dbi vai thé ngdi, Cot yéu 13 lung thiang. Pé
cho 6t thing hang vOi xuong song, cting phai hoi kéo cam vao: nguoi ta co thé
dung mot cudn sach, mot cai gbi hay mén xép dudi dau. Néu c6 dau don trong
phan dudi lung, tt hon hiy nang dui 1én mot chat vai nhitng cai gdi dé loai trir su
khong thoai mai trong ving that lung (hinh 5). Tuy nhién, nén xem tu thé nim nay
nhu mot su stra chita tam thoi, va khi ban da quen voi nhitng thuc tap, hiy ¢6 gang
tim ra mot tu thé ngdi thoai mai.

---000---
Bai Thuc Tap s6 02: THU GIAN
Hai thyc tap thu gidn nay duoc dit nén trén hoi thd va dung dé thu gidn trudc

mdi thoi ngdi thién. Ngudi ta co thé chon lya su chuyén thé nay hay chuyén thé kia
cua thyc téap, tuy theo s¢ thich.



Quan trong 1a thd ty nhién, khong ép budc. Hoi thé vao co thé sau hon va dai
hon binh thuong, néu diéu dé tu nhién. Nhip diéu cua chu ky hoi tho cua mdi
chuyén thé cua thuc tap co thé phu hop véi trang thai tAm thic dang co: ngudi ta
c6 thé thd hoi nhanh néu cam thiy dau hay bi nhitng xtic cam manh mé, hay trai lai
cham hon néu cam thay tinh ling va thu gian.

Néu ban kho budng 16ng trong bai tap thd nay, hay bat ky bai tap nao khac,
hay nam dai ra mot lat va d€ cho nhirng tu tudng va nhitng tinh cam cta ban dén di
tuy v — moi thir di qua trong dau ban. Tiép theo, thir lam lai thuc tap thé bang cach
kém thuc ép hon trudc.

Chuyén thé thir nhat:

Thuc tap gdom thé trong ba giai doan bang nhau:

1. Hay thé vao tin cing khi dém dén nam.

That ra, con s6 nam chi dé biéu thi va ban co6 thé giam hoic ting mot chut dé
cho né trung hop vaéi nhip di¢u thd ty nhién cua ban lac d6 ; chi can con s6 nhu
nhau trong ba giai doan tho.

2. Giir hoi thé ctia ban lai va dém dén nim.

3. Thé ra (dém dén niam) ba‘lng miéng, vi nhd vy ma ngudi ta 1am hét
nhitng cang thang mot cach tot nhat. Khi tho ra hdy tuong tugng ban thoat khoi
moi cang thang, nhu ban d6 trbng mot binh chira day nude t dong, va hiy dé tam
thire dén va di tuy theo ¥ no.

Ché chu v thoi gian dirng vao cudi hoi thé ra ; hdy tiép ndi tic thi hoi thé vao
tiép theo.

« Hay 1ap lai toan bo thuc tap ba hay bén lan.
Chuyén thé thi hai:

O day mot hoi thd ra va mot hoi thé vao tinh 1a mot chu ky va bai tap cét ¢
dem tham trong tri hai muoi mot chu ky tho.

1. Hay tho ra bang miéng, hoi dai hon binh thuong, va hay nghi mot chut
trudc khi tiep tuc thé vao.



2. Tho vao bang mili, chdm va sdu hon binh thuong. Hay nghi trudc khi tha
ra, vira dém “MOT” cho chu ky dau tién.

« Hay 1ap lai chu ky hai muoi mét lan, mdi l1an mdi dém. Néu ban dém 16n,
hay bat dau lai tir dau.

Hay chon phuong phép thich hgp hon cho ban va thuc hanh né trong it ra la
BN NGAY trudce khi di vao nhirng bai thuc tap. Sau do, nén bat dau mot cach co
hé thong mdi thoi thién bang mot thu gidn ngan ; ngudi ta cling ¢6 thé dung thuc
tap tho nay dé budng long khi nguoi ta cam thiy hoi bi cing, trong khi thuc hién
mot bai tap khac hay vao moi lic khac ciia doi song hang ngay.

---000---
Bai Thuc Tap s6 03: CAM NHAN

Thuc tap nham dé hoa giai véi mot trong nhirng su kién so dang nhat caa doi
séng chiing ta: cai nguoi ta cam nhan, & mic d6 vat 1y ciing nhu muc do tinh cam.
Mot trong nhitng két qua déng gid cua Su quan sat nhitng cam giac than thé 1a cam
thire thu gidn siu xa do nd mang lai. Nhung diéu d6 di xa hon nhiéu so v&i mot
thuc tap thu gidn don gian: su Kién don gian nhin thang vao nhitng su Viéc rat ca
nhan ma binh thuong nguoi ta thich che déu s& cho phép thanh toan mot s6 lo ngai
van vo va nhiing cang thang ndi két vai ndi so hii giap mit voi thuc té — mot thuc
té thuong to ra rat don gian hon nhiéu so Vi ¥ tudng dang so ma nguoi ta di tu
tao. Ngudi ta hoc nhan dién rat chinh xac moi cai ngudi ta cam nhan va hoc tiép
nhan tat ca cip do mau sic nhirng cam giac va tinh cam dugc quan sat — tir nhitng
cai rat dé chiju dén nhirng cai rat kho chiu. Chinh su hoc tap nhan biét va tiép nhan
cai trai nghiém bén trong nay sé& dung lam nén tang cho sy thuc hién muc tiéu
chinh yéu cua su chira tri nay: ddi mat véi nhitng sy vat va nhitng con ngudi, nhu
chung tu trinh dién véi chung ta trong cudc séng hang ngay.

Nguoi ta thuong c6 nhiéu khuynh huéng lya chon diéu nguoi ta cam nhan:
chay theo nhiing cam giac dé chiu, vat Iy hay tdm 1y, va c¢6 gang tranh khoi céi gi
kho chiu v6i minh. DPén mic d6 ngudi ta co thé bi khd dau hay khé nhoc xam
chiém khi nguoi ta khong thay va hiéu rang kho dau khong phai 1a céi gi cang chac
va bat bién, rang né ciing nhu moi cam giac khac, khong phai 1a sy kién cé dinh
ma 1a mot thuy tridu caa kinh nghiém thuong truc bién doi va chuyén hoa va tiép
ndi vai nhitng cai trung tinh hay tich cuc. O d6 ngudi ta cham dén sy biéu 16 cua
vo thuong & mic do tinh vi va sau xa cua kinh nghiém, mét su thuc ma nguoi ta s€
kham pha cang lic cang rd hon khi thuc hanh thyuc tip nay. Diéu d6 s& cho phép



chung ta thu hoach dan dan mét thai do thu giin hon d6i véi nhirng tinh cam va
cam giac cua chung ta.

Mo td thuc tap
1. Sap dat

Hay ngdi thang lung, hay nam dudi dai, va y thirC sy xtc cham cua than thé
ban v&i dém ngdi, hay mat dat. Hay cam thay rd rang tat ca nhirmng diém tiép xtic va
nhitng khac biét vé cuong do tua vao, tir mot chd nay dén chd khac. Hay nhan xét
nhitng ctr dong thd bién doi rat nhe ap luc trén nhitng diém tiép xuc khac nhau gitra
than thé va nhu:ng diem tya nhu the nao. Khi ban da y thicc nhitng cam gidc nay tac
dong 1én than thé dang ngol hay nam cua ban, ban co thé qua giai doan tiép theo, di
vao mot phan tich chi tiét hon.

2. Phén tich chi tiét nhitng cam giac than thé
A. Tir thdp Ién cao

Hay quan sat nhitng cam giac ban cam thiy trong ngoén chan cai. Néu ban
khong thay c6 gi dac biét, hdy don gian cam nghi¢ém n6 va di qua nhitng ngon ke
tiep khi ghi nhan diéu ban cam thay trong hai chan.

Di chuyén su chu ¥ cua ban dan dan tir nhitng ngén chan dén tat ca ban chan
va hiy cha y vao su khic biét cam gidc nhé nhat ma ban co6 thé quan sat duoc tir
mot diém khac, dan 1én khap ban chan: mot cam giac lanh, ndng, ning, nhe, nhot,
trong lugng, bong bénh v.v... Ghi nhan diéu ban cam thdy ma khong cé nhiing binh
luan gi.

Hay tiép tuc di chuyén su chu y ctia ban 1én dui va dén hang, vira hoan toan y
thirc diéu ban cam nhan. Tlep theo qua tay, bat dau tur nhimg ngon tay ; di 1én tur
ban tay va canh tay cho dén vai. Dan sy chu y cua ban XUong cubi Xuong song va
di 1én rat nhe nhang, tung dot tung dot ; hay nhan xét dan dan moi diéu ban cam
thy, trong lung va phan than. Hiy luu y nhitng cam giac lién két voi mot vai bo
phan va véi chuyén dong tha. Trong mirc do c6 thé, hiy bang long nhan xét nhitng
cam giac cua ban, khong phan tich, giai thich hay ghi chép ching.

Khi ban dén 6t, tiép tuc di chuyén su cha ¥ ctia ban qua c6 va yét hau — cam
thdy ca ngoai 1an trong — va dén miéng. R6i kham pha mdi chi tiét ctia mat va dau
— bén trong va bén ngoai — va cham dat bang cach dé su chu y cua ban nghi ngoi
noi trung tim dinh dau.



B. Vé phia duéi

Lan nay, ngudi ta 1am lai cudc du lich theo chiéu nguoc lai, nhung nhanh hon
nhiéu. Hay tuong tugng than thé ban 1a mot loai binh chira day nudc, va ban mo
nhitng nut & dudi ban chan. Hay theo doi sy ha thip muc nudce dang chay ra va ghi
nhan nhitng cam gidc cta ban vé mdi mirc nuGe trong khi luu y diéu ban cam thay
mot cach toan bd ma khong phai trong chi tiét vé mdi phan than thé nudc rat qua.
Khi ban xuéng dén nhirng ngén chan, hiy dan sy cha y vao chuyén dong tu nhién
cua hoi thé d6i voi toan bo than the.

Phan con lai cua thoi thién dé chi quan sat nhitng chuyén dong cia hoi tho,
ma van rat thu gian va khong ép budc su cht y. Hay cham duat bai thuc tap bang
cach duoi hét toan than.

« Quan trong: Hai thoi cua bai tap bo tac 1dn nhau: chd quén phan hai — su di
xuong tré lai tir dau dén chan. Dau c6 thich mét trong hai thoi hon, thi ca hai tao
thanh mot tong thé va phai dugc thuc hién nhu vay.

Céu hoi: Nén lam gi khi trong thyc tép, nguoi ta gap nhirng cam giéc rat kho
chiu, khong thé bo qua dugc, va nguoi ta khong thé tiép tuc nhu khong co gi xay
ra?

Tra 16i: Chac chin tét hon 13 1am lai mét it thu gian hon 14 mudn bang moi gia
qua bai tap ké tiép. Tuy nhién, néu nhitng cam giac kho chiu 4y kéo dai, tham chi
sau nhiéu thang thuc hanh, c6 1& phai dbi dién bang cach nim simg con bo mong:
chap nhan su c6 mit ctia nhitng cam giac dy va nhin thiang vao ching.

Cau hoi: Khi thdy néi “lam lai su thu gidn”, c¢6 phai d6 c6 nghia 13 mot trong
nhitng thuc tap hoi tho?

Tra 1oi: Toi nghi rang ban chi can ty thu gidn, budng long mot luc, thoi gian
de cho nhiing cam giac cua ban tan bién. Hay thir khong nghi gi khac dac biét,
khong loay hoay buc bai.

Cau hoi: Khi t6i thuc tap bai nay, t6i khong thé g& su cha ¥ cia t6i khoi chd
no da ¢. Phai lam sao?

Tra 10i: C6 18 ban da tu tao mot y tuong qua cting dic hay qué niang né vé céi
ban tudng tugng khi thuc tap, hay ban di cung cap mot cé gang khong hop ¢& cho
viéc can lam. Po6i khi, mot cai vit khong vao trong 16, d6 1a vi n6 16n qué, phai can
cai nho hon. C6 18 ban can 1am nhe nhang hon...



Cau hoi: Néu nhitng cam giac t6i thé nghiém lam ndi day moi loai tinh cam
va ky niém khong ngurng tré lai, phai xem xét va phan tich chung hay chi chu y vao
nhitng cam giadc ma thoi?

Tra loi: Ban hiy c¢b gang quan tdm vao nhitng cam giac va khong chi ¥ qua
vao diéu gi chiing gy ra trong ban.

Cau hoi: Khi 1am thyc tap nay, toi dd kham pha ra nhitng cam giac t6i chua hé
cam thay. D6 c6 phai chi la két qua cta su tuong tuong cta toi khong?

Tra 1oi: Khong nhat thiét. C6 18 nhiing cam giac 4y di co & trong do, trong
ban tir 1au, nhung bay gio ban maéi y thirc. Ban bat dau thay chiung ré rang hon mot
chut.

---000---
Bai Thuc Tap s6 04: TU MO MINH RA

Bai tap nay nham gitp ban nudi dudng mot thai do mé rong vaéi nhitng ngudi
khac, va stra Soan cho ban gitip d& ho tot hon. S phét trién c4 nhin ctia ban khong
phai 13 mot cai gi triru twong Xay ra ngoai dong séng hang ngay cta ban ; trai lai no
tu nudi dudng bang tat ca nhirng gi dén véi ban mdi ngay va bang moi thir xay ra
trong ban. Vay ban hiy chip nhan toan khéi chat liéu nguyén so nay. Hiy quan sat
nhitng tu tudng cua ban, nhitng tinh cam va cam giac ctia ban, va hiy dé ching dén
va di ty do, khong phan biét cling khong kiém duyét.

Thuc tap nay ciing rat ich loi dé thyc hanh su thu gidn, trong mic do ngudi ta
hoc ty dé cho nhiing tu twong hay tinh cam dén mét cach tron ven, khong tim cach
giit lai hay kiém soat, du ching c6 dit doi hay huy hoai thé nao. Thuc ra ching 1a
nhitng chat liéu can thiét cho sy phat trién long bi, va dé cho diéu nay, khéng co gi
t6t nhat so v&i nhitng céi khac: chung déu c6 cing gia tri va cung su ich dung truc
tiép nhu nhau. Vay thi d6 1a phuong tién tuyét hao dé giai thoat khoi nhimng tinh
cam ma ngudi ta dd don nén hay kém giir trong minh.

M6 ta thuc tap
Chudn bj
Hay danh mot chdc 1at ¥ thic vé nhitng cam giac than thé ciia ban, toan bo va

tu nhién, khong theo mét 10 trinh ¢b dinh va chi tiét nhu trong thuc tap trudc. pé
bat dau, hay ghi nhan nhitng tu twdng va nhiing tinh cdm ma nhitng cam giac khac



nhau niy giy ra noi ban, rdi hiy quan sat moi cai tu trinh dién véi tim thuc ban: tu
tuong, y tudng, cam giac, xuc dong. Hay dé chung dén va di tu do, khong chon loc
hay chéi bo bat ctr cai gi. Chd nghi ngo rang ban dang c6 & d6 chit liéu ban dau
cho su phat trién c4 nhan ctia ban va rang tat ca déu ich loi.

Qudn tuwong

Bai thuc tap nay phéi hop su quan tuong mot hinh anh — sy hinh dung cua
tam thicc vé mot hinh anh — véi hoi thé caa ban, & day su nhan manh dat vao thoi
gian tho ra.

Hay tuong tuong su bao la cia khong gian truéc mat ban. Tiép theo hinh
dung mét cai cua lon mo rong ra khong gian. Hay tudng tugng Khi ban thé ra, moi
tw tudng, tinh cam va cam giac trat ra khoi ban va tao thanh mot dong chay I6n va
lién tyc. Khi dong nay di qua cua I6n, hay cam thiy dong chay bién thanh anh sang
chéi loi mac dau hinh thic hay ban chat ban dau cua nhitng tu twong va nhirng yeu
t6 kinh nghiém khac tao thanh dong chay c6 thé ndo. Moi cai bién thanh anh sang
choi loi, tugng trung 10ng bi vii try, tudn trén tat ca cai gi dang séng trong vil tru.
Hay cam thiy 4nh sang choi loi nay cua long bi dem dén cho mdi chung sanh khip
trong vu try diéu ma né mudn va no can.

Dan dan, tit ca khong gian tran day anh sang choéi loi, dén do khong con ai
trong thé gigi ¢ ngoai anh hudng cua 10ng bi vil tru. Piéu nay 1d rang ciing 4p dung
cho chinh ban: ban hiy tham nhap vao cam thac rang anh sang chéi loi mang lai
c4i ma ban mudn.

Néu ban khong thé hinh dung rd rang énh sang choi loi va gitr hinh anh cua n6
trong tam thirc, diéu d6 khong tram trong. Quan trong la cam nhan n6, cam nhan
rang moi cai trong ban da thyc sy chuyén hoa thanh anh sang choi loi tudn trao 1én
toan b vii tru.

Du cuong d6 hay su dir doi nhat thoi cua nhirng tinh cam cua ban co thé nao,
chd sg hai ; chd de nén chiing vi ching cau thanh chat liéu ban so cia long bi. Hay
dac biét nghi dén nhitng nguoi dang kho dau vi nhitng tinh cam tuong tu.

« Hay thyc hanh bai tap nay trong ba ngay, mét thoi hai muoi phit mdi ngay.

Ngoai ba ngay danh cho thuc tap nay trong khudén kho toan bd chuong trinh,
ban c6 thé luén ludn 1am né vao bat ky lac nao, ngay khi ban hoi cam thiy cing
thang. Ban ciing c6 thé tro lai vi nd mot hay hai ngay néu ban c6 vai kho khin
hay cing thiang dic biét khi ban thuc hanh mét trong nhirng bai tap vé sau.



Chd ngan ngai ma khong dung n6 vao moi luc cua doi s6ng hang ngay, du chi
vai phut, khi ban cam thay birc bach, cang thang, hay lo au bai nhitng kho khan
dac biét.

Cau hoi: Khi ngudi ta the ra va moi thir di ra qua cai ctra Ién, cira van mo hay
dong lai moi khi thé vao?

Tra 10i: Trén nguyén tic, n6 van mé, nhung khong bat budc cdm tudng tuong
cai cira m¢ Khi tho ra va dong khi tho vao.

Cau hoi: Néu ngudi ta chi tap chil vao hoi thd ra, nhimg tu tudng va tinh cam
cé tiep tuc di ra qua canh cua lon trong thoi gian the vao khong?

Tra 1oi: Vang, diéu do tiép tuc (dau ngudi ta co tap trung vao diéu d6 hay
khong).

Cau hoi: Co thé thay vi quan tuong cai cta I6n trudc mit toi trong khong
gian, toi lai tudng twong chinh t6i 1a canh cua Ion ay?

Tra 16i: Didu d6 khong dit thanh van dé.

Cau hoi: Co  phai nguoi ta ciing di theo bang tdm thic hanh trinh ctia 4nh sang
va tudng tuong rang nhimg nguoi dang dau kho nhan duoc cai ma ho can?

Tra 10i: Han nhién. Ban c6 thé tudng tuong ban goi anh sang mot cach tong
quat cho tat ca nhitng ai dang kho dau, hay riéng biét cho mot hoac nhicu nguoi
nao do.

Cau hoi: Ngudi ta c6 thé dung thuc tip nay dé lam viéc hau cai thién vai quan
hé ca nhan kho khin khong? Chang han, néu c6 ngudi nao c6 khuynh huéng dbi
XU VGi toi nhu toi ludn ludn sai 1am, c6 ich loi khi toi tudng twong rang tat ca su
trc gidn va ac cam cua toi di ra qua cai ctra In va chuyén hoa thanh anh sang choi
loi cua 1ong bi, né gitip d& ngudi nay tu cam thay tét hon va khong luon ludn thu
ghét t61 ntra?

Tra 1oi: Dicu d6 c6 the thuc sy ich loi.
Cau hoi: Khi nhitng tinh cam d6 vé cai cira 1on, nguoi ta c6 tudng tuong

chung trong nhitng hinh dang dic biét, hoi gidng nhu mot khiic phim trong dau hay
nhu khoi khong? Hay chi cam nhan ching ma thoi?



Tra 10i: Toi khong tin rang ban can phai tudng tuong khoi — vin dé chi 1a cam
nhan nhiing su vat.

---000---
Bai Thuc Tap so6 05: CAU VONG

Trong nhitng thuc tap trudc, nguoi ta da l1am viéc trén tdm thirc nho nhirng
d6i tuong “bén trong”, nhu hoi thd, nhitng cam gidc va mot quan tudng phat sinh
ctia long bi. Vi “Cau vong”, ngudi ta sap tap trung trén nhitng dbi tuong “bén
ngoai” minh, va ¢ gang tri giac ban tanh that sy cua chung. Nhiing dbi tuong nay
c6 thé thudc vé mot trong ba pham tri sau day:

« nhitng d6i twong c6 gia tri (nhu mot da quy) ;

« nhitng ddi twgng khong c6 gia tri budn ban va khong thudc vé ching ta (nhu
mot vién soi hay mét cong o) ;

« nhitng ddi twong thuoc vé chiing ta, c6 gia tri hay khong (tdt ca moi tha
ngudi ta quan niém “thudc vé t6i” hay “thudc vé ching ta”).

Thuc tap nay c6 mot muc ti€éu phan ba:

1. Lam cho chung ta kham pha khuynh hudéng cua tam thirc bam chat vao
nh}i:ng doi tugng va hién 16 cho ching ta thay su bam luyén nay ngan can ching ta
thay nhirng su vat dtng nhu ching la.

2. Lam cho chung ta ¥ thic vé vo thuong, sy khong cé tinh “cing dic” cta
moi vat bao quanh ta, ngay ca véi nhiing vat c6 vé cirng dac nhat va bat dong nhat.

3. Lam cho chiing ta thoat khoi y kién sai lam — cua rat nhiéu nguoi — ré“mg
chung ta khong thé “quan tudng”, nghia 1a tudng tuong vé nhitng sy vat, khong thé
tu tao mot hinh dung thudc tdm thuc. O day, dbi tugng & trudc mat chung ta,
thudng tryc trong tim nhin, dén do ngudi ta khong co6 cam tuong phai ép budc
nhiéu dé tudng tuong ra nd. Thuc tap nay 1a mdt tiép can dau tién véi su “quan
tuong”. Quan tudng, 1a lam ra mot hinh anh thudc tam thirc 6 rang va hién thuc
Mot céi gi, nhung dong thoi hinh anh d6 sang rd va khong thé so nam, nhu mot cau
vong. Ching ta sé& trg lai vai nd chi tiét hon trong dip thuc hanh bai sé 8. Luc nay,
ngudi ta hoc ty tao mot hinh anh tAm thic cua mot dbi tugng, roi tiép theo dé cho
no6 tan bién, mot cach rat tu nhién.



M6 ta thuc tap

Thuc tap nay day ban chuyén héa bing tdm thic mot vat gi thanh cau vong.
Vay hiy ldy mot d6 vat gi cua ban, khong cé gia tri nhiéu lim, va dat no truéc mat
ban, thé nao cho ban ¢ thé thiy no tron ven. Hay nhin né va nghi dén trong mot
1at gia tri n6 c6 d6i vai ban. Tiép theo, van dé mat ma, hiy tudng twong trudc mat
ban mot phién ban dung cia dd VAt ndy, bén canh nguyén ban. Rdi tudng tuong
ban dap vo no, bién n6 thanh tirng manh cang lic cang nho, va cudi cung thanh
bui. Nhitng phan tir con lai nho, tinh vi dén d6 nguoi ta kho théiy chung.

Hay tuong tugng rang ban gom tat ca nhitng hat bui d6 lai, khong mat mot hat
nao, bay gio tu hoi: “Po vat dbi tugng Ay dau réi? Méi cach ddy vai khoanh khac,
c6 mot dd vat Ay ¢ d6, vi mot tén va mot gia tri riéng. Do vat d6 da di dau, ca tén
va gia tri clia n6?”

Tiép theo, hiy chuyén hoa bang tim thirc déng bui thanh mot cau vong cé thé
13 dt mau sic, hay mot mau nhung theo cap d6 dam nhat. Tuy theo cai gi ban thiy
dé dang nhat. Tir cai cau vong bang bui nay, hiy tao lai mot cau vong do vat. Ban
tré lai vai mot phién ban ctia d6 vat ban dau, mién 1a cai d6 vat nay dugc 1am bang
cau vong ; bai thé nd khong thé so nam, khong cé chut chat thé nao.

Bay gid hdy nhan ra ring n6 khong c¢6 mot gid trj buén ban nio.

Pé chiam dat, hiy hoa tan d6 vt bang ciu vong trong cai d6 Vit nguyén ban
ludn ludn & truéc mit ban. Hay nhan xét kinh nghiém nay c6 thé chuyén doi su
danh gia cua ban vé dbi twong va gia tri ma nd da cé trude day trong con mat ban
nhu thé nao.

« Quan trong 1a gir hai mat ma trong suét thuc tap: khi twong tuong phién ban
ciia d6 vat, hiy gitt cai nhin trén nguyén ban truéc mit ban, nhung khong chim
cht vao nd. Khi ban bat ddu mét hay co rit lai, hily dirng mot lac va lam mét trong
ba thuc tap dau tién dé thu gian.

Hay chon mot doi tuong khac vao moi lan thuc tap. Hay bat dau bﬁng mot vat
c6 gia tri it va mdi lan tién thém dén maot su vat cang ngay cang quy gia voi ban.
Hay thay doi mot it vé chung loai do vat va hay tudng twong véi su chinh xéac rd
rang cach ban lam né tan ra trng manh: chang han, néu ban chon mét bac tranh
ban c6 thé cao rach vai, 1ay hét son di, bién no thanh buyi, lam v& vun cai khung.
Trong truong hop mot tam tham, ngudi ta co thé thao khd vai, rat nhitng soi chi,
thdo ra nhitng soi to... Hay biéu 16 tri tuong tuong...



« Hay thyc hanh bai thuc tap nay trong mét tuan, khoang mot gio mdi ngay.

(L1 ndi thém ciia ngudi dich tiéng Viét: Ngai Tilopa, vi su té cua phai Kagyu
c6 nodi: “Khong phai cac hinh tuéng da troéi budce con vao sanh tir, ma sy bam Chép
vao cac hinh tuéng di tréi budc con vao sanh tir.” Bai ké két thiic kinh Kim Cang
1a: “Tat ca phap hitu vi. Nhu mong huyén bao anh. Nhu swong ciing nhu chép. Hiy
quan thay nhu vay.” Kinh Hoa Nghiém pham Thap Nhan ciing n6i dén cac nhan:
nhu huyén nhan, nhu mong nhan, nhu héa nhin, nhu khong nhan... Kinh Pai Bat
Nhi n6i dén “bat kha dac” nhu 1a chd chirng ngd cia hanh gia d6i véi cac hinh
tudng hién tuong.

Tom lai ¢6 thé ndi muyc tidu cac phap quan tudng cia dao Phat 13 nham dé pha
trir su chap tudng nay dé cho chan ly, thuc tai, Phap than, Phat tanh... biéu 1.

Nhu thé, day 1a mot quan tudng c6 vé nhu don so nhung that ra 1a dé dap ung
cho mot muyc tiéu trong yéu cia dao Phat, no 1a mot phap quan tudéng nham hién
thuc hoa nhirng cau kinh dugc trich dan & trén. Tir mot thuc tap nay, chung ta co
thé nhin thay nhimng bai thuc tap ¢ day déu nham dén nhirng muc tiéu cao nhat cua
dao Phat 1a giai thoat va Phat tanh. Bgi thé, nhitng bai thuc tap khong chi 1a su
chita lanh, tri liéu theo nghia thong thuong, ma c6 nghia 1a chita tri moi phién nio
clia chung sanh dé dua ngudi ta thdy duoc nén tang Phat tanh cta minh. Do do,
trong kinh dién d3 timg n6i dén duc Phat nhu 13 bac Pai Y Vuong, ngudi thay
thudc chita khoi can bénh cua ba cdi sanh tir.)

---000---
Bai Thuc Tap s6 06: TAM GUONG

Thuc tap nay dé chung ta ¥ thirc nhitng phong chiéu, phong tuong ma ching
ta khong ngung tao tac ra va lam cho chung ta hiéu duogc tién trinh ctia nhitng
phong chiéu d6. Nguoi ta hiéu “phong chiéu” 1a khuynh huéng cia tam thirc gan
cho thé giéi bén ngoai va nhitng kinh nghiém thir mau sac cua nhitng y nghi hay
nhitng tinh cam cta minh. Khi ngudi ta phién muon, hinh nhu toan bo thé giodi lién
hé v&i chiing ta tré nén bat hanh hon, va khi ngudi ta nhin thdy “cudc doi toan mau
héng”, moi Sy c6 vé dé dang hon, moi ngudi déu mim cuoi véi ta, tham chi nhirng
ngudi khong cé lién hé quen biét.

Rat thuong nguoi ta khong hoan toan y thirc dugc tién trinh phong tuong nay,
va do chinh 1a van dé. Nguoi ta ludn ludn thiy cong téc trong mat nguoi bén canh,
ma khong biét rang d6 1a vi ngudi ta c6 mot cdy xa trong mat minh khién minh
thdy diéu d6. Ngudi ta tim thay & nhitng nguoi trong gia dinh hay nhitng ban dong



nghiép nhitng khuyét diém ma ngudi ta khong chidp nhan thdy ching hién hiu
trong minh. Nguoc lai, ngudi ta sdn sang than twong hoéa nhitng pham tinh noi
nhimg nguoi khac ma tu ho cling c6, nhung ngudi ta khong mudn tu nhan biét,
diéu nay khong phai khéng gdy ra moi loai phan Umg xtic cam mau thuan. Phong
chiéu nhu vy 1én nhirng nguoi khac tiém nang t6t dep Cua minh lai thanh ra trén
tranh trach nhiém can phat trién nhitng pham tinh ma ta vén c6 noi minh: d& hon
khi tu nhan mot I1an cho tat ca 1a khong thé dao ngugc va vo hy vong. Nguoi ta
dong vai tro “ké ac” va cho nhiing nguoi khac vai tro “ke thién”: nguoi ta nhat
quyét chiém lay dic quyén quén tat ca y dinh phat trién va tién bo ca nhan...

“Tam guong” chi cho chiing ta lam thé ndo y thic nhimg tinh cam cua chung
ta va cach chung ta phong chiéu chung ra ngoai minh. Thyc tap gom hai giai doan:
phan thir nhat dé xac dinh phan “ich loi” ctia nhitng tinh cam cua chiing ta, cai can
giit lai va nudi dudng, va phan vé ich hay co6 hai nén bo. Trong phan hai, ngudi ta
kham pha hiéu wng boomerang (mot dung cu dé san cua thd dan Uc, phong ra
tring con mdi va roi tro lai voi ngudi phong) cua nhitng phong tudng cua chung ta:
cudi ddi lai cuoi, nhan nho dbi lai nhin nhé. Moi cai chiing ta phong chiéu lén
nhitng ngudi khac tré lai véi chiing ta va anh hudng dén toan bo nhitng quan hé
chung ta c6 v6i ho, va nhu vay cho dén ngay nguoi ta c6 thé thiy ho nhu ho that su
la — ngoai moi khuyét diém hay phim tinh ma ngudi ta gan cho ho qua nhiing
phong chiéu cua minh.

* Quan trong: D¢ cho bai thyc tap ny, phai can nhiing thoi thien rat ngan — 15
deén 20 phat, mot hay hai 1an moi ngay. Hay lam 5 dén 10 phut thu gian trudc moi
thoi.

Mo ta thuc tap

Phan 1

1. Thw gian (5-10 phut).

Ban hiy ngdi tru6c mot tam guong, kha 16n du dé co thé théy,toém than ban.
Hay nghi rang mot tdm guong chi 1a moét tam 14 thuy tinh phan chi€u lai mot hinh
anh, hinh anh nay “hién hiru” chi do ban & d6 d¢ tri giac no.

Trong d6 mudi phat, hiy chi ngdi trudc gwong, mat nhim hay cai nhin hudng
xuong dat va hay thu gian ; hay y thuac nhitng cam giac cua ban, nhiing tu tudng va

nhitng cam xuc. Hay danh gia mot cach khach quan nhiing cai tich cuc va cai tiéu
cuc trong cai ban cam thay.



2. Tam gwong (15-20 phut).

Khoang mét luc, khi ban cam nhan tam thiic ban bat dau yén ling, hiy nhin
vao trong guong. Trudc tién hay ghi nhan béng tam thac hiéu qua khi ban ty nhin
minh nhu vay. Tiép theo, hdy tudng tugng rang hoi thd ban chuyén chd moi tu
twéng, Moi an tugng va moi tinh cam ma ban da cam nhan, va khi tho ra ban thoi
chung vao trong hinh phan chiéu cia ban noi tim guong. Hiy c6 cam tuong 1am
trbng ban dan dan, hiy dé tat ca nhitng tinh cam cua ban di ra khoi ban va vao
trong guong. Cung luc, dé cho ban tran ngap mot cam giac hu khong, trong suét va
khong thé nam bat ; hiy cam thay su 1ui lai cua ban di voi nhiing tu tudng.

~Sau 15-20 phut cua cong viéc nay, hay dan lai vao ban — khi thé vao — nhiing
pham chat ma ban muon gitr va hay nghi rang ban bo lai trong tam guong moi cai
ban khong bang long va ban muon go khoi chung.

Hay nhé rang chinh ban da tao ra hinh anh trong guong, bang cach phong
chiéu nhitng tinh cam cua ban vao d6. Hay ¥ thic su Kién ban d3 nhan ra noi hinh
anh d6 mot s6 pham chat va chinh ban chon luya cai ban mudn lay lai va giir gin
trong ban.

3. Thuw gian (5-10 phuy).

Cuéi thuc tap, hiy danh 5-10 phat dé thu gidn hoan toan, dé cho nhiing tu
tudng dén va di tuy chung.

 Hay theo su thuc hanh phén mot ndy trong it ra mot tuan (khoang mét hay
hai thoi mot ngay). Ché qua phan hai trude khi ¢ thé phong chiéu dé dang nhirng
tinh cam cua ban vao tdm guwong va nhit 13 trudc khi ban cam thiy hoi sin sang
hon dé chtrng nghiém nhing sy vat véi it cing dic va vitng chiac hon trudc kia.

Phan 2
1. Thuw gian (5-10 phut).

Hay bat diu bang thu gidn, nhu véi phan 1. Hay dé tam thuc tu binh ling tu
nhién.

2. Tdam gwong (15-20 phii).



Hay nhin hinh phan chiéu cua ban trong guong va xem xét rang ban sap lam
mot cudc trao doi gitra cai ma ban ty dong hoa nhu la chinh minh va cai nhan vat
thay trong guong. Su trao doi nay xay ra theo thoi gian hoi thd:

— mbi hoi thd ra, hily thoi moi thir ban cam nhan trong ban vao trong nhéan vat
trong guong.

— mbi hoi thé vao, hily dua trd lai vao ban nhitng tu tudng va nhitng tinh cam
Cuia nhén vat trong guong.

Tiép tuc su trao doi khi phdi hop nd voi hoi thd ctia ban. Hay nhé mot cach
sac bén nhat rang moi cai ban cam thay chi la két qua cua nhitng phong chiéu cua
ban.

Ché thir phan tich hay 1y ludn. Hay bang long 1am thuc tip ma khéng vuot
qua nhirng gidi han thoi gian cua néd (15-20 phat).

2. Thw gian (5-10 phut).
Nhu phan 1.
« Hiy thuc hanh phan 2 trong ba hozc bén tuan, khoang mot thoi mot ngay.

“TAm guong” rat quan trong dé cho ching ta kham pha cai & nén tang ¥ nghi
ma ngudi ta ty tao vé minh va vé nhitng ngudi khéac: tién trinh phong chiéu. Thiét
yéu d3 hiéu rd thyc tip nay dé theo dudi phan con lai cua viéc chira tri, khi nhitng
thuc tap tiép theo con van dung hon nita co ché trao ddi véi mot hinh anh ma
ngudi ta tu phong chiéu ra: hinh anh dtc Phat, ban be, gia dinh, ké thi... Vay ché
nhay ngang thuc tap “Tam Guong” néu ban mudn lam hét loat thuc tap.

Tuy nhién néu ban cam théy nhitng kh6 khan 16n, dén d6 ban khong thé lam
t6t thuc tap nay duoc nita — vi so hdi hay nhitng phan tng do bai tdp giy nén, hay
do nhitng két bé tram trong — ban c6 thé qua thang bai s6 8 “Dtc Phat Bén Trong”,
tiép theo dén bai sd 10, “Trién No / Thu Rat”, va dén bai s6 15, “Khdi Cau Cau
Vong”, boi vi nhirg bai d6 khong doi hoi nhing co ché phong chiéu.

Cau hoi: Phan dau cua thuc tap cho phép toi chuyén di vao tim guong tat ca
mot Iuwgng nhitng tinh cam dau buon ma téi c6 trong minh, va toéi da cam thay mot
su nhe nhdm 16n. Nhung t6i tu hoi do c6 phai la mot loai ao tudng khong?



Tra 10i: Chic chan trong mot nghia ndo, bat ky thuc tip gi cling 1a mot 40
tuong, nhung d6 cling 13 co hoi va phuong tién dé hoc diéu phuc, lam cha tam
thire. Du néu mét thuc tap khong thé giai thoat rot rao cho ban khoi nhitng khd dau
va kho nhoc cua ban, thi ban ciing c6 thé cam thdy mot lgi lac nao do6 trong tic
thoi, tuy nhién cai cot yéu nam trong sy thuc tap 1am chi tdm thic, nd 1a phuong
tién doc nhat dé dén chd giai thoat khoi kho dau — tinh vé 1au dai.

Céu hoi: Toi tu hoi phai chang nguoi ta ¢6 thé xem thuc tap tim guong nhu
mot bai hoc vé vo thuong. Toi co thé xem nd nhu vay khong, hay t6i phai bang
1ong véi viéc chuyén di nhitng tinh cam cua t6i vao tdm guong va nguoc lai?

Tra 1i: Khi ban nhin sy phan chiéu cua ban trong tim guong, ban c¢6 thé hiéu
rat rd sy trong suét va vo thuong cta nd va bao gom hai tinh chat d6 trong moi cai
ban thdy. That vay, d6 13 mot thi du rat tot. Ban ciing c6 thé dung sy phan chiéu
mot cach thich dang dé thoat khoi nhitng cing thang cua ban va dé “lam thanh ra
bén ngoai” nhitng van dé dang giam nham ban & bén trong. Chinh ban 1d ngudi
quyét dinh cach sir dung, loi ich ma ban mudn tir bai thuc tap.

Cau hoi: Diéu 4y khong gdy ra mot it “vo trat tu” khi dé lai trong gwong moi
cai ma t61 khong thich — cai ti€u cuc hay khon kho trong t61 — sao? T6i ¢ phai lau
chui bang tam thuc tam guong b lai dang sau trude khi ¢6 mot ngudoi khac dung
no?

Tra 16i: Khong, t6i khong tin diéu d6 13 can thiét! TAm guong khong bi hu, nd
khong luu gitr khd dau. Nguoi ta chi dung nd nhu diém tya dé 1am trdng mot it kho
dau va nhoc nhin ctia minh — nhu khi ngudi ta d6 di mot phan thira cia mét binh
chtra nguoi ta lam qua ddy, dé tranh né tran. V&i nhitng tinh cam ciing nhu vay:
d6i khi dem chung ra bén ngoai 1a ich loi, va diéu d6 nhd ¢ tim guong.

Cau hoi: Diéu t6i thiy trong guong trong phin hai cua thyc tap lam toi rat
khdn kho, va phai thu n6 lai vao toi chi lam t6i té ra thém. Piéu doc nhat giup d
t6i 13 y nghi rang khong phai nhitng tinh cam t6i cam nhan, ciing khong phai hinh
anh phan chiéu trong guong 1a c6 thyc chat. P6 c6 phai 1a mot 16i tét va mot giai
phap chip nhan duoc cho van dé khong?

Tra 10i: Hoan toan nhu vay. Khi nguoi ta ty nhin minh trong mét tim guong,
rat quan trong phai hiéu ring cai ngudoi ta thdy trong d6 khong phai 1a cai gi c6
thuc chit va cimg diac. Boi thé, chd c6 xem nhitng tinh cam 13 qua nghiém trong —
kho nhoc hay d& chiu — ma bai thuc tip gy ra, vi chang c6 cai nao la c6 thyc chat.
Ché gan cho chung sy quan trong thai qua.



(L1 noi thém cuia ngudi dich tiéng Viét: “TAm guong 1a mot thyc hanh trong
Yoga Than Huyén, mét trong sau Yoga cua Naropa. Nho sy thyc hanh “Tam
Guong”, ngudi ta s& hiéu dugc tién trinh phong chiéu cia tim thirc minh, do d6 s&
thAm nhap sy that “Ba c&i duy tdm, van phap duy thic”. D6 khong chi 1a chu dé
chinh ctia phai Duy Thitc, ma 1a chan 1y duoc xién duong trong nhitng Kinh tao ra
Dai thira, nhu Hoa Nghiém, Vién Giac, Pai Bat Nha, Lang Nghiém, Lang Gia...
ma hanh gia phai chitng nghiém trén con duong di dén Phat tanh.)

---000---
Bai Thuc Tap s6 07: BAN

Thuc tap nay nhiam bay to cho ching ta thay su bam niu 1 gi: trong doi moi
nguoi ching ta c6 nhitng con nguoi va sy vat ma nguoi ta bam luyén dén do rat
dau don khi phai chia lia.

Hoc dat minh vao chd nhimg nguoi ban, ngudi ta s& thir hiéu ho hon, tir diéu
ngudi ta biét vé ho, hon 13 diéu ngudi ta chd doi & ho. Dé trao d6i nhitng vai tro,
nhu nguoi ta sip 1am & ddy, ciing phai tu cho di chinh minh, bat luan nguoi ta biét
vé minh nhu thé nao. Diéu niy giup cho ching ta tim thdy mot su cdi mé rong I6n
hon véi nhimg ngudi khac va tuong thong véi ho t6t hon, dic biét voi nhitng ngudi
gan giii.

Pham chit cua dong luc cua chung ta thi dic biét trong yéu trong thuc tap
nay: néu ngudi ta trao doi nhitng vai trd véi nhitng ban bé ctia minh, d6 chinh 13 dé
di ra khoi thip nga ctia quan diém quy nga ctia chiing ta, dé tranh bi nhdt mai trong
1y luan mot chiéu cua nhitng thai d6 ich ky cta chung ta. D6 1a dé c6 thé hiéu minh
va ngudi khac hon, hau khai trién noi minh long bi va hanh dong dudi sy khoi goi
cua no.

M6 ta thuc tap
1. Phan mét: phéng chiéu (10-15 phii).
‘ Ban hé}{ nghi dén mot ngudi ma ban rat Iuyén mén va ban mudn gﬁn glii cang
nhicu cang tot. P6 co thé 1a cha hay me, chong hay vo, ban, con ngudi ban khac
phéi than thiét.

Hay tudng tuong ngudi ndy ¢ trudc mat ban ; du ban khong thay ngudi d6 18
rang lam, quan trong la tu nha no that su & d6, cam thay su hién dién cua no, khoi



goi diéu ban cam nhan khi ban & cing n6. Hay dung thoi gian dé phong chiéu hinh
anh va su hién dién cta ngudi ban nay trudc mat ban.

Phan thuc tap nay ban can 10 dén 15 phat. Sau d6 hiy nghi ngoi mét lat truéc
khi qua phan tiép theo.

2. Phén hai: trao doi vai tré (30 phiit).

Tién trinh trao doi dugc phdi hop véi hoi tho. Hay tudong twong khi the vao,
ban hap thu vao trong ban ngudi ban & truéc mat ban, va khi thd ra ban ty phong
chiéu chinh minh vao trong ngudi ban. Bé ngoai cta than thé nguoi ban va cta ban
van nhu vy, nhung ndi dung bén trong dan dan bién d6i theo su trao d6i. Ting
chut, vdi mdi hoi thd vao, nhitng tu twéng, cam giac, tinh cam va tham muén cua
ngudi ban try thanh cta ban, trong khi nhitng cai cta ban tré thanh ctia ngudi ay,
theo méi hoi thé ra.

Su trao doi khong nhat thiét phai tring véi mdi hoi thd vao va thé ra cia ban ;
hiy dung mot nhip diéu ty nhién cho ban. Ché c6 qua to chic hay co cdu hoa su
trao doi theo cach hé thong: hiy rong mé va thu gidn va dé cho su chuyén di xay ra
cang ty nhién cang tot.

Hay theo dudi su chuyén di trong nira gio. Cudi thoi thién, ban c6 thé giit lai
cam giac ban la nguoi ban cta minh hay tré vé trong da thit minh — tay y lua chon.
Nhung du cach nao, hay gilr di€u ma ban da hiéu vé nguoi ban ctia minh.

« Hay thuc hanh “Ngudi Ban” trong ba dén bdn tuan, khoang mot thoi 45 phut
ca hai phan: phan mét 10-15 phut, ticp theo mét thoi nghi ngan va phan hai 30
phut.

Ché ludn ludn chon cting mot ngudi ban dé trao d6i: dan dan ban s& hiéu
nhiéu vé thuc tap, hay chuyén qua nhitng ngudi ban khac.

Cau hoi: Phai 1am gi néu nhan vat ma toi nghi dén khong ngimg luon 10 khap
moi hudng, xuat hién va bieén mat?

Tra 101: Khong sao ca. Nhan vét d6 khong bat budc phai ngdi: chinh ban méi
phai ngoi...

Cau hoi: Phan 16n thoi gian toi cam thdy mot sy ngin ngai hoan toan dbi véi
thuc tap nay, chinh vi sy s¢ hdi cho minh va dem nguoi khac vao minh. Téi c6 mot
cam tudng rat manh mé vé khoang cach, vé chia cach. Lam thé nao?



Tra 10i: Ban hiy thuc hanh “T4m Guong” 1au hon mot chut, dé giam bét cam
tudng vé su cirng dac caa nhitng su vat va nhirng con ngudi. Chinh diéu do dat
thanh van dé cho ban, ngin can ban 1am sy trao d6i véi mot nguoi khac. Hay tiép
tuc thyuc tap cai guong chirng ndo ban con cam thiy su so hii nay béi vi ban con
dong gbdp cho nhitng su vat moét sy cing ddc ma that ra ching khong cé.

Cau hoi: Phai chiang hoi cao vong hay tham chi nguy hiém khi muén nhan veé
phan minh tat ca doi song kinh nghiém bén trong cia mdt ngudi nao khac?

Tra 1oi: Khong, that su khong c¢6 nguy hiém nio ; van dé chi dit ra néu ngudi
ta da qua tién hoa, va dau sao di nira, trong nhitng dieu kién kha khac biét. Néu ban
da kha tien bo trong thuc hanh caa ban, ban da ra khoi nguy hiém truédce khi van de
datra...

Cau hoi: Néu toi cam thay da rat gan gui mot nguoi nao do, rat lién két va rat
bam luyén véi né, c6 phai tién trinh hoa 1an tam thirc nay c6 nguy co lam manh
thém mot chat sy bam dinh cua t61?

Tra loi: Khong. Toi nghi rang ciing “Tadm Guong” ¢ thé giup ban giai quyét
van dé nay.

Cau hoi: Ching ta hiy gia thiét rang khi lam thuc tap nay thinh linh t6i cam
thiy hoan toan va rat manh mé — trong than thé va trong nhitng cam xdc cta toi —
nhitng van dé va nhimg dau dén cta nguodi khac ma dén lac d6 toi chua ting nghi
t6i, va kinh nghiém nay hoan toan 14t d6 t6i vi téi khong biét t6i co thé lam gi dé
giup 4o y?

Tra 10i: Toi khong tin diéu d6 s& xay ra. Thuc vy, ngudi ta khéng thé cam
nhan sy dau kho thuc su ctia ngudi khac va diéu nguoi ta cam thay bao gid ciing
chi 1a diéu nguoi ta tu twong twong ra. Va dau chap nhan rang c6 & do cai gi khac
hon 1a mot san pham cua sy tudng tugng, thi chinh trong 10ng bi ma phai tim 101
giai dap cho mot tinh hudng nhu vay: hiéu duoc sy dau dén cia ngudi khac va
nhiét thanh mong mudn du stc gitp d& nd.

Cau hoi: Thoi gian 1a bao nhiéu phai danh cho su trao doi véi mot nguoi ban,
trudc khi qua mot nguoi khac, va cd nén bat dau bang nhirng tinh ban it dam mé
nhat, vi s€ dé dang nhat bdi nguoi ta it cam thay bam luyén?

Tra loi: Ban c6 thé trai qua thoi gian nao di can thiét cho ban vé mot ngudi
ban. Lam vi¢c trén nhitng ngudi ban khac nhau thi tot: nhitng ngudi than nhat va
nhitng nguoi kém than.



---000---
Bai Thuc Tap so6 08: PUC PHAT BEN TRONG

Danh tir “Phat” & day dugc dung trong nghia 1a ngudi di dat dén trang thai
thirc tinh hoan toan ctia tam thiic: Sy hiéu biét thanh tinh va tri hué, hop nhat khong
thé phan chia voi long bi vii tru. Vay thi chinh dé tuong trung cho trang thai nay
ma nguoi ta quan tuong hinh tuong Phat. Nhung néu su quan tuong nhu vay gay ra
van dé cho ban bai nhiing 1y do ca nhan, ban c6 thé thay thé né bang mot khéi cau
anh sang trong sach sang r&, va ban s& muon & d6 cung nhirng pham chat vira néi &
trén.

Nhan xét so khai: Ky thuat quan tuong
1. Ggi ra noi minh mgt hinh anh, mt cam twéng

“Quan tuong” chi c6 nghia l1a “tudng tuong”, tudng tugng, nghia 1a goi ra,
tudng ra mot anh tuong bang tadm thac — nhu chinh ngit nguyén hoc cua chir ay.
Nguoi ta tao ra tro lai noi minh hinh anh hay cam tuong ve cai gi hay vé nguoi
nao. PBo6 1a hoat dong tu nhién nhét cua con nguoi, cai ma nguoi ta van lam moi
ngay ma khong biét, nhu thd: ban nghi dén me ban va tic thoi hinh anh cta ba
khoi 18n trong tri nhd ban, ngudi ta néi véi ban mot noi chén ma ban biét rd va ban
thiy né tic khic 1 rang... Ctr tiép tuc nhu thé, ngudi ta khéng ngliing quan tudng,
hinh dung nhitng su vat trong tam thuc.

Vay thi ban da biét goi ra mot cach tu phat nhitng hinh anh ; quan tuong, d6
la hoc lam viéc d6 mét cach co v, sir dung kha nang bam sinh nay dé tudng tugng
mot su vat nao do can thiét cho thuc hanh mét thuc tap.

Mot diém quan trong: can cam thay su hién dién ctia nguoi hay vat nguoi ta
quan tuong, gdy ra noi minh cam tuong nguoi ta dang du phan véi no, du cho
ngudi ta khong “thdy” chinh xac nhing chi tiét cy thé. Phai c6 cam tudng rang cai
nguoi ta quan tuong thl_l‘C Sy ¢ trudC Mat minh.

2. Tao ra nhirng hinh anh khéng thé so nim

Con mot khac biét quan trong khac gitra nhitng hinh anh ma sy tuéng tuong
binh thudng ctia chung ta tao ra va nhitng hinh anh do quan tuong. Hinh anh quan
tuong khong bao gio cang dac, lam bang thit xuong, béng da, dong, gd hay bat ky
vat chat nao khac. Cai nguoi ta tudng tuong phai thiy duoc 16 rang nhung khong
thé so cham, 1am bang anh sang, nhu mot cau vong. Khi ngudi ta quan tuong mot



ngudi, nguoi ta thiy né — tham chi nguoi ta co thé ¥ thuc nhiéu chi tiét, nhung
dong thoi khong thé so nam dugc: nd cd moi vé bé ngoai vat chat, nhung khong co
ban chat. Nhu vay, khi ban _phai quan tudng “mot 6ng sang”, ban chd tudng tugng
mot bong né-ong hay mot éng cimg dac Chu’a day anh sang, ma hay thu: hinh dung
MOt tia sdng toa sang hinh cai dng — voi tat ca vé bé ngoai ctia mot cai dng, nhung
khong c6 vat chat. Ciing thé, ché tudng twong mot dic Phat bang dong, hay mot
khéi cdu sang r& gidng nhu mot bong dién. Néu nguoi ta hinh dung nhiing vat
cting dic, ngudi ta sé tu tao cho minh nhitng vin dé rac ri nhung gia tao: lam thé
nao dem mot dirc Phat to I6n bang dong hay mot bong dén 2000 o4t vao trong than
thé bang xuong thit binh thuong cua ban? Ban hay nhd rang nhitng quan tudng 1a
nhitng dung cu can thiét cho cong viéc tdm thirc, lam viéc v4i nhirng hinh tudng
tam thirc, va ban chd bam vao y niém cung dac ctua than ban va nhiing doi tuong
duoc quan tudng khac. Néu than thé ban ciing khong thé s& nam nhu mot cau vong
va duc Phat, khdi cau sang r& hay moi vat khac ciing nhu vay, ban s& khong cé trd
ngai khi dem nd vao ban than minh va nhitng quan tudéng s€ khong dat ra nhirng
van d¢ kho khin cho ban.

« Piéu chinh yeu tom tat: quan tuong, tuc la goi ra mot hinh anh tam thic 16
rang va hién thuc, déng thoi khong thé so nam va sang 1§, nhu mot Cau vong va
cam thay su hién dién cta né, du nguoi ta khong “thdy” né mét cach cu thé.

Mo ta thwc tap
1. Chudn bi

D3 can than ngdi thang lung, ban hiy tudng twong & trong trung tAm cua thin
thé ban mot bong sen vang c¢6 nhitng canh hudng veé phia trén.

Tiép theo hiy quan tudng mot éng sang r&, khong c6 mau sic dic biét (diéu
do khong quan trong), n6 tir dinh dau cua ban (trong vung thop trén dau) di qua
than thé va dén [trong tim hoa sen. Phan trén clung ctia 6ng hinh cai phdu va mo
rong trén dinh dau ban.

2. Goira

Hay tuong tuong trén dau ban, ngay trén chd mé rong cua 6ng anh sang, c0
mot dic Phat — hay mot khdi cau — anh sang ruc rd, kich ¢& tiy ban mudn.

Hay tuong tugng va cam thiy rang than thé ban tré nén cang luc cang kém
cung dac, cang trong sudt va khong thé so nam.



3. Thién dinh (45 phiit)

Hay dan dan dua vao trong ban hinh tuéng sang r& ctia Phat hay khi cau: hay
tuong twong né dang xuong mot cach ém diu tr trén dau ban dén trung tam than
thé ban dé an dinh & tim hoa sen.

« Quan trong: hiy nhd khong tudng tuwong than thé ban hay hinh tudng anh
sang ruc rd 1a cai gi cirng dac.

Sau 45 phut thién dinh, hiy nghi ngoi mot 14t.
4. Thuw gian (1 gio)

Lam thuc tap thu gidn (s6 2). Hay tra tam thic vé véi chinh nd, bang cach dé
cho moi tu tudng, vy tudng, tinh cam, cam giac cua ban dén va di tu nhién.

Ban hiy dé cho tinh tiy ctia su thic tinh va 1ong bi tir nay hién hitu trong ban
va chung quanh ban. Than thé ban khong con cimg dic nita — ban khong phan biét
nita tay chan, bo phan, dau don, cing thang. Tat ca dan dan tan bién trong mot dai
duong tinh lang va an binh cua tam thuc.

Hay ¢ nhu vay trong mét gio.

* Hay thyc hanh “buc Phat Bén Trong” trong mét tuan, mot thoi khoang 1
gio 45 phut (45 phut thién dinh, 1 gi¢ thu gian) moi ngay.

Cau hoi: Khi ngai ndi vé “trung tdm than thé”, chinh xac nd & dau?

Tra 16i: Trudc hét, phai ndi vé trung tam ban thé cua ban. Ngudi ta quan niém
né ¢ khoang trong ving trai tim. O Pong phuong, nguoi ta ciing néi “trung tim
trai tim”, khong phai theo nghia & giita bap thit tim, ma trong nghia chakra mot
trong nhitng trung tim ning luc ciia than thé, nhu mot vong tron cd tim diém giita
nguc. Pidu d6 néi rang, day la mot van dé kha chu quan: tat ca tuy thudc vao cam
tudng ca nhin cia ban, vao y tudong vé dia diém trung tdm ctia ban thé ban.

Cau hoi: Néu toi khong thiy dugc trong tdm thirc hinh anh cua Phat, thi cam
thay su hi¢n di¢n cta ngai c6 di chang?

Tra loi: Vang, boi vi muc dich cua thuc tap 1a goi ra sy hién dién cua nhiing
pham tinh nén tang cua tam thaic hon l1a hinh thirc ma nhitng pham tinh d6 khoac
vao — ¢ day hinh thac chi la phu.



Cau hoi: Poi khi c6 nhitng mau sic khac hién 16 thé chd cho 4anh sang ruc rd.
T6i c6 phai no lyc d€ ludn luon tim thay anh sang ruc rd cha?

Tra 10i: Vang, toi nghi tot hon 13 tudng twong ra mot loai anh sang ruc rd.
Cau hoi: Ngai c6 thé goi cho t6i mot cach dé dat dén d6 dé dang hon?

Tra loi: Hay quan sat mot miéng vai sang ruc rd, nhung neu ban c6 cam tuong
vé mot mau sic “cung dac”, hay thtr nhin sy ryc r& cua tam vai trong mot cai
guong, dé c6 mot y tuong vé Su’ trong suét clia mau sac ban Sap quan tudng.

Cau hoi: Trong phan cudi cia thu gidn, tim thic toi thudng khong hoan toan
an binh va t61 thay moi loai xic cam. T6i phai lam sao?

Tra loi: Hay tim thdy du chi mot ving rat nho cua su yén tinh va hay dé cho
nhitng tu tudng va tinh cam ban tan vao d6. Du chi ¢6 mot phan tram tam thirc ban
binh an, ban ciing s€ c6 thé dat toi cho do.

Cau hoi: Néu ngudi ta khong c6 thi gio doi hoi cho thuc tip ndy, mot gio bon
muoi lam phtt, thi ¢c6 can lam du mot gio thu gian sau chot khong?

Tra 1i: Vang, can. Diéu ban c6 thé 1am, 13 chia thoi gio ban c6 dé duy tri méi
tuong quan gitra hai phan thuc tap: thu gian thi 1au hon thién dinh mot chut.

---000---
Bai Thuc Tap s6 09: LAM SONG PONG
PUC PHAT BEN TRONG

Trude khi dan than vao thuc tap méi nay, cé I€ nén nhin lai va danh gia mot
chut vé diéu nguoi ta da lam. Trudc hét ngudi ta hoc ngdi cho dung, thu gidn va
m& minh ra véi nhitng nguoi khac. Roi ngudi ta ding ciu vong dé lam mat sy
“cimg dic”, ban chat bat bién dd gan cho nhitng ddi twong sy vat. Tiép theo, thuc
tap tAm guong da chuan bi cho ching ta trao ddi vai trd voi mot ngudi ban. “Cau
Vong”, “Ngudi Ban” va “Duc Phat Bén Trong” di cho phép chiing ta thay ring
chung ta c6 kha nang “quan tuong”. Vi “Nguoi Ban”, nguoi ta da choi dua voi sy
than thiét cua nhitng mdi lién hé, voi sy bam luyén véi mot nguoi nao dé dé khai
trién thoi quen quan tudng: that vy, ngudi ta cang gan giii vdi mot ai, thi hinh anh
cta nd s& tré lai tu nhién dé dang trong tim thic, nhu khi nguoi ta dang yéu
duong. Mot khi ngudi ta da hiéu co ché, nguoi ta c6 thé quan tudng nhitng su vat



ma nguoi ta khong cam thay lién két nhidu, nhu mot diac Phat hay mot khdi cau
anh sang.

Moi ngudi déu c6 kha ning quan tuong nhitng hinh anh, nhu ching ta da ghi
nhan. Mot s6 ngudi c6 18 1am dé dang hon nhitng ngudi khac, nhung voi mot chat
thyc hanh, mdi ngudi c6 thé tién bo khong kho khin 1dm. Nhitng van dé néu co
thuong 1a do mot ¢d géng qua d6 dé quan tudong: nhirg hinh anh khé hinh thanh
trong mot tam thic kho cimg vi cing thang, trong khi chung khéi 1én dé dang khi
tam thic thoai mai thu gidn. Néu ngudi ta dem vao su thuc hanh mot lugng thu
gidn va nhiét tinh va ngudi ta tin rang diéu d6 c6 thé 1am cho tét hon, nhitng quan
tuong sé tic thoi thanh tuu Mot cach tu nhién, tu phat.

Néu khudn miat ngudi ban hay ké thu trd lai trong ban khong ngtng khi ban
dang quan tuong duc Phat hay khdi cau anh sang, ban chd lo du. Piéu d6 c6 nghia
13 ban con mét khoang duong dé hiéu rang tit ca chung sanh déu c6 noi ho tinh tiy
cta su thic tinh va long bi. Ngudi ta con chua tri gidc diéu d6 vi hai 1y do: mot
mat, ngudi ta c ngoan cb xép loai nhitng ngudi ho biét thanh hai pham tra — ban
hay thi — va miat khac, ngudi ta ¢6 khuynh huéng khong biét dén khia canh tét cua
nhan cach nhitng nguoi khac ma chi thiy nhiing khia canh xau. Véi nhitng quan
tudng ndy, ngudi ta phai dén chd hiéu ré hon rang mdi chiing sanh déu ¢o trong né
tinh tiy cua Sy toan thién, tiém ning cua thuc tinh, giac ngd.

Khi nghién cttu giai phau hoc, nguoi ta khong can 1y hét ruot gan va nhitng
co quan dé khao sat: nguoi ta dung nhitng Kiéu mau ching chi 14 nhitng hinh anh
duoc phong chiéu ra bén ngoai tir mot thyuc tai bén trong. Ciing thé, thuc tap ¢
truée da dung mot Kiéu mau — dac Phat hay mot khéi cau anh sang — dé 1am cho
chung ta hiéu sy hién dién noi chung ta nhitng pham tinh von co6 sin trong trang
thai thirc tinh cua tAm thic. Kiéu miu nay khong gi khac hon 13 hinh anh, phong
chiéu ra bén ngoai minh, cta tiém ning toan thién — “Phat tanh”, “thién tanh” trong
ngodn ngit Thién chiia gido — hién dang & trong mdi chung ta. Vay thi sy quan
tuong van hanh nhu mot phuong tién dé phong chiéu moét hinh anh ra bén ngoai
minh dé hiéu cai ¢ bén trong minh.

M6 ta thuc tap
1. Chudn bj
Thuc tap nay nhim dén lam sinh dong dic Phat bén trong. Ban hdy dung sy

thu hoach ciia bai tap trudc dé tuong tuong truc tiép duc Phat hay khdi cdu anh
sang ryuC ro trén mot hoa sen vang ¢ trung tdm than thé ban, va hay tap trung vao



d6. Hay nghi rang tdm thac ban di giéng nhu tim thic cua Phat, nhu sy hién dién
cua duac Phat bén trong ban chung to diéu do.

Hay nhé rang than thé ban va than thé dic Phat hay khéi cau anh sang la
trong suét va khong thé dung cham, thiy duoc rd rang nhung khong thé so nam
nhu mot cau vong. Piéu d6 sé& tranh cho ban khoi tao ra nhitng van dé rac rdi vo
ich, v& hinh thé hay kich c& cua nhitng sy vat, chiéu hudng... — moi cai phat sinh tir
tinh vat chat cua nhitng su vat. Ban hiy nhd rang khong lam viéc trén vat chat
climg dic c6 mot co cau virng chac.

2. Phdn |: tuéng twong ban ciia minh dwdi hinh thirc mét vi Phat

Hay goi 1én truéc mat ban mot trong nhitng ngudi ban ma ban di dung dé
quan tudng “Ngudi Ban”. Mdi khi ban the ra, mot vi Phat — hay mot khoi cau anh
sang — giébng nhu hinh anh trong ban phat xuat tir trung tim than thé ban di vao
than thé ngudi ban va tan bién vao trong d6. Hay tim ra méot su phdi hop ty nhién
gitta quan tudng va hoi thd cta ban khi “phat ra” mot vi Phat hay mot khdi cau
sang r&, bai chu ky hoi tho. Nhung diéu d6 khong bt budc ; tiy ban tim ra mot
nhip diéu thich hop.

Hay nghi rang hinh tuéng sang r& cua Phat hay khdi cau di vao trong nguoi
ban hoa trén hoan toan véi anh 4y hay chi 4y, ban cho ngudi 4y tat ca nhitng pham
tinh hiéu biét thanh tinh va long bi vii try, két thuc thi chi con 1a mot véi anh, chi
ay. Trudc ddy, nguoi ta dung sy bam luyén 1am cho ban nhay cam véi ngudi ban
ctia ban dé hiéu anh dy hay chi 4y hon ; bay gid cling chinh sy thin thiét nay sap
gitip ban hiéu biét nguyén 1y cua su toan thién — tac 1a dac Phat — tron 1an trong
ngudi ban caa ban.

3. Phan 11: hay tw twéng twong minh trong hinh thirc mét vi Phgt

Hay tuong tuong rang Phat — hay khdi ciu anh sang — & trung tim ban thé ban
phat ra mot 4nh sang ruc r& day khip than thé ban va tinh hda no toan bo. Bay gio
ban khong chi ¢6 tdm thic cia mot vi Phat (nhu bit dau cudc thuc tip) ma con
than thé ctia ngai nira. ThAm siu trong su xac tin ndy, ban hiy tudng tuong ban
trong hinh thirc mot vi Phat.

Gio day, nguoi ban va ban ca hai déu c6 than thé khong thé so ndm va sang rd
ctia mot vi Phat ; khong con chat diu vét nao cua ban sic 1y lich cua ban trudc Kia.
Khong con nira van dé “t6i” hay “ban t6i” ; chi con mot vi Phat dbi dién véi mot vi
Phat khac, hay néu ban thich, mot hién thé hoan toan thanh tinh va thac tinh truéce
Mot vi khac.



4. Cam thay mét “niém tw hao chinh ding”

Khi ban di lam xong hai phan cua thién dinh, néu ban muén ban c6 thé thém
vao d6 mot chdc lat suy nghi vé “su tu hao chinh ddng” ma nguoi ta co thé cam
thay khi kham pha ra sy toan thién nay noi minh va noi tat ca moi chung sanh. Hay
minh bach vé chuyén nay: khong phai phong minh I€n vi ki€u ngao khi tu nhu
minh that sy la mét nguoi phi thuong va rat tién hoa. Pung hon do 1a mot tinh cam
cam kich va kinh trong sau xa ddi voi su toan thién cia ban tanh nén tang cua tat
ca chung sanh ; y thirc tat ca su cao ca va pham gia cta chiéu kich hién hitu nay,
nguoi ta vui thl, han hoan, nguoi ta kinh trong n6 trong minh va trong nhitng
nguoi khac va ngudi ta cam thay mot sy tu hao chinh dang, nhu Phap. Su tu hao
nay khong cé gi tiéu cuc, trai lai n6 1a mot ddi tri tuyét hao voi su kiéu man binh
thudng cua chang ta, vi né bao gdm nhiing nguoi khac va dem ching ta lai gan ho
thay vi loal trir ho va dem chung ta ra xa ho. Vay céac ban hay noi: “Ching ta ca hai
1a nhitng vi Phat — nhitng hién thé da hoan toan hién thyc tiém ning toan thién cua
minh” — va hiy trAm minh vao chéc l4t trong mot niém ty hao chinh déng, phat
sanh tir su cam kich véi su thuc nay lam ban kinh ngac.

* Hay thyc hanh bai tap ndy trong 4 tuan, khoang mot thoi mot gio muoi lam
phut moi ngay (phan chia gita nhitng phan khac nhau cua bai tép tuy theo sy thich
hop nhat cua ban).

Néu ban cam thay bi xdo dong trong khi thién dinh, hiy thu gidn mot chut
bang hoi tho, roi lai tiép tuc tién trinh binh thuong cua thoi khoa. Néu mot ngay
nao ban khong yén va rat bj kich dong, chd guong ép git minh cho dén cudi thoi
thién. Tt hon 13 1am nhiéu thoi ngin (du chi nim phat), ¢6 nhitng khoang nghi
ngoi ¢ gitra. Hiy t6 ra mém déo uyén chuyén, tiiy theo nhing gii han cua ban luc
do.

Binh ludn

Thuc tap cho phép ching ta y thie cai gi cuc Ky quan trong: khi nguoi ta ty
gioi han vao hinh tuéng binh thuong cua nhitng nguoi ban va cia chinh minh,
nhitng hinh tuéng d6 goi ra cho ching ta tham mudn va bam luyén — nhiing tinh
cam gieo rac nhiéu chat doc khac trong dudng di cua ching (tham lam, ghen ghét,
thu han, si mé...) Nguoc lai, khi nguoi ta — ca hai bén — c6 nhiing tinh chat caa mot
vi Phat, thi su bam luyén con c6 thé ¢ chd ndo? Tinh yéu chiém hitu nhuong chd
cho sy kinh trong va chinh sy kinh trong nay nay sanh ra kha nang gitip do thyc sy
nhitng ngudi khac. Cai gy ra truc tric noi ching ta 13 y tudng ngudi ta ty tao vé
minh va vé ban minh, vi n6 khoi dong trong ching ta moi loai chd mong va hy



vong, V&i du loai van dé va kho tam that vong bao gom trong d6. Néu ngudi ta tién
dén chd xem moi chung sanh 14 nhitng vi Phat, thai d6 cua chung ta ddi vai ho s&
thay d6i ty ban chat: ngudi ta khong chd doi gi nita ¢ ho, va nguoi ta théi ngao
man chiém lay cho minh quyén phé phan nhirng hanh dong cta ho ching han.
Nguoi ta s& loi lac nhiéu khi 1am di lam lai thuc tdp nay, né c6 thé gitp tam thic
dan dan hiéu ra ban tanh that sy cia no.

Cau hoi: C6 tot hon khi chon ldy mot ngudi cho moi ngay, va ngudi ta co thé
chon mot ké thu thay cho mét nguoi ban?

Tra 1oi: Néu ban muén dung thuc tap nay dé giai quyét mot van dé dic biét,
ban c6 thé lay mot nhan vat doi véi ban hién than cho nhitng khé khin nay trong
suét thoi gian. Nhung néu ban chi tim cach hiéu biét vi Phat hién dién trong mdi
chung ta, bay gid ban c6 thé thay doi nhan vat mdi ngay.

Cau hoi: Tai sao kiéu hanh dugc xem nhu mot cai gi ti€u cuc, trong khi mot
xa hoi nhu chiing ta dang song day, nd thuong giap nguoi ta tu vuot chinh minh va
nhu vay 1am guong cho nhitng ngudi khac?

Tra loi: Néu ban c6 cam tudng kiéu hanh nhiéu, c6 18 tt khi thir thay thé sy
kiéu hianh binh thudng nay bang su kiéu hanh chinh dang ma ngudi ta vira noi.
Kiéu hinh vé6i chung ta c6 vé ich loi lac dau, nhung n6 s& khong nhu thé vé lau vé
dai, boi vi n6d chat ning ban ngi. Hiy 1iy vi du mot ngudi hanh dién vé gia dinh
minh va ty nhii: “T6i qua 12 c6 mot gia dinh hét mic.” Piéu d6 rd rang khong c6 gi
tai hai, Xau xa trong nd, nhung chinh 13 qua moi thir luu xuat ra tir 46 ma nhitng su
viéc s& hu hai... Néu han thudng cai nguoi ta 6 1a tt dep, thi khong can thiét ciing
khong ich loi khi quan niém ra sy kiéu hianh vé diéu do.

Cau hoi: Tbi phai 1am gi néu ngudi ban t6i dung cho su quan tudng chuyén
hoa thanh mdt nguoi khac & gira thoi thien? Téi cir dé vay hay co gang tro lai
nhan vat ban dau?

Tra 16i: Lic khéi dau, tot hon 1a thir tré lai véi nhan vat ban dau dé hoc 1am
chu phan nao sy quan tuong, nhung néu nguoi ta da du kinh nghiém, diéu do6
khong bat bugc.

Cau hoi: Véi tu cach 1a tin dd Thién Chia gido, t6i khong mudn dung nhitng
biéu tugng dic biét cua Phat giao. Vay 1a toi dung khdi cau anh sang va diéu do
dién tién tét. Bay gid chi co diéu t6i hoi kho khin khi tudng tuong ra toan bo nhan
cach cua toi va ctia ngudi ban toi trong hinh thic hai khdi cau anh sang “d6i mat
nhau”. Ngai c¢6 diéu gi goi ¥ cho t6i?



‘Tra loi: Khi ngudi ta noi dén Phat, phan nhiéu nguoi ta nghi dén nhan vat lich
Sur Song & An Do cach day 2500 nam, giéng nhu phan dong tin d6 Thién Chua gido
nghi dén dtc Jesus Christ xr Nazareth khi nguoi ta d& cap dén nhitng pham tinh
cta Christ. O day nguoi ta dit minh trong trang thai thuc tinh, gidc ngd cua tAm
thirc va danh tir Phat tuong trung toan bd nhirng phdm tinh ndi tai cua trang thai
nay, hon 13 mot nhan vat lich sit nhit dinh. Ban ciing c6 thé goi cai d6 1a Christ,
khong quan trong dau ; nhitng pham tinh 1& nhu nhau, chi c6 su goi tén 1a khac
biét.

Céu hoi: Lam sao phan tng lai cai phan “t6i” khong ngung lap lai VGi toi rang
to1 chang c6 chat ddu vét gi ctia 1ong bi, ma toi that kho cam nhan va rang moi cai
ay chi 1a gia hiéu, gia vo?

Tra 1oi: Toi nghi rang nhitng thyc tap nay dung 1a danh cho sy khai trién long
bi khi nguoi ta khong ¢ n6 va s€ hoan toan vo ich néu ban da co6 no...

Cau hoi: Khi nguoi ta thiy & mot diém nao dé nhitng con ngudi c6 thé 1a tan
ac va hung dir, c6 1€ khap noi trén thé gidi, lam sao tin dugc rang tat ca ho la
nhirng vi Phat?

Tra 1oi: Toi tin rang trudc hét phai ty tim mot dong co dung dan, réi hoc diéu
phuc tam thtrc minh. Tiép theo, nguoi ta mot ngdy nao s& dén chd nhan ra su thanh
tinh cua ban tanh nén tang cua tat ca. Khi ban dén d6, co 1& ban sé& ¢ cau tra 10i
cho cAu hoi ctia ban va ban s& biét 1am gi luc ay.

(Loi nodi thém cua nguoi dich tiéng Viét: Mét cau noi “kinh dién” thudong &
ctra miéng moi ngudi Phat tir chung ta 13: “Tét ca ching sanh déu c6 Phat tanh.”
Nhung 1am thé nao dé tri hué va dai bi hién hién & doi, lam thé nao dé xa hoi bién
thanh mot cdi tinh d6 khi y niém khong bién thanh hién thuc qua thuc hanh? Béi
thé, it ra day 13 mot phuong phap dé hién thuc hoa 1y twong ctia moi ngudi chung
ta.)

---000---
Bai Thuc Tap s6 10: TRIEN NO / THU RUT

Thuc tap nay bay t6 cai tri gidc ma ngudi ta co vé than thé minh va vé thuc tai
vat 1y cta né anh hudng dén nhitng trang thai tim thirc chiing ta nhu thé nao. Chac
chan ban di nhan thay riang nguoi ta c6 khuynh hudng bi bat hanh va suy sup khi
dau & mot chd nao do, va tinh khi tuoi tot va thu gidn khi cam thay tét dep “trong
da minh” — noi theo nghia den. Ngoai ra, y thitc hay khong, mdi nguoi ty tao cho



minh mot s6 ¥ tudng nao d6 vé thian thé minh ; nhitng ¥ tuong doi khi qua neo chat
va cang coi dén do chung ngan ching ta tién hoa va lay cua chung ta sy tu do.
Thuc tap phat huy trién nd va thu rat s& giup chung ta pha v& cai xiéng Co 1a nhitng
y tudng Chap chat nay, dic biét dbi véi nhirng ¥ tudng vé “than” hay vé “tdm” ; nd
s& gbp phan giai thoat chung ta khoi nhitng bé budc ma ban ning “lanh thd” ap buc
chuang ta.

Hay tiép can sy thién dinh nay véi than trong, vi nd c6 thé gy ra nhitng phan
rng so hai. Néu ban cam thay trong ban sy cang thang hay so hai, hiy dung lai, thu
gidn va lam mot trong nhitng thu gidn lac dau. Chi lam lai thuc tap khi ban cam
thdy lai su thoai mai, thu gidn. Néu can, tham chi hay ding thuc tap hoan toan
trong mot hay hai ngay. Néu su so hdi ma ban cam thay lién quan v&i mot diém
xac dinh cta than thé ban, hiy thu gidn mot it va hiy tuong tuong rang chd ay
hoan toan trong sudt. Tiép theo, ban hay ty hoi s¢ hii & dau va ai so hii, va suy
nghi vé diéu d6 mot lat.

Mo ta thwc tap
1. Phan mét: trién ng (30 phiit)

Hay tudong tuong duc Phat, hay khdi cau sang 1& c6 cung nhitng pham tinh, &
trung tAm than thé ban. Piéu nay dé ban bao dam khéng so: trong tu cach Phat, ban
chang c6 gi dé so hay dé mat, du cai gi xay ra v6i than thé ban. Hay thd déu din va
khi thé ra hiy tudng tuong ban nd 16n than thé ban ra, vé boc ngoai than cang lic
cang 16n ra (nhu mot trai banh bom hoi) ; hinh thé thdn ban van nhu vdy, nhung
kich thudc ting dan. Lam nhu vay ca thay ba hay bon hoi thé ra, nhip diéu hoi the
ctia ban ty nhién va thoai mai. Néu ban khé chiu hay cam thay cang thang ¢ dau,
hay tap trung trén diém d6 va lay nd nhu trung tdm cua tién trinh trién ng. Hay
tudng twong mdi hoi thd ra 1am cho sy dau don ra khoi thin thé ban va vo bao than
thé cang luc cang tinh té. O yén trong ¥ thuc vé nhitng pham tinh cta Phat — hiéu
biét thanh tinh va 1ong bi vil tru — trong khi tiép tuc su trién nd cho dén luc than thé
ban dat dén kich c& mot cai nha. Vao liic d6, hdy lam bién mat hinh dang binh
thudng cua than thé ban — tré thanh khong hinh thé — va tiép tuc I6n 1én véi mot
than thé khong hinh dang.

Hay tiép tuc trién no: da cia than thé ban cang luc cang mong (nhu khi bom
mot trai bong cao su) va cang lac cang kém dic ¢ bén trong. Hiy theo cho dén khi
ban dat dén tam c& mot trai nai. Than thé ban bay gio hdu nhu khong hién hitu, chi
con 1a mot cai bong swong mi mo hd. Hay tiép tuc 16n trong bau troi cho dén lac



khong con dau vét gi cua than thé ban, nhu no hoan toan bién mat trong khong
gian.

Néu ban cam thdy mot ndi so hii nao d6, hiy nhé rang ban c6 nhitng pham
tinh ctia mot vi Phat va khong gi ¢ thé xay dén véi ban. Dé cham dt, hiy tudong
turong ban trong cam giac hién hiru ma khong c6 than thé, va dé cho bién mat moi
¥ niém vé mot ban nga.

Phan mot nay kéo dai ntra gid, 14 mot nira cua bai thuc tap.
2. Phdn hai: thu rit (30 phiit)

Phan hai nay 14 cai nguoc lai cua phan trude. Hiy thd déu din, trong khi hoan
toan to biét trong tAm rang ban l1a mot vi Phat. Sau ba hay bén hoi thd vao, hiy
tudng tuwong rang than thé ban nho dan lai. Ché quan tdm vé hinh dang than thé
nhu thé ndo, hiy chi tiép tuc lam né thu nho cho dén lic cham dut bang cach tan
bién hoan toan vao duc Phat — hay khéi ciu anh sang ruc r& & trung tim ban thé
ban. Bay gio hiy nghi rang ban chi con 13 mot vai duc Phat hay khéi cau anh sang
: khong con nira “cai t6i”, chi con sy biéu 16 ctia nhitng pham tinh ching 1a tinh tay
cua ban tanh cua ban.

Tap trung vao hoi thd vao, hiy tiép tuc 1am nho duc Phat — khbi ciu — ma
“ban” da trd thanh, cho dén khi né con kich ¢& mot hat. Hat tré nén trong sudt va
khong mau sac, nd bien mat dan dan va cudi cung hoan toan bién mat.

« Hiy thyc hanh thuc tip niy trong ba tuin, khoang mot thoi mot gio mdi
ngay, chia lam hai phan bang nhau (30 phut trién nd va 30 phut thu rat).

Cau hoi: C6 can tiép tuc cam nhan sy tiép xuc véi chd ngdi hay vai mat dat
khi than thé I6n va rong ra trong giai doan trién no khong?

Tra 1oi: Tuyét dbi khong can thiét cam thay bi dinh v&i chd ngoi hay véi mat
dat. Qua that, ngudi ta tim cach vuot khoi sg hii va lo ngai thuong cam thay trude
¥ nghi tan bién vao mot cai gi khac. Thé nghia 13, néu diéu d6 1am ban béi rdi khi
thao hét nhitng day budc, ban c6 thé duy tri cam tudng cé mot sy tiép xtic vai mat
dat, di’éu d6 s& khong ngin can ban doi khi c6 cam tuong bap bénh nhe nhang trén
mat dat.

Cau hoi: Phai lam gi néu nguoi ta khé khan nhiéu khi quan tuang trién nd hon
thu rat, néu nguoi ta khong that su di vao tién trinh d6 duoc?



Tra 10i: Diéu d6 co thé lam rac réi cho cong viéc cua ban mot chit. Trong
truong hop do, chd co bat €p ; hdy lam vai thuc tap thu gian trudce khi lam lai quan
tuong.

Cau hoi: Kich thudc cua Phat trong trung tdm tim c6 tang trudng song hanh
V&1 than thé khong, hay n6 gitr nguyén?

Tra loi: Phat khong phai 13 mot ddi twong vat chat & giira than thé ban, nhu
mot twong dong. Trai lai ban phai tuong tuong rang né cang lic cang tré nén trong
sudt (va it ban chat), 1an lan chinh ban tré thanh né. Nghia 13 kich thudc cua né
khong that sy quan trong.

(Loi néi thém cua dich gia tiéng Viét: La chung sanh vo minh nhu chung ta,
ai cling cho 13 toan thé ban thé minh 13 than xéc, va tir d6, sudng kho, ndi trdi, song
chét cling 1a tir cai chép than nay. Nhung it ai biét rang y thic vé thian xac cua
chung ta chi la mot “quan tuong” phién dién va sai 1am cta cta tdm thirc vo minh.
Bai thé su quan tuong trién no va thu rat nay sé& pha v& sy quan tudng sai lam
thong thuong vé than thé, pha b chip than, va md ra khong gian bao la cta giai
thoat...)

---000---
Bai Thuc Tap so6 11: KE THU

Thuc tip ndy nim trong cung vién canh v&i nhitng cai trude khi nham 1am
cho ching ta hoc d6i mat tét hon véi nhitng su viéc cta cudc doi. Chung ta sap thi
hiéu tai sao chung ta lai thudng suy nghi, néi ning va 1am nhitng viéc vo ich, hau
nhu 13 ¢6 hai — cho chinh minh va cho nhitng ngudi khac. Va ngudi ta phai dén chd
doi mt véi 4c cam va han thu.

Bai tap nay dit chung ta dbi dién véi ac cam hay tht han ma déi khi ngudi ta
cam thay, do da moi 1y do. Ngay ca khi ban nghi 1a khong ¢ ké thu khong doi troi
chung va thuc thy, ban ciing c6 thé lam thuc tap boi vi c6 nhirtng pham tru ké thu
khac nhau va nhitng cdp do ac cam khac nhau. O ddy, ngudi ta phan biét 1am ba
thir, theo dinh nghia:

1. Mot 4c cam cén ¢ trén su ghét bé ca nhan: diéu nay co6 thé tir mot loai tirc
gian nho, nhu khi ¢6 ai lam ban khé chiu buon phién, cho dén mét hinh thic cuc
dd, nhu khi nguoi ta cam thay mot con gian dir va thu ghét c6 theé dua tdi sy giét
hal.



2. Mot ac cam do mot trai nghich ma nguoi khic mang dén cho ban, chang
han khong ngirng néi lai moi chuyén ban da lam.

3. Mot ac cam tir mot gan bo qua do: néu c6 ai qua gian bo véi ban, nd khong
nging lo toan dén nhitng viéc ban lam va “tinh yéu” chiém hitu nay tré thanh mot
tu nguc. Vay la ban ghét nguoi do, ké 1am hu hai ty do cua ban va xem ban 1a con
tin tinh than.

Mo ta thwc tap

Ban sap quan tim dén vé bé ngoai than thé va nhiing tinh cam cua “ké thu”
cua ban hon 1a cai nguoi ay co6 thé noéi hay lam.

Ban hiy chon mot “ké thu” nam trong mot pham tru vira ké & trén, du muc do
ac cam vdo1 ndé & muac do ra sao.

Hay tudng tugng rang nguoi ay dang ngdi truéc mat ban va cac ban sap trao
d6i nhirng nhan cach cua cac ban véi nhau, nhung mdi ngudi van giit vé bé ngoai
binh thuong ctia minh. Nhu d6i véi nhitng thuc tap ¢ trudc, sy trao doi dugc phéi
hop Véi nhitng “pha” tha. Khi thé vao, ban dan dan thu hit nguoi kia vao ban, nghi
rang ban dem dan dan vao ban tit ca cai gi 1am nén ngudi kia: nhitng tinh cam,
cam giac, tu tudng, lo toan, s¢ hai, hy vong, nhitng b6 phan bén trong... cua nd.
Khong can 1am diéu d6 trong mdi hoi thd vao: hiy tim mét nhip do hoa hop vai su
thé binh thuong tu nhién cta ban. Chu y vao hoi tho ra, qua d6 ban tudng tuong
rang ban dé cho ra khoi ban tt ca nhimg cai gi dinh nghia thanh con ngudi ban va
nhitng cai d6 s& 1am ddy than thé ké thu cta ban. Dan dan ban tién tgi trong thuc
tap ndy, hdy cam thay rang ban tu lam tréng chinh ban va dem ban lam day ké thu,
trong khi cai nguoc lai Xay ra cho no.

Hay tiép tuc cho dén khi ban hoan thanh sy trao d6i hai nhan cach va cai bén
trong cua céc ban, chi c6 bé ngoai twong rng la khong thay doi.

Khi su trao d6i da xong, hay danh mot chdc 1at dé suy nghi: Cai glan o dau?
Su thu han, s¢ hai, su quy Iuy gan bo ¢ dau? Dau la nguyén nhan cua m01 ac cam?
Hay tu hoi: “Bay gio to6i & chd cua ké thu va nd & chd cua t6i, vay ngudn géc mbi
ac cam nam & dau?”

Cubi lac suy nghi nhu vdy, hay 13y lai vé bé ngoai than thé cia ban, nhiing
tinh cam va tat ca nhiing cai gi dinh hinh nén ban, nhung van giir trong ban cai ma
ban da tri giac veé nguoi kia khi ban ¢ “trong da han”.



Hay cham dut bang thuc tap thu gidn, hiy dé nhitng tu tudng va tinh cam cua
ban dén va di theo y chiing. Hay dé tam thuc tu thu gian va binh lang va quan sat
cai gi xay ra.

V6i thuc tap nay, nguoi ta thuc sy tré vao trong cai Song dong cua chu dé ;
ngudi ta di thing vao trai tim cua moi van dé cua minh. Diéu d6 d6i khi khé nhoc,
nhung hiy c6 can dam, diéu d6 xtmg dang véi sy khé nhoc...

* Hay thuc hanh thyc tap nay trong bon tuan, khoang mot thoi mot gio hai
muoi phit mo1 ngady, mudi phit sau cung danh cho sy thu gian.

Tt hon 14 ché thay doi nhiéu nhan vat cho thyc tap nay, va duy tri mot ngudi
hay mot it nguoi.

Cau hoi: Toi rat hiéu rang thyc tap nay dé 1am toi thay di tinh khi hon 1a thay
d6i nhirng nguoi khac, nhung t6i khong thé tu ngin minh khéi nghi rang, béi vi toi
phai kho khin dé tién hoa, thi nhitng nguoi khac c6 18 cling nhu vay. Pay c6 phai
14 mot giai thich sai 1am khong?

Tra 16i: Thuc tap nay khong phai c6 muc dich 1am thay doi nhing nguoi khac.
Du nhiing ngudi khac c6 cai thién, myc tiéu cua ching ta phai la ¢ cho ty lam cho
minh tién bo.

Cau hoi: Ngai ¢ vé muén noi rang ngudi ta co thé déng hoa trang thai yéu
duong v&i mot loai ac cam. Piéu 4y co phai néi rang tét hon 13 nén co gdi 1én cd
khi nguoi ta cam thay bi hap din manh m& boi mot ngudi nao, hay nguoi ta co thé
tinh hoa tinh yéu nam trong su hip din ma nguoi ta cam thiy d6i véi ngudi khac,
dé bién tinh cam nay thanh cai gi hitu ich va loi lac?

Tra 16i: Néu ban c6 thé thuong yéu ma khong bam luyén, hay ban thanh cong
khi vuot qua su bam luyén ban dau, bay gio tinh yéu c6 thé 1a rat, rat hitu ich va loi
lac. Nhung ngay khi nguoi ta bam luyén vao nguoi yéu, thaim y vao y tuong tinh
yéu, thi tinh yéu nay nay 6 ué boi ban ngi va dé dang bién thanh “chua”. Chinh boi
vi su bam luyén kéo theo trén duong di cua nd tinh s hitu, ghen tudéng va mong
cho — tat ca nhitng thir lam nhiém doc cude doi ching ta... O dau co6 bam luyén,
tinh yéu mat di sy thanh khiét cua né.

Cau hoi: Khi t6i 1am thyc tap ndy, t6i c6 cam tudng rang ai d6 mudn lam diéu
xau cho t6i dang tim cach di vao chiém doat con nguoi t6i. Pay 1a mot kinh
nghiém kinh khung dén do phai nhiéu ngay t6i méi lai cam thdy minh an toan
trong da thit cua toi. Nhu vay t6i c6 nén tiép tuc lam thuc tap khong?



Tra 1oi: Néu ngudi ta c6 thé tiép can thuc tap nay véi y dinh trong sach I6n
lao va mgt cam thie tinh thuong chan that, thi y tuong nguoi nao dé tim cach sé
hitu ban khong c6 gi giy so hdi, ma nguoc lai. Nhung mot ngudi méi bat dau s& cé
kho khan dé thay sy viéc dudi goc d6 nhu vay. Hay thu hiéu hon nira cai gi 1a
“Phat bén trong”, diéu 4y s& gitp ban. Va néu ban lai con so hai khi lam thuc tap,
hay ¢6 gang cam thiy rd rang Phat tanh hién dién trong ban, trudc khi tiép tuc.

Cau hoi: Thuc tap nay déi khi c6 mot hiéu qua rat xdo tron véi toi ; toi cam

thiy hoan toan dao 16n, chim ngap trong nhitng xic cam dir doi va mot su cay dang
I6n lao. Co6 nén tiép tuc va ddi mat véi nhitng tinh cam nay hay nging lai va lam
mot it thu gidn?
Tra loi: Hai cach giai quyét déu co gia tri. Ban dau, co 18 ich loi khi lam mot it thu
gidn, nhung roi luén ludn phai dén mot luc nguoi ta bat budc phai nam lay cap
sting ciia con bdo mong. Rt cude, phai doi mat véi nhimg kho khin ciia minh va
giai quyét chung, du diéu d6 rat gian kho.

---000---

NHAN LAY TREN CHINH MINH SU KHO PAU CUA NHUNG
NGUOI KHAC

Nhép dé tong quat

Ba thyc tap tiép theo nham phét trién va 1am manh ¥ chi giup d& nhitng ngudi
khac ctia chiing ta khi dan dan tién xa hon trong sy dan thin cta ching ta: ngudi ta
bat dau bang mong muén nhan trén chinh minh sy dau kho ctia cha me va gia dinh
minh (s6 12), rdi dén cua ban be, tha vat va caa xt& s¢ (s6 13), cho dén bao gébm su
dau kho cta nhirng ké thu (sé 14). Dé tim thay noi minh 10ng bi can thiét, ngudi ta
chap nhan d6i mat véi cai tiéu cuc hon trong minh va tinh hoa né.

Mot khi ¥ tudng veé 10ng bi thuc day noi minh, ngudi ta sé nd luc dua nd vao
thuc hanh bang cach nghi rang ngudi ta nhan trén chinh minh nhimg dau kho cua
nhitng nguoi khac. Vi rd rang trong luc ndy chi can mot nguyén ude chan thanh —
ma ngudi ta rat kho thuc hién — nguoi ta sap lai tu tuong tuong minh trong hinh
thac mot vi Phat, nhu 1a su biéu 16 ra bén ngoai cua hiéu biét thanh tinh va long bi
vii tru. Nhitng thu hoach V& nhitng thién dinh trudc Kia cua ban s& ich lgi cho ban,
khong chi boi vi ban da co6 thoi quen quan tudng minh trong hinh thiec mot vi Phat
— hay khéi cau anh sang — ma ciing boi vi ban da hoc cach cam nhan nhitng pham
tinh bén trong ma su viéc d6 thira nhan va nhitng 4m vang siu xa ma sy Viéc ay
giy ra trong ban. Biy gio ban c6 thé cam thiy dé dang thoai mai va c6 mot bao
dam nao d6 khi ban ty nhi “T6i 1a mot vi Phat.” Nguoi ta s& khong dé cap dén



khol cau 4anh sang nita trong nhiing quan tuong tiép theo day, boi vi ngudi ta nghi
rang ¥ nghia cua Phat voi tu cach 1a biéu tugng va biéu 16 ra bén ngoai cua nhirng
pham tinh ctia tim thirc giac ngd dang hién dién tron ven rd rang ddi véi tat ca
chung ta — diéu nay khoéng ngin can ban tiép tuc dung né cho nhitng quan tudng,
néu ban thich. Dau su chon lya cua ban 14 cai gi, chinh yéu 1a thim nhuan su xac
tin va cam thic ring nguoi ta thuc sy 1a mot vi Phat — theo nghia ching ta dd xac
dinh — khi nguoi ta 1am nhitng quan tudng nay. Néu ban con chua c6 thé cam thiy
mot xac tin nhu vay, hiy nhay qua bo ba thuc tdp nay va thing dén “Khéi Cau Cau
Vong” (s6 15).

---000---

~ Bai Thyc Tap s6 12: NHAN LAY TREN CHINH MINH SU' KHO PAU
CUA CHA ME VA CUA GIA PINH MINH

D3 hoc nhin thay nhitng nguoi khac va ty thidy minh trong hinh thirc mét vi
Phat, nguoi ta bat dau hiéu tot hon mét chut cdi tinh tay thanh tinh, tiém ning cta
toan thién hién dién trong tAm thirc cia mdi ngudi — “ban tanh Phat” cia chung ta.
Ngudi ta thoang thay mot thuc tai cho dén luc d6 chua timg nghi ra: moi cai déu
tham du vao cai tinh tiy nay — moi kinh nghiém than xac, 101 néi hay tam thirc cua
chung ta cling nhu cua nhitng nguoi khac. Khi nguoi ta hiéu ra tit ca ching ta lién
hé mat thiét vai nhau toi mic d6 ndo, ¥ mudn giup d& nhitng nguoi khac nay sanh
hoan toan tu nhién, va ngudi ta chuan bi hoc nhan Iy trén chinh minh su kho dau
cta nhitng ngudi khac, bat dau tir nhitng ngudi gan giii v6i chung ta.

Mo ta thuc tap

Hay t l4p lai: “Toi 1a mot vi Phat”, va khi hoan toan thdm nhuan xac tin nay,
hiy quan tudng ban trong hinh tuéng ay, sang rd va khong thé SO nam. Hay tudng
tuong trudc mat ban 1a cha ban, me ban va nhitng thanh vién gan giii cua gia dinh
ban, du da chét hay dang song. Hay lan luot nghi dén ting nguoi, va cb gang thay
biét sy kho dau riéng biét ciia mdi ngudi trong ho: chang han mét ba me kho dau vi
qua bam luyén Vi Chéng minh, mdt ngudi cha bi tiéu hoai bai tham vong qua murc
cua minh, hay mot nguoi anh cé tré ngai vé mit than thé. Hay lam mot ban ké khai
chinh x4c trong 6c vé mdi khd nhoc hay khé dau nay, rodi hiy chon Iy mot cai s&
1a d6i tuong chinh yéu cho su thién dinh cua ban, trong thién dinh d6 ban s& thir
nhan iy trén ban sy dau kho riéng biét ndy ctia mot thanh vién gia dinh.

Viy hdy tip trung vao ngudi Ay va vao su dau khd da chon cho budi thién
dinh va tudng tugng rang tat ca sy dau kho do — than hay tam — ra khéi nguoi do6
dudi dang moét loai bun den, nhay quanh, nang n¢ va day dac, hoi giong dau hac —



hau nhu cing va c6 vé rat doc hai. Khi thd vao — khong cudng ép mbi hoi thé, hiy
tim nhip di€u thich hop véi ban vao lac d6 — ban lam cho bun den cua nguoi ban
muén nhan kho dau di ra khoi ngudi 4y va hat vao than thé Phat caia ban. Chit long
mau den di vao trong trai tim Phat cua ban, noi d6 né chay 1€n, dung lam nhién li¢u
cho ngon lira cua 1ong bi va 1am sbng dong ngon lira cua sy thau hiéu cua ban vé
tiém ning toan thién hién dién trong mdi chung ta — tinh tay ctia Phat, Phat tanh.

Ddng thoi, trén nhitng hoi thd ra cua ban — theo nhip d6 thich hop véi ban —
hay tuong tuong rang ban goi dén nguoi ay tat ca sy tt dep, tat ca duc hanh va tat
ca hanh phiic c6 thé ¢, trong hinh thitc mot anh sang trang va thanh tinh nhu pha
1é thoat ra tir trai tim Phat ctia ban va tham nhdp toan bo than thé cua nguoi Kia,
giai thoat né tic thoi khoi nhitng dau kho cua né va khoi nhitng gi 13 nguyén nhan
cta kho dau do.

Vay la ban tao ra mot chuyén dong dén va di, qua d6 ban rat vao sy kho dau
trong hinh thic mot chat long mau den va thay theé bang énh sang trang thanh tinh
cua su tot dep va hanh phtc.

Ban hay tap trung thinh thoang trén hinh anh cua nguoi ban muébn giap d&
bang cach quéan tuong ngudi do tro lai rat rd rang, va nghi tr¢ lai su kho dau ma
ban dang mudn 1am nhe noi ngudi d6. Hiy thuong lam diéu nay khi ban thay can.

Dan dan khi ban tién bo trong thuc tap, chat long den sé& sang stia ra va chay
long hon, twrong ung vai sy loai trir dan dan khé dau. Sau mot thoi gian — khoang
nira gio — chinh cing mot anh sang trang va trong tréo chuyén dong luu thong gitta
ban va ngudi kia, trén hoi thd vao va hoi the ra (mot 1an ba hay bon chu ky the 1a
du, tuy theo ban tim thdy nhip diéu cua minh). Hiy nghi rang thanh vién ndy cua
gia dinh ban 13 di tugng cho sy thién dinh cua ban gio day hoan toan thoat khoi
nhitng khd dau ctia né va né ciing tré thanh mot vi Phat nhu ban.

« Luu ¥ quan trong: ban chd so ngd bénh hay bi chim ngap kho dau nay khi
nhan né trén chinh ban, boi vi ban khong & trong hinh thirc binh thudng cua ban
nita: ban 13 Phat trong thoi gian ban lam thuc tip ndy va khong ¢ cai xu nao cd
thé cham dén ban.

« Hay thuc hanh thién dinh nay trong hai tuan (hay hon, néu ban mubn tap
trung trén nhiéu ngudi khac nhau), khoang mot gio muoi lam phat mdi ngay. Hay
chia xé thoi gian cua ban gitra nhitng thanh vién khac nhau cta gia dinh ban va dé
vai ngay cho mdi ngudi trong ho.

---000---



Bai Thuc Tap s6 13: NHAN LAY TREN CHINH MINH
SU KHO PAU CUA BAN BE, THU VAT VA CUA XU SO BAN

Trong thyc tap niy, ngudi ta tip trung trén nhitng kho dau cua ban bé, thu vat
va X 86 ciia minh. DU cho moi ngudi khod dau, nhitng khé dau cua nhitng ngudi
khac khong ludn ludn rd rang, béi vi chiing mang 13y nhitng hinh thic khong dap
manh vao mit. C6 du loai kho — vat chét, tinh cam hay tinh than — ma nguoi ta phai
hoc dé nhan ra noi nhitng nguoi khac dé co thé giup ho thoat khoi chiing. Chang
han, néu nguoi ta y thirc nhitg hanh ha do bam luyén giy ra, nguoi ta c6 thé nhan
lay ching trén chinh minh cung lic véi nguyén nhan ciia chung — sy tham mubn.

Mo ta thwc tap
1. Thién dinh

Ban hdy chon lay mét ngudi ban trai hay gai, mot con vat hay mot loai thu
riéng biét, mdt nhém hay mot hoi doan ma ban thude vao, hay toan bo cong dong
quoc gia. Hay tudng tuong nguoi ban ay, con tha vat ay hay nhém ay trudc mat
ban.

Su quan tudng gidng nhu trong thuc tap trudc: trén hoi thd vao ban nhan vao
ban sy kho dau véi hinh dang mot chat long mau den, va trén hoi tho ra ban gai tra
lai 4nh sang tring cta 10ng bi. Anh sang nay khong chi lam nhe nhiing khé dau
hién thoi ctia nguoi hay nhom lién quan, ma con mang lai cho ho cai ma ho mong
mudn nhat. Khi ban thé ra, hiy nghi rang ban dem cho ho tat ca cai gi co thé lap
day nhitng mong muén cua ho, béi vi chinh khi théa mén sy tham mudn lam cho
ho khé dau ma ban c6 thé 1am cho ho nhe nhdm. Hiy tudng twong rang anh sang
trang tu dong mac lay hinh dang ctia cai ma nhitng ngudi dugc quan tudng mong
mudn ndng nhiét nhat hay ho cam thay can thiét nhat — vat ly, tinh cam hay tri
thize. Dén d6 ho cam thiy duoc giai thoat khoi bam luyén cua ho bai vi tat ca tham
mudn cua ho d3 duoc théa man.

Néu ban hiéu 16 diéu ngudi dé mong mudn 13 gi, ban c6 thé quan tudong doi
tugng ay, lam cho né cang dep cang t6t. Chang han ban biét ai do dang chay bong
vi muon c6 mot cai nha, hay tuong tuong cai nha cang dep cang t6t va biéu nod cho
ngudi 4y qua trung gian anh sang ma ban gaoi dén khi tho ra.

Khi ban ¢6 cam tudng dé hoan toan dap tng nhirng tham muén cia ngudi hay
nhom ngudi ban quan tuong trudc mat, va nhu thé da bé gy nhitng soi xiéng cua



tham luyén va khé dau dang rang budc ho, hiy tudng tuong rang nhirng nguoi ndy
cling mang lay hinh tuéng cua mot vi Phat.

2. Héi nhdp thién dinh vao doi séng hang ngay

Thién dinh khong chi 1a gio phut nay khi dong binh thudng cua nhing sy viéc
tro thanh triru tuong trong luc ban ngdi trén gdi thién hay trén ghe Do la mot trang
thai tAm thirc, mot phim tinh cha tAm ma ngudi ta hoc trau ddi sudt ca ngay, ngay
gitra long nhitng hoat dong hang ngay. Ban hay 1ap lai thuong xuyén trong ngay:
“To6i 1a mot vi Phat”, va Iam sao x4c tin nay nudi dudng va dinh huéng méi tu
tuéng, moi loi ndi va mdi hanh dong cua ban. Hiy khong ngimng khoi day y dinh
gitip d& nhitng ngudi khac: nguoi ta thiay day du nhiing kho dau chung quanh ta
mdi ngdy dé khoé c6 thé quén. Hay duy tri mgt sy li€n tuc cua sy chi tam cam ré
trong moi ban tdm vi tha nay: ban mong mudn nhan vé noi ban sy kho dau cua
nhitng nguoi khac va thay thé vao d6 su man nguyén nhitng tham muon cua ho.
Hay gdi cho ho anh sang trang cua long dai bi dé bu dap cho tham muén cua ho
cling thudng nhu mdi khi y nghi vé ho dén véi ban.

To6i mudn xac dinh mot diém, dé tranh moi hiém nguy map mo y nghia: khi
t61 no6i “Hay nghi rang ban 13 mot vi Phat”, nhu thé khong c6 nghia 13 tu cho minh
la mot vi Phat, nhu nhimg nguoi khac tu cho minh la Napoléon hay Jean d’Arc ;
Viéc nay khong mudn nodi hiy kéu 1én diéu d6 trén nhitng mai nha va quiy ray m0|
ngudi bang viée tuyén bd minh 13 Phat — véi 1y do 1a mot lama Ty Tang da néi véi
ban nhu vay — va chd doi dugc trong vong nhu thé! Piéu d6 nghia 1a thim nhuan
mot xac tin thudc vé thuc tai toi hau cta ban tanh ching ta, dé giup ching ta khai
trién tat ca tiém ning cta nd — cho sy tét dep vi dai nhat cua nhitng nguoi khac va
cua chinh chiing ta. Mot xac tin ban sé€ gitt gin noi ban, ma ban nudi dudng va cung
cd mdi ngay va nod s& bdi bd cho ban sic manh, ngdy qua ngay.

RS rang c6 nhitng lac ban cam thiy hoan toan khéng c6 kha ning nhan liy sy
khd dau cua nhirng nguoi khac va cho ho tinh thuong va long bi cua mot vi Phat.
Khi ban mubn gai nguoi dong nghiép dang lam viéc vai ban dén cho quy ma o dia
nguc, d6i khi ban cam thay hoan toan mau thuin végi chinh ban, bi giang co giita sy
cao ca cua nhitng 1y tudong tinh thuong vo diéu Kién va thuc té budn rau caa nhitng
l5i n6i va hanh dong cta ban. Chwa néi dén nhiing gi Xay ra trong dau ban! Nhung
chd nan long! Chinh trong nhitng lic nhur vay ma phai nh¢ rang tiém niang cua toan
thién — Phat tanh — dang & noi mdi chung ta van hang hang thanh tinh, du nhing
yéu dubi va sai 1am cua chung ta. Khong c6 gi c6 thé 1am nhiém 6 né va nd van giir
moi pham tinh ctia nd, nhu mot miéng vang bi vii dudi hang tin dat da 46 vun
ngudi ta tim lai dugc sau bao nhiéu nim né bién mat. Hay tin ciy vao chinh ban va



cling tr n6i rang ban than sy thanh tinh cua muyc tiéu cua ban 1a mot sac manh ¢o
thé nang do ban qua moi thang tram.

« Hiy thuc hanh thién dinh nay trong hai tuan, khoang hai gio mudi lam phuat
moi ngay, danh hai hay ba ngay cho moi doi tugng thién dinh ma ban da chon.

---000---

Bai Thuc T4p s 14: NHAN LAY TREN CHINH MINH SU'KHO PAU
CUA NHUNG KE THU CUA MINH

Pé cho thién dinh nay, ngudi ta s& xem 13 ¢6 ba pham tri ké thu:

1. Nhitng ké thu ¢ xa: nhirg ngudi ndy nam & mac do6 qudc gia ma nguoi ta
thudc vé. Co thé co nhitng quéc gia khac 1am chién voi Xt sé cua ban hay ap buc
Xt S& ban bang cach nay hay cach khac, cling nhu ¢6 nhitng yéu té hay luc lugng
triru tuong hon nhu nan d6i hay han han. Nhitng ké thu d6 chi gay ra noi ching ta
mot ac cam tuong dbi gidi han, trong mirc do ching thuong kém lién hé dén ca
nhan, va do vay it kho dau hon.

2. Nhitng ké thu ctia ca nhan: 1a nhitng nguoi ching ta khong wa, do du loai ly
do, nhung khong nim trong nhitng ngudi than can véi ching ta. Du nhitng tinh
cam ctia chung ta da rat nhiéu doc 4c hon trudng hop trude, thi ching van con dé
Kiém soat hon 1a d6i v&i nhitng ngudi mat thiét.

3. Nhitng ngudi mat thiét ma véi ho ngudi ta co nhitng twong quan rat kho
khan: nhitng nguoi ban, nhitng nguoi than can hay nhiing nguoi trong gia dinh
khong thong hiéu nhau va ban ghét ho — thinh thoang hay thudng xuyén — hay ho
ghét ban. Néu ban khéng co6 ké thu nhu vay, hiy nghi dén mot con vat ban rat kho
chiu véi su hién dién cua no.

M6 ta thuc tap

1. Chudn bi / tinh héa

Trudc khi thor nhan Iéy trén chinh minh sy khé dau cua nhirng ké thu, trudc
ti€n phai thoat khoi nhirng doc lam 6 nhiem tam thirc chung ta, va néu khong cé

nhitng doc ay chung ta ciing khong c6 nhirng ké thu.

Hay tudng tuong mot vi Phat 4nh sang choi ngdi trudc mat ban. Hay goi 1én
ké thu ban sap thien dinh va dé cho tat ca nhirng tinh cam ti€u cyc ma y goi ra cho



ban dang 1én trong ban. Hiy cam thiy téi diém nao nhirng cam xac nay da manh
va lam ban dao dong, va hdy hinh dung ching trong hinh thirc mdt dam khéi mau
den day ¢ trong than thé ban.

Tiép theo hdy mé minh ra v&i su thanh tinh cia Phat ¢ truéc ban. Khi the
vao, hdy dé cho ban duoc thim nhap boi nhing tia sang choi ngdi phat ra tir than
Phat, va khi tho ra, hily tudng tuong rang ban téng ra khoi than thé ban dam khoi
den day — nhirg xtic cam bao liét & trong ban — né rat vao trong dat, khoang mot
mét trudC mit ban va tan bién hoan toan & do.

Dan dan khi thuc tap tién bo, hiy cam thiy anh sang choi ngoi thay thé lan
khéi den, cho dén khi no khong con nira. Bay gio ban cling thanh tinh nhu mét vi
Phat va nhu vdy di san sang nhan liy trén ban sy kho dau cua nhirng ké thu. Tin
chac diéu nay, ban hiy di qua giai doan tiép theo.

2. Phdn mét: sdn sang dén nhan sw khé dau ma nhitng Ké thix gdy ra cho
ban. Hut vao mgt dam may cdac doc

Hay tudong tuong tat ca nhitng ké thu cta ban tu tap trudc mat ban: nhitng
ngudi chi anh hudng dén ban tir xa, nhitng nguoi than can, nhitng nguoi mat thiet,
nhitng nguoi trong gia dinh — tat ca nhitng nguoi ban ghét vi mét 1y do nao do.

Toan bd nhitng tinh cam tiéu cuyc ma nhitng ké thu cua ban co dbi véi ban
mang hinh thirc mét dam may den tugng trung cho nhirng doc cua tam thic (tham,
san, vo minh va moi chuyén thé cua chiing). Ché quén rang ban dang ngang muc
d6 mot vi Phat, thanh tinh hoan toan noi than, ngir, tim, va khi thd vao, hiy hap
thu dan dan dam may den ndy. Ngay khi nhitng bat tinh tao thanh dam may di vao
trong ban, chung ty tiéu huy va tu chuyén hoa: khi tho ra, ban goi dén nhirng ké
thtt mot 4nh sang trang va rang r& cta su thanh tinh — anh sang cta long bi.

Dan dan khi thlen dinh tién bo, hdy cam thiy su ham mudn cua ban giup d&
nhitng ngudi khac tién hoéa va phat trlen tang thém. Cho tim cach lan tranh nhitng
doc ban da rat ra tir nhitng ké thu gan va xa ; hiy nghi rang ban d6n nhan nhing
khd dau ho giy ra cho ban va thay vi ghét ho, ban goi cho ho tinh thuong va long
bi cua mot vi Phat, dudi hinh thirc 4nh sang trang.

3. Phan hai: nhdn ldy trén chinh minh khé dau ciia mgt Ké thi

Nhu phan mét cua thuc tap, ban duoc tinh hoa, nhu mot vi Phat.



_ Hay nghi dén mot nguoi dich xac cy thé ban c6 nhing tuong quan khé khan
dau ly do la gi — ghét, ghen, bat hoa, khinh mi¢t — (khong c6 mot nguoi nhu vay,
thi hay goi ra mot con vat ban kho chiu), va tuéng tuong nguoi ay ¢ trudc mat ban.

Khi d& cam thay sy hién dién cua ngudi Ay hay con vat 4y 1 rang, tim cach
kham pha nguyén nhan chanh cua nhitng khd dau cta nd — gian, tham, kiéu cing,
ngu si, ghen ghét... — va hay tudng tuong cai doc nay trong hinh thirc mot dam khoi
den day thoat ra tir n6 va ban hap thu vao khi thé vo.

Nhu trude, ddm khoi nay dugc tinh hoa noi ban baoi long bi va khi ban tho ra,
ban goi ndé dén nguoi trudc mat trong hinh thicc mot anh sang trang va thanh tinh
rang rg. Ban ciing c6 thé tuong tuong nhitng mau khac, nhung mau trang la chinh
yeu.

Ban cang gdi anh sang trang khi tho ra, khoi cang nhat di va bién mat. De
cham dt chi con anh sang tring lwu chuyén gitta ban va nguoi kia. Chinh nguoi y
da tré thanh hoan toan thanh tinh, nhu mét vi Phat, nhu ban vay. Tur nay hai nguoi
c6 thé hiéu nhau va tén trong lan nhau.

Cubi budi thién dinh, hiy dé tam thic ban thu gidn va chim trong cam gidc
khong gian v6 bién. Hay an tru & d6 lau cho dén khi nao ban con cam thay viéc ay
la tu nhién va thoai mai.

« Hiy thyc hanh thién dinh ndy trong bdn tuan, khoang mét gio rudi mdi
ngay. Hay két thuc moi thoi thien bang mot khoang thoi gian thu gidn hoan toan
Cua tam thuc.

---000---
Bai Thuc Téap s6 15: KHOI CAU CAU VONG

That dé dang dé cho minh bi cudn di boi bao ec cua mot s6 tinh cam va cam
xuc cta minh, di cho sau d6 su viéc nay s& giy ra khong it van dé va kho dau, nhu
chac chin ban da ting kinh nghiém. Vay thi ngudi ta nén hoc nhan biét nhimng co
ché xtc tinh dé c6 thé hiéu ching va sau d6 kiém soat chung tét hon.

D6 chinh 1a muc tiéu cta thuc tap nay ma tir ngir cha dao 1a hiéu. Chang han
néu ngudi ta c6 mot tinh khi ghen tudng, thi khong phai ty ndi voi minh khong nén
c6 nd ma ngudi ta chira lanh khoi né. Hon nira phai biét rang khi hanh dong dudi
su thong tri cua ghen tudng, ngudi ta ty 1am hai minh va nguoi khac trong khi tu
cho 13 thuong yéu va mudn dem lai hanh phtc ; ngudi ta lam hu hong su ty do cua



minh va 1am mét 1y tri. Chinh 13 hiéu sy ghen tudng lam nhiém doc cudc doi ta dén
mirc d6 nao ma nguoi ta mudn thoat khoi nd. Va ciing nhu thé véi nhitng xtac cam
khac 1am r6i loan nhirng ¥ nghi cua ching ta va xé rach trai tim chung ta, chua noi
dén nhitng tan pha ma nhitng xtc cam d6 gy ra quanh chung ta.

Thuc tap nay phan thanh sau phan mdi phan cin clr trén sy quan tueong mot
anh sang mau sac riéng biét, trong subt va khong thé SO nam, chira dung mot nang
lyc chita lanh, ké V& ca thé xac va tinh than (vi dy, néu ngudi ta dau dau, hay chd
nao khac, nguoi ta co thé tudng twong anh sang dén chiéu sang chd dau do6 va co
sy nhe nhdm, nhu mdt mén thude).

Niém tin c6 mot vai trd quan trong ¢ day: phai xem nhirng anh sang c6 mau
sac nay nhu sy biéu 16 cua tiém ning chita lanh ctia tim thtc ; cach chira tri ung
thu hién dai ciing sir dung ning lyc ty chira lanh nay khi cho ngudi bénh mot s6
thuc hanh quan tuong.

Ngudi ta cang quen quan tuéng nhitng anh sang ndy, ngudi ta cang hét tu co
rat va rat ra duoc sy loi lac tir d6. N6i nhu thé c6 nghia day khong phai 1a mot
phuong thudc tri ba bénh va khong phai van dé 1a chd doi mot sy lanh bénh ky
diéu: bénh tat cling tham du vao doi sdng, va d6 1a mot hién twong phic tap ma su
Xuat hién do rat nhiéu yéu t. Tuy nhién, néu su quan tudng nhitng anh sang mau
khong chita lanh cho chung ta tit ca bénh tat di nita, thi n6 s& co thé gitp chung ta
séng tot hon. Nhu chung ta d3 nhin xét, cang cé sy tin tudng vao ning luc chira
bénh ctia mot phuong thudc bao nhiéu, thi nd ¢ hiéu qua loi lac bay nhiéu trén
ngudi cau ciru nd. Néu nguoi ta khong tin diéu d6 nhu vay va ngudi ta 1am nhiing
thue tap chi trén ddu méi, thi rd rang nhirng thuc tp cd6 mot tac dong rat nho noi
chung ta. Nhung mot diéu chic chan trong moi trudng hop: viéc dy s& khong giy
cho ban mot tai hai nao...

Nhu d6i véi nhitng thuc tap trudc, su quan tudng thi dong thoi véi hoi tho:
anh sang thim nhap vao than thé véi hoi thd vao, trong khi nhitng nhiéu loan tinh
cam (phién nio) va su khd dau duoc tdng xuat bai hoi the ra. Anh sang luén ludn
hanh dong trén moi cip d6 mot luc — thé xac, 16 ndi va tm thirc — bai vi & cap do
d6 ma nhitng kho khin cua ching ta tic dong, va ngudi ta ¢ thé tap trung anh
sang trén nhing diém dac biét 1am ching ta dau don, vé thé xac cling nhu vé tinh
than.

Chinh vi sy tién lgi ma nhirng xic cam khac nhau duogc ddi xur riéng biét,
nhung quan trong la chd quén rang tat ca ching dugc noi ket nhau béi mot goc re —
ban nga. Chang han, ban hay lay sy ki€u ngao, n6 c6 thé mac lay moi loai hinh



thirc nhudm mau boi nhirng doc khac cta tm thuc: ngudi ta co thé ki€u hanh cung
lac v6i ghen tudng, ngu si, gién dir va v.v.. . Piéu d6 mudn noéi rang, du khi ngudi
ta lam viéc chi trén mot mau sac, nguoi ta ddng thoi ciing rat duoc lgi lac tir nhirng
hiéu qua cta nhitng mau sic khac.

Khi ban chim dut moi thyc tap cua loat nay, ban c6 thé tiép theo dung lai mot
cach thich dang mau nao tiy theo cai nao gay rdi cho ban nhiéu nhat. Chang han
ban cam thdy khong thé tu kiém soat minh vi sy ghen tudng cua ban, ban hiy dung
anh sang luc nhu mot phuong thudc.

Mo ta thwc tap

Trudc tién hiy xem xét xic cam ndo phé ray ban, nhu sy ghen ghét hay kiéu
ngao, va ban mudn 1am viéc voi né. Hay biét nd lam nhiém doc cude doi ban dén
muc ndo va hiy y thic nhitng anh huong doi lai ddy kho tdm cua nd trén ban va
trén nhirng nguoi khac.

Tiép theo hiy tuong twong ban dang nhin mot bau troi rat thanh tinh mau
xanh da troi, hay bau troi dém xanh thAm va day sao, tiy theo cai nao ban thich. O
Xa Xuat hién mot khdi cau bang anh sang trong d6 ngudi ta phan bi€t dugc sau mau
sic, séng dong va lap lanh nhu da quy: trang, luc, vang, xanh da troi, do va xanh
cua troi dém. Toa sang mau sic va khong thé so nam nhu nhirng mau sic cua
mong Cau vong, nhitng 4nh sang mau nay khong ngirng quay CUong gon song trong
khdi cau (nhu nhitng bot xa phong). Mau nao trong cac mau ay cling co thé tro
thanh mau théng tri cta khi cau, tuy theo nhitng nhu ciu thuc tap. Ban hiy thim
nhiap ¥ tudng rang mdi mau thuc Sy c6 mét ning luc chita lanh, c6 thé lam nhe
nhitng dau dén cta ban va chira lanh cho sy tiéu cuc Xau xa cua nhitng xtc cam
ctia ban. Cling hiy nhé khi ban lam nhitng phan khac nhau cua thuc tip thi mdi
mau chita dyng tinh tay cta tit ca cac mau kia.

Khi tho vao, ban hat vao than thé ban — trong hinh thic quen thudc binh
thudng — anh sang cta khoi Cau anh sang do gitp cho ban lam chu dugc xiuc cam
tiéu cyc tuong ng voi mau sac ctia no. Khi tho ra, ban truc xuat khoi than thé ban
yeu t6 xic cam mat quan binh nay, dud1 hinh thac mot khoi mau doc hai, n6 tan
bién & khoang xa ban ba tac.

Khi ban bat ¢au cam thay nhitng hiéu qua tich cuc cta thuc tap, hiy két thic
budi tap bang cach tudng tuong rang ban goi anh sang chita lanh ban vira st dung
cho mot ngudi dic biét can. Chang han ban biét mot ngudi rat kiéu ngao va ban
muén giap d& nd, hiy goi cho né anh sang trang va sau dé6 dé cho anh sang tring
d6 soi chiéu toan thé gigi.



Nhitng thyuc tap nay c6 thé rat ich loi cho ban, khong chi V& ca nhan, ma con
trong nhitng twong quan véi nhitng ngudi khac: néu ban diéu phuc tét nhitng mat
ti€u cuc cua nhan cach ban, ban s€ it xic pham nhitng nguoi khac hay lam ho ton
thuong. Thé nghia 13 khi ban tu tinh hoa minh, ban da di budc dau tién thuc sy vé
phia nhitng nguoi khac.

Néu ban cing thang hay kho chiu trong khi 1am nhitng thién dinh nay, thi hay
lam lai mot 1at nhiing th}_rc t,ép O trudc: “Thu gian”, “Tu Mo minh ra” hay “Cam
nhan”, trudce khi theo dudi tiep tuc.

« Hay thuc hanh “khdi cau cau vong” trong sau tuan, mdi tuan cho mot mau,
khoang mot gio moi ngay.

1. Qudn twéng dnh sdng tring: phwong thudc danh cho kiéu cing

Hay tim kiém noi ban tat ca moi thir 1ién két véi kiéu cing. “Kiéu cing” & day
dung theo nghia ngao man, mot thai do tu cao va ha cd, va mot tinh cam ty ton doi
vGi nhitng nguoi khac. Hiy xem xét nhitng biéu 16 cua kiéu cang trong doi soéng
hang ngay ctia ban va hiy thiy né tac dong tai hai nhu thé nao 1én ban, vé thé xac
cling nhu vé tinh cam.

Hay quan tuong khdi ciu cau vong truéc mat ban, trong bau troi xanh (mau
xanh theo ban chon nhu néi & trén). Nhitng 4nh sang mudn mau quay cudng trong
khdi cau hop nhat lai dé cho ta mét anh sang trang, lap lanh va thanh tinh nhu mét
vién kim cuong. Hiy tuong tuong rang anh sang ndy thAm nhap ban khi ban tho
vao ; n6 cho phép ban nhan dién sy kiéu cing trong ban, hiéu nod, chip nhan né va
thoat khoi nd. N6 chuyén hoa thanh khoi den va day ma ban truc xuat khi tho ra va
n6 bi€n mat hoan toan khi ra khéi than the ban ba tac.

Hay nghi rang 4nh sang d3 hoan toan tinh hoa ban khoi kiéu cing va di xoa
moi hau qua doc hai cua cai ma ban da suy nghi, néi niang hay lam dudi sy théng
tri cua n6. Néu ban dang c6 mot bénh nao d6 dang dau & mot noi nao do, hay tap
trung vao su tic dong cua anh sang ¢ chd ay, va hay cam thay nhiing hiéu qua tot
lanh cua &nh sang.

Vao cudi thoi thién, khi ban cam thdy duoc tinh héa khoi su kiéu cing, hay
hudng anh sang trang dén nhiing ngudi ma ban biet, roi den tat ca nhitng nguoi
khac.

Pé chim dt, anh sang tring nhap tré lai vao khdi cau, no lai tré nén nhiéu
mau va di xa dan trong khong gian va hoan toan bién mat. Hay d¢ tdm thuc nghi



ngoi trong khong gian vo bién cang lau cho dén khi nao ban con cam thay diéu do
la tu nhién.

2. Qudn twéng dnh sdng luc: phwong thuéc danh cho ghen ghét, dé ky

Hay tim thay trong ban moi thtr lién két véi ghen ty. Hiy xem nhirng biéu 16
cua ghen ty bi¢u 16 trong doi song hang ngay cta ban va nhitrng hau qua cua né
trén thé xac va trén nhirng tinh cam cua ban.

Hay quan tuong khoi cau cau vong trudc mat ban, trong bau troi xanh. Nhitng
anh sang du mau quay cudng trong khéi cau hop lai thanh mét anh sang luc tuoi.
Hay tudng tuong anh sang ndy tham nhap vao ban khi ban thé vao ; anh sang cho
phép ban nhan dién su ghen ty cta ban, hiéu né, chap nhan né va thoat khoi nd. N
chuyén hoa thanh mot khoi day mau luc ddm ma ban téng ra khi thé ra va nd bién
mat hoan toan ¢ khoang cach ba tac voi than thé ban. Néu ban c6 bénh tat gi hay
chd dau ndo, hiy tip trung 1én tic déng cua anh sing vao chd do, va hdy thay
nhitng hiéu qua t6t lanh.

Cudi thoi thién, khi ban cam thiy da duoc tinh hoa khoi su ghen ty, hay
hudng anh sang luc trudc hét dén nhitng nguoi ban biét, roi thi den tat ca moi
nguol.

Dé cham dut, hiy tudng tuong rang anh sang luc lai hoi nhap vao khdi ciu, nd
lai tré' thanh du mau va xa dan trong khong gian va bién mat hoan toan. Hiy dé
tam thic nghi ngoi trong khong gian vo bién 1au cho dén khi nao diéu d6 con tu
nhién véi ban.

3. Qudn twéng dnh sdng vang: phwong thuoc dinh cho tham muén va that
vong

Lam nhu nhitng quéan tuéng & trén védi anh sang vang cuia kim loai vang sang
choi, dé tong ra khoi ban nhitng tham muon, sy khong toai nguyén, khong bang
long va nhitng that vong cua ban trong hinh thuc mot khéi day mau vang dam va
duc.

4. Quan twdéng anh sang xanh da troi: phwong thude danh cho sw ngu si

“Ngu si” ¢ day phai hiéu trong nghia ué 0ai va nhu nhugc, mot kiéu dé dai
khodi tra v&i chinh minh, nhu khi nguoi ta thich khong biét gi ca va lam con da
diéu rac dau trong cat. La ngu si trong y nghia mét sy khong hiéu biét ¢ tinh, do
thiéu ¥ chi mudn biét va hiéu, c6 tir su ué 0ai va thu dong. Ban hiy tim noi ban



moi thir lién két véi ngu si theo nghia nguoi ta da phan dinh: ué 0ai, nhu nhuoc,
thu dong va de dai ty man vadi chinh minh.

Hay lam theo trinh ty nhu nhitng quan tuéng & trén véi anh sang mau xanh da
troi dugc tho vao, va tong ra nhitng thir thudce ngu si trong hinh thirc mét khoi day
xanh dam.

5. Qudn twéng dnh sing dé: phwong thuéc danh cho sw tham lam

Hay tim noi ban sy tham lam va nhitng ham muén khong théa man cua né,
cling nhu moi thir lién két voi no: cam giac thiéu thon va nghéo kho, tinh cam co
don, nhitng khuynh hudong keo Kiét, va sy bat luc khong thé chia cho nhitng nguoi
khac.

Hay lam theo trinh ty nhu nhimg quén tuéng ¢ trén voi anh sang mau do choi
sang nhu hdng ngoc — MOt mau sac nong, song dong va vui tuoi. Cai duoc téng ra
12 mot khoi day mau nau sam.

6. Qudn twong anh sang mau xanh dém: phwong thirc danh cho sy gign dir

Lam nhu nhitng quan tuong theo trinh ty ¢ trén véi anh sdng mau xanh dém
V&I su ruc ro cua mot vién da quy duoc thé vao, va gian dir, thu ghét duoc thé ra
dudi dang khoi day mau den va do ban.

Cau hoi: To6i thudng c6 cam tudng bi dén vao mét 16i bi: y nhu ludn luén moi
su cu 1ap lai. Lu6n luén cuing mot hinh anh va cung nhitng kinh nghiém tro lai, du
t61 1am nhiéu nhitng thién dinh va nhitng quan tuéng. Ngai khuyén t6i 1am thé nao
dé giai quyét loai vin dé nay?

Tra 1i: Toi nghi rang ban nén cho tim thirc nghi ngoi mot it, dé cho thu gidn
la dicu tot.

Cau hoi: Nhung t6i cam thay rang toi cang lic cang dé noi gian vi khong thay
c6 tien bd nao va den cho noi gian vai bai thuc tap.

Tra 161: Ban ¢6 cam tudng khong tién bo, nhung ban nhan ra ban dang gian
dir: trai lai, t61 nghi r@fmg c6 mot tién bo boi vi trude kia tham chi ban khong biét
ban dang noi gian. Nhan biét con gian cta minh ciing 13 mot cach tién bo. Néu ban
chui mot cai ban bao nam khong chui, ban s€ lam boc 1én mot dam may bui va ban
s& khong nhan ra tirng hat byi lam nén ddm may day d6. Nhung néu ban chui don
mdi ngay, mot chat bui nho s& dap vao mat ban.



---000---
VU TRU PUQC CHUYEN BIEN BOI LONG BI

Thuc tap nay dé cho ban ty sira soan nhan biét sy thanh tinh va toan thién noi
tal ctia vl tru va cua tat ca moi hién tugng ding nhu chiang tu hién 19, khi long bi
da tinh hoéa tri giac bi méo moé boi chap nga cia ching ta.

Mo ta thwc tap
Chuan bi: thiét 1ap noi minh mot tinh cam cua long bi.

Ban hiy bat dau mdi thoi thién bang cach thién dinh mot 1at vé “Bbén Tam Vo
Luong” (Tu, Bi, Hy, Xa):

“Mong rang tat ca chung sanh duoc hanh phtc va tim thay nhimg nguyén
nhan cua hanh phuc ;

Mong riang ho khoi khd dau va nhitng nguyén nhan cua kho dau ;

Rang khong c6 ai trong ho bi mit di hanh phuc chan thit — khong ¢ moi kho
dau ;

Va ludn ludn cam thay su binh dang vi dai khong biét dén su luyén bam vao
nhitng chiing sanh than thudc, khong c6 su ghét bo nhitng nguoi khac.”

Néu diéu d6 co6 hoi rac rbi dbi véi ban hay néu doan van truyén thong nay 1am
ban kho khan, thi ban hdy don gian tham nhap moét tinh cam cua long bi khi mong
rang khong co ai kho nia.

1. Sw chuyén bién con ngwéi ban béi long bi

Hay tuong tugng rang bau troi tir bén nay qua bén kia dugc ba tia sang bing
ngang, khoang tAm cao cua cai nhin cua ban. Do 1a 4nh sang vi dai cia long bi vil
try Xxuat hién vgi ban duéi hinh thuc ba dai bang anh sang dat Chong lén nhau: dai
thir nhat ¢ trén cao c6 mau trang ruc r& va phong anh sang trong sudt nhu pha 18,
dai thu hai mot mau do choéi va nong, va dai tha ba mot mau xanh dam. Hay nghi
ring ban dang c6 truéc mat ban mot biéu 16 séng thuc cta long bi vii try va hiy
cam thay su hién dién cua 10ng bi 4y qua anh sang ba mau nay.



Hay tuong tuong phan anh sang trang cua long bi phat vé phia ban nhirng tia
mau trang, rat sang choi. Toan than ban tran ddy anh sang tring phong quang ; hay
nghi rang bay gid than thé da hoan toan duoc tinh hoa va trong subt.

Dai anh sang mau do cua long bi phat tiép theo vé& phia ban nhiing tia sang
mau hong ngoc cua né va di vao trong ¢ hong ban. Hiy nghi rang ngit (101 noi)
cua ban hoan toan dugc tinh hda bdi anh sang nay.

Cubi cung, dai anh sang xanh ctia 1ong bi phét ra nhiing tia sing mau xanh
sang di vao trong tim ban — tirc 1a luan xa trai tim. Hay nghi rang 4nh sang tinh hoa
hoan toan tam thirc ban, vai moi tu tudng va tinh cam trong do.

Anh sang cua long bi da hoan toan tinh héa ban — than, ngir va tam ; bay gio
ban hoan toan thanh tinh & moi cap do cta con ngudi ban. Tat ca con nguoi ban da
dugc chuyén hoa boi long bi.

2. Chuyén bién ciia todn bé vii tru béi long bi

Bay gio hdy tuong tugng anh sdng ba mau cua long bi ludn luén & do, trude
mat ban, trong bau trai, chiéu sang manh mé va tran day toan bo vii try bang nhitng
tia sang trang, do va xanh. Hay nghi rang anh sang nay lam sang to toan bd ngan
ha, va nhitng cai khac bén kia thé gisi chung ta da biét, va tat ca nhiing gi ¢ d6 déu
duoc tinh héa va chuyén bién hoan toan. Toan thé vil tru trd thanh mot noi chdn
thién duong hay Tinh d6 néu ban theo Phat gido — mot thé gigi cua su thanh tinh,
hoan hao va hanh phuc hoan toan. T4t ca nhitng 4m thanh trong d6 déu dep d& va
thanh tinh v6 cung ; chung la &m vang ty nhién, biéu 16 tu nhién cta su toan thién.
Tat ca tu tudng lam song dong v try — du hinh dang nao, cach thirc nao — nhiing
chuyén dong nho nhat cia tim thirc déu tiéu biéu cho chinh tinh tay cta su toan
thién.

Néu ban dic biét quan tim vé nhitng van dé hay nhirng dau kho ctia mot xa
s&, mot dan toc hay nhitng con ngudi nao doé xac dinh, ban cé thé c6 mot tu tudng
cho ho vao lic 4nh sang ba mau cua long bi tran day vil try ; hiy tudng tugng rang
no chiéu sang ho mot cach dic biét khi di ngang qua.

Phdn cudgi
Ban hdy chim ddm trong trang thai toan thién nay 1au cho dén ching nao diéu

ay con 1a ty nhién, khong go ép. Hay cham dirt nhu ban di bat dau khi chuan bi
trong mot lat tham thién ve “Bon Dic Hanh V6 Luong”, hay vé long bi.



_* Hay thyc hanh thyc tdp ndy trong bon tuan, khoang mét thoi mot gio rudi
Mo1 ngay.

---000---

PHAN PHU THEM: CHAN DUNG CUA MOT NGUOI NUOI DAY
COP

Dira bé “quy bau lon lao”

Em bé Akong sanh ngay Noesl 1939 ¢ Kham, trong mién Pong Tay Tang,
mot mién giap ranh VOI Trung Hoa. Vay thi do 1a mot Khampa, nhu nguoi ta goi
nhhimg nguoi dan xtr ay, ho hoi giébng nhu nhitng nguoi di khai pha thuo xua va
nhitng cao boi mién Vién Tay cua Hoa Ky: nhimg nguoi ma tim hon trui rén,
manh mé&, mao hiém, doc lap, dong giéng dan luc dia va chién dau (chinh tir ho da
tuyén mo dugc hat nhan manh mé chéng ngoai xam).

Pua bé chua day hai tudi khi mot phai doan nha su chua Dolma Lhakhang
dén néng trai cua cha me dira bé, mang theo mot 1a tho ctia Karmapa, vi to vi dai
cua truyén théng Phat gido Kagyupa truyén tir Milarepa néi tiéng, mot trong nhiing
guong mau dep nhit cua linh vuc tAm linh nhan loai. Pta bé duoc cong nhan la
mot hién than madi — tulku — cia mot vi tru tri trudce cua tu vién Dolma Lhakhang,
d3 duoc xem 13 “Akong thir nhat”. Vay 1a dira bé tiéu biéu cho hinh thirc loai nguoi
mé&i ma dudi d6 nang lyc tam linh ctia Akong trudc Kia sap tiép tuc biéu 16 dé giap
d& nhitng ngudi khac: du sao thi d6 ciing 13 cach giai thich hién twong ay trong
vién canh Phat gido Tay Tang.

Nh#ng nguén géc

Noi dira bé hai tudi vay 13 hién rd hinh béng ctia Lama Akong (1883-1938)
nhu héi trudce ngudi ta van goi, vi try tri tu vién Dolma Lhakhang da duoc cac vi
déng tu chon vi long bi ty nhién va nhirng phém tinh dac biét caa mot tam linh sau
tham. Lama Akong hién tat ca doi minh cho thién dinh va c6 mot su thong thao
dang ké Sau Yoga ciia Naropa, mot toan b ki thuat cho phép tién dén su hiéu biét
ban tanh dich thuc cia tam thirc va cua moi hién tuong. Ngai cling dugc biét vi tai
ning y hoc va chita bénh, dic biét vi ngai da ctu séng Kongtrul vi dai cua
Palpung, ndm 1936. Hai nguoi da biét nhau nhiéu, da c6 dip cho lAn nhau nhiing
gido huan va nhitng quan danh khac nhau chin nim vé trudc. Kongtrul & trong
vung tu vién Dolma Lhakhang thi ngai ngd bénh rat nang. Nhiing nd luc cua nhiing
y si déu vo hiéu, ngai yéu cau Lama Akong dén chidm séc, tin rang chi c6 Lama
mai ¢o thé chira khoi — va qua dung nhu vay. Luc d6 Lama Akong 54 tudi, va khi



ngai chét, trong nam ngay sau khi chét, than ngai vin & trong tu thé thién dinh
khong ngi xudng, tiép theo nho dan cho dén kich thudc mot em bé.

Mgt tu vién truwong tré Tay Tang

Akong thtr hai s&¢ c6 mét dinh ménh sdi dong hon nguoi tién nhiém: chinh
thire dugc cong nhan khi hai tu01 dang quang luc ba tudi, duc bé tiép tuc séng vai
cha me va anh em dén sau tudi. Khi dén ¢ tu vién va chinh thirc budc viao nhiém
vy, dira bé nhan duoc sy huan luyén manh liét danh cho mét tulku dugc kéu goi
cho nhiing trach nhiém tam linh 16n lao: n6 hoc tat ca nhitng moén cin ban, nghién
ciu y hoc, nhan tat ca nhiing gido hudn va nhap mon 1én ma chinh né phai trao
truyén cho nhitng nguoi khac va ndi két tra lai vai su thuc hanh thién dinh, dudi su
huéng dan cua Kongtrul ctia Setchen, nguoi tuyén bd nd 1a mot vi dai thién su. Vi
tulku tré trong coi cho hanh phutc tdm linh — va vat chat — cia hang ngan nha su
trong tu vién va bon chua ni thudc tu vién ; ngai hudng dan nhitng cudc nhap that
dai ngay cta khoang nim muoi ngudi va 1am tron nhitng bon phan cia mot lama
d6i v&i cong dong dia phuong va ving — nghi 18 va tung kinh d¢anh dau nhing bién
co cua cudc doi, khuyén bao va chi thi vé tdm linh, nhing ban phudc va quan
danh. Thém vao d6 1a nhirg tham viéng nguoi bénh voi tu cach 1a mot y si.

Thit thach cua nhitng sw kién

Sy huan luyén manh liét va chiét trung nay s& nhanh chéng dugc thir thach
boi nhiing sy kién: nam 1959, Tulku Akong luc ay chua day 20 tudi, bat budc phai
tac thoi c¢6 nhitng quyet dinh khong thé stra d6i, cho ngai va nhitng ngudi quanh
ngai. Pé giir gin va séng véi nén van hoa Phat gido Tay Tang, ho phai tir bo qué
huong. Tulku Akong va ChoSgyam Trungpa dan dau mot nhom ba trim ngudi di
b trong mot nam, vuot qua nhimg day nui tuyét Hy Ma Lap Son dé qua ty nan &
An D6 ; khi dén noi ho chi con hai muoi nguoi. Hai muoi nguoi thoat duoc sy bat
gitt, dan ban, d6i khat va kiét suc.. . Gan cudi cude phi€u luu nay, khi ho khong con
gi an tir 1au, ho phai ndu nhitng manh da trong gidy dé cho cai gi vao bao tir hau co
stre dé tiép tuc...

Ngwoi nuoi day cop

Sy trén thoat nay 1a mét cai chét nho d6i vaoi nhirng nguoi sdng sot. Tulku
Akong, vi lama tré ma cudc doi tudng da dugc vach ra trong viéc phung su nhirng
linh hon & nhitng mién cao Tay Tang, bay gio thay minh ¢ trong sy chen chic ngot
ngat cua mot trai ty nan ving Assam, yéu &t va mac bénh lao, hut hing nghi vé
nhitng ngudi khong thé tron thoat va nhing ban ddng hanh di chét doc dudng —
trong d6 c6 mot ngudi em rudt. Nhung ngai hoan toan y thirc 1y do dé phai séng va



séng con: gilr gin va trao truyén nhirg kho ting ctia mot nén tam linh sdng va gia
tri ctia nd d6i voi ngai ¢ 18 con rd rang hon bao gid hét, trong nhitng gio phut
tham kich. Ngudi ta c¢6 thé lay mat xtr s¢ va gia dinh cta anh, nhung khong ai c6
thé xdm pham khong gian bén trong ma mot ngudi di khdm pha noi chinh né.

Noi d6 ngudi ta cham dén y nghia nén tang cua tinh cach tdm linh: phuong
cach dé ddi mat véi tat ca nhitng gi co thé xdy t6i, noi minh hay bén ngoai minh.
D4i mat: vaoi nhitg tinh cam khong thé ché ngy nhit — voi ngon lira cua gian did,
VGi sy chan nan, véi ngd 1ong, voi tham muon dam mé, véi dang cay ciia oan han ;
dbi mat véi nhitng ngudi khac va tat ca nhitng phién ndo xay ra trong nhiing tuong
quan vai ho ; d6i mat vai mot thé gidi qua khac biét so véi nguoi ta cho doi. Doi
mait thay vi nham mat dé chang thay gi, thay vi lap day nhiing khoang ho cia doi
minh cho dén khi khong con chd nao cho su sang sudt. Va trong y nghia d6, Tulku
tré Akong da dugc trang bi day du dé d6i mat véi cai gi xay dén véi ngai: d6 1a
mot “ngudi nuodi day cop”. Khong phai 1a nhitng ngudi mic déng phuc, véi doi bt
va roi trong tay, di vong quanh nhiing con méo khong 16 nguy hiém va sang trong.
Ma 14 nhitng nguoi hoc cach ché ngu, diéu phuc con cop bén trong 13 tAm thitc nay
cho dén bao gio né con chua biét ban tanh chan thuc caa né 1a gi.

DPoc mot cau chuyén nhu thé, nguoi ta s& khéng ngac nhién véi chi dé ludén ludn
c6 mat va 13 yéu t6 chinh yéu cua loi day ctia Akong Rinpoche...

Tay Tang ¢ To Cach Lan

Sau vai nim ¢ An DP9, Tulku Akong thdy c6 co hoi di Anh. Cung véi
Chosgyam Trungpa va vai ngudi khac, nim 1963 ngai dén Oxford, & d6 ngai lam
viéc nhu mot ngudi cham soc trong bénh vién. Ngudi ta cha y dén ho, ngudi ta rat
tia gia tri trong nhitng cdi ma nhitng lama tré nay trao truyen nhitng chiéu téi va
nhirmg ngay nghi cudi tuan chi day va thién dinh da duoc t6 chicc chung quanh ho.
Va dan dan, cai nhom nho khong chinh thic chung quanh Akong va Chosgyam
muén di xa hon 1a nhitng cudc gap g& thinh thoang: nguoi ta tim mot noi dé séng
va hoc. Nhitng tinh c& ctia hoan canh dua ho dén & trong mot lang nho phia nam
Scotland (Té Cach Lan), noi ma nhitng ngon d6i gon séng nhac nhé dén mot vai
mién ¢ dong Tay Tang.

Nam 1967, Tulku Akong va Cho§gyam Trungpa lap nén trung tdm nghién ctru
Phat gido Tay Tang dau tién & Tay phuong, Samyé-Ling: Samyé (khong thé quan
niém) dé ky niém tén cta tu vién Phat gido dau tién 1ap ra & TAy Tang vao thé Ky
thu 8, va Ling: c6 nghia la noi chbn. Qua trung gian cua Padmasambhava, dai dao
su ndi danh vi da “ché phyc nhitng ma quy”, An D¢ di trao truyén ngon hira tim
linh Phat giao dén Tay Tang, X nay da nudi dudng va giit gin nd va da cho n6 mot



su ryc rd va mot mau sac dac biét truge khi trao nd cho Ty phuong. Samyé-Ling
tré thanh madt trong nhiing nguoi mang duoc mai.

Khoang cudi nim 1971, theo su thuc day cua nhiing ban bé va dé tir ngudi
My, Trungpa dem ngon duoc sang bén kia bo Dai Tay duong, 6 do phong cach
truc tiép va kich phat cua ngai c6 mot tac dong sau xa ma nhing cubn sach cua
ngai con kéo dai dén bay gid, mic cho cai chét sém cua ngai nim 1987. Akong
Rinpoche & lai Samyé-Ling va diéu khién no tir thoi d6. Trai qua nim thang va
khach thim viéng ngdy cang nhiéu, ngdi nha sin chim ung cii theo kiéu T6 Céach
Lan va mot ng6i nha phu thém ciing khong du nira. Tt thang tdm 1988, mdt mai
hai canh vang ruc nhu bay trén mau lyc cua ngon doi ; d6 1a mai mot ngdi chua
theo kicu Tay Tang trr nay lam ngac nhién nhirng con chlm va nhitng nguoi 1ai xe
trén con duong dong qué Té Cach Lan nay. Ngoi chua tuong trung giai doan dau
da hoan thanh cua viéc xay dung mot tong thé dé cai thién nhiing diéu kién tiép
d6n nhiéu ngudi muén dén hoc, thién dinh hay chi mubn c6 mot it nghi ngoi dé
khoi lai coi ngudn bén trong.

Thién dinh va hanh déng

Dé tién bo trong vai linh vuc ndo d6, vira phai co 1y thuyét — hiéu biét — va
thie hanh — kinh nghiém: ngudi ta khong tién nhanh chi véi mot chan. Pé tién bo
trong tam linh, thién dinh va hanh d6ng phai di doi, va bai thé Akong Rinpoche da
ldy chung 1am hai truc quanh d6 nhitng hanh dong ctia ngai va cua Samyé-Ling
duoc t6 chuc.

Canh ctra “thién dinh” bao gdm vira nghién ctu 1y thuyét 13 sy chuan bi cho
no, vira 1a chinh sy thién dinh. O trung tim Samyé-Ling, Akong Rinpoche nham
vao ca hai: khia canh ly thuyét, nhitng vi thay hién dai tot nhét duoc moi dén day,
moi Vi trong chuyén mén cua minh. Khia canh thyc hanh, méi ngudi co thé tim
thay cai ma né can, & mic do cta nd: nhitng khoa tu manh 1iét danh cho su hoc tap
thién dinh hay cho mot hinh thirc thuc hanh dac biét, co thé co nhitng nhap that ca
nhan hay t6 chiic cho mét s6 nguoi (Mot chuong trinh dic biét xay ra trong bon
nam lién tiép). Nguoi ta ciing c6 thé nhan nhitng loi khuyén ca nhan va ban luan
nhitng Van dé riéng véi Akong Rinpoche hay véi nhitng lama khac khi tham viéng
Samyé-Ling.

Khia canh hanh dong, nhitng hoat dong cia Akong Rin-poche c6 nhiéu hinh
thirc, ching déu nhdm dén dua vao thyc hanh nguyén 1y 1ong bi. Khai tir y tuong
vé mot nén tam linh bao quat dat nén trén su quan tam dén hanh phuc ctia nhing
ngudi khac, Akong Rinpoche cho rang tam linh c6 mot dong gop cho doi séng xa



hoi hién dai: d6 la cong viéc cua long bi, theo nghia n6 da dugc dinh nghia &
nhitng phan dau cudn sach. Thé cho nén nhitng hoat dong thyc tidn cta ngai c6 thé
néi 1a nhirg chan nén cy thé cua diéu ngai 1am trén mic 46 tAm linh. Ngai ciing
khuyén khich nhitng nguoi 1am viéc voi ngai hanh dong theo chiéu hudng do.

Nhéng sw viéc ciia doi séng

Nhing hoat dong cua Akong Rinpoche cdu thanh quanh ba truc I6n: hoat
dong dieu tri chira bénh, hoat dong tir thién va hoat dong hoi nghi cac ton giao.

1. Hoat déng chiza bénh: véi gido huan vé nhitng phuong phéap chita bénh va
sy ké tyc cua chung, bang nhoém hay ca nhian, Akong Rinpoche d3 to chirc hoan
chinh mét hoi nhirng nguoi chita bénh (Niém tin Tara, & Edindourg), nhim dén
phdi hop hoat dong cua nhitng phuong cach chira bénh khic nhau xoay quanh
nguyén 1y 1ong bi. Ngai ciing dang t6 chac mot cong ddng chita bénh cho nhiing
bénh nhan than kinh c6 mét noi chén dé séng va tai thich hop voi doi séng xa hoi.
Bénh nhan dugc bao quanh boi nhitng ngudi “cé tham quyén” khong chi trong
nghé nghiép chuyén mon, ma con bang duong 16i ma ho lam va tiép tuc lam, trong
chiéu huéng nhitng ¥ tuong cua long bi duoc trinh bay ¢ day. Pang chi y la
chuong trinh nay duogc lién két chat ché véi nhitng yéu cau xa hoi trong vang: mot
guong mau cua sy phdi hop giita tim linh va thyc tai x4 hoi.

2. Hoat dgng tir thién: qua trung gian mot to chac quoc té, Rokpa (Mot ngudi
gitip d&, mot ngudi ban theo tiéng Tay Tang), ban dau khai ¥ tir su can thiét giap
d& nhitng ngudi ty nan Tay Tang ¢ An va nhirg noi khéc trén thé gisi, 45 dau cho
nhu:ng dua tré, nhitng ngu’orl gia hay bénh tat, nhung bay gi¢ muc tiu la giup do

“tat ca moi nguoi dang can”. Do 1a mét su cu thé hoa y thiuc vé su khén khd cua
“thé gi6i tht ba” ; chinh nhu thé ma Rokpa bao dam mot bira xp binh din cho
nhitng nguoi khong noi nwong tua ¢ Glasgow va & Luan Pon, va lam viéc cho mot
trung tam ¢ Barcelone.

3. Hoar dong hgi nghi cdc ton gido: dé phat dong mot su thong cam lan nhau
gitra nhitng ton gidao va c6 vii cho mot y thuc Chung Vé cai ma tinh tAm linh — no 1a
muc dich cho tat ca, vuot khoi nhitng khéc biét vé nhimng gido diéu, I& nghi va k¥
thuat — co thé mang lai cho xa hdi hién dai trong viéc di tim nhirng gia tri mai.

Thé nén Akong Rinpoche dinh huéng mot cach cuong quyét cho Samyé-Ling
bang mot cir chi vira tugng trung vira cu thé: to chac mot hdi nghi chuyén dé tu
duy céc ton gido nhan dip khdnh thanh ngéi chua Tay Tang méi, ngay 8 thang 8§
nam 1988. Cir chi tuong trung: Samyé-Ling khong mudn 13 mot noi chon “Phat
gid0” du nd dugc té chic boi nhitng nguoi Phat gido (chic cac ban di cha ¥ sudt



trong CUon sach ¥ nghia ma cudn sach dd gan cho tir nay). Akong Rinpoche chu
truong rang trung tim ndy 1a mot noi m¢ rong cho bat ky ai muén c6 duoc khung
canh yén binh nay dé tim ra hay cang ¢ mét thanh binh bén trong, du tu twdng hay
niém tin cta ho 1a thé nao. Nhung ciing 1a ctr chi cu thé: khi moi nhimg dai dién
cta nhitng ton giao chinh yéu va 16n cua thé gidi dén dé tu duy chung trong ba
ngdy vé mot chu dé dinh sin — 1ong bi, vao dip ndy — va xuat ban nhitng két qua
cua nhiing trao doi cua ho, ngudi ta that su tién mot bude dén su hoa hop giira cac
ton gido. Khong phai trong con duong can cbi cua mot tong hop ngay tho, du dé 1a
mot y dinh tot, nhu thudng thay trong cac cudc hodi hop ; nguoi ta khong tim cach
x6a di nhitng di biét, ma biét chung va hiéu chung, dé thoi ty tin 1a ngudi dac biét
nam giit Chan Ly. Ttr d6 ngudi ta khong chéng d6i nhau noi nhitng van dé nho
nhat, nguoi ta co thé 1am viéc cung nhau & cai chinh yéu: diéu ma chiéu kich tim
linh c6 thé mang lai mot cach cu thé cho dan ba va dan 6ng trong thé gidi ching ta.

Nhitng ngudi tham du hoi nghi chuyén dé ton gido thiy rang su gap go va
nhitng cong viéc cua ho da gay cam hirng va lam giau c6 cho ho vuot ca mong doi,
va quyét dinh sy gap go tré thanh hang nim va nhitng ban vin déng gop va tham
du s& dugc xuat ban c6 hé thng.

Thién dinh va hoat dong ciing 1a nhitng nguyén 1y theo d6 nhirng trung tim
khac hoat dong, chung & nhiéu xt s¢ khac nhau theo sang kién cua nhitng nguoi
1am viéc véi Akong Rin-poche va ho yéu ciu ngai bao dam cho sy huéng dan tim
linh cta ching. D6 chinh 1a truong hop cua Trung tim nghién ctru Tay Tang &
Bruxelles cubn hat nhitng ngudi Phap vi tai ddy Akong Rinpoche da déu din cho
nhitng khoa hoc va Edie Irwin diéu hanh nhitng nhom thue hanh chita bénh (phéi
hop Véi nhitng gido huin thuc hanh). Nhitng trung tim dé hoc héi nhitng gido huin
thie hanh ngoai trung tAm & Bruxelles va Rokpa-Phép, ban c6 thé viét truc tiép vé
cho Akong Rinpoche ¢ Samyé-Ling, Eskdalemuir — Dumfriesshire — Scotland —
GB.

Mgt mai goi vao hanh dong

Chéan dung cua nguoi nudi day cop nay lam bat [én mét diém quan trong: su
hiéu biét chinh minh dua dén véi nhimg ngudi khac. Su hiéu biét chinh minh
khong phai 1a mot phuong cach dé trén thoat cudc doi va nhitng trach nhiém cua
n6, ma dé tro lai véi cude doi véi nhitng dung cu can thiét dé dong gép phan nho
ciia minh vao d6 — mdi ngudi theo nhitng ning khiéu va nguyén vong riéng cua
minh.

---000---
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