QUAN CHIEU TINH TUONG TUC CUA TAM THUC

Hit vao mdt hoi thé sau va budng tha. Lam lai lan nira. Va lan nira.
Thu gian. Mim cuoi.

Hay nhd dén su ndi két - giita Phat va Phat tinh cta chinh ta, va
suy xét dong lyc tu tap cia minh.

ROi bit dau tinh tAm qua bai thién thd sau day. Hay cha tam vao
chu ky thd vao, ra cta ta. On dinh tu tuong theo hoi tho va chi can quan
sat hoi thd trong chdc lat. Bay gio, bat dau dém tham mdi chu ky tho -
vao/ra mét, vao ra hai....va van van cho dén muoi. Khi ta dém dén muoi
101, hay dém nguoc lai tor muwoi dén mot.

Néu ta phan tam va khong biét minh dang dém tdi s6 may, thi hay
bat dau tir s6 mot tro lai. Néu tri 6c ta lang lang va cir dém qua sb muwoi
thi hay bat dau tir s6 mér tré lai.

Thyc tap cach thd nhu vay trong vai phut, cho dén khi tAm ta 6n
dinh va yén tinh.

Bit dau quan sat nhirng hoat dong trong tdm ta - nhimg y nghi, cam
xic va cam giac. Chi quan sat nhitng hoat dong tinh than nay ma khong
dinh liu vao diéu nao ca — phé phan, ua thich hay chdi bo. Chi quan sat
dién tién trong tAm minh nhu 13 mot quan sat vién khong thién vi.

Sau do, gilt lay mot trong nhimg ¥ nghi cta ta va tir thoi diém nay,
bat dﬁu mot hanh trinh di nguoc thoi gian, tir mot dién tién nay dén mot
dién tién trudc dé trong tam. Nhanh chong ludt qua nhing diéu ta da trai
qua trong tam, di ngugc vé moét gio vira qua, dén sang nay, nguoc vé bira
diém tam, dén lac ta thuc glac. C6 mdt su lién hé gitra mot thoi diém vai
mot thoi diém trude d6, hay vi mot thoi diém trude d6 nira hay khong?

Nghi vé nhitng gidc chiém bao ma ta con nhg. Tro vé bu01 t6i hom
truée, vé nhitng suy nghi cta ta trudc khi ngi. C6 mot sy ndi tiép gi
khong?

Nghi vé ngay hom qua, ngay hom kia, tudn trudc, thang trudc, nim
trude. Hay tim nhing su lién h¢, nhimg m01 twong quan gitta nhitng dién
tién tinh than ma ta dang theo ddi ngugc vé qua khtr trong doi minh.



DPung tham gia vao ciu chuyén dang dién ra. Chi can quan sat ma
khong du phan vao d6, khong phé phan, chi tim ra su ni tiép cia cac
dién bién.

Pi nguoc dong thoi gian vé cudc doi cia ta cang 1au cang tbt, quan
sat nhitng dién bién tinh than trong thoi nién thiéu, thoi nhi dong, thoi du
tho va co thé ngay ca lic ta vira chio doi nira. Hiy quan sat nhimg
khoanh khéc suy tu dé tim ra sy lién hé giita ching.

Néu c6 thé tré vé luc ta chao doi, thi ta thay gi? Hay cb nhan dinh
nhirng tinh trang da c6 thé xay ra. Su dién tién c¢6 ngung lai ¢ day hay
khong? Co tiép tuc khong?

Trudc khi doi song nay cia ta bat dau thi tAm thirc da hién hiru.

Hay kinh (nghiém) qua timg thoi diém mot ma khong can phai bat
dau tir dau ca.

Khi ta da di nguoc dong thoi gian dén murc ti da rdi, hiy tir tir trd

lai gidy phut hién tai. Hdy quan sat nhiing hoat dong cua tam minh. Chi

can quan sat nhiing dién bién tinh than khoi 1én ma khong tham du vao

bat ctr diéu gi — phé phan, ua thich, hay chdi bo. Hay tim nhimg ndi tiép
(ctia cac dién bién tam thirc).

Hiy quan sat xem tAm ta troi chay nhu thé nao, mot ¥ nghi roi mot
v nghi ké tiép. Chung c6 lién h¢ voi1 nhau khong? Cod mot su ndi ti€p hay
khong?

Bay gio, hay dé cho tri twong tugng cia ta hoat dong. Quan sat
nhiing tinh huéng c6 the xay ra trong tuong lai — dé tam ta tréi vé phan
con lai trong ngay, vé ngay mai, tuan to1, thang to1, nam tdi...va van
van..., cho dén luc chet Hay suy xét vé nhitng tinh huong c6 thé xay ra
vao luc d6. Sy dién tién cua tam thic c6 ngimg lai & ddy hay khong? Co
tiép tuc khong? C6 thay ddi gi khong?

Tam thire khong bao gio cham dut, né troi chay tir klep nay sang
kiép khac, va mdi kinh nghiém dau kh6 hay hanh phtic déu bat ngudn tir
tam thirc ma ra.
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