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JON KABAT-ZINN la sang lap vién cling nhu giam doc ctia Stress Reduction
Clinic tai University of Massachusetts Medical Center, va ciing 1a gido su dién
giang Y khoa trong nganh Preventive and Behavioral Medicine. Lanh vic
chuyén mon cua ong la nghién ctu vé su anh hwong ctaa than va tam trong
viéc chita bénh, cing nhu sy ap dung cta thién tap va chanh niém vao doi

song hang ngay.

Trong quyén sach nay, tac gia giip mé nhitng canh ctta don so dé ta budc vao
va tiép xtic voi ban chat cta thién tap chanh niém, cling nhu nhiing ap dung cu
thé ctia né trong cudc sdng hang ngay. Va ciing mot lic, quyén sach nay ciing
cung cap cho nhiing ai da va dang thuc tap thién quan, muén mo rong, dao
sau va cang cd udc vong mudn song mot cudc doi tinh thic va minh triét. Noi
day, trong nhitng chuong ngan, tac gia dat trong tam vao tinh than ctia chanh
niém, trong ca hai lanh vuc: su tu tip nghiém tic theo quy ct va su cd gang
dem phuong phap thuc tap ap dung vao moi phuong dién ctia cudc song.
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Phan I: Sy Mau Nhiém Cla Giay Phuc Hién Tai

1.- Chanh Niém la gi?

Chéanh niém 1a mdt phwong phap tu tap cd truyén trong dao Phat, van con rat
thich hop dén doi song hién tai cua chung ta ngay nay. Su thich hop ay tw no
khong dinh dang g1 dén dao Phat, hodc viéc trd thanh mot Phat t, nhung no
la su tinh thitc ddy, biét song hoa hgp véi chinh minh va thé'gidi chung quanh.
Chanh niém c6 nghia la ta biét ty nhin lai minh, quan niém song ctia minh, va
y thitc duoc tinh chat toan ven ctia mdi gidy, mdi phut trong cudc sdng. Va trén
hét, chanh niém c6 nghia la tiép xtc duoc véi thuc tai, nhiing gi dang xay ra

chung quanh ta.

Theo quan diém caa Phéat gido, thi trang thai tinh thirc cuia mot nguoi binh
thwong rat ¢ gidi han va dang bi gidi han. Néi chinh x4c hon thi trang thai ay
giong nhw cua mot nguwoi nam mong hon ctia mot nguoi tinh thiec. Thién tap
sé giup danh thiic ta day tir mot gidc ngu mé cua nhing tap quan hanh dong
may moc vO y thiee. Va tir d6 ta mdi cd thé that suw song, va co thé st dung
dugc hét moi kha nang caa y thic cling nhu trong tiém thirc cia minh. Nhiing
bac thanh nhéan, cac nha Yoga, nhitng vi thién su da tham hiém va tham do
lanh thd nay tir hang may nghin nam nay. Va trong tién trinh dy, ho da hoc
duwgc nhiing diéu c6 thé dem lai loi ich 16n lao cho ching ta, nhat 1a nhiing
nguoi song 0 Tay phuwong, gitp ho lam quén binh lai mét nén van héa lac nao
cling mudn chiém hiry, kiém soat thién nhién, thay vi y thitc dugc rang ta ciing
la mot phan rat than thiét d6i voi ching. Kinh nghiém cta nhiing bac thanh
nhan day rang, khi ta biét quay vao trong va tu quan sat minh cho sau sac,
bang nhitng phiong phép cé hé thong 16 rang , ching ta c6 thé sdng mot cude
doi hoa hop hon, hanh phtic hon va véi nhiéu tué giac hon. N6 cling sé dem lai
cho ta mét cdi nhin méi vé thé gidi chung quanh, cd thé bd sung cho nhiing
quan niém duy vat han hep dang chi phdi tu tuwong va tap tuc cua chung ta,
nhat la nhting ngwoi Tay phuong. Nhung quan diém mdi nay khong nhat thiét
la ctia riéng gi Pong phurrong hodc 1a mot triét Iy nao huyén bi ca. Ong Thoreau
cling da nhin thay rat r6 van dé nay, & New England vao nam 1846 va 6ng da
viét vé hau qua nguy hai ctia né véi mot cam xtic rat manh mé.

Trong dao Phat, chanh niém con dwgc goi la trai tim caa thién quan. Trén can
ban thi chanh niém la mot y niém hét sttc don gian. Stic manh ctia chanh niém
nam & chd ta biét thue hanh va ap dung né. Chanh niém cé nghia la chd y theo



mot duong 161 dac biét: c6 muc dich, & trong gidy phut hién tai va khong phan
xét. St chtt y nay sé nudi dudng mot y thirc rong 16n, sang té va biét chap nhan
thyee tai. Chanh niém danh thiic ta day dé€ nhan thay su that réng su song cua
ta chi c6 mdt trong gidy phut hién tai nay ma thoi. Néu chiang ta khong cé mat
tron ven trong nhiing giay phut dy, ta khong nhiing bé qua nhiing gi quy bau
nhat trong doi minh, ma con khong thé nhan dién dugc sy giau c6 va tham sau

cta nhitng co hoi ¢ thé giap ta truong thanh va chuyén hoa.

Néu ta thiéu chanh niém trong gio phut hién tai, nhitng théi quen va tap quan
vO y thitc sé c6 thé€ tao nén nhiéu van dé€ khac nita, thuong thwong ching bi
thuc day boi mot su so hai va bat an sau xa trong ta. Nhitng van dé nay sé tich
tu qua thoi gian, néu lau ngay khong duwoc cham séc, ching c6 thé gay cho ta
mot cam giac bi mic ket va xa lia thue tai. Va cudi cung, ta co thé sé danh mat
di niém tin vao kha nang giai thoat ctia chinh minh.

Chanh niém la mot phuwong phap tu tap gian di nhung c6 mot nang lwc vo
song, co thé giup ta thoat ra va ti€p xuc lai duoc vdi tué giac va su song cua
minh. Day cling la mot phuong cach gitup ta lam chu lai dugc duong hudng va
pham chat cua doi minh, trong dé ¢ nhiing moi twong quan cta ta trong gia
dinh, ngoai xa hoi, rong hon ntra la v6i thé gidi va trai dat nay, va can ban hon
hét 1a véi chinh ta, nhu mot con nguoi.

Cay chia khda ctia con duong giai thoat nay cé gdc ré nam trong dao Phat, dao
Lao va Yoga, nhung ta cling cd tim thdy nd trong cac cong trinh ctia nhiing
nguroi Tay phuwong nhw Emerson, Thoreau va Whitman, va trong tué giac cta
nguoi Da Do ntta. P6 chinh 1a su y thiee duoc tinh chat quy bau cua gidy phut
hién tai va nudi dudng mot moi lién hé mat thiét voi thuc tai bé“mg mot su chu
y lién tuc va than trong. Thai do ay hoan toan khac han véi nhitng khi ta xem
cudc song nay nhu la mot cai gi rat binh thuwong va dwong nhién!

Thoi quen dem hy sinh giay phut hién tai nay cho mot sy kién nao do chua xay
ra, day ta thang vao thé gidi ctia that niém, va tir d6 ta khéng con y thitc dugc
man lwdi chin chit noi lién moi su song voi nhau nita. Sy that niém ay gom cd
viéc thiéu y thtre va thiéu hi€u biét vé chinh ban tam ta, va anh huong ctia né
trén nhan thitc va hanh dong cua ta. Vi vay su song cua ta, moi twong quan voi
nguoi khac, va véi thé' gidi chung quanh, da trd nén vo cung gidi han. Xua nay,
nguoi ta van thueong cho rang, nhitng van dé can ban &y la thudc lanh viee ton
gido, nam trong mot khuon kho tam linh. Nhung that ra chanh niém khéng cé
dinh dang gi dén ton giao hét, ngoai trir trong y nghia co ban cua danh ttr ay,



nhw la mot phuwong tién dé€ ti€p xac voi sw huyén nhiém cua su song, va y thiec
dugc rang ta c6 mot moi lién hé rat mat thiét véi hién hitu chung quanh ta.

Khi ta biét cht y mot cach coi mo, khong dé bi chi phoi boi su wa thich, ghét bo
cta minh, ciing nhw nhiing y kién, phé binh, xu huéng va mong wdc, thi sé cd
nhting co hoi mdi xuat hién va ching co thé giup ta thoat ra khoi duoc su troi
budc ctia v6 thitc trong ta.

Doi véi toi thi chanh niém la mot nghé thudt song tinh thitc. Ban khong can
phai la mot Phat tir hay mot nha Yoga méi c6 thé thuce tap chanh niém. That ra
trong Phat gido, diém quan trong nhat la ta phai biét tro vé véi chinh minh,
ch khong nén co géng trd thanh mot cdi gi khac hon 1a minh. Dao Phat day
cho ta biét tiép xtc véi tu tanh cta ta va d€ cho nd hién 16 ra mot cach khong
ngan ngai. C6 nghia la ta phai tinh thic day va nhin thdy su vat nhu chang
that sy nhw vay. That ra cht Buddha, Phat, c6 nghia la mot nguoi tinh thtec,
mot nguoi da thay duoc te tanh ctia minh.

Vi vay, su thuc tap chanh niém khong hé xung dot véi bat cd mot tin ngudng
hay mot truyén thong nao khac - cho du d6 1a ton giao hodc khoa hoc - va né
cting khong doi hoi ta phai tin vao mot hé thong tw tudng hodac mot chu nghia
nao hét. Chanh niém chi don gian la mét phwong phap cu thé giap ta tiép xuc
dugc véi chinh minh mét cach tron ven hon, qua mgt qua trinh ty quan chiéu,
te xét soi va hanh dong co6 y thitc. Qua trinh ay khong cd gi la lanh lung, kho
khan va vo tam hét. That ra nén tang cua chanh niém phai la long tt ai, hiéu
biét va nudi dudng. Ban cling c6 thé nghi dén chanh niém nhu la mét long
nhan tte.

- C6 mot nguoi hoc tro noi réng: "Khi to6i la mdt Phat tix thi cha me, ban be t6i
ai cing cting 1ay lam kho chiu. Thé nhung khi t6i 1a mot vi Phat, thi moi nguoi
déu hanh phuc".

2.- Gién Di Nhung Khong Dé

Midc du phuwong phap tu tap chanh niém cé thé rat la don gian, nhung né
khong c6 nghia la dé dang. Sy thuc tap chanh niém doi hoi mot nod luc va mot
ky luat khéa hon. Viéc &y cling dé hiéu, vi chting ta phai dwong dau véi mot
nang luc that niém rat manh liét, tic nhitng tap quan va thdi quen vo y thiec
cua ta. Nhitng nang luc ay rat la manh, ching phat xuat ttr ndi tam ta, doi khi
chting ta cAn mdt su ceong quyét cling nhu ¢d gang chi d€ duy tri su tu tap cta
minh, cling nhu dé bat gitt dwoc gidy phut hién tai. Nhung viéc lam ay rat la



thoa man, vi no giup ta tiép xtic dwgce voi nhitng khia canh méi ctia s song ma
ta da danh mat vi khong chiu nhin thay.

Viéc lam ay cling rat la khai ng¢ va giai thoat. Khai ngo la vi né gitp ta nhin
thay su vat dugc ro rét, va tir d6 ta sé€ cd thé hiéu biét duoc sau sdc nhiing khia
canh khac trong cudc song, ma ta da vi cach biét hoac vi khong muén nhin tdi.
Viéc ay cling c6 nghia la ta sé phai ti€p xtc véi nhitng cam xuc sau kin cta
minh - nhu 1a kho dau, ton thuong, gian di va so hai - ma ching ta da thuong
tim cach tron tranh hoac da khong bao gio cho phép ching dwoc biéu 16 ra. Va
chanh niém ciling sé giup ta duwoc that sy song voi nhitng cam xtc nhu la vui
swdng, an lac va hanh phtc, ma nhiéu khi ching chi trdi thoang qua trong cudc
doi vi ta thiéu y thic. Chanh niém c6 tinh cach giai thoat vi né giup ta that sw
song véi chinh minh va véi nhitng gi dang xay ra chung quanh ta. N6 dem ta
ra khoi chiéc hd sau mu mit ctia that niém. Ngoai ra, chanh niém con c6 thé gia
quyén cho ta nita, ban cho ta sttc manh, vi né gitup ta khai mé duoc ngudn
ndng leong tich tri cta su sang tao, tri thong minh, twdng twong, sy cwong
quyét, biét chon lwa va mot tué giac ti€ém an trong ta.

Chung ta thuong c6 mot khuynh huéng dac biét 1a khong y thitc duoc rang
minh ltc nao cling dang suy nghi. Dong tw tedng ltc nao cling troi chay khong
ngitng nghi, trong tam ta khong bao gio cé mot giay phut tinh lang. Chung ta
khong con ¢6 mot khoang khong gian nao dé€ cho minh yén nghi, d€ thoi deo
dudi hét viéc nay dén viéc khac. Va nhiing hanh dong cta ta phan nhiéu, thay
vi dugc chanh niém soi sang, thi lai bi sai x& bdi nhitng y nghi va su thuc day
rat tam thuong, chang di ngang qua tam ta nhw mot dong sdng cudn cudn
chay, néu khong phai la mgt dong thac 1. Va cudc doi ta bi dong nuwdc 16n ay
tran ngap, 16i cudn ta v& mot noi ma minh khdng mudn, va chac chan c6 18
cting khong biét 1a sé di vé dau.

Thién tap cd nghia la ta hoc phuong phap thoat ra dong nudc la ay, dé ta co
thé ngdi lai bén bo, lang nghe no, hoc héi né, d€ r6i st dung nang luong ay
theo y ta, thay vi bi n6 khong ché va ap dao. Nhung qua trinh ay khong phai la
tr nhién xay ra duoc. N6 doi héi mot sw cd gang, mot cong phu. Va ching ta
g0i s ¢ gang dé€ phét trién kha niang sdng trong hién tai &y la tu tap hodc
thién tap.

Hoi: Lam sao con co thé stra ddi dwoc mot van dé kho khan, khi né hoan toan

nam duwdi phan y thirc cta con?



Nisargadatta: Bang sw song thiec véi minh... bang cach tw quan sat minh trong
doi song hang ngay trong chanh niém, véi mot y muon dé tim hiéu hon la dé
phé phan, hoan toan chdp nhan bat ct viéc gi xay dén, béi du sao thi nd cling
dang cé mat, ta phai biét khuyén khich nhtng gi sau kin duoc biéu 16 1én trén
bé mat, va lam phong phti thém cho sy song va tam thitc clia ta bang nang
legng an tang cua nd. Do la san pham caa y thic no loai trir hét nhiing
chuéng ngai va thao mé nang luong ctia ta bang sw hiéu biét vé tu tanh ctia sy
song va tam thtee. Tri thong minh 1a canh ctra ctia tu do, ma chanh niém la me
dé cua tri thong minh.

Nisargadatta Maharaj, I am That.

3.- Dung Lai

Nguwoi ta thwong nghi rrimg thién tap la mot hanh dong g1 d6 dac biét 14m,
nhung sy that khong ding han nhw vay. Nhu ching ta thuong néi dua véi
nhau: "Ditng c6 lam gi hét, ngoi d6 thdi!" Nhung thién tap cling khong han 1a
ngdi yén do thdi. N6 c6 nghia la dung lai va song trong hién tai, chi ¢6 vay
thoi. Phan nhi€u ching ta Itic nao cling ban ron chay loanh quanh, lam hét viéc
nay dén viéc khac. Ban c¢6 thé nao ding lai trong cudc doi ctia ban khong, du
chi trong choc lat thoi? Co thé la gidy phut nay khong?

Chuyén gi sé xay ra néu ban lam viéc ay?

Mot phuong cach d€ dung lai la ta hay chuyén doi sang mot trang thai c6 mat.
Hay xem minh 1a mo6t nhan chitng vinh vién va bat diét. Hay quan sat gidy
phtt nay, khdng can c6 gang thay d6i mot cai gi hét. Viéc gi dang xay ra? Ban
cam thay thé'nao? Ban thay gi? Nghe gi?

Cé diéu rat ngd nghinh la khi ban vira ditng lai, 1ap tic ban sé roi vao giay
phut hién tai ndy ngay. Moi viéc duoc tro nén don gian hon. N¢ giong nhu 1a
ban da qua doi va cudc sdng van cit tiép tuc. Néu ban co chét di, moi bon phan
va trach nhiém cua ban sé ty dong tan bién thanh may khoéi. Nhing gi con sot
lai cing sé dugc giai quyét bang mot cdch nao d6, ma khéng can dén ban. N6
cting sé chét di hodac mo phai dan theo ban, cing giong nhu s6 phan cta bao
nhiéu nguoi khac da di trudc. Vi thé, ban diing nén lo nghi vé bat ct mot
chuyén gi qua mttc.

Néu su that 1a vay, ¢ 1€ ngay bay gio ban khong can phai goi thém mot ct
dién thoai ntta 1am gi, du ban c6 cho 1a can thiét. C6 1€ bay gio ban cliing khong
can doc thém gi nita, hodc lo lam thém mot viéc gi nita. Khi ban co thé tap



"chét theo y mudn" trong khi minh van con song, ban sé cé thé thoat ra duoc
khoi su doc thiic ctia thoi gian, va c6 thé song véi hién tai. Bang "cai chét" theo
161 dy, that ra ban lai sé biét song hon! Sy ding lai c6 thé gitp ban lam duoc
viéc d6. N6 khong co gi la thu dong hét. Va khi ban quyét dinh budc di, thi sw
tién budc dy s€ rat khac biét vi ban da dung lai. That ra su ding lai sé lam cho
hanh trinh ctia ban duoc sdng dong, toan ven va tuoi dep hon. N¢ giup ta git
nhiing s lo 4u va cam twéng thua st cua minh trong khudn khé. N6 sé dan
dwong cho ta di.

Thuec tap: Trong mot ngay ban hay dung lai, ngoi xuéng va cé y thiec vé hoi
tho ctia minh, it nhat 1a vai lan. C6 thé la nam phut hoac nam gidy cling duoc.
Hay budng bo hét tat ca va thanh that chdp nhan giay phut hién tai nay, trong
dd c6 cam tho va y twdng cua ban vé nhitng gi dang xay ra. Trong giay phut
nay, diing cd gang thay d6i bat cit mot diéu gi, chi tho va budng bo. Thé va
chdp nhan. Hay dé cho nhiing y muon thay doi trong gio phut hién tai nay
chét di. Trong tam ban, trong y ban, hay cho phép giay phut nay dwoc nhu la
no that sw c6 mat, va cho phép ban dwgc la ban, khong can phai thay doi gi ca.
Va tiép d6, khi nao sdn sang, ban hay di theo sy huéng dan ctia con tim minh,
v6i chanh niém va bang mot sw cwong quyét.

4.- Chi C6 Vay Thoi

Mot tranh hi hoa trong tap chi New Yorker: Hai vi su, mot gia, mot tré, ngoi
x&p bang toa thién trong thién duong. Vi sw tré thinh thoang liéc nhin vi su gia
v6i &nh mat do hoi, vi su gia quay sang anh ta n6i: "Khong cé gi xay ra hét. Chi
c6 vay thoi".

That vay, thong thuong khi ching ta quyét dinh lam mot viéc gi, tw nhién ta
mudn c6 duwgc mot két qua nao d6 cho cong trinh cua minh. Ching ta muoén
thay mot két qua, cho du do chi la mot cam tho an vui nhe nhang. T6i thdy co
mot ngoai 1€ duy nhat trong thién tap la mot viéc lam c¢d y thirc va c6 phuong
phap cua con nguoi, muc dich khong phai dé€ tu cai tién hoac dua chung ta di
dau hét. Thién tap giap cho ta gian di nhan thic duoc thuc tai cia minh trong
bay gio va ¢ day. C6 18 gid tri ctia né 1a 6 chd dé. Va c6 1& trong cudc doi ching
ta can nén lam mot viéc nao do, chi la 1am 1a vi lam thé thoi.

Nhung néu ta goi thién tap 1a mot hanh dong thi chit Ay ciing khong ding 1am.

T6i nghi dién ta né nhw 1a mot sy s6ng thi c6 18 chinh x4c hon. Khi ching ta
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hiéu duoc rang tat ca "chi cé vay thoi", thi ta sé cé thé buéng bo dwoc qué khi
va tuong lai, d€ tinh day va song voi hién tai, trong chinh gidy phut nay day.

Nhung thwong thuong it khi nao nguoi ta hi€u dwgc su that nay ngay. Ho
muon tap thién d€ duoc nghi ngoi, d€ kinh nghiém mot trang thai ddc biét nao
do, dé€ duoc tro thanh mot ngwoi tot hon, d€ lam giam sy cang théng, dau dém,
d€ thoat ra nhitng tdp quan, théi quen ngan doi cia minh, hodc dé€ duoc giai
thoat va gidc ngd. Mac du d6 la nhiing ly do chanh dang, nhung ching c6 thé
sé tro thanh nhitng chudéng ngai néu ta hy vong rang ching phai xay ra, chi vi
ta bit dau tap thién. Ta sé€ bi ket vao sy wdc mudn cd duwoc mot "kinh nghiém
dac biét" nao d6. hoac tim kiém mot dau hiéu d€ chiing to la minh dang tién bd
va trong mot thoi gian ngan néu khong cam thay cé gi dac biét, c6 thé ta sé bat
dau nghi ngo con duong minh chon, hodc ty hoi, khong biét minh thyc hanh
"c6 dung cach" khong?

Trong da s6 cac lanh vuc hoc tap thi nhitng doi hoi, thac mac cta ta ké trén rat
la chinh dang. Lé di nhién sém muodn gi chung ta cling can phai nhin thdy su
tién by cia minh, d€ dwgc khuyén khich va dé€ tiép tuc su thuc tap. Nhung
trong thién tap thi khac. Dudi 4nh mat ctia thién quan, mdi trang thai 1a mot
trang thai ddc biét, mdi gidy phut 1a mot gidy phut dac biét.

Khi chiing ta bo di y mudn c6 mét su viéc nao khac hon xay ra trong gidy phut
hién tai, 1a ta da budc mot budc rat dai va rong dé tiép xac véi thuc tai, ngay
bay gio va & day. Vi du ta ¢6 mudn di dén bat ct mot noi nao, hodc phat trién
theo mét 16i nao, ta chi c6 thé bat dau tir noi minh dang diing day. Va néu ta
khong biét ro minh dang ¢ dau - mot cai biét chi cd thé phat sinh truc tiép tir sy
tu tap chanh niém - chung ta c6 thé chi di long vong, dit minh cé ¢8 gang va
wdc muodn bao nhiéu. Vi vay trong thién tap, phuong cach hay nhat dé di dén
mot muc tiéu nao dé la ta hay hoan toan budng bd y muon c8 gang dé€ di dén
noi ay.

Néu tam ban khong bi che mo boi nhitng sy viéc khong can thiét, thi ngay bdy gio la
mua tot dep nhat ciua doi ban. Wu Men

Thuec tap: Thinh thoang ban nén ty nhac nho rang chi ¢6 vay thdi. Thit xem c6
bat cit mot van dé nao ta khong thé ap dung cau d6 khong? Ban nén nhé rang,
chdp nhan gidy phat hién tai khong cd nghia la ta chiu thua hay dau hang
nhiing gi xay ra trudc mat. N6 don gian c6 nghia 1a ta cong nhan va y thiic 16
rang r:‘?mg viéc gi dang xay ra, no thuc su xay ra. Thai do chadp nhan khong hé
chi cho ban biét viéc gi can phai lam. Viéc gi sé xay ra ké ti€p, ban chon mot
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phan tng nao, nhiing diéu ay hoan toan tuy thudc vao su hiéu biét ctia ban vé
giay phut hién tai nay. Ban nén tap hanh dong véi mot y thitc sau xa réng, that
ra su viéc chi c6 vay thoi. N6 c6 anh huwong gi dén quyét dinh va phan tng cta
ban khong? Ban c6 thé suy nghiém vé viéc d6 mot cach chan thanh khong, bay
gio co thé la mua tot dep nhat, thoi diém t6t dep nhat trong doi ban? Néu do 1a
si that thi ban sé lam gi?

5.- Ném B4t Hién Tai

Phuong phdp hay nhat d&€ nam bat hién tai 1a cht y. D6 cling 1a mot cach dé ta
phat trién chanh niém. Chanh niém cé nghia la tinh thitc. N6 c6 nghia la khi ta
y thitc dugc viéc minh dang lam. Nhung thuong thuwong moi khi ta bat dau tap
trung su cht y cia minh vao nhitng gi dang c6 mdt trong tam, ta lai hay bi roi
tro ve that niém, di vao mot trang thai hanh x& tu dong vo y thirc. Su roi tré vé
that niém nay da s6 phat sinh tit m§t sw bat man véi nhiing gi ta thay hoac cam
nhan trong gidy phat hién tai, va tir d6 ta mong mudn cé mét su thay doi, mot
cai gi khac hon.

Ban c6 thé quan sat duoc thdi quen tron tranh gidy phuat hién tai nay cta tam
rat dé dang. Bay gio ban hay thtr chti ¥ vao bat ct mot d6i twong nao d9, trong
mot thoi gian ngén thoi. Ban sé kham phd ra réng, muodn duy tri chanh niém, ta
phai lién tiép danh thitc minh day va co y thirc. Ching ta thuc hién viéc do
bémg cach ludn nhic nhé minh: hay nhin, hay cam xuc, hay song. Chi gian di
thé thoi... danh thirc minh day trong gidy phat nay sang giday phut ké, duy tri
mot chanh niém trong khoang thoi gian vo tan, co madt trong bay gio va o day.

Thuwc tap: Trong giay phut nay, ban hay ty hoi minh: "T6i ¢6 tinh thirc khong?
Tam to6i bay gio dang & dau?"

6.- ¥ Thic Vé Hoi Thé

Chung ta can phai c6 mot doi twong cho si cht y cua minh, mot day neo dé
gitt ta lai trong gidy phut hién tai va dwa ta trd vé, moi khi tim minh tr6i dat di
khép noi. Hoi tho caa ta c6 thé lam nhiém vu cta chiéc neo ay. N6 c6 thé la
mot dong minh chan that cta ta. Mdi khi ¢d ¥ thiee vé hoi thé 1a ta tw nhac nho
rang, minh dang sdng trong bay gid va ¢ day, vi vay ta hay c6 mét tron ven véi
nhitng g1 da va dang xay ra.

Ban biét khong, hoi tho c6 thé gitp ta bat giit duoc gidy phut hién tai. Diéu la

lung la rat nhiéu nguoi trong ching ta khong biét dén viéc dé. Du sao hoi tho
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lic nao cling c6 mat so s & day, ngay triedc miii ta d6! Chéc cac ban ciing
teong rang roi thé nao mot ngay ngudi ta cling sé kham pha ra dugc cong
dung ctia né! Chung ta thuong cd cau: "Ban dén noi khong cd thi gio dé tho",
dé chi cho ta thay rang gidy phut nay va hoi tho, chiing lién hé véi nhau rat
mat thiét.

Muoén st dung hoi tho dé tu tdp chanh niém ta chi can tap nhan thic duoc cam
giac cua chung: cam giac ctia hoi thé di vao than ta va cam giac cua hoi tho di
ra khoi than ta. Tat ca chi c6 vay thoi. Cam giac hoi tho ctia minh. Tho va biét
duoc rang minh dang tho. N6 khong cé nghia 1a ta phai cd thé cho sau, hodc
kiém soat hoi tho ciia minh, hodc co géng cam giac mot cai gi dac biét, hoac
thac mac khong biét minh lam c6 ding hay khéng. Va né ciing khong cd nghia
la ta suy nghi vé hoi thé ctia minh. N6 chi 1a mot y thitc don thuan vé hoi tho

vao va ra cua ta ma thoi.

Su thue tap chanh niém khong nhat thiét moi 1an phai kéo dai lau. St dung hoi
tho d€ mang ta trd vé giay phut hién tai khong mat chut thi gio nao hét, chi la
mot thay doi nho trong su chtl y ciia ta. Nhung no sé dem lai mot kham pha rat
16n, néu ta biét noi lién nhiing gidy phat chanh niém &y lai véi nhau, ting hoi
thd mot, tiing giay phat mot.

Kabir hoi: Nay con, hiay noi cho ta nghe. Thwong Dé’la gi? Ngai la mgt hoi tho bén
trong mot hoi tho.

Thuc tap: Hay cé mdt va y thitc tron ven mot hoi tho vao ctia minh, tron ven
mot hoi thd ra, gitt cho tam ta dugc hoan toan cdi mé va tue do trong mot giay
phtt nay thoi, mét hoi tho nay thoi. Buong bo hét moi y niém ve viéc sé di dén
dau hodc mong chd mot cai gi khéac xay ra. Tiép tuc trd vé véi hoi thd mdi khi
tam ta suy nghi lam man, ndéi nhitng hat thoi gian chanh niém lai véi nhau
thanh mot xau chudi, teng hoi thd mot. Thinh thoang ban nén thyc hanh
nhiing di€u ay trong khi doc quyén sach nay.

7.- Thyc Tap, Thyc Tép, Thye Tép

Kién tri thuc tap 1a yéu quyét. Khi ban bat dau quen véi hoi thé ctia minh rdji,
ban sé kham pha ra rr:fmg that niém c6 mat & khép moi noi. Hoi tho chi cho ta
thay, su that niém, vo y thitc, khong phai chi nam trong lanh vuc tu tap cta ta,
ma noé chinh la lanh vuec tu tdp cua ta. N6 con cho ta thay, rat nhi€u lan 1a co
mat véi hoi thd ctia minh khong phai 1a mot chuyén dé, cho du ta c6 mudn. C6
rat nhiéu chuyén xay ra, xen vao 16i ta di, khong cho ta tap trung. Chiung ta
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thdy duwoc tam minh da bi chdt chita qua nhiéu qua nam thang, nhw mot can
nha kho, day nhitng d6 phé thai, vo dung. Va chi can y thic duoc bay nhiéu

thoi, ciing da la mot budc tién rat xa trén con duong tu tap cta ta roi.

8.- Thyc Tap Khéng Phdi La Dién Tap

O day ching ta thuong dung chit thue tap (practice) d€ dién ta mot cong phu
trau doi, phat trién chanh niém, nhung ta khong nén hiéu theo nghia thong
thuong nhu 1a mot sy dién tap (rehearsal), duoc 1ap di lap lai nhiéu 1an, dé sy
trinh dién cua ta duoc thuan thuc hon, hodc sy tranh dua cé nhiéu thanh qua
hon.

Chanh niém c6 nghia la ta thyc sw song tron ven trong gidy phut hién tai. O
day khong cé mot sy trinh dién nao hét. Chi cé chinh gidy phat nay thoi.
Chung ta ciing khong hé c§ gang cai tién d€ di vé dau ca. Ta khong can chay
theo mot tué gidc hodc mot canh twong dac biét nao. Ta cling khong ép budc
minh phai tré nén vo tu, tinh ldng hodc 1a thanh than. Va chac chan 1a chung ta
khong hé dé cao mot thai d¢ vi ky hodc chi biét ban ron lo nghi vé minh. That
ra ta chi don gian muon kéu goi minh tiép xtic voi hién tai cho that tron ven, dé
ta cd thé la hién than cua mot sy tinh lang, chanh niém va diém tinh, ngay bay
gio va ¢ day.

Lé di nhién, khi ta biét kién tri tu tap va voi mot sy tinh tan hét mie, thi sy tinh
lang, chanh niém va tram tinh sé tu nhién duoc phat trién va tréo nén tham sau
hon, nhat 1a khi ta biét an tra trong sy tinh ldng va quan sat nhung khong phé
binh hodc phan tng. Pugc nhw vay, hi€u biét va tué giac, an lac va hanh phuc,
chac chan thé nao ciing sé dén véi ta. Nhung khong phai 1a ta tu tap véi muc
dich d€ dat duoc nhitng kinh nghiém nay, hoac d€ c¢é thém chiing nhiéu hon.

Tinh than ctaa chanh niém la thyc tap vi thuc tap. Chung ta phai biét tiép nhan
mdi gidy phut nhw 1a né dén - dé chiu hay khé chiu, tot hay xau - va lam viéc
voi no, vi dd la nhiing gi dang that sy ¢6 mat ngay bay gio. Cé dwoc thai do
nay thi cudc song tw nd sé€ trd thanh mot sy tu tap. Va khi ay, thay vi ta la
ngwoi thue hanh chanh niém, chdnh niém sé tro lai "thwe hanh" ta, hay noi mot
cach khac, su sdng tie né sé tro thanh mot vi thién su, mot vi thdy huéng dan ta
trén con dwong tu tap.
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9.- Ban Khéng Phai Tim Kiém Xa Xoi

Hai nam cuia Henry David Thoreau song tai hd Walden qua that la mot kinh
nghiém ban than rat ca biét vé chanh niém. Ong da dam tam gac lai cudc doi
cua minh dé€ duoc vui tha véi sp ky diéu va don so cta gidy phut hién tai.
Nhung that ra ban khong phai lam mot hanh dong gi lap di, di tim mot noi xa
x6i héo 1anh nao d6 dé tu tap chanh niém. Trong cudc song hang ngay, ban chi
can bo ra chut thi gio cho sy thinh lang va ngting nghi, va cha y dén hoi tho
ctia minh la dt 1am réi.

Ho6 Walden dang cé mat tron ven trong hoi tho caa ta. Sy huyén diéu cua bon
mua thay d6i cing ¢ mat trong hoi thd; cha me, con chau ta cling c6 mat trong
hoi tho; than va tam ta cling nam d6 trong mdi hoi thé ctia minh. Hoi tho 1a
mot dong song noi lién than véi tam, noi lién ta lai voi to tién va con chau ta,
noi lién than nay véi hién htru chung quanh. Hoi tho la dong song ctia sw song.
Trong dong nudc mat ay chi ¢ nhiing con ca vang 6ng anh dang boi 16i. Muon
thay duwoc ching, ta chi can nhin qua 6ng kinh cua chanh niém va y thtec.

Thoi gian chi 1a mgt dong su6i mat ma to6i thuwong hay dén di cau. Toi cti
xudng voc nudc udng. Trong khi udng, toi nhin thady duoc day cat va chot hiéu
rang long sudi rat can. Dong nudc mong manh truot ém troi di, nhung thoi
gian vO tan van con & lai d6. Tdi sé udng cho that sau; c4 trén bau troi, ma

trong long sudi 1ap lanh nhitng vién da cudi la cac vi sao.

Trong khoang thoi gian vo tan nay, that ra ¢6 mot cai gi do rat la chan that va
nhiém mau. Nhung tat ca nhitng thoi gian noi chon va hoan canh ay déu la bay
gio va & day. Thuong d€ cudi cung roi cing chi ¢6 thé hién hiru trong gio phut
hién tai nay, va sé khong bao gio thanh thién hon, cho du c6 trai qua bao nhiéu
thoi dai di chang nita.

Thoreau, Walden.

10.- Tinh Thuc Déy

Khi ta bat ddu nghiém chinh thirc hanh thién tap bang cach bo ra chut thi gio
mdi ngay, viéc Ay khong c6 nghia 1a ta s& khong con biét suy tinh, khong thé
chay day doé, hoac lo giai quyét cong chuyén thuong ngay cua minh dwoc niva.
N6 chi c6 nghia la ching ta s€ y thitc dwgc viéc minh dang lam, vi ta da biét
dting lai mot chit &€ nhin, d& lang nghe va dé hiéu.
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Ong Thoreau da y thitc duoc diéu nay rat 1o tai hd Walden. Trong loi két thuc,
Ong viét: "Binh minh chi c6 thé€ xuat hién trén nhiing gi ta tinh thitc day". Néu
chting ta muén nam bat dugc thuc tai nay, trong khi chting van con 1a cua ta, ta
can phai tinh thitc day trong giay phut hién tai. Bang khong, ngay thang, c6
khi ca cudc doi, sé lan luot troi qua ma ta khong hé hay biét.

Mot phuong phap thiét thuc dé thuc hién dwgc viéc 4y 1a mdi khi nhin mot
nguoi nao, ta nén ty hoi ta, ta that sy thay nguoi dé khong, hay do chi la
nhiing y twong cua ta vé ho? Nhiéu khi y nghi cta ta cing giong nhu la mot
cdp mat kinh mong tuong. Khi mang vao rdi, ta chi thdy nhitng ngudi chong
mong tuong, nguoi vo mong tuong, dita con mong tuong, viéc lam mong
tedng, dong nghiép mong twdng, ban be mong twdong... Va rdi ching ta song
trong hién tai mong twdng, cho mot tuong lai cling sé la mong twdng y nhw
thé. Vo tinh ching ta lai t6 mau va théu dét thém lén moi viéc. Mac du nhiing
su viéc trong mong mo doi khi cling bién doi, va chung c6 thé dem lai cho ta
nhiing 4o gidc song dong nhu that, nhung né cling van chi 1a mot gidc mong
ma ta dang bi vuéng mac. Néu ta biét bo cip kinh &y xudng thi c6 18, t6i ndi c6
1€ thoi, chung ta s€ co thé thay duoc chinh xac hon mot chiat, nhitng gi dang
that sy co mat.

Ong Thoreau cam thay can thiét phai tim dén mot noi héo lanh, quanh qué
trong mot thoi gian dai (ong da song mot minh hai nam hai thang tai ho
Walden) dé thuc hién viéc dy. "T6i di vao ring vi t6i mudn song mot cach co
chu tam, muon do6i dién voi nhitng gi la that thiét yéu ctia su song, va dé€ xem
co thé hoc hoi duoc nhiing gi tir noi chung. T6i khong muoén réi mot ngay nao

khi tdi chét, lai kham phd ra rang, tdi chua timg bao gio that sy song'".

Niém tin siu xa nhat cta ong 1a : "Anh huong duoc phdm chat caa mot ngay 1a
mot nghé thuat cao thuong nhat... Toi chua tirng bao gio gap dugc mot nguoi

nao that sw 1a tinh thc. Lam sao t6i lai c6 thé nhin 10 mat ho dwoc'.
Néi tim ctia toi 0i, hay ling nghe ddy,
Dai hon, mgt vi thdy da dén rit ke,
Tinh day, hay tinh ddy di thoi!
Chay dén phui phuc bén chin ngai,
Nguwoi dang dirng bén canh ddu ngwoi do.
Nguwoi da ngii mé hang triéu trigu nam nay,

Sao sdng hom nay nguwoi khong tinh thirc ddy. Kabir
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Thuc tap: Thinh thoang ban hay tu hoi minh: "Bay gio t6i c6 that sy dang tinh
thiec khong?"

11.- GiG Cho Pon Gian

Néu ban quyét dinh bt dau thuc tap thién quan, ban khong can phai di loan
bdo véi nguoi chung quanh, ban ciing khong can phai giai thich ly do hoac loi
ich cta sy thién tap lam gi. That ra nhiing viéc d6 c6 thé lam hao tan nang
lwgng con yéu 6t va long nhiét tinh ctia ban rat mau chéng, va doi khi chang
con ngan tré su 8 gang, khong cho ban tap trung nhitng nd luc cia minh nita.
Phuong phap hay nhat la ban hay c tu tap ma khong can phai quang cao lam
gl.

Nhitng khi ban cam thdy c¢6 mot sy thiac day, mudn noi cho nguoi khac nghe
vé thién tap, rang no tot dep nhu thé nao, anh huéng dén ban ra sao, hodc
mudn thuyét phuc nguoi khac la thién tap ciing sé tot cho ho, ban hay xem
chung nhw la nhing y nghi va c tiép tuc su tu tdp ctia minh. Hay dé€ yén, su
thuc duc tam thoi dy roi sé qua, va moi nguoi sé duoc loi lac - nhat la ban.

12.- Ban Khéng Thé Ngan Duoc Nhing Con Séng, Nhung Ban €6
Thé Tap Cudi Chung Puoc

Cé ngudi quan niém rang, thién tap la mot phwong phép gitip ta thoat ra khoi
nhting ap luc cua cudc song, cling nhw cta chinh ban tam ta. Nhung su that
nhitng quan diém &y khong dugc chinh xdc cho 1dm. Thién quan khéng c6
nghia la di ngan chan hodc tron tranh bat ct mot van dé gi. N6 c6 nghia la ta
nhin thay su vat moét cach rd rang, va tee chon cho minh mot méi twong quan
khac d6i véi chung.

Nhitng nguoi tim dén y vién cua ching t6i, ho hoc duoc mot sw that nay rat
mau chéng, 1a su mét moi, cang thang 1a mot phan tat nhién ctia cudc song.
Madc du chang ta cé thé tap lua chon khon ngoan, tranh khong dé cho van dé
tro nén té hai hon, nhung trong doi c6 biét bao nhiéu viéc hoan toan nam ngoai
su kiém soat cta ta. Sy cang théng la mot phan ctia sw song, mot phan ctia con
nguoi, la thuc chat caa than phan con nguoi.

Nhung dieu ay khong c6 nghia la ching ta nhat thiét phai trd thanh nan nhan
cta nhiing sttc manh 16n lao ay trong cudc song. Chung ta cd thé hoc cach lam
viéc véi ching, tim hiéu ching, biét chon lya va biét st dung nhitng nang

17



liegng &y, d€ c6 thé phét trién trong sttc manh ctia tir bi va tué gidc. Thai do sdn
sang chdp nhan va lam viéc vdi bat cit nhitng gi dang c6 mat 1a trai tim cta
thién tap.

Mot cach dé hiéu dwgc su hoat dong ctia chanh niém la ban hay nghi dén tam
minh nhu mot mat hd hay mat dai duwong, ching ltc nao ciing ¢ song. Co lac
song 16n, co luc song nho, co lac rat tinh t€. Nhitng lan séng ay do gié dén va
di tt mudn huwdéng, voi nhiéu cuong do khac nhau, khudy dong lén. Chung
cling twong tw nhu nhiing lan gié cua sy thay d6i va mét moi trong cudc doi,
khoi dong lén nhitng con séng trong tam ta.

Nhitng nguoi khong hiéu vé thién quan thuwong nghi rang thién 1la mot loai
thao tadc ndi tam dac biét nao do, c6 mot nang luc than diéu lam yén hét nhiing
lan séng, gitip mat ho thm duoc 1ap tie trd nén bang phang, an binh va tinh
lang. Nhung cling nhu chung ta khong thé nao dat mot cai dia kiéng lén trén
mat nudc d€ lam yén nhing lan séng, chung ta khong thé nao gia tao de nén
dwoc nhitng lan song trong tam minh. That ra viéc lam do6 cling khong thong
minh 1am, vi né chi tao thém mot sy cing thang, xung dot trong ndi tam ma
thoi, chit khong phai la sy tinh lang. Nhung diéu ay khong c6 nghia la ta sé
khong bao gio co thé dat dén mot trang thai tinh lang. N6 chi ¢d nghia 1a ta sé
khong thé thanh cong bang nhitng nd luc sai 1am, nhw 1a d& nén nhiing sinh

hoat ti nhién ctia tam minh.

Qua sy tu tap thién quan, ching ta c¢6 thé tim duoc cho minh mét noi tra an,
tranh dugc nhitng con phong ba lam xao dong ho tam. Sau mot thoi gian, mot
phan 16n ctia st ndo dong nay cé 1& sé dan dan lang yén xudng, vi ta khong con
cap dudng cho ching nita. Nhung nhing con gié ctua cudc doi, cia ndi tam
bao gio cling van ct thdi, ta c6 1am gi cling vay thoi. Va thién tap cé nghia la y
thiec duoc diéu nay, dé rdi ta ¢ thé doi dién voi no.

Tinh than cta su tu tap chanh niém dwoc biéu 16 vui twoi trong mot tdm bich
chwong co in hinh dao sw Swami Satchitanada bay mwoi may tudi, trong mot
chiéc 4o thung trang dai va bd rau bac bay phat phdi, ding trén mot chiéc van
lwét song (surfboard), coi trén dau nhiing ngon soéng to ¢ canh bo bién Ha Uy
Di. Bén dudi c6 in mot dong chit chu thich: "Ban khong thé ngan nhing con
song, nhung ban cé thé tap cdi chung dwoc'.
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13.- Ai Cong C6 Thé Thién Puoc?

Nguoi ta hoi tdi cau Ay nhiéu nhat. Téi ngd nguoi ta hoi ¢ 18 vi ho nghi rang,
nhiting nguoi khac tap thién duoc, cht ho thi khong. Ho mudén duoc an tam
nghi réng ho khong c¢d don, ngoai kia cling c6 nhitng hang nguoi giong nhuw
ho, nhitng linh hon bat hanh, sanh ra ma khong c6 kha nang thién tap. Nhung
van dé khong don gian nhu thé.

Cho rang minh khéng c6 kha nang thién tap ciing gidng nhu cho rang ta khong
c6 kha nang tho, tap trung hodc nghi ngoi vay. Hau hét moi nguoi trong chung
ta cling c6 thé thé mot cach dé dang. Va trong tinh trang thich hop, hau hét ai

cling co6 thé tap trung, ai cling cd thé nghi ngoi.

Nguoi ta thuong hay 1an 1on thién tap véi sy nghi ngoi hay la mot trang thai
dac biét nao d6, ma ta can phai cam thay hoac dat dén. Va khi ta da thad mot
vai 1an ma chang cam thay gi dic biét, chung ta voi vang cho rang c6 1& minh la
mot trong nhiing nguwoi khong cd kha nang thién tap.

Nhung thién tap khong cé nghia la ta phai ¢6 mot cam giac nao dac biét. N6
chi cé nghia la that s cdm nhan dwoc nhitng gi minh dang caAm nhan trong gio
phtt nay. Thién tap ciing khong phai la ¢ gang lam cho tam ta trd nén rong
khong hoac tinh lang, mac du trong thién tap sy tinh lang sé duoc phat trién va
trd nén sau sac hon. Trén hét, thién tap cé nghia la d€ cho tam ta dwoc nhu né
va y thirc duoc tudng trang ctia no6 trong gidy phuat dy. Muc tiéu khong phai 1a
ta s€ di dén bat c& mot noi nao khac, ma la cho phép minh dugc an tra 6 noi ta
dang c6 mat. Khong hiéu duwoc diéu nay, ban sé cho rang minh khéong c6 kha
nang thién tap. Nhung do cling chi la y nghi ma thoi va trong truong hop nay,
mot y nghi hét stic 1a sai lam.

Su that, sy tu tap c6 doi hoi mot cong phu va su hét long ctia ta. Nhung néu
vay chting ta nén néi rang: "Téi khong mudn cd gang tu tap" thay vi la: "Tai
khong thé tu tap" thi c6 dung hon khong? Bat cit mot nguoi nao cling déu co
thé ngdi xudng va theo doi hoi thd hodc tam y cta minh. That ra ban khong
can phai ngoi, ban c6 thé thyc hanh trong khi di, ding, nam, ngoi, chay bg,
dting mot chan hay trong ltic tam hodc gi ciing duoc. Nhung duy tri dwgc no,
cho du chi trong nam phat thoi, doi hoi mot sy chu tam. Va néu ban mudn no
tro thanh mot phan cua doi song minh, viéc ay doi hoi moét s6 ky luat. Thé cho
nén, khi nguoi ta bao réng ho khong thé thién, diéu ma ho that sy muon noi la
ho khong chiu bé thi gio, hodc khi ho c§ gang tht, lai khong thich nhiing gi
xay ra. Chang da khong la nhitng gi ho tim kiém hodac khong thoa man dwoc
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nhting wdc vong cua hg. Néu ban 1a moét trong nhitng s6 nguoi ay, cd 1é ban
nén thit c6 gang mot lan nra xem sao, nhung lan nay ban hay buong bo hét

nhitng wdc vong di va chi viéc theo doi nhitng gi xay ra ma thoi.

14.- Loi ich Coa V6 Hanh

Khi ban ngoi xudng thién, du chi trong choc lat, d6 s€ 1la moét thoi gian cta vo
hanh (non-doing). Di€éu quan trong la ban ding nén nghi réng v0 hanh dong
nghia v6i khong lam gi hét. That ra hai viéc ay rat khac biét. Van délatacdy
thitc va c6 mot tac y hay khong. D6 la cay chia khoa.

Bé ngoai chung ta thdy duong nhu cé hai loai vo minh: mot loai la khong lam
nhitng hanh dong cé tdnh cadch hwdng ngoai va mot loai la nhitng hanh dong
nao khong c6 su dung cong. Nhung cudi cling ta sé nhan thay rang ca hai chi
la mot. Cai kinh nghiém ndi tam mdi that sy quan trong. Thién tap gom cé mot
st cd gang tao cho minh nhiing gidy phut ding lai hét moi hanh dong huéng
ngoai va phat trién moét sy tinh ldng, lac ay ta khong c6 mot muc dich nao khéc
hon 1a sdng tron ven trong gidy phut hién tai. Khong lam gi hét. Va co 1€
nhiing gidy phat vo hanh ay sé la mot mén qua quy bau nhat ma ta c6 thé ty
ban cho minh.

Ong Thoreau thwong hay ngdi mot minh trude hién nha hang gio d€ nhin va
lang nghe, khi mat troi di ngang qua bau troi, khi 4nh séng va béng tdi biéh

do6i, hoa nhap vao nhau mot cach that ky diéu.

C6 nhiing luc t6i khong thé nao hy sinh gio phut hién tai nhiém mau nay cho
bat c@ mot viéc lam nao khac. Du cho d6 la viéc lam cta chan tay hay ctua tam
tri cing vay. Toi thdy yéu quy khoang khong gian thénh thang ctua cudc song
minh. Cé nhitng budi sdng mua Ha, sau khi tam rita xong, tdi ra ngdi ngoai
hién nha tir sang cho dén trwa, miét mai vui sOng gitta thién nhién, véi nhitng
cay thong, cay bd dao, cay thu du, trong mot khong gian tinh mich va vang
lang, c6 nhitng con chim ca hat liu lo, thinh thoang lai bay lwon vao nha trong,
cho dén khi 4nh nang hoang hon vang vot roi vao ctra s6 phia Tay, hay am
thanh ctia nhitng chiéc xe ngua cta vai nguoi 1t hanh tir ngoai xa vang vong
vao, toi maéi gidt minh suwc nhd dén thoi gian troéi qua. Toi 16n 1én theo nhiing
tiét muia dén rdi di, nhi mot cay bap 16n 1én trong dém, cong trinh Ay cé gia tri
hon bat ctt mot viéc gi ta 6 thé thuc hién dwoc bang tay chan. Thoi gian qua
khong phai la nhitng gidy phut mat di trong doi téi ma nguoc lai, né con quy
gia hon nhiing gio phut binh thuwong khac. Bay gio t6i méi hiéu dugc sy tham
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thuy cta nguoi phuong Dong, khi ho ndi vé su lang yén, chu y va budng bo.
Cudc sdng o day, phan nhiéu toi khong hé cht y dén thoi gian troi qua bang
cach nao? Mot ngay dén duong nhu chi d€ gitp toi song sw song cua minh. Khi
nay la budi sang va bay gio troi da chiéu, toi chéng ¢ thanh turu duwoc mot viée
nao dang ké hét. Nhung thay vi ca hat nhu nhitng con chim, t6i im lang mim
cudi v6i s may man vo tan ctia minh. Cing nhut con chim sé dang diing trén
mot nhanh cay bd dao ngoai ctra hat liu lo, toi cling c6 nhiing tiéng cuwoi tham
nho nho ¢ nén lai trong cai to am ctia minh, ma khong chttng con chim sé dy
da nghe thay roi.

Thoreau, Walden

Thuec tap: Hay nhan thtrc su twoi moi ctia giay phut hién tai trong gio thién tap
héng ngay cua ban, néu ban co thuc tap. Néu budi sang ban day som, hay di ra
ngoai nhin nhitng vi sao, nhin 4nh trang, nhin nhiing tia néng binh minh dau
tién ctia mot ngay xuat hién (mot cai nhin ¢d y thire, 6 chanh niém, viing chai).
Hay cam giac bau khong khi chung quanh, lanh, &m (mot cam nhén cé y thtec,
c6 chanh niém, viing vang). Y thitc duoc rang thé gidi chung quanh ta con
dang say ngti. Ban nén nhé rang, nhitng ngodi sao ban dang nhin chi la béng
dang ctia chung hang triéu nam vé truede. Qua khr dang c6 mdt trong bay gio
va ¢ day.

Sau d6 ban hay di, ngoi, hoc ndm xudng thién. Hay dé cho thoi gian nay hay
bat ct gio phut thuc tap nao khac la gio phat ban dang budng bd hét moi hanh
dong, chuyén sang mot trang thai thuc sw song, lac nay ta an tra trong chanh
niém va tinh lang, y thitc dwoc sy khai mo cua giay phut hién tai trong tiing

gidy phut, khong thém bét va khang dinh v6i minh rang: "Chi c6 vay thai'.

15.- Sy Mau Thuan Cda V6 Hanh

Nguoi Tay phuong rat kho cé thé lanh hoi dwge mui vi cling nhu niém vui ctia
vO hanh, vi nén van hda cua ho qua coi trong hanh dong va su tién by. Ngay ca
thoi gian nhan rdi cta ho ciing cé khuynh hwéng ban ron va thiéu y thic.
Niém vui ctia v6 hanh la né khong can phai c6 bat ct mot viéc nao khac xay ra,
thi gidy phat nay méi duoc tron ven.

Khi 6ng Thoreau néi: "Khi nay la budi sang va bay gio troi da chiéu, toi chang
co thanh tyu dwge mot viéc nao dang ké hét", viéc do cling giong nhu mot tam
vai dé phat tredc mdt mot con bo mong, ctia nhitng nguwoi quen xong xao, ham
phat trién. Nhung 1am sao ta c6 thé biét rang, budi sang ctia 6ng ngdi truedc ctra
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nha lai khong dang nhé hodc c6 pham chat bang cudc séng xd bd, ban ron, ma
trong do ta khong biét gi dén niém vui caa su tinh lang, va twoi méi cta giay
phut hién tai nay?

@ng Thoreau da hat lén mot bai ca can dwoc nghe trong khi do, cing nhuw
trong ltc nay. Cho dén ngay hdm nay, dng ta van tiép tuc chi cho chung ta,
nhiing ai muon léng nghe, sit quan trong sau xa ctia viéc tram tu cing nhu mot
thai do vo trudc (non-attachment), khong dinh mac vao bat ct mot két qua
nao, trir niém vui thuan tay cua su séng. Va ban biét khong, diéu ay "cd gia tri
hon bat c moét viéc gi ma ta cd thé thuc hién dugc bémg tay chan". Quan diém
&y lam t6i nhé dén 10i ciia mot thién su ngay trudc: "O ho! B6n muoi nam troi
ta ngdi ban nuwdc bén canh bo sdng, té ra cong lao ctia ta chang c6 mot ich loi
nao hét".

Ban thay khong, né sic mui mau thuan. Chi c6 mdi mot cach cé thé gitip cho
hanh dong cta ta duoc gia tri 1a ¢& gang bang mot thai d6 vo hanh, va khong
chap trudc vao két qua ctia nd. Con bang khong, si vudng mac va long tham
sé€ len 16i vao, lam hw hong mdi twong quan cta ta voi cong viéc, hay chinh
cong viéc ay. Tu do, no sé tro nén lac hudng, bi thién kién, 6 ué va cudi cung
khong dem lai cho ta dwgc mot niém vui tron ven, cho du két qua co tot dep
dén dau. Bat cd mot khoa hoc gia nao cting biét rd trang thai nay ctia tam va cd
gang ngan ngita nd, vi né cé thé lam tré ngai tién trinh sang tao va bép méo
kha nang nhin thay dwoc nhitng moi lién hé caa ho.

16.- Su Bién H6a Cba V6 Hanh

V6 hanh c6 thé phat xuat tir hanh dong cting nhu tir sy tinh ldng. N§i tam tinh
lang caa thién gia c6 thé hoa nhap véi nhiing hoat dong bén ngoai, tdi mirc
nhu la hanh dong tw no6 biéu 1§ 1dy. Chung la nhitng hoat dong khong can
dung sttc. O d6 ta khong thdy c6 mot nghi luc nao, khéng c6 mot tidu tam cta
cai T6i nho bé nao d€ nhan danh két qua. Nhung khong vi vay ma ta bo sot bat
ct mot viéc gi, du nho nhoi dén dau. V6 hanh la nén tang cta sy tinh thong
trong bat c mot 1anh viee nao ctia hanh dong.
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17.- Thuc Hién V6 Hanh

V6 hanh khong dinh liu gi dén thai d¢ lam biéng va thu dong. Ma con nguoc
lai nhu thé! V6 hanh doi hoi ¢ ta mot long can dam va nang lugng 16n méi co
thé phat trién noi, trong tinh ling cling nhu gitta nhiing sinh hoat cua doi
song. Tw tao cho minh mot thoi gian dac biét dé€ thuc hién vo hanh, va duy tri

no trong cudc song ban ron hang ngay, viéc ay khong phai de.

Nhung ching ta cling dung bao gio d€ cho sy vo hanh de doa nhiing ai cam
thay rang ho Itc nao ciing can phai lam viéc, phai hoat dong. Nhitng hang
nguodi &y d6i khi khdm pha ra rang, thai dd v6 hanh con gitp cho ho lam dwoc
nhiéu viéc hon, dat duoc két qua tot dep hon! Vi vo hanh chi ¢é nghia la hay
dé€ cho sy viéc nhu 1a va cho phép chung tu khai trién theo duwong 16i cta
chiing. Ban cling van c6 thé dung cong nhiéu néu mudn, nhung dé sé 1a mot sy
dung cong khéo 1éo, cd y thitc, mot "hanh dong khong cd nguwoi hanh". Su tu
tap ay s€ la sudt cudc doi cua ta.

Ban c6 thé thdy nhitng hanh dong khong dung stic nay trong cac budi biéu
dién nhiing diéu vii & mon thé thao, vao mdt trinh d6 cao nhat. Puoc nhin
nhiing hanh dong v6 hanh ay, c6 thé lam cho chung ta nin tho! Nhung diéu ay
cling c6 thé xay ra ¢ nhiéu lanh vuc khac nhau trong sinh hoat hang ngay cta
ta ntra, tt hoi hoa, stra xe cho dén day dd con céi. Véi nhiéu ndm kinh nghiém
thue tap chung ta co thé phat trien duwoc mot kha nang mdi, cho phép hanh
dong cta ta khai trién vuot ra ngoai moi ky thuat, moi nod lwe, moi suy tinh. Va
khi 4y hanh dong ctia ta sé tré thanh mot sy dién dat thuan tay ctia nghé thuat,
ctia su sdng, ctia sw budng bo hét moi cd gang - mot su chuyén dong hoa hop
cta than tam. Mdi khi nhin mot biéu dién siéu viét nao ctia mdt nha thé thao
hodc mot nghé si, chung ta thuwong cam thdy rung dong va xao xuyén, vi no
cho phép ta tham duy vao su ky diéu &y, cing nhu cam thay nang cao tinh than,
dt chi trong mot giay phtt. Va c6 1& né con nhic nhé rang, mdi nguoi trong
chung ta, tuy theo mot cach riéng, déu co thé tiép xiuc duoc véi nhiing giady
phtt nhiém mau ay trong su song cta chinh minh.

Ong Thoreau ndi: "Anh huong dwoc phdm chat ctia mot ngay, dé méi 1a nghé
thuat cao thuwong nhat". Martha Graham, néi vé nghé thuat vii, dién ta nhu sau:
"Cai quan trong nhat la giay phut nay day trong toan ct dong. Hay lam cho
gidy phut ay c6 sinh khi va dang song. Diing bao gio dé€ né troi qua khong hay
biét va khong str dung dén".

23



Khoéng thién sw nao con cé thé dién dat chan that hon. Day 1a mot nghé chung
ta cAn phai kién tri hoc héi, va bao gio ciing biét rang né 1a cong trinh cta ca
mot doi. Vi thai d¢ hanh dong, lam mot viéc gi da an sau vao goc ré clia ching
ta, nén di nhién mudn thuc tap vo hanh sé& doi hoi mot nd lwe rat 16n.

Thién quan dong nghia vdi thuce tap vo hanh. Chung ta tu tap khong phai vi
muodn cho sy viéc duoc tré nén hoan hao hon, hodc muén hanh dong cua ta
dugc tot dep hon. Chung ta thuc tap la dé ndm bt va y thitc dugc su that la
modi viéc tu chinh né nhu vay da la hoan my roi. Vi vay, ta hay git su tron ven
cua gidy phat hién tai nay, ma khong ap dat lén d6 bat c& mot sy du thira nao
khac, va nhan thirc dugc sy twoi méi cua tiem nang lam phat khéi giay phuat ké
tiép cua nd. Mot khi ta biét nhitng gi minh biét, thdy nhitng gi minh thay, vay
thitc duoc nhitng gi minh khong biét, ching ta sé co thé hanh dong, x su, tién
t6i, dung lai, hodc biét nim 1ay co hoi mot cach tu tai. Poi khi nguoi ta vi dé
nhu 1a mot dong nudce chay, giay phut nay nhe nhang thong tha luot troi sang
gidy phut k& khong chit nd lwc va duoc nang niu, dm ap bdi long sdong chanh
niém.

Thuc tap: Trong mot ngay thtt xem ban c6 thé y thitc duoc sy twoi méi cta
gidy phut hién tai nay khong, trong mdi khoanh khac - trong giay phtit binh
thuong, trong giay phuat kho khan, va ludn ca nhitng giay phut "chinh gitta".
Tap cho phép nhiing sy viéc trong cudc song dwoc khai mé tw nhién, khong ép
budc va cling diing ghét bd nhitng gi khong xay ra dung nhu sy mong cau cta
ta. Tht xem ban c6 thé cam nhan dwoc nhitng "chd hd", noi ban c6 thé di dong
ma khong can dung cong, nhuw nguoi mo bo cua Trang Tt khong? Hay biét
réng, néu ban c6 thé danh ra mot chat thoi gio vao budi sang sém dé that sy
song, khong can chuong trinh, diéu ay sé anh huwong dén pham chat cua tron
mot ngay. Khi ta biét khang dinh truede cai gi 1a cht yéu cta su song, ta sé cd
kha nadng cam nhan, thuéng thiic va dap tng véi su mdi mé ctia mdi gidy moi
phut hon.

18.- Kién Nhan

C6 nhitng thai do va dttc tdnh dac biét cé kha nang hd tro cho su tu tap cua ta,
va tao nén mot manh dat phi nhiéu cho hat giong chanh niém dom bong két
trai. Khi ta khai phat nhtng pham tinh nay, la ta dang thuc sy canh tac manh
dat tam dé€ no cd thé tré thanh mot ngudn mach cta t bi, tri tué va nhiing
hanh dong chan chinh trong cudc sdng.
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Nhitng dtic tinh ndi tam c6 kha nang bao tro su thién tap ctua ta, khong thé nao
bi ap dat, ép budc hodc tuan theo nhu mot dao luat. Chang chi ¢ thé duoc
nuodi dudng va phat trién ma thoi. Va viéc ay chi xay ra khi nao ta dat dén mot
giai doan ma ta thoi khong con mudn déng gép vao kho dau, cling nhw sw boi
roi cua chinh minh, va c6 1é 1a cua ké khac nita. Chung quy né c6 nghia la hanh
dong sao cho ¢6 luan ly, dao dtc - va do6i voi nhi€u nguoi, day c6 thé la mot y

niém rat nguy hai.

C6 mot 1an toi nghe trén may phat thanh, mot nguoi nao d6 dinh nghia luan ly
nhu 1a "su phuc tung theo nhitng diéu khong ai bat budc duoc". Ciing hay d6
cht! Ban lam vi mot ly do ni tai, ch khong phai vi ai d6 kiém soat ban, hodc
vi ban sé bj trting phat néu khong tuan theo, hay bi bat gip. Ban hanh dong
theo luong tri ctia chinh minh. N6 1a mot tiéng noéi sau xa phat xuat tir trong ta,
cling twong ty nhu mot manh dat tam dang duoc vun xdi cho sy trong trot
chanh niém. Ban sé khong thé nao c¢d dwgc sy hoa hgp néu ban khong tuan
theo nhitng hanh dong dao dic. Ching cling nhu la nhitng hang rao ngan
chan khong cho cac con dé vao an hét nhitng mam non trong vueon cua ban.

T6i thdy mot trong nhitng dirc tinh dao dikc cdn ban nay 1a sy kién nhan. Néu
ban nudi dudng dic kién nhan, thi nhat dinh ban sé nudi duwdng chanh niém,
va su thién tap ctia ban ciing sé tir d6 dan da trd nén tham sau hon va gia dan
hon. Du sao di nita, trong gidy phut hién tai nay, néu ban that sy khong c6
géng di vé dau hét, kién nhan sé tu lo liéu 18y chinh né. Dtic kién nhan nhic
nhé véi ta rang sw viéc sé khai trién theo dting thoi diém ctia né. Ta khong bao
gio co thé hoi thuc bon mua duoc. Xuan dén thi ¢6 xanh lai moc. Suw voi va
thwong khong ich loi gi cho ai, ma nhiéu khi lai con gay nén nhiéu kho dau -
cho chinh ta, d6i khi la cho nhiing nguoi song quanh ta.

Kién nhan Itc nao ciing 1a mot liéu thudc chita cho can bénh bat an, bon chon
va néng nay. Néu ban nhin xuyén qua mat ngoai cta sy bat an, ban sé thay
dwoc nam bén dudi, du co tinh t& hay khong, 1a mot sy nong gian. D6 la mot
loai nang lwong manh phat xuat tir viéc khong mudn thuc tai nhu noé 13, va ta
d6 16i Ay cho mot nguodi ndo d6 (thuong 1a tw trach minh), hodc mot vat nao do.
Nhung kién nhan ciing khong cé nghia 1a ta sé khong con cé thé voi va duoc
nita, nhitng ltc can thiét. That ra ta van c6 thé vdi va mot cach kién tri, trong
chanh niém va hanh déng mau man, vi ta chon nhu thé.

Duéi cai nhin ctia kién nhan, thi cai nay xay ra vi céi kia xay ra. Khong cé bat
ct mot su viéc nao co thé ton tai riéng ré hay biét lap. Khong cé mot nguyén
nhan goc ré nao la tuyét doi, cudi cting, hodc chiu trach nhiém hoan toan hét.
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Gia stt ¢ mot nguoi nao dé dung cay danh ban mot cai, ban sé khong noi gian
véi cay gay hoac canh tay dy, ma la ban tic gian véi nguoi ¢d canh tay do.
Nhung néu ban nhin sdu hon mét chiat, ban sé khong thé nao tim thdy mot
nguyén nhan thoa dang cho con gian ctia minh, cho du ¢ noi nguoi kia, vi sy
that anh ta khong hé c6 y thitc vé hanh dong ctia minh, cho nén chi mu quang
trong ltic d6 ma thoi. Vay thi chting ta nén d6 13i va trimg phat ai day? C6 16 ta
nén trat con gian ctia minh lén cha me ctia nguoi dy chang, vi ¢d thé anh ta da
phai chiu s¢ hanh ha cua ho ltc con bé tho? Hay 1a ta nén trach ctt thé gidi nay
vi da khong c¢6 tinh thwong? Nhung thé gidi nay la gi day? Co phai chang
trong d6 c6 ca ban va t6i? Ban c6 bao gid nhan thay rang minh ciing cé nhiing
con gian nhu thé khong, va trong mot vai treong hop nd ¢ nhting khuynh
huwdng rat bao dong, doi khi cé thé'la giét nguwoi duoc?

DPuic Dat Lai Lat Ma khong hé biéu 10 su tic gian d6i voi nguoi Trung Hoa,
mdc du trong nhi€u nam qua chinh sach ctia chanh quyén Trung Hoa la muén
diét chting dan toc Tay Tang ctia 6ng. Ho c§ gang dong hda nhiing tin ngudng,
van hoéa, tuc 1€, tat ca nhiing gi ma nguoi Tay Tang yéu quy nhat, va muodn
thau gom luon manh dat than yéu ma ho dang sinh song. Khi lén lanh giai
thuong thé gidi Nobel vé hoa binh, tra 10i cho mdt ky gia hoi rang vi sao ngai
khong thu ghét nguwoi Trung Hoa, dirc Dat Lai Lat Ma dap: "Ho da cudp hét tat
ca nhitng gi chung t6i co, khong 1€ toi lai d€ cho ho 1dy ludn sy an lac cia minh
hay sao?"

Thai d6 ay tw nd la mot bi€u 19 rat dac thu cua hoa binh - niém an lac trong ndi
tam, y thiec duoc nhiing gi that su la chinh yéu - va sy an lac bén ngoai, hién
than cta tué gidc 4y trong s sdng va hanh dong. An lac va thai do sén long
kién nhan truéc mot su khiéu khich va khd dau to tat nhu thé, chi c thé phat
xuat @ mot tam tir bao la, mot tinh thuong khong chi gidi han cho nhiing nguoi
than, ma cho lu6n ca nhiing ai, vi si mé, da gay cho ta va nhitng nguoi ta yéu
nhiéu kho dau.

Mttc d0 vO nga ctia tam tir dua trén nhitng gi ma dic Phat goi la chanh niém
va chanh kién. Nhung viéc 8y khong phai ty nhién ma cd. N6 can phai duoc tu
tap va khai trién. Ban nén nhé rang, khong phai tanh gian sé khéng bao gio
khoi lén nita, nhung ta ¢6 thé st dung nd, kiém soat nd, va dung nang luong
dy d& nudi dudng cho tinh kién nhan, tir bi, hoa hai va tué giac trong ta, va con
cd 1€ trong ké khac nira.

Trong thién tap, ching ta phat trién tanh kién nhan mdi khi ta dimng lai va ngoi
xuong theo doi hoi thé ciia minh. Va hanh dong dy sé moi goi ta biét coi mo
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hon, biét tiép xdc hon, kién nhan hon vdéi gidy phut hién tai, va gidy phut nay
tee nhién sé kéo dai sang nhitng thoi gian khac trong cudc song. Chung ta y
thirc duwoc réng, moi viéc sé khai mo theo dung tw tdnh ctia n6. Vi vay ta cling
phai biét cho phép su song ctia minh khai m¢ theo cung mot 161 ay. Ta khong
can phai dé€ cho nhitng lo au va tham mudn vé mot teong lai nao dé thong tri
pham chat cuia gidy phut hién tai nay, cho du thuc tai ¢ 1a kho dau chang nita.
Khi nao ta can phai x6 ddy, hay ct x6 day. Khi nao ta can phai 16i kéo, hay c&
16i kéo. Nhung chung ta cing biét khi nao minh khong can phai x6 day, va khi
nao khong can phai 16i kéo.

Chung quy la chting ta cd gang dem lai s quan binh cho giay phut hién tai,
biét rang tué gidc nam trong su kién nhan, biét rang nhitng gi sap dén sé duoc
dinh doat boi con nguoi ctia ta trong gio phut hién tai nay. Nhé dugc nhitng
diéu ay sé giup ich cho ta rat nhi€u, nhat la nhitng khi ta cam thay bat an trong
su tu tap cua minh, hodc khi ta tro nén nan long, budn chan va tic gian trong

cudc song.
Thuc nang troc di chi,
Tinh chi tie thanh.
Thuc di an di cieu,
Dong chi tir sanh.
Ai hay nho tinh ma duc hoa trong,
Ai hay nho dong ma dirng lai di.
Lao Tw, Pao Pirc Kinh.

T6i hién hitu nhw vdy du roi,

Du khong mot ai khdc biét.

T6i van ngdi ddy man nguyén,

Va dit moi nguoi ai ciing biét.

T6i van ngdi ddy man nguyén,

C6 mot thé gidi dang biét, va doi véi toi.
N6 vi dai v0 cung, vi do la Toi,

Va du toi ¢ trd vé vdi chinh minh.
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Ngay hom nay,

Hay trong ngan, triéu nam di qua,
To1 sé hin hoan nhan lanh nd biy gio.
Va voi cing mgt niém vui,

Vi t6i ¢6 thé dgi cho.

Walt Whitman, Leaves of Grass.

Thuc tAp: Hay quan sat sy bat an va gian dir mdi khi ching khoi 1én. Ban hay
tht tap mot cai nhin mdi, thady duoc réng sit viéc sé khai mo theo dung thoi
diém ctia né. Viéc nay rat hitu ich, nhat 1a nhitng khi ban cam thay céng thang,
ket 161 hodc bodi r6i trong cong viéc ban can lam hay mudn lam. Biét rrimg kho,
nhung ban c8 gang dimng thiic duc dong sdng trong ltic 4y, ma nén lang nghe
no6 cho that can trong. N6 muoén néi gi voi ban? N6 khuyén ban phai lam gi?
Néu khong cam thay gi hét, ban hay tiép tuc tho trong chanh niém, dé€ cho su
viéc nhu chiing 13, budng hét cho sy kién nhan va tiép tuc lang nghe. Néu dong
song khuyén ban lam gi, ban hay thi hanh, nhung phai nhé la lam trong chanh

niém. Roi sau d6, ding lai, kién nhan cho doi va lai lang nghe.

19.- Budng B6

"Budng bo" 1a mot thanh ngir vo ciing sdo rong, da duwogc stt dung nhiéu nhat
trong ky nguyén thoi dai méi (new age). N6 bi 1oi dung va lam dung mdi ngay.
Nhung tuy vay, danh tir 4y dién td mot thai do noi tam rat diing manh, dang
cho ta tim hiéu du1 c6 1a sdo rong hay khong!

Budng bo ¢ nghia y nhu vay, 1la bao ta thoi bam viu vao bat c¢ mot su viéc gi -
cho du dé la mot y twong, mot vat, mot sy kién, mot thoi diém, mot quan niém,
hodc mot tham mudn nao dé. Buong bo la mot quyét dinh c6 y thic, voi su
chap nhan hoan toan hoa nhap vao dong song hién tai trong khi hién hitu dang
khai mo. Buong bd cd nghia la thoi ép budc, thoi chong cu hodc tranh dau, dé
do6i 1dy mot cai gi cuong manh hon va tron ven hon. N6 phat sinh tit mot sw
cho phép moi viéc cd mat nhu chang la, ma khong bi mic ket vao ban chat
dinh nhu keo ctia long tham mudn, cua thwong va ghét. Hanh dong ay ciing
teong tu nhu 1a ta mé rong ban tay ra, budng bo mot vat gi ma minh hang mai

mé nam gitr.

28



Nhung that ra khong phai sw dinh mac ctia long tham vao ngoai vat da giam
gitt ta. Cling khong phai ching ta chi nam giit bang ddi tay, ching ta con nam
bat bang tdm y ctia minh nita. Chung ta ty bat gitt minh, tu giam ham minh
bang nhitng quan diém nho hep, bang nhitng hy vong va mo wdc nho nhen.
That ra budng bo cé nghia la ta duoc tré nén trong sang, khong dé bi anh
hwong boi su 16i cudn ctia long wa thich va ghét bd. Muon dat duoc sy trong
sang do, ta can phai biét cho phép su s¢ hai va bat an cta tu ching biéu 16 ra
dwdi anh sang quan chiéu ctia chanh niém.

Chung ta chi c6 thé thuc sy budng bo khi nao ta biét dem chanh niém va sy
chdp nhan, nhin thang vao thuc chat v6 cling dinh mac cia minh. Va néu ta
biét y thitc dugc nhitng ltc ta vo tinh mang 1én mdt cip mat kinh mau, di phan
chia chu thé va doi tuong, lam cong queo va udn éo cai thay cua ta. Trong
nhiing lac 4y, ta van ¢ mot kha ndng coi mo, nhat 1a néu ta c6 chanh niém
thay duoc minh dang mai mé theo dudi, bam viu, budc t6i hodc chdi bo sy viéc
vi mot loi 1oc riéng tu nao do.

Su tinh ldng, minh triét, tué giac chi c6 thé phat sinh khi ta that sy an trt trong
gio phut hién tai, ma khong bam viu hodc xua dudi bat ct mot viéc gi. Diéu toi
no6i do ban c6 thé thi nghiém dwgc. Hay ctt thit di cho biét! Ban hay thr ching
nghiém di, xem mdi khi ta budng bé mot cai gi ma minh rat wa thich, nd cé
dem lai cho ta mot s man nguyén sau xa hon la s¢ bam viu vao n6 hay
khong!

20.- Khéng Phé Phan

Ban khong can phai hanh thién lau dai méi nhan ra rdng, mot phan cta tam ta
ltc nao cling danh gia nhitng kinh nghiém ctia minh, so sdnh chung véi kinh
nghiém cua ké khac, hoac so do vdi nhiing ky vong va tiéu chuan ma ta da tw
dit ra. Nguyén nhan thuong 1a vi nhiing ndi s ctia minh. So rang minh khong
xting dang, rang sé c6 viéc khong may xay ra, rang nhiing gi t6t dep khong ton
tai 1au, rang nguoi khac sé lam minh kho dau, rang ta khong dat dwgc nhitng
gi minh mudn, rang chi c6 ta méi 1a nguoi biét, rang chi cd minh ta 1a khong
biét gi hét. Chung ta ¢ khuynh hudng nhin sy vat qua moét cap kinh mau: sw
viéc tot hodc xau, hoac chung c6 phu hop véi ni€ém tin va triét ly cia minh
khong. Néu tot thi ta wa thich, néu xau thi ta ghét bo. Va néu khong t6t ciing
khong xdu, thi ta khong cé mot cam xtic nao dac biét hét, va co 1é cing Chéng
them dé'y den.
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Khi ta an trt trong tinh lang, nhitng tw tedng phé phan trong ta sé phat hién ra
rd rét nhu la nhitng tiéng coi bao hiéu swong mu & ven bién. Téi khong wa cai
dau ¢ chan... Cai nay chan qua... Toi thich cam gidc tinh lang nay... Hom qua
toi ngoi thién that tot, nhung hom nay thi té qua... Cai nay khong hop véi toi...
T6i khong gioi ngdi thién cho 1am... That ra toi khong gidi chat nao hét...
Nhitng loai tu twdng nay da tirng ché ngu va tri kéo tam ta xuong. N6 clng
teong tu nhu ta dang doi mot thung da trén dau vay. Ban nghi xem, néu ta co
thé bo ndé xudng thi sung suwdng biét chirng nao! Va ban hay tuong twong, néu
chiing ta biét dimg sy phé phan ctia minh lai, va d€ cho mdi gidy phuat duoc
nhw no la, khong can phan doan noé la "tot" hodc "xau", ta sé cam thay nhu thé’
nao! b6 mdi that su 1a tinh ldng, la chan giai thoat.

Thién tap c6 nghia la nudi dudng va phat trién moét thai do khong phé phan
nhiing gi dang khoi 1én trong tam, bat ctt la mot sy viéc gi. Thiéu thai do ay
khong c6 nghia la sy phé phan khéng con nita. Lé di nhién né sé van con dé, vi
ban tanh ctia tam y la hay so sanh, phé phan va danh gid. Nhung khi nd c6
mat, ta s& khong cd gang ngan chan hogc lam lo né, hon bat cit mot tu twong

nao khac c6 mét trong tam minh.

Con dwong cua thién tap la chi don gian ching kién bat c mot su viéc gi khoi
lén trong tam va than, nhan dién né bz‘?mg mot tam binh than, khong theo dudi
cling khong ghét bé. Ta cling y thiic dwgc rang, sy phan doan cta ta khong thé
nao tranh dugc, va y tuong vé kinh nghiém thi rat gioi han. Diéu ta mudn cé
dugc trong thién tap la tiép xic truc ti€p voi kinh nghiém cua minh. Cho du dé
la mot hoi théd vao, hoi thd ra, mot cam gidc hodc cam tho, mot am thanh, mot
sit thoi thuc, mot tu teong, mot y niém, hodc mot y nghi phé phan. Va ta luén
luon tinh thic, biét ré“mg minh rat c6 thé bi ket vao viéc di phé phan chinh su
phé phan dy, hodc dan cho chung nhan hiéu la tot hay xau.

Trong khi y nghi cua ta hay t6 mau lén moi kinh nghiém, nhitng y nghi ay lai
thuong khong duwoc may chinh xac. Lam khi chiing chi 1a y kién ca nhan, la
nhiing phan tng va thién kién dua trén moét kién thiee gidi han va chiu nhiéu
anh huong boi nhing diéu kién trong qua kht. Bao gio ciing vay, khi khong
nhan thirc dugc ching, nhiing tu twdng ay cd thé ngan tro khong cho ta thdy
16 dugc thuc tai chung quanh. Ching ta bi mac ket trong si suy nghi, teong
rang ta that sy biét nhiing gi minh dang nhin, dang cam nhan, va dem tam
phan doan khéo 1éo ap dat 1én moi viéc ta tiép xtc. Chi can ta y thiec dugc tap
quan c& hitu nay va theo ddi né mdi khi né cé mat, cé thé giup ta phat trién
mot thai do chap thuan va tiép nhan ma khong phé phén, vo cung rong 16n.
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Nhung ban nén nhé rang, mot thai do khong phé phan khong cé nghia la ta sé
khong con biét xt sy hodc hanh dong cé trach nhiém trong xa hoi nira, hoac la
dé€ madc ai lam gi cting duoc. N6 chi don gian ¢ nghia la ching ta biét hanh xw
sang sudt hon trong cudc song, ta tro nén quan binh hon, httu hiéu hon va cé
dao dirc hon trong moi sinh hoat. Vi ta y thitc duoc réng, minh dang dim chim
trong dong song that niém, ctia su wa thich va ghét bo, ching ngan che ta voi
thé gidi va ban chat thanh tinh ctia minh. Tam thic wa ghét dy ¢ thé cu tra
thwong truc trong ta, va né cung cap nguyén liéu cho nhitng hanh dong si mé
cua ta mot cach vo y thirc, trong moi lanh vuc cuia sy song. Khi ta c6 thé nhan
dién va goi tén nhitng hat giong tham lam trong tam, du ching tinh t& dén dau
- Itic nao ciing muon theo dudi sy vat va két qua minh mong moi - va nhiing
hat giong cua san han, ghét bo, tron tranh nhitng gi minh khong wa thich - né
sé gitip ta ding lai trong mot khoanh khac va te nhac nhé rang, nhitng nang
lic nguy hai &y dang thuc su c6 mat noi ta. Ta ¢6 thé néi rang chting 1a nhiing
vi khuan, doc t6 rat nguy hiém, ngan tro khong cho ta nhin thay rd duoc thuc
tai cing nhu st dung hét chan ti€ém luc ctia minh.
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21.- Niém Tin

Niém tin la mdt cam giac ty tin hoac tin thuc réng, si viéc cO thé khai trién
trong mot khudn kho dang tin cdy, cing nhu né la hién than cta trat te va sw
trung thuc. Co 1é khong phai lic nao chung ta ciing sé c6 thé hiéu duwgc nhitng
gl xay dén voi minh, véi nguoi khac, hoac su kién trong mot truong hop dac
biét nao d6. Nhung néu ta biét dat niém tin noi minh, hodc nguoi khac, hodc
vao mot tién trinh, mot ly tudng, chuing ta c6 thé tim duoc mot yéu to rat vieng
vang, no6 tang chira sy an On, quan binh va c6i mo trong mot niém tin dua vao
triec gide ma cé thé dan dit va bao vé ta khoi moi su nguy hiém ciing nhu ty

ton thuong.

Niém tin rat quan trong trong sy tu tap chanh niém. Vi néu ta khong tin vao
kha néng quan sat, ci md va chti y cia minh, cling nhu kha néng suy ngam vé
nhiing kinh nghiém da qua, hoac hoc hdi tit sy quan chiéu sau xa, ching ta sé
khong bao gio chiu c§ gang phat trién nhitng kha nang &y, va chiing sé ngt vui
hoac héo kho di.

Mot phan cta su tu tap chanh niém la phat huy moi con tim biét tin tuwong.
Chting ta hay bat dau bang cach quay lai nhin chinh minh cho that sau. Ban c6
tim dwgc mot di€u gi 6 minh d€ cho ta dat niém tin khong? Néu ban con chat
phan van thi ¢6 1€ ban nén quan sat sau thém mot chut, nén ti€p xtc véi chinh
minh trong hién thuc va tinh lang lau hon mot chat. Néu ching ta da quen
song trong su that niém va khong bao gid cam thdy bang long véi nhiing gi
xay dén trong cudc doi minh, thi c6 1€ day 1a ltc ta nén tap y thirc hon, biét tiép
xuc hon, va cha y dén nhitng su chon lya ctia minh, cing nhu hdu qua cta
chung vé sau.

C6 18 ta nén thtr nghiém bang cach dit niém tin vao giay phut hién tai nay, hay
chap nhan hét nhitng gi minh dang cam nhéan, suy nghi hoac nhin thay trong
giday phut nay, vi d6 la hién thuc. Néu ta cd thé ding viing vang noi day va hoi
nhap dugc tron ven vao gidy phut nay, ta sé nhan ra rang thoi gian hién tai rat
dang duoc cho ta tin can. Véi nhiing thi nghiém dd, dugc kinh nghiém nhiéu
1an, ta s& kham pha ra rang sau kin trong ta la mot c6t 16i rat lanh manh va
dang tin. Va truc gidc cta ta la mot su vang dong tham sau cta hién thuc, no6

rat dang duoc tin nhiém.
Hay manh dan,

Va an tri trong than minh.

32



Noi duwéi chan ta bao gio ciing vitng chic,
Hay suy nghi cho twong tan!

Dirng bo di dau nira ma lam gi!

Kabir néi nhu vay:
"Hay qudng di hét moi y nghi va nhitng sw vit twong twong.

Va dirng cho thadt vitng vang trong con nguoi cua ta”.

29.- Puc Réng luong

Dtic rong lwong cling nhw nhitng ditc tinh khac, nhw 1a kién nhan, budng bo,
khong phé phan va tin twong, nd cung cdp mot nén tang viing chac cho su tu
tap chanh niém cua ta. Ching ta c6 thé kinh nghiém ditc rdng luong nhu la
mot phuong tién tu quan chiéu sau sdc hodc 1a mot bai tap bo thi. Va bai tap vé
dtic rong luong &y, chiing ta nén bat dau tir chinh ta. Thinh thoang, ban c6 thé
te tang cho minh nhitng mén qua that su la quy bau, nhu 1a mot thai do tuw
chap nhan, hodc la mét ngay khong can c¢6 chuwong trinh va muc dich. Ban ciing
nén tap cam thay minh xing dang nhan lanh nhitng mén qua ay - chi can gian

di tiép nhan tu chinh ta, va tir vii tru.

Ban c¢ th€ tiép xtic duoc véi ban chat cta con nguoi minh khong, noi ay giau
co va phong pht hon tat ca nhiing gi ban ¢6 thé tim kiém dugc! Hay dé noi ay
toa chiéu nang luwgng ctia nd ra bén ngoai, tran ngdp than thé ta, va toa phat ra
chung quanh ta. Ban hay thi nghiém su¢ ban phat nang luong nay - ban dau
mot chat thoi - hwdng né vé chinh minh va cho nhitng nguoi khac ma khong
can mong cau dwoc lai mot cai gi hét. Hay cho nhiéu hon la ban nghi minh c6
thé, va tin rang ta giau c6 hon la minh tuéng. An ming su giau c6 nay cta ta,
hay ban cho nhu la ta c6 mét kho tang vo tan. DP6 chinh la con duong "bd thi
theo virong dao" trong nha Phat.

T6i khong phai chi ndi vé van deé tién bac hay cua cai, mac du su chia xé giau
co vat chat cting rat loi ich, ¢ thé lam tang truwong, nang cao tam hon ta rat
nhiéu. Nhung di€u t6i mudn ndi la ta nén thuc tap chia xé sy toan ven cta con
nguoi minh, mot cdi toi tot dep nhat, nhiét tinh cua ta, stic sOng cta ta, tam hon
ta, niém tin twdng, sy coi mo va trén hét tat ca, la sy c6 mat caa ta. Hay chia xé
no voi chinh ta, vdi gia dinh ta, va thé gidi chung quanh ta.
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Thuec tap: Hay ghi nhan sy thiac day lai y muon bd' thi, nhitng lo au vé tuong
lai, cdm tudng rang c6 1& ta da cho qua nhiéu, khong duoc ai tan thuwong, hodc
gia ta sé bi dudi stc, khong dugc 1oi 1oc gi hét, hay la minh sé khong con lai
mot cai gi. Ban hay xét lai nhiing lo nghi ay, vi rat ¢ thé ching khong thuc
chtit nao hét. Chung cé thé chi la nhitng hinh tudng ctia mot sw lwoi biéng, nhé
nhen hoéc ich ky, bat ngudn tir mot sy so hai. Cai y nghi va cam giac nay la
nhiing goc canh cua tho thién, go ghé cua tinh tw loi. Chung va cham véi thé
gidi chung quanh va thuong dem lai kho dau cho ta cling nhu cho ké khac,
mot cAm giac ngan cach, c6 1ap va suy ton. Diec bd thi sé dui mai va lam phang
lang nhiing gdoc canh con tho dy va giap ta tro nén co y thirc hon vé su giau co
trong ndi tam ctia minh. Béng su thue tdp chanh niém vé die rong luong, bémg
st bd thi va quan sat anh hudng ctia chting trén chinh ta va ké khac, ta sé bat
dau ty chuyén hoda, tu thanh loc va kham pha dugc mot con nguoi méi caa ta
rong l6n hon.

C6 thé ban phan ddi rang, ban khong con du nang luong hodc nhiét tinh dé
ban bd bat ctt mot cai gi hét, rang ban da qua mét méi va ngheéo ting lam rdi.
Hoac c6 thé ban cam thay ca doi minh chi ¢6 ban cho va ban cho, ma khong ai
biét on hay dé€ y gi dén ca. Cing c6 thé ban st dung sw bd thi nhw 1a mot
phuong tién d€ di tron tranh mot ndi dau va su so hai, hay vi muon ké khac wa
thich va chiu 1é thugc vao minh. Ban nén cht tam va quan chiéu nhitng loai bd
thi &y cho that can than. Vi b6 thi ma thiéu chanh niém sé khong bao gio lanh
manh, hodc rong luong. Diéu quan trong la ban phai hiéu duwgc dong co thuc
day minh b6 thi, va y thiec duoc khi nao su bo thi cia minh bat nguodn tr sy so

hai va thiéu tu tin, thay vi tt mot long do luong.

Trong su thuc tap bd thi voi chanh niém, ta khong can thiét phai cho tat ca
nhiing gi minh cd, ma that ra ta khong can phai cho bat c* mot cai gi hét. Va
trén hét, dtc rong luwong la mot sw bd thi trong ndi tam, mot sy cam biét, mot y
muodn chia xé con nguoi va sw song cua chinh ta véi thé giéi chung quanh.
Diéu quan trong nhat la ban phai biét tin twéong va ton trong truc giac cta
minh, nhung ciing mét ltc, bao gio cling dam mao hiém, dam li€u linh d€ th
nghiém. Co thé 1a ban can nén bt ban cho lai mot chut, hodc tin noi tryc giac
cta minh v€ nhitng st lam dung hay nhting dong co thiic day mo am. Cing cd
thé ban can phai biét cho nhiéu hon nita, nhung bang mot 16i khac, hodc cho
nhting hang nguoi khac. Va cling rat co thé, ban can phai biét bd thi cho chinh
minh trong moét thoi gian truede da. Roi sau d6 ban méi tap bd thi cho nguoi
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khac, mot chat xiu nhiéu hon la ban nghi ban ¢é th€, ghi nhan trong chanh
niém va budng bo hét bat ct mot y nghi hodc mong cau nao vé su tra on.

Hay ty dong bo' thi. Ban khong can phai cho ngwoi khac héi. Thir xem viéc gi
s€ xay ra - nhat la cho ban. C6 thé ban sé kham pha ra réng, ban dat dwoc mot
cai nhin sang té6 hon vé€ minh va vé nhitng méi twong quan cua minh, ciing
nhw ban sé c6 nhiéu nang luong hon, thay vi bi giam bét di. Cang c6 thé ban sé
cam thay thay vi trd nén dudi stec hodc ngheo ting, ban lai duwgc nudi dudng
va giau ¢ thém lén. Vi d6 1a nang luc caa su bd thi vi tha trong chanh niém.
Ban nén nho réng, ¢ mot binh dién tham sau nhat, that ra khong hé cé nguoi
cho, khong c6 nguoi nhan va ciing khong c6 qua tdng... tat ca chi la mot va tru
nay, va né tu sap xép lai ma thai.

23.- Cai Dong Cua Sy Yéu Pudi

Néu ban la mét nguroi c6 y chi manh mé va thanh dat trong xa hoi, c6 1é ban
thuwong biéu 16 1a minh khong khi nao cam thay bat an, ton thwong hodc sat
kém bao gio. Sy kién nay cd thé rat la c6 don va cudi cung sé dem lai cho ta
ciing nhue nguoi chung quanh nhng khod dau rat 16n. Nhiing nguoi chung
quanh sé€ khong ngan ngai gi ma khong chap nhan thai d6 ay ctia ban, va ho sé
cung thong dong dem gan cho ban c6 mot ca tanh vitng nhu ban thach, va ti
d6 khong cho phép ban duoc that su biéu 10 ra mot cam tinh nao nita. That ra
chiing ta rat dé dang bi tach roi véi nhitng cam xdc that sw cia minh, nhat 1a
qua nhitng tam ao dia vi va s hao nhoang bé ngoai. Sy ¢d 1ap nay rat thuong
xay dén cho nhitng nguoi chu trong gia dinh va cho bat ¢ nhing ai gitt mot

chttc vu nao c6 chut it quyén luc, bat cit & dau.

Va khi ta chdp nhan rang thién tap sé lam cho ta trd nén vitng manh hon, viéc
ay cfing c6 thé tao nén mdt hoan canh khon kho twong tur. Ta c6 thé bat dau tin
that su va di dong vai mot nguoi hoan toan bat lay dong, khong gi cd thé xuc
pham t6i, mot thién sinh chan chanh - la nguoi biét gitt moi viéc trong su kiém
soat ctia minh, co tri tué du dé doi voi moi chuyén ma khong bi mic ket vao
nhting phan tng cam xuc. Nhung trong qua trinh ay, ta ¢ thé vo tinh di ngan
chan chinh su phat trién cua minh mot cac khéo 1éo ma khong hé hay biét.
Chung ta ai cting c6 mot doi song tinh cam. Chdi bo né chi tw dem lai hiém hoa

cho minh ma thoi.

Vi thé&, mdi khi ban cam thdy minh dang xay dung mot hinh anh cua sw bat lay
chuyén, ctia sttc manh, ctia moét kién thtee sau rong hay la mot tué giac, dua
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trén kinh nghiém thién tap ctia ban, cho réng cO 1é minh da dat dén mot trinh
dd nao do roi va ban bit dau thich ban nhiéu vé thién theo chiéu huéng tu dé
cao, ty thoi phong, nhiing lic ay ban nén dem chanh niém tro vé d€ y thirc
duwgc nhitng tam y dy cta minh. Ban hay ty hoi, ¢6 phai ta dang tron chay
nhiing yéu dudi cia minh hay khong, hay ¢4 1& vi mot ndi khé dau, hodc cling
co thé la vi mot su so hai nao dé trong tam. Vi néu ban thuc sy vitng manh,
ban sé khong bao gio cam thdy can thiét phai ching to diéu ay voi chinh minh
hodc nguoi khac. Cach hay nhat la hay chon lwa mot con duwong hoan toan
khac héan, 1a huéng si chd ¥ ctia minh vao noi nao ma minh cam thay so hai
nhat. Ban c6 thé thuc hién duoc viéc 4y bang cach cho phép minh ddm cam
xtc, ddm khéc néu mudn, rang ta khong can phai c6 y kién vé moi van dé,
khong can phai lam ra vé nhe minh la vo song hodc khong ¢ mot cam xtc gi
do6i véi nguoi khac. Thay vao do, ban hay tap ti€p xuc va c6i mo, mot cach
thich hop véi nhitng cam xutc ctia minh. Nhitng gi bé ngoai c6 vé nhu yéu dudi
thuwong thwong lai an tang mot sitc manh that sg. Va nhiing gi duong nhu la
stcc manh nhiéu khi lai 1a moét sy yéu dudi. Chung chi la nhiing bd mat va hanh
dong gia tao bé ngoai ma thoi, cho du ddi véi ta va nguoi khac chung co vé
dang tin dén dau di chang ntva.

Thuec tap: Ghi nhan duong 16i gay gat ctia minh mdi khi ta d6i pho véi nhiing
kho khan trong cudc song. Hay thi kinh nghiém, git cho minh dwgc mém diu
mdi khi ta cdm thady mudn céng ran, rong rai khi ta cdm thay muon ich ky, coi
mé ra mdi khi ta cdm thdy mudn déng kin, khép chit tinh cam lai. Khi nao ta
6 nhitng budn khd hay sdu muon, c§ gang cho phép né c6 mat. Hay cho phép
ta cam xuc nhtng gi minh dang cam xac. Chu y dén nhitng danh hiéu ta dan
cho nhitng giot niwdc mat va cam gidc dé bi thuong ton. Buéng bo hét di nhitng
danh hiéu &y, chi can cam giac nhitng gi minh dang cam giac, va luoén duy tri
chanh niém trong titng gidy phut, coi trén dau nhitng ngon séng "thang" va
"tram", "t6t" va "xau", "manh" va "yéu", cho dén khi ban thay rang ching khong
hé c6 kha ning dién ta tron ven duoc hét nhitng kinh nghiém ctia minh. Séng
véi chinh kinh nghiém dy. Hay ddt niém tin noi stc manh tham sau nhat cta
ta: c6 mat trong gio phut hién tai, song tinh thtc.

24.- Doc Pon Gian Ty Nguyén

Trong t6i bao gio cling c6 mot su thuc ddy mudn don nhét thém mot di€u nay
hodc viéc no trong trong giay phut hién tai. Chi can mot ci dién thoai nira thoi,
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dimng lai thém mot chd nay théi trén dwong di dén chd kia. Cho du ¢6 nguoc
duwong di chang nita ciing mac ke.

T6i da hoc cach nhan dién duoc nhitng cam xuc thuc day nay va bat tin noi
chting, t6i ¢& gang tap cach tir chdi ching. Doi khi tdi bat gdp minh dang ngdi
&n sdng, trong khi mat dinh chat vao hop banh ngii cdc (Cereal), doc di doc lai
c6 1& hang tram lan tdm bang liét ké nhiing chi tiét vé dinh dudng, hoac to
quang cao do biéu khong cta cong ty thuc pham. Sy thac day nay khong can
biét 1a n6 dang duoc cap dudng tir nhitng gi, hé dugc cung cap la du rdi. Bao
chi cling 1a mdt sy hap dan déc biét khdc, hodc 1a nhitng sdch quang céo hang
héa, hay bat ct nhitng gi chung quanh ma anh mat tdi c6 thé bat gap. Su thic
day ay bwoi mdc tim kiém d€ giét thi gio, nd dong 16a voi tam y d€ gik toi
trong that niém, ru ngu toi trong swong mu cua su té lang, du dé€ lam cho t6i
day bung hoac tic bung trong khi hoan toan bo 16 mat budi an sang. N6 khién
toi khong heé that sy c6 mat véi nhitng nguoi chung quanh, khong biét dén anh
sang binh minh lodng thodng trén ban, nhitng mui hwong thom trong gian
phong, nhitng nang luwgng trong gidy phut hién tai, ké ca nhitng tranh cai va
thao luan, khi ching tdi cing ngdi lai véi nhau trong ngay trudc khi moi nguoi
phai di mot noi.

T6i mudn tw nguyén tap cho minh mot dic gian di d€ doi tri nhitng cam xuc
thic day ay, va mudn doan chac rang sw dinh dudng phai dwoc bat ngudn tir
mot binh dién sau sac. Tdi thue tap cd ¥ thitc, ¢8 y bao gio cling chi lam mét
viéc thoi, va that su c6 mat o dé. C6 biét bao nhiéu co hoi dé toi luyén tap nhu
khi di dao chéng han, hay khi dua choi véi con chd ctia minh, t6i thuc su co
mat voi nd. Ptec don gian tie nguyén c6 nghia la trong mot ngay toi it di day do
hon, toi nhin it lai d€ c6 thé thady dwgc nhiéu hon, lam it lai d€ t6i ¢ thé hoan
tat nhiéu hon, thu thap it lai dé dwgc giau c6 hon. Tat ca moi viéc diéu dinh
lién v6i nhau. La mot nguoi cha cia mdy dra con con nho dai, la mot tru cdt
cua gia dinh, mot nguoi chong, mot nguoi con treong, mot ngwoi rat yéu cong
viéc ctia minh, t6i khong thé nao chon con duong bo di dén ho Walden hay
mot noi héo lanh nao d6, va ngdi dudi goc cay trong vai nam, lang nghe tiéng
cay cd ddi thay va bdn mua chuyén héa, méc du su thuc day ay da vay goi toi
biét bao nhiéu 1an. Nhung sdng giita nhitng hon loan cé trat ty nay, giita
nhiing phuc tap ctia doi song gia dinh va viéc lam, véi moi doi héi cing nhu
trach nhiém ctia ching, nhitng sy nan long va niém vui vo tan, van cé du thira
co hoi d€ ta thuee tap su gian di bang nhitng duong 16i nho nho.
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Cham rai lai trong moi viéc 1a mot phan rat 16n cua su thuece tap. Biét bao nhiéu
lan t6i da phai bao than tam minh & vdi dita con gai thay vi phong di tra loi
chudng dién thoai, khong phan tng theo du thiic duc goi dién thoai cho mot
nguoi nao d6 dang "can goi" ngay bay gio, khong thu mua nhitng mon d6 mdi,
vangay ca nhitng tap chi, truyén hinh, phim truyén theo moét sw thic duc nhat
thoi. Do la mot trong nhitng cach cd thé giup ta lam don gian hda cudc song
cta minh mot chut. Ciing con nhing cach khac ntta nhu: mot budi chiéu chi
ngodi nghi khong can phai lam gi hét, hoac doc sach, hodc di dao mot minh, véi
mot em bé hay mot nguoi than thuong, chat thém dong cui cho day, nhin
trang, cam gidc gié mat trén mat khi ding dudi goc cay, hoac la di ngti sém...
T6i tap noi "khong" d€ gitt cho doi sdng minh duoc gian di va toi thay rang
minh khong bao gio c6 thé lam du. Sw tu tap dy tu nd 1la mot ky luat rat cam go
nhung vo cung dang giad. Tuy vay clng rat la té€ nhi. Trong cudc sdng bao gio
cling s€ c6 nhitng nhu cau va co hoi doi hoi sy dap ung tic thi cua ta. Sy
ceong quyét song don gian gitta cudc doi la mot hanh dong gitr quan binh rat
tinh t€. Chung ta bao gio cling phai biét quay tro v€, tim hiéu thém va c6 y
thizc hon. Nhung t6i thay rang, quan niém vé sy don gian tu nguyén gitp cho
toi y thitc duoc nhitng gi thuce sw quan trong, vé mot moi sinh (Ecology) cta
than, tam va thé gidi chung quanh, trong d6 moi su déu c6 mot twong quan
mat thiét véi nhau va mdi su chon lua cta ta déu cé nhitng hau qua rat sau xa.
Ta khong bao gio cd thé kiém soat duoc tat ca moi chuyén. Nhung chon sy don
gian, moi khi dugc, sé dem lai cho su s6ng ctia ta mot yéu t& tw do rong 16n,
ma cling rat c6 thé bi danh mat that dé dang. Va tdi da kham pha ra rang "it"
doi khi moi that sw 1a "nhiéu’.

Pon gian, don gian, don gian! T6i noéi ré“mg mot s cong viéc cua ban phai la
hai hay ba, chtt diing d€ la tram hay ngan; thay vi la mot triéu hdy dém chung
ntra ta thoi... Gitra dai dwong séng vo bap bénh ctia doi séng van minh, c6 may
den va giong bao va vung cat lay va mot ngan 1é mot mén d6 cho phép mang
theo, néu mot nguedi muodn sinh t6n, néu nguodi &y khong vé dén bén bi dam
chim dwdi long dai duong sau tham, xem nhuw 1a da chét, va chi ¢6 nhiing ai la
bac tinh toan dai tai méi ¢ thé thanh cong. Hay gian di hoa va gian di hoéa.
Thoreau, Walden.

25.- Dinh

Dinh la nén tang cta su tu tap chanh niém. Nang lwc chanh niém caa ta hoan
toan tuy thudc vao kha nang tinh lang, mat ho chanh niém sé bi gon séng va
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lao chao, né khong thé nao phan anh dwoc sy that mot cach rd rang va chinh

Xac.

Dinh c6 thé duoc thuc tap chung véi chanh niém hoac riéng ré. Ban cd thé nghi
dén dinh nhu 1a kha nang cua tam, giap ta duy tri sy cha y cia minh vao mot
ddi teong quan sat ma khong xao lang. Dinh c6 thé dugc thue tap bang cach
chu tam vao mot vat ma thoi, thi du hoi tho chéng han, va gidi han su chu y
cua ta vao noi d6. Trong tiéng Phan, dinh dugc goi 1a Samadhi hay 1a "nhat
diém". Samadhi ctia ta s& duoc phét trién va tré nén sau sac hon, moi khi ta
dem sy chu y ctia minh trd vé véi hoi thd nhitng khi n6é suy nghi lan man.
Trong nhitng phuong phap chuyén vé thién dinh, ching ta khong can phai
quan sat va theo doi, vi du tam y ta lang thang di dau, hodc hoi thé ta thay doi
nhu thé nao? Nguoc lai, ching ta don hét nd luc ctia minh vao mot viéc kinh
nghiém hoi thd nay vao, hoi thd nay ra, hay mot doi twgng duy nhat nao do.
Sau mot thoi gian dai thuc tip, tAm ta sé c6 thé ¢ véi hoi tho cang luc cang dé
dang hon. N6 sé€ ghi nhan duoc ngay nhiing lo dang, lo ra cua ta vi bat ct mot
nguyén nhan nao dé va ta ¢ thé chong lai su 16i kéo ay hodc 1a nhanh chéng

dem su cht y ctia minh tré vé véi hoi tho.

Su tinh ldng dat duoc béng su tu tap thién dinh chuyén can, c6 mot pham chat
ving vang rat dac biét. N6 kién ¢4, tham sau va khong thé suy chuyeén vi bat
ct moét ly do gi. Néu thinh thoang ban c¢é thé thuc tap thién dinh trong mot
thoi gian, thi d6 la mot mén qua rat quy gia, nhat la trong nhting khoa tu thinh
lang nhiéu ngay, khi ta c6 co hoi dé€ tam xa lanh cudc doi nhu 6ng Thoreau

vay.

Su viing vang va tinh lang do thién dinh dem lai, sé lam nén tang cho su tu tap
chanh niém. Néu thiéu dinh (Samadhi), chanh niém cua ta sé khong thé nao
ving manh. Ta chi ¢6 thé nhin sau vao mot d6i twong nao do, néu tam ta
khong bi xao dong, hoac di lang thang ttr noi nay dén noi khac. Dinh cua ta
cang tham sau dén dau, thi niém caa ta méi cd thé duoc tham sau dén ching
ay.

Kinh nghiém ctia mot trang thai dinh tham sau rat dé chju. Khi ta nhat tim cha
y vao hoi tho cia minh, moi viéc khéc sé bién mat - ké ca tu tudng, cam xtc va
thé’ gidi chung quanh. Samadhi thuong duoc tiéu bidu bang mot sw hdi nhap
vao mot trang thai tinh lang va mot niém an lac bat chuyén. Mui vi cta su tinh
lang nay c6 thé vo cung quyén rd, doi khi lam cho ta dé mé. Vi thé, chung ta
thay minh thich di tim cam giac an tinh nay, cing nhw sy don so ctia mét trang
thai yén on va vui sudng.
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Nhung thién dinh, du manh mé va thoa man dén dau, ciing khong thé nao tron
ven néu thiéu chanh niém d€ hd tro va lam cho né dwoc siu sic hon. Néu tu
minh no, dinh cing gidng nhu mot trang thai rat lui khoi thé' gidi chung quanh
vay. Nang lugng tiéu biéu ctia né la dong kin thay vi c6i md, thu rat thay vi
s&n sang, mé ngt thay vi tinh thitc. Cai né thiéu la mot néng lwong ctia sy to
mo, thac mac, quan sat, rdng md, sén sang va tiép xuc véi bat c¢ mot hién
teong nao duoc kinh nghiém boi loai nguoi. Va tat ca nhiting cai d6 thugc vé
lanh vuc cua Niém. Sy nhat tam va kha nang dem lai sy an tinh, viing vang
trong gidy phut hién tai, s& hd tro giup cho ta c6 thé quan chiéu, va hiéu dugc
dwgc nhitng moi twong quan duyén khoi cia moi hién tuwgng trong cudc song
nay.

Dinh c6 thé c6 mot gia tri rat 16n, nhung cd thé rat gidi han néu ta bi cdm do
boi pham chat dé chiu ctia nd, va xem dé nhu 1a mot noi tra an, dé tron tranh
cudc doi doi khi c6 nhiéu kho dau va bat man. Ta sé cO thé tim cach tranh né su
x0 bd ctia cudc sdng hang ngay, d&€ di tim mot sy tinh lang va an lac. Lé di
nhién d6 ciing la mot dinh mic vao su finh lang, va giong nhw moét sy dinh
mic manh mé nao khac, né sé dan dén su si mé, va tir do6 sé ngan chan su phat
trién, cting nhu lam chét hat giong tué giac trong ta.

96.- ¥ Huong

Chung ta khong thé nao, ma ciing rat la dién ro, néu ta cuong quyét thuc tap
thién quan mdi ngay, ma khong hé ¢ mot y niém nao vé ly do tai sao minh lai
lam viéc &y, nod co gia tri gi cho cudc sOng ctia minh, va vi sao d6 la con duong
ctia minh ma khong phai chi la mot 4o gidc nao dd! Trong nhitng xa hoi ngay
xwa, quan niém veé thién tap da duoc cung cap ciing nhu nudi dudng boi mot
nén van hoa. Néu ban la mot Phat tk, cd thé ban tu tap la vi nén van héa cua
ban danh gia thién quén rat cao, né la con duwong dan dén su tinh thitc, tir bi,
giac ngd, con duong ctia mot tué giac giup ta diét hét moi khd dau trong cudc
song. Nhung trong van hoéa caa Tay phuong, ban sé khoé tim thdy duoc mot sy
hd tro nao cho con duong tu tap kién dinh c6 tinh cdch cd nhan nay. Nhat la
khi né c6 nhitng quan niém nhw 13, c& gang nhung lai vo hanh, st dung nang
legng nhung khong mang lai mot "san pham" nao ro rét. Va hon ntta, nhiing y
tedng nong can va tho mong ma ta dang 6m ap vé viéc tro thanh mot con
nguoi tot dep hon - tinh lang hon, sang suot hon, ti bi hon - sé€ khong kéo dai
dwoc bao lau, khi triec dién vdi séng gid cta cudc doi, ctia than tam hay ngay
ca cdi vién tuong cua viéc thitc dady moi sdng sém, khi trdi con mo t6i va lanh
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cam cam, dé€ ngoi mot minh va song véi hién tai. Nhitng lac dy ta sé€ rat de
dang cho né khong con la quan trong nita, c6 thé doi lai mot khi khac, d€ ta

ngu thém mot chut xiu hode dugc nam yén trong giwong am.

Néu ban muoén, c¢6 thé mang thién tap vao cudc doi minh, mot cach cuong
quyét va lau dai, ban sé can phai ¢6 mo y hudng nao that su la cia minh - né
phai sau xa va cuong quyét, nhat la gan gii voi con nguoi that cta ta, voi
nhiing gi ta tin la cd gia tri trong cudc song cling nhu duong hudéng ctia minh.
Chi c¢6 sttc manh cua mot quan diém linh dong nhu vay va dong co thac day
phat xuat tir nd, mai cd thé gitr ta trén con duong tu tap hét nam nay sang nam
khac. Ttr d6, ta méi c6 nghi luc d€ thuc tip mdi ngay, va mang chanh niém soi
sang trén bat ck nhiing gi dang xay ra. N6 sé giup cho ta coi md voi bat cw
nhiing gi ta nhan thitc va chi cho ta nhitng noi nao minh con bi mac ket, va noi

nao can phai c6 mét sy buoéng tha hodc can duoc phat trién thém.

Su tu tap thién quan khong cé chut gi tho mong va lang man hét. Nhiing chd ta
can phai tu stta thwong khi lai la nhitng noi ta rat bao thu, va it khi nao chiu
chap nhan rang chiing c6 that, chit dting néi chi dén chuyén quén sat ching
ma khong phan xét d€ stra d6i. Thé cho nén, su tu tap sé khong thé nao dung
viing duogc lau dai, néu chi vi ta c6 mot y nghi ngay ngd rang minh la mot
thién gia, hodc cho rdng thién tap sé& c6 loi cho minh vi né da gitp ich cho
nguoi khac, hay vi triét ly Pong phuong nghe ¢6 vé tham sau, hoac vi ta dang
c6 mot théi quen thich ngoi thién. Y huéng ta dang dé cap o day, can phai
duoc cai tién mdi ngay, ldc nao ciing phai rd rang & trudc mét, boi vi chanh
niém tw né ciing doi hoi moét y thiee vé cha dich va y dinh phai duoc r6 rét nhu
thé. Con bang khong, tha rang ta ct ndm trén giwong ngt tiép cho xong
chuyén.

Sw tu tap tu nd phai 1a hién than ctia y hudéng ta mdi ngay, va chita dung
nhiing gi ta ton quy nhat. N6 khong cé nghia la ta phai ¢ gang thay ddi hozc
tro nén khac biét vdi con nguoi that caa minh, nhu la an tinh khi ta cam thay
khong an 6n, hodc vui vé khi ta dang tirc gian. Nhung lic nao ta cing y thirc
duoc diéu gi that sy quan trong nhat doi voi minh, d€ ndé khoi bi danh mat
hodc bi phan bgi trong mot phut gidy cam xtic manh nao d6. Néu chanh niém
that su 1a quan trong nhat d6i vdi ban, thi mdi gidy phut sé& 1a mot co hoi dé ta
tu tap.

Vi dy, trong ngay cé mot lic nao ta cam thay tiec gian chang han. Néu ban y
thitc duoc rang minh dang gian va dang biéu 16 né ra, thi ban ciing sé c6 thé
quan sat, theo ddi sy biéu 16 d6 va anh huong ctia né trong mdi giay phtt. Nho
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vay ban s€ c6 th€ tiép xtic dugc véi con gian nhu la mot cam giac co that, cd lai
lich véi nguyén nhan con gian dy, va né anh hudng dén ctt chi, diéu bo cuia ban
nhu thé nao, trong giong nodi cuia ban ra sao, qua syt st dung ngoén ng va ly 1€
cua ban, cing nhu an teong no6 d€ lai trén nhitng nguoi chung quanh. Chung
ta c6 thé ban rat nhiéu veé viéc biéu 16 con gian ctia minh mot cach cé y thire. Va
trong y hoc cling nhu trong phan tam hoc, ai cling dong y rang, dé nén con
gian trong tam bémg cach noi hda nd, c6 mot tac dung rat la nguy hai, nhat la
khi né tré thanh tap quan. Nhung nguoc lai, néu ta c twe do boc 10 con gian
cua minh ma khong kiém soat, nhw la mét théi quen hoac phan tng, cho du né
c6 "chinh dang" téi dau di nita, thi sw nguy hai ciing khong kém. Ta cé thé thay
dwoc con gian lam mo mit s suy nghi cua minh. N6 ndy sinh ra mot cam giac
gdy han va bao dong - du cho con gian ay la d€ stra sai mot viéc gi hodac giup
mot sw kién nao d6 duoc xay ra - vi thé' ty trong ban chat cta né da bi méo mo
roi, du cho ban dung hay sai. Chung ta c6 thé cam nhan dugc nhiing viéc ay,
madc du do6i khi minh khong ngan chan lai duwgc. Chanh niém sé gitp ta tiép
xuc duoc véi doc td ctia long san han d6i voi minh va véi nguoi khac. Bao gio
sau mot con gian, toi cliing cam thay c6 mot cai gi d6 khong thoa dang, du to6i
c6 dung ly téi dau ching nita. Doc t& bAm sinh cta long san han 1am 6 nhiém
bat c& nhiing gi né so dén. Nén nang luwong nay c6 thé dugc bién doi thanh
mot nghi Iy va tué gidc, ma khong con bong dang ctia twe 4i hodc t thi thi stec
manh cta nd sé gia ting theo cdp sd nhan, va kha nang chuyén hda duoc
nguyén nhan ciing nhu do6i twong ctia con gian, ciing sé tang tredng theo.

Thé cho nén, khi ban c6 y thttc mudn thyce tap md rong bdi canh ctia con gian
ngay ltc né dang dang 1én cao d9, ban nén nhé rang phai cé mot céi gi d6 vi
dai hon va co ban hon, ma ta da quén di trong con s6i noi ctia ctia cam xac.
Chting ay, ban sé c6 thé tiép xtc duwoc véi mot y thire sang sudt bén trong ta,
va né khong hé bi dinh mac hay anh huéng boi con gian. Y thikc ay thay duwoc
con gian, biét dwoc chiéu sau cua con gian, va nd vi dai hon con gian. N6 co
thé dé dang chita dung duwgc con gian, nhu mot cai ndi dung d6 &n bén trong
vay. Céi ndi y thiec Ay sé gitp ta nang niu con gian, va thdy duwoc rang né cé
thé gay nén nhitng hdu qua nguy hai hon 1a ¢6 ich, mdc du ta khong hé mudn.
Ttr d9, ta co thé ndu chin con gian va tiéu hda nd, d€ ta c6 thé st dung cho co
hiéu qua hon, nhw la d6i tt mot phan tng hoan toan may moéc sang mot phan
tng cd y thire, hay doi khi c6 thé vuot thoat ra hoan toan. Su lwa chon nay phat
sinh tir mot thai d¢ than trong léng nghe tiéng ndi cua hoan canh, mot cach

tron ven.
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Y hudéng ctia ta tity thude vao nhiing gia tri dao ditc ctia minh va nhiing gi ta
cho la quan trong nhat trong cudc song. Néu ban tin vao tinh yéu, ban sé thé
hién no ra hay la chi néi sudng cho nhiéu ro6i théi? Va néu ban tin vao tt bi,
khong sat sanh, tué gidc rong lwong, an tinh, vang lang, vo hanh, cong bang va
minh bach, thi ban c6 bi€u 10 chung ra trong cudc song hang ngay ctia ban
khong? Pay la mot mic do co cht tam ma ching ta can phai c6, d€ duy tri su
sinh dong trong thién tdp ctia minh, gitp cho nd khoi bi khuat phuc, tré thanh
mot bai tap may moc, dieu khién boi nang luc cta tap quan va diee tin.

“Hay tw hoan toan d6i mdéi minh moi ngay, mot ngay mot méi, ludn ludn déi mdi.”
Tuc ngtt Trung Hoa

Thuec tap: Hay ty hoi vi sao ban tap thién hay vi sao ban muon tap thién. BPung
tin vao nhitng cau tra 10i dau tién cua minh. Hay ghi xudng hét nhitng gi ban
nghi trong dau. C tiép tuc hoi. Xét xem nhitng gi ton quy nhat. Xét xem
nhting gi la tiéu chudn dao dtc ctia ta, nhitng gi ma ta ton quy nhat trong cudc
song. Lap mot danh sach liét ké hét nhiing gi minh that sw cho la quan trong.
Tu héi: Y hudéng cta t6i 1a gi, ban d6 ctia t6i noi dang & va noi téi mudn dén,
chting 1a gi? Y hudng nay c6 phan anh dwoc gia tri dao dttc va y dinh cta toi
khong? To6i c6 nhd d€ thé hién nhiing gia tri y trong cudc song khong? Toi co
thuc hién nhitng y dinh ctia minh khong? Tinh trang cta t6i trong cong viéc
cta minh bay gio nhu thé nao? Trong gia dinh, trong nhitng moi twong quan,
va voi chinh minh thi sao? T6i mudn ching phai dwgc nhw thé nao? Toi sé
song theo y hudng, gi tri dao dtkc cia minh bang cach nao? Tdi ddi xtt véi kho
dau, ciia chinh minh va ctia ké khac ra sao?

27 .- Thién Tap Phat Trién Mét Con Ngudi Toan Ven

T6i nghe néi rang trong tiéhg Pali, ngon ngit nguyén thiy dwoc st dung trong
thoi dic Phat khong ¢6 danh tit nao twong duong vdi chit "Meditation” ctia
nguoi Tay phuong bay gio. Mdc du Meditation, & day ta tam dich la thién tap,
coO thé néi rrimg da dwgc cai tién dén trinh do rat cao trong nén van hoa c6 An
Do6. Danh tir dwgc nguroi ta st dung thuong xuyén la Bhavana. Bhavana duwoc
tam dich la "phat trién bémg s luyén tam". D61 véi toi thi nghia d6 lai chinh
xac vo cung, vi thién that ra la néi vé su phat trién ctia con nguoi. N6 la mot
phan tiép ndi cta s thay doi tu nhién trong ta nhuw la thay rang, than thé
truong thanh, lam viéc va thanh dat trong xa hoi, xay dung gia dinh, vay
muon no béng cach nay hoac cach khac,(bat c@ mot s¢ mac ca nao lam giam
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ham tdm hon ta, cling déu 1a mot hinh thixc muon), va y thitc rang minh réi
cling s& gia chét va chét. R8i c6 mot 1dc nao do, ta sé bi bat budc phai ngodi
xuong chiém nghiém lai doi minh, tu hoi ta that su la ai va y nghia cua cudc
doinay - cudc doi cua chinh ta - 1a gi?

Nhitng truyén co tich thuong thuwong la nhitng tam ban do xwa, chung chi cho
ta thady duong 161 phat trién mot con nguoi toan ven. Sy minh triét ctia nhitng
cau chuyén nay duoc truyén xudng thoi dai ta ttr mot thoi ma chit viét chua cd.
Chung duoc ké cho nhau nghe trong bong dém map mo anh sang, quanh
nhting dom ltra hong, qua may nghin nam nay. Nhing cau chuyén doi xua ay,
ngoai tinh chat ly tht va hap dan ra, chiing con la nhitng biéu twong cho
nhiing vo tudng, ching ta sé gap trén con duong di tim su toan ven, hanh
phtc va an lac. Nhitng 6ng vua, ba hoang, cau hoang t& va c¢6 cong chua
khong phai chi 1a nhitng nhan vat "ngoai kia". Bang truc giac, ta biét rang
chiing ciing la nhitng phwong tién khac nhau ctia tdm hon minh, nhitng soi to
két cAu nén con nguoi cta ta, dang do dam di tim hanh phtc. Ta cé trong ta
day du hét, nhitng 6ng khong 16 hung dit, ba phu thuy gian ac, va chang phai
dwoc triec dién va ton trong, bémg khong ta sé tiéu diét ta. Nhitng chuyén co
tich 1a nhiing 10i chi dan xa xwa, an ting mot sy minh triét, dwoc c6 dong lai
qua hang ngan nam truyén khau. Chung gitp cho sy sinh ton, treong thanh
cua ta va mot sy hdi nhap khi doi dién véi nhiing con ac quy, nhiing con rong
hung d@, nhitng khu rirng rdm va dam lay t6i tam, bén trong ciing nhu bén
ngoai ta. Nhitng cau chuyén ay nhic nho ta vé gia tri cua viéc cudi hoi, mot sy
hop nhat gitta nhitng phan tw 1é loi, c6 doc trong ndi tam khi ching tim dwoc
nhau, sé dem lai mot mirc d¢ hoa hop va y thitc méi trong cudc song. Ta co thé
néi rang, minh cé kha nang s6ng hanh phiic mai mai dugc, hay néi mot cach
khdc, trong khodng thoi gian muon thud cua bay gio va ¢ day. Nhitng truyén
co tich nay rat la minh triét, xwa ci va vo cung tinh t€, chung la mot tdm ban
dd cho sy phat trién toan ven con nguoi cua ta.

Nhitng chuyén c6 tich cua Tay phuwong da s6 dugc xay dung quanh cha dé vé
mot dira tré, thuong la mot vi hoang tir hay c6 cong chta. Dau nam hay n, tré
hay gia, mdi nguoi trong chung ta déu cé an tang mot vi hoang tir va mot co
cong chtia. Va cudc doi cua ta cling da titng toa sang mot sy ngay tho va
nhiing htta hen vo tan cua tudi tré. Su téa sang dy van con tiép tuc, néu ching

ta biét dung dé€ cho su song cua minh bi ngan ngai.

Trong quyén Iron John, Robert Bly cho rang chiing ta danh mat trai chau bang
vang ctia minh vao khoang tdm tudi, va dén khi nguoi ta bat dau tim cach khai
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phuc lai hoac y thc duoc réng minh d3a danh mat dén ba, bon chuc nam.
Trong truyén nguoi ta chi nhic dén thoi diém ay nhw la mot "'ngay xuwa", né
nam ngoai y niém thdng thuong vé thoi gian ca ta, va chi mat c6 doi ba ngay
ma thoi. Nhung trong treong hgp nao ciing vay, truede hét ta can phai cd mot
st médc ca, thuong lwgng. Ta can phai thuong luong véi nhitng nang lwgng con
bi d& nén trong béng t6i cia minh, chting dugc biéu twong héa bang mdt con
&ch hay c6 thé 1a mot nguoi ring 16ng 14 sdng dudi ao hd trong rimng vang,
theo cau chuyén cua ong Bly.

Trude khi ta c6 thé bat dau thuong luong, ta phai y thitc rang tat ca nhiing
nhan vat ay la c6 that, hoang t& va cong chtia, con éch va nguoi rieng. Biét tiép
xuc voi nhitng khia canh tdm t6i cua tam hon, ma trong qua kh ta da ting
don nhét vao tiém thitc theo ban nang tw nhién, la mét di€u kién tién quyét. Ta
co thé sé co mot su so hai, ma do ciing la cam giac tw nhién, khi ta bat dau di
vao nhiing vung den t5i, bi mat ma minh chua ting biét toi.

Truyén thong Phat gido Tay Tang, bat ngudn tir thé ky tht tim cho dén hién
dai, c6 1& da phét trién duoc mot sy dién dat rat nghé thuat va tinh t&' vé nhiing
khia canh ddng so nay trong tam thttc ctia con ngwoi. Phat gido Tay Tang c6
nhiéu tranh anh va hinh teong ctia nhiing nhan vat rat quai di va hung ton, ma
ho déu la nhitng vi thanh dang kinh cta dong cd than. Nhung ta nén nhé réng,
nhiing vi than nay khong phai la nhing vi than linh c6 quyén luc theo nghia
thong thuong. That ra ho biéu twong cho nhitng trang thai tam thitc khac nhau,
mdi trang thai c6 mot nang lwong thiéng liéng ca biét ma ching ta can phai d6i
dién, kinh trong va tiép nhan, néu ta muon truedng thanh va duoc phat trién
tron ven nhu mot con nguoi, du la nam hay nt. Nhitng vi than hung ton nay
khong dwoc coi la xau, mac du bé ngoai cua ho rat kinh di va ghé tém, ho deo
nhiing xau chudi ddu lau va mang mot bd mat di dan. Cac biéu teong bé
ngoai ay that ra chi la nhing su cai trang, tra hinh ctia nhing vi than day long
ttr bi va tri tué. Ho mudn st dung nhing hinh tudng ay dé giap ta dat duoc
mot sy hiéu biét vé tinh thuong rong 16n hon, ddi véi chinh minh ciing nhu

véi ngroi khac, vi tat ca chung ta déu khong khac gi nhau.

Trong dao Phat, mot phwong tién gitp cho sy tu luyén phat trién noi tam nay
la thién tap. Ngay trong nhing truyén huyén thoai, nhw 6ng Bly da ké, muon
tiép xtc dugc voi nguoi ring song dudi ddy ho ciing doi hoi ching ta phai tat
hét nudc trong ho ra. Viéc ay can mot cong phu dai lau va phai duoc lap di lap
lai nhiéu 1an. Khong c6 gi 1a quyén rii hodc hap dan trong cong viéc tat hét
nudc ho, hodc lam viéc trong mot 1o rén, hay dudi con nang nhw thiéu ngoai
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dong rudng, ngay nay sang ngay khac, nam nay sang nam no. Nhung chinh &
sw kién tri thuec hanh, d€ thdy dugc nhitng nang luc trong tam minh, tu né 1a
dong luc thuc day ta tiép tuc. Day la mot qua trinh toi luyén va nd cé tang
chtta nhiét luc trong d6. Mudn chiu dung dugc stec ndng va duoc bén gan, doi
hoi mot sy tee cha. Nhung diéu co6 thé gitup ching ta gitt viing su tu tap cua
minh la mot sy tinh thong, mot trat tie trong ndi tam ma ta khong bao gio cd
néu thiéu ky luat, nhiét leec va néu ta khong dam budc vao bong toi va su s¢
hai cua chinh minh. Trong sy tu tap, nhitng that bai cta ta cling sé phuc vu rat

nhiéu cho sy trau luyén nay.

Pay la di€u ma nhitng nha phan tam hoc thudc treong phai Jung goi la cong
phu tam linh, su phat trién chiéu sau cua nhan cach qua su nhan biét sau sic
va mé rong tam thirc. Nhiét lyc sé trui rén, sap xép lai moi nguyén t& trong

con nguoi tdm linh cua ta va rat c6 thé, chinh con nguoi thé chat cua ta nita.

Sw ky diéu ctia thién tap 1a ta ¢ thé dwa trén chinh sy tu luyén ay d€ dan dit
minh qua nhing mé hon tran. N6 gitp ta budc vitng vang trén con duong
minh di, ngay ca trong nhitng gio phuat den t6i nhat, khi ta phai doi dién voéi
nhiing tinh canh hoang mang trong ndi tdm ciing nhu ngoai canh. N6 nhac
nho voi ta réng, minh bao gio cling c6 mot sy chon lya. Sy tu tap dy la mot kim
chi nam cho su phat trién con ngudi, mot ban d6 dan ta dén ban thé chiéu sang
cta minh, va dé khong phai la thoi hoang kim cta mot tudi tho da qua, ma la
cua tudi thanh nién tron ven. Nhung néu ta mudn thién tap lam phén su cta
no, thi ta phai biét lam tron phén sy ctia minh truede da. Chang ta phai dam doi
dién véi nhitng sy t6i tim va ndi that vong mdi khi chting khoi 1én, hét 1an nay
dén 1an khéac, ma khong chay trén hoéc ti lam té liét bang ngan cach khac
nhau, d€ tim cach tranh né nhiing gi khong thé tranh duoc.

Thuc tap: Hay cdi mo ra voi nhitng hoang t va cong chtia, dng vua va ba
hoang, ong khung 10 va ba phu thuy; nguoi ring, chu lun va ba lao xau xi; vi
lvong y va ké gian manh trong ta. Khi ngoi thién, ban nén trai chiéu ra moi
doén hét nhitng nhan vat dy. Hay tap ngdi viing vang nhu moét ong chua, ba
hoang, mot diing si hay mot thanh nhan. Trong nhitng hoan canh rdi loan hodc
tdm t6i nhat, ban hay nhé st dung hoi thé ctia minh nhw 14 mot soi day dan
dat ta ra khoi mé cung. Giit vitng chdnh niém ngay trong nhiing lic den t6i
nhat, ban nén nhé rang, sw cht y khong phai 1a mot phan cua béng t&i hay ndi
dau. Chanh niém c6 kha nang 6m ap duoc noi dau va soi sang nd. Vi vay,
chanh niém phai can ban hon, gan gai hon véi nhitng gi la lanh manh, viing

vang va toa sang trong ta.

46



28.- Con Dudng Tu Tap
Trén con dwong ma ta goi la cudc doi,
T6i chot thay minh lac long giika rirng sdu,
Khong tim dwgc mot 10i ra.
Dante Alighieri, Divine Comedy, "Inferno"

Trong hau hét moi truyén thong van hoa, nguoi ta thwong dung hinh anh hanh
trinh dé lam mot an du bi€u twgng cho cudc doi va viéc di tim mot y nghia. O
phuong Dong, ta dung cht Pao ¢ nghia la con duong, d€ noi 1én y nghia nay.
Trong Phat gido, thién tap thuwong duong nhac dén nhu la mot con duong -
mot trong tam chi phan cua Bat chanh dao, nhu la chanh niém, chanh kién,
chanh dinh. Pao va Dharma cting c6 nghia la thuc tai ctia s song, dinh luéat
chi phoi tat ca nhiing gi hién hitu ciing nhu nhiing gi bat hién hitu. Tat ca moi
su kién trén doi nay, du bé ngoai do6i vdi ta cd la tot hay xdu, trén co ban déu
hop véi dao. Bon phan cta ta la lam sao nhan thitc dugc nén tang ctia sy hoa
hop nay, va sdng cing nhu hanh dong cho phu hop véi né. Tuy vay, nhiéu khi
ta khong hé biét duoc con duong nao dung. Trong cudc song, c6 mot khoang
trong rat 16n danh cho su tu do chon lya va hanh dong theo nguyén tic cua ta,
cling nhu cho nhiing s cang thang va bat dong y kiéh, d6 la chua néi dén doi
khi ta cam thay hoan toan lac 16i.

Khi thuc hanh thién tap, ta thanh that thira nhan réng trong Idc nay minh dang
di trén con duong ctia sw song. Con duong ay dang trai rong ra ngay trong gio
phtt nay va trong bat c& moét gidy phuat nao ta dang that su song. Thién tap
dung ra la mot con duong, hon la mot phwong phap. Mot con dwong ctuia hién
thuc, con duong cta s sdng, con duodng ctia su lang nghe, con duong dan dén
mot 161 song va hién hitu hai hoa v6i mot thuce tai. N6 cling c6 nghia la chang
ta doi khi cong nhén, thuong thuong vao nhitng gio phut nghiém trong nhat,
rang minh that sy khong biét 1a dang di vé dau, hodc con duong ay dang nam
0 mot noi nao. Nhung cuing lac d9, ta bao gio cling y thitc dwgc tinh trang ctia
minh trong gio phtt hién tai, mac dit d6 cé thé biét rang ta dang lac 16ng, boi
161 va vo vong. Trong cudc sdng, chting ta nhiéu khi bi mac bay va tuong rang
biét minh dang di dau, nhat la nhiing khi ta dang bi thac ddy boi mot tham
vong ca nhan, hoac mong mudn mot viéc gi qua murc. Khi ching ta dang 6m
ap mot hoach dinh riéng tu nao do, né thuong lam cho ta mut quang, nghi rang
minh biét hét, mac du ta khong that su biét nhw 1a minh nghi.
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"Dong nudc cta sy song", mot cau chuyén co tich Tay phuwong noéi vé ba anh
em nha no, déu la nhitng vi hoang t. Hai nguoi anh thi tham lam va ich ky.
Nguoi em 1t thi rat tot va biét thwong nguoi. Vua cha ltc ay dang dau nédng.
Mot hom c6 mot Ong lao bi mat xuat hién noi vuon thuong uyén, thady moi
nguoi ¢d vé mat uwu sau, ong hoi tham sy tinh. Sau khi nghe ké vé can bénh cua
vua, 6ng bao ho rang, liéu thudc chita bénh cho vua hién dang nam noi dong
nudc caa sy song: "Néu hoang thwong uéng nudc nay, ngai sé€ phuc hoi stec
khoe, nhung kho ai c6 thé tim dugc dong nudce ay".

Nghe vay, nguoi anh ca xin phép duoc di tim dong nwdc ctia su song cho phu
hoang, trong tam anh thAm mong rang néu thanh cdng thi ngdi bau chac chan
sé€ thudc vé minh. Nguoi anh ca phi ngwa ra khoi thanh, di vira dugc mot doan,
anh gap mot nguoi lun ding bén duong, chan lai va hoi anh voi va di dau.
Khong dém xia gi dén 10i tham hoi cta nguodi lun, anh hét 16n, chtri mang va
quat bao 6ng tranh qua mot bén. Nguoi anh ca ty cho 1a minh biét 1a minh
dang di dau, chi vi anh nghi ré“mg minh biét cai gi minh dang tim kiém. Nhung
thuee t€ khong bao gio la vay. Nguoi anh ca da khong lam chu dwgc tanh ngao
man cua minh, cting nhu vi ngu mudi khong thdy duogc nhiéu ngé 16i khac
nhau ctia sy sdng dang mé ra trieéc mat anh.

Lé di nhién, nguoi lun trong nhitng huyeén thoai khong phai la mot nhan vat xa
la nao bén ngoai ta, ma do la biéu twong cho mot quyen lwc noi tai tham sau
trong ta. O day nguoi anh ca ich ky da khong c6 kha ning tiép xtic duoc véi
nhiing nang luc ay trong tam, cling nhu cam nhdn duoc tinh thuong va tué
giac tiém an trong anh. Vi su kiéu ngao 4y, nguoi lun da sap dat cho anh di
theo mot con duong, dan vao mot khe nti nho hep va cudi cing anh khéng thé
nao quay lui tro lai dwoc; néi mot cach khéac anh bi mit ket. Va nguoi anh ca
ket bi cttng noi nay trong khi cau chuyén tiép tuc.

Cho doi mai khong thay nguoi anh ca tro vé, nguoi anh thit hai xin phép duoc
lén duwong. Nguwoi cling gap nguoi lun, cing doi x véi ong ta cung mot thai
dd &y, va cudi cting lai ciing bi mac ket nhw ngudi anh ca. Hai nguoi anh trong
cau chuyén tuong trung cho nhitng khia canh khac nhau cta cing moét con
nguoi, vi vay ta cé thé néi rang, c6 nhitng ké khong bao gio chiu hoc bai hoc
ctia minh.

Van khong nghe tin tttc cia hai nguoi anh, cudi cing nguedi em t xin phép 1én
duwong di tim nudc cua sw song cho phu hoang. Vira ra khoi thanh, anh ciing
gap nguoi lun hoi anh dang voi va di dau. Khac vdi hai ngroi anh, ngureoi em
ut dung lai, xudng ngua va ké cho 6ng nghe vé bénh tinh cua cha, va minh
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dang di tim dong nudc cua sy sdng. Anh tht that véi nguoi lin rang anh
khong biét phai tim kiém noi ndo. Nghe vay 6ng ta n6i: "0, ta biét chd Ay ndm
¢ dau", roi 6ng chi phwong hudéng dé di dén do, con duong rat quanh co, phtic
tap. Nguoi em 1t lang nghe that can trong va ghi nhé ting 16i 6ng dan. Va cau
chuyén con tiép dién véi nhiéu chi tiét hap dan. Y trong truyén mudn néi la doi
khi chung ta can phai biét chap nhan su that rdng minh khong biét, va céi mo
ra d€ ti€p nhan su gitup do trong nhiing treong hop bat ngo nhat. BPuoc vay,
chung ta méi c6 thé€ tiép xic voi nhitng nang lugng va dong minh trong ta
cling nhu ngoai ta, chiing phat sinh tit m¢t tam linh phong phua va v6 nga cua
chinh minh. Lé di nhién, hai nguoi anh ich k¥ kia cling la nhitng phwong dién
khac ctia tam thitc ta. Thong diép ctia cau chuyén, nhac ta hay bi mac ket vao
nhitng thoi quen tu ky, te dai theong tinh ctia con nguwoi va quén di cai trat tw
chung 16n lao ciia moi vat, cudi cung ta sé bi dan vao mot ngo cut cta cudc doi.
Va noi do ta khong con co thé tién tdi, lui vé hay quay trd lai dwgc nita. Cau
chuyén ké rang, ta sé khong bao gid tim duwoc nude ctia sy sdng bang mot thai
do6 ay, va ta sé bi méc ket, rat c6 thé 1a vinh vién.

Su tu tdp chanh niém doi hoi ta phai biét kinh trong va d€ tam dén nang luong
cta "nguoi lun" trong ta. Chir khong phai chi biét lao dau vao vao cong viéc
véi mot tam thic nhd nhen, bi thiic day boi nhitng tham vong va su ich ky,
khong biét gi dén phan 16n lao con lai ctia con ngwoi minh. Cau chuyén ké tiép
rang, chung ta chi cé thé thanh cong néu ta biét tién budc véi mot y thikc 16
rang vé thuc tai ciia minh, k& ca viéc sdn sang chap nhan rang minh dang di
dau. Trong cau chuyén, vi hoang t it phai mat moét thoi gian dai méi y thirc
duoc nhitng gi xay ra, chang han nhu viéc hai nguoi anh dang bi mac ket trong
khe nti. Va anh cing da phai trai qua biét bao nhiéu su ltra dao, phan bgi vi sw
ngdy tho cua minh, trudc khi dat dén mot stec manh va tué giac hoan toan.
Cudi cung, anh da coi trén lung ngua di gita mot con duong lat vang, cudi
mot nang cong chua that dep va tré thanh vua - mot con nguoi toan ven,
khong phai cho giang san cia vua cha ma la cho chinh anh.

Thuwc tap: Hay xem cudc doi cta ban trong ngay hom nay nhu la mét hanh
trinh va mot cugc mao hiém. Ban dang di vé dau? Ban dang tim kiém nhiing
gl? Bay gio ban dang ¢ dau? Ban dang ¢ vao giai doan nao trén hanh trinh ctia
ban? Néu cudc doi ban la mot quyén sach, hdm nay ban sé dat né tén la gi? Ban
sé dat tya gi cho chuong ma ban dang song day? Ban c6 dang bi ket ¢ noi nay
bang mot 16i nao d6 khdng? Ban cé thé cdi mé ra véi tat ca nhitng nang luong
can st dung trong gio phtit nay khong? Nén nhé rang hanh trinh nay doc nhat
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cua ban, chit khong phai ctia bat ct mot ai khac. Vi vay con duong nay phai la
cta chinh ban. Ban khong thé nao bt chwéc hanh trinh ctia mot ngwoi khéc, va
van c6 thé tu thanh that véi minh dwoc. Ban ¢é sin sang ton trong su ca biét
ctia minh bang cach d6 khong? Ban c6 thay duoc thién tap 1a mot phan rat than
thiét voi 161 song chan that nay khong? Ban c6 cuong quyét soi sang con duwong
ctia minh bang chanh niém va y thitc khong? Ban c6 thay duwoc nhitng chd ma

minh dang con bi mac ket khong, hodc 1a trong thoi gian qua?

29.- Thién Tap: Pung Lédm Lan V6i Tu Tudng Lac Quan

Chinh kha nang suy nghi ctia chiing ta da gitup phan biét loai nguwoi voi nhitng
loai sinh vat khac, va né vo cung mau nhiém. Nhung néu khong can than, sw
suy nghi dy c6 thé dé dang 1an 4p nhiing khia canh quy bau khéc ctia con
nguroi minh. Sy tinh thitc thuong lai la nhitng nan nhan dau tién.

Cai biét khong phai la tu tuéng. N6 nam ngoai si suy nghi, mac du né st
dung y nghi, cling nhu ton trong gia tri va nang lwc cua chung. Cai biét cua ta
cling twong tw nhw mot chiéc thuyeén 16n, c6 thé chuyén chd va chira dung hét
moi tu twong cua minh. N6 gitup cho ta thay va hiéu duoc tu tudng chi la tu
teong, thay vi bi méic ket va cho d6 1a thuc tai.

Tw tuong cta ta nhiéu khi rat vun vo. That ra n6 bao gio cling vay. Vi d6 la ban
chat cta tu twong. Nhung nho c6 moét cai biét phat khoi trong gidy phuat hién
tai voi mot y dinh, gitp ta nhan thtec réng madc du gitta nhitng vun vo nay, ban
chat nguyén thuy ctia ta bao gid cling van 1a hop nhat va toan ven. Khong
nhting n6 khong bi gidi han vi sy roi rac cua tu twdng, ma cai biét ay clng
chinh la cdi n6i nau, chita dung hét nhting manh vun d¢6, ciing giong nhuw mot
noi canh chtta hét nhiing rau, dau, bau, bi, hanh, ca... cho phép ching duoc
nau chin, hoa hop nhau thanh mot bat canh thom ngon. Nhung day la mot cai
nodi than, giong nhu noi luyén phép vay, boi vi nd khong can ta phai lam gi hét,
ngay ca viéc nhém Itra bén dwdi. Cai biét, nhan thiic, tw nd nau 14y, mién la
duoc duy tri. Ta c@ d€ yén cho nhitng manh vun d6 khudy dong lén, trong khi
c6 chanh niém vé ching. Pugc nhu vay, bat cit nhitng gi khoi lén trong tam
hay than sé dugc bo vao noi, va trd thanh mot phan cua bat canh thom.

Thién tap khong phai 1a ¢ gang thay d6i su suy nghi ctia ta bang cach suy
nghi thém. Ma thién la quan sat chinh sy suy nghi ay. Sy quan sat do la cai noi
ma ta vita néi. Khi ta theo ddi y nghi ctia minh, khéng bi dinh mac vao chiing,

ta s€ hoc duwgc nhitng di€u rat sau sac va khai phong ve sy suy nghi. Viéc ay sé
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giup ta bot la mot t nhan ctia nhitng tap quan suy nghi cia minh hon - ma
chung thi vo cung kién ¢6. - nhu la nhé nhen, khong chinh xac, tw loi, va doi

khi 1a hoan toan sai 1am.

Mot cach khéac d€ nhin thién tap la xem tién trinh suy nghi nhu mot thac nuwdc,
nhiing dong tu tuong lién tuc do xuong. Khi ta thuc tap chanh niém, chiang ta
vuot ra bén ngoai hodc 1a phia sau tu twong cia minh. N6 cling giong nhw khi
ta kham pha ra dwoc mot hang dong hodc mot chd 16m nao trong vach da phia
sau thac nuwdc nay. Ding noi day ta van c6 thé nhin thdy va nghe dugc tiéng
thac d6, nhung khong hé bi 16i cuén bdi dong nudce.

Qua su thuc tap chanh niém, nhitng khuon mau suy nghi cta ta ti chung sé
thay do6i. Ching sé trd nén hoa hgp hon va tit bi hon trong cudc song. nhung
khong phai vi ta cd gang thay thé mot twe twong xau bang nhiing gi tot lanh
hon, ma la ta hiéu duoc ty tanh cta tu tudng chi la tu twdng ma thoi, va moi
tuong quan ctia ta véi ching. Nho vay, chung ta c6 thé sai xtt duoc ching dé

dang hon, thay vi nguoc lai.

Néu ban muoén suy nghi lac quan, tich cuc, viéc dy clng tot, nhung d6 khong
phai 1a thién. N6 chi 1a su suy nghi thém ma thoi! chting ta cling rat c6 thé dé
dang tro thanh mot tu nhan cua nhitng tw twong tiéu cuc. Vi nhitng y nghi ay
co thé rat han hep, vun vat, khong chinh xac, ao huyén, tu loi va sai lam. Cai
ma ta can la nhitng gi cd thé dem lai cho doi ta mot s chuyén hoa, va giap ta
vuot ra dweoc khoi pham vi trtt han cua te tuong.

30.- Quay Vao Bén Trong

Chung ta thuong ndi rang, thién tap ¢ nghia la quay vao trong noi tam, hodc
tru 6 bén trong ta. Nhung "bén trong" va "bén ngoai"” la nhitng y niém phan
biét c6 gioi han. Trong su tinh ldng cua thién tap, ching ta quay nang luong
ctia minh huéng vao bén trong, d€ r6i kham phd ra rang, ta chtta dung hét

hoan toan vii tru nay trong than va tam ctia minh.

Quay vao bén trong mot thoi gian, chung ta sé nhan thiic duoc rang, bay lau
nay minh qua ngheo nan vi da hudéng ngoai dé tim kiém nhttng hanh phuc,
hi€u biét va tri tué¢ dau dau. Khong mot ai - thuong dé, moi treong hay bat ci
mot nguoi nao - ¢ thé dem lai hanh phtc hodc tim cho ta mot sy thdéa man nao
hét. Vi hanh phtic va su hiéu biét cta ta, sé khong thé nao sau sic hon kha

nang ty biét cia minh, kha nang doi phoé véi thé gidi chung quanh, chung phat
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xuat tir sy an tra trong nodi tam, tit mot sw am twong veé hién thuc cua than va

tam minh.

Mbi ngay, thinh thoang, néu ta biét sdng trong tinh ling va quay vao bén
trong, chung ta sé tiép xac dugc voi nhitng gi chan that va dang tin cdy trong
ta. Chung rat dé dang bi bd s6t va thiéu phat trién. Khi ta c6 thé an trd noi ta,
du chi trong phut chdce gitta con 16¢ xody cua cudc doi, khong phai di tim kiém
mot cai gi khac d€ duoc day du, duwoc hanh phucg, thi ta sé ¢ an lac ¢ bat ¢ noi
nao minh dén, chap nhan duoc thuc tai trong tiing gidy phut mot.

Dirng ra khéi nha dé'ngim hoa,

Nay ban dirng ban long voi cudc du ngoan dy.
Bén trong ban co biét bao nhiéu la hoa.

Mobi déa cé tram ngan cdnh.

Hay ngoi xudng di,

Ng6i diy ban sé chiém nguong dwoc ve dep dy,
bén trong ciing nhw bén ngoai ban.

Trwoc nhirng ngoi vieon,

va sau nhirng ngoi vieon.

Kabir.

Trong khinh vi cin

Tinh vi tdo quin

Thi di thanh nhdn chung nhat
Hanh bat ly tri vong

Tuy hiru vinh quan

Yéu xir siéu nhién

Nai ha van thang chi chu

Nhi di than khinh thién ha
Khinh tic thdt bon

Téo tic that quin
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Dich:

Ning la ré goc cuia nhe,

Tinh la chi cua ndo loan.

Ay nén, thinh nhan suét ngay di
ma khong lia xe ndang.

Tuy trén canh twgng thiy vé vang,
Ma long yén ling vwot Ién trén ca.
Vi sao vua niwedc van thing,

Lay than ma xem nhe thién ha?
Nhe thi mat goc,

Ning thi mat chu.

Lao Tw, Pao Dirc Kinh.

Quay mit vao nhin, va ban sé thay,

Tram ngan khu viec trong tdm ta.

Vién con hoang vu chiea khai phd,

Hay tim vao va du ngoan do day.

Va lam mot nha chuyén mon,

vé vil tru noi tam.

Thoreau, Walden.
Thuc tap: Lan t6i, néu ban thay c6 mot cam giac bat man, mot cai gi dé mat
mat hay la thiéu an lac, ban hay thi nghiém quay vao bén trong minh dé€ tha
xem. Xem ban cé thé nam bat duoc nang luong cta giay phut 4y khong. Thay
vi tim doc mot tap chi, di xem hat, goi dién thoai cho mot ngwoi ban, hoac di
tim mot cai gi d€ an, hay mot s¢ ban ron nao do, ban hay danh cho minh mét
khoang trong. Hay ngdi xudng va theo doi hoi thd cua minh, du chi trong vai
phut thoi. Dung mong cho gi hét - bong hoa, anh sang hay bat ct mot hinh anh
dep nao. Buing ca tung cai hay, cai tot ctia bat ct mot su viéc g1, hay bai bac cai
xau, cai do ctia chung. Ciing ding tie nghi rang: "A, by gid minh dang huéng
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vao ndi tam day!" Chi ngdi yén d6. An tri noi trung tam cua va tru nay. Moi
viéc ra sao cling duoc.

(Hét Phan Mot).
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Phan ll: Trai Tim Cba Su Tu Tép

1.- Thién Toa

Tw thé ngoi cd g1 dac biét khong? Khong, néu ta ndi vé tw thé ngoi thong
thuwong ctia minh. N6 chi 1a moét cach tién loi d€ than ta tam trat ganh néang

khoi d6i chan. Nhung trong thién tap, tu thé ngoi rat la quan trong.

Chung ta c6 thé dé dang thdy duoc viéc d6, chi cAn nhin qua hinh tuéng bén
ngoai thoi. Vi duy, ta khong thé biét rang mot nguoi nao d6 dang hanh thién,
néu ta thay nguoi ay dang nam, ding hoéc di. Nhung ta ¢ thé nhan biét duoc
ngay, néu nguoi ay dang ngoi, nhat la trén san nha. Nhin ttr bat ct goc canh
nao cling vay, tu thé' ngdi thién lac nao ciing biéu twong cho mot sy tinh thirc,
mgc du dd6i mat dang nham va guong mat ¢ nét tinh lang va an lac. Tu thé
ngai ay rat viing vang va hung trang nhu mot ngon Thai Son. Su viing chai dy
manh mé 1am, tda sang vao bén trong va lan rong ra chung quanh ta. Nhung
khi ta bi hon tram va that niém xam chiém, thi ngay gidy phut ay, tat ca nhiing
dtrc tinh d6 sé tiéu tan mat. Tam ta bi sup d6 bén trong va ngoai than s€ biéu 10
cho thay tinh trang ay.

Ngoi thién doi hoi mot tu thé ngay thang va trang nghiém, thuong thuong kéo
dai trong mot thoi gian. Nhung ¢6 dwoc mot tu thé viing vang con tuwong doi
dé, d6 chi 1a giai doan dau cta mot tiéh trinh khai mo lién tuc nhiéu thi thach
nay. C6 thé ban da sdn sang dé "dau lai" chiéc xe than ctia minh 16i, nhung tim
ban thi sao, gio nay ban cé biét n6 dang lam gi va 6 dau khong? Thién toa
khong phai chi c¢é nghia 1a ng6i trong mot tw thé ddc biét, mac du viéc ay co
mot tadc dung rat 16n. N6 con ¢ nghia la tiép nhan mét tu thé dac biét cho tam
ctia minh ntra. Thién toa titc 1a tam toa.

Mot khi ban ngdi xudng rodi, sé co rat nhiéu duong 161 d€ tiép xtc vdi giay phat
hién tai. Tat ca déu doi hoi moét sw cht y ¢6 cha dinh va khong phan doan. Chi
co su khac biét la ta chon dé muc gi va béng cach nao.

Phuong phéap hay nhat va don gian nhat la bat dau véi hoi thé ctia ban, cam
nhan su ra vao cua hoi thd minh. Roi tir d6, ban ¢ thé ndi rong y thirc cta
minh ra, d€ quan sat sy dén va di cta moi viéc, tinh cach long vong va may
moc cua tu tuwong, cam tho, tri thitc, cdm hing, cling nhw cua than va tam.
Nhung mudn nang luc ctia dinh va niém dwgc phat huy dung mtc, nd ciing
can phai mat moét thoi gian. Va chung ay, ta sé ¢6 thé quan sat moi dé muc ma
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khong bi lac hoac dinh mic vao bat c¢ mot doi teong ddc biét nao, hoac bi
chiing khong ché. Do6i voi da s6 chung ta, nd doi hoi nhiéu nam tu tap va con
tuy thudc vao nhiét tam ciing nhw nghi liec cia minh nita. Vi vay, luc dau ta
nén 6 véi hoi tho cia minh, st dung d6 nhu 1a mot moé neo dem ta tro vé hién
tai nhitng khi minh bi tr6i dat vao that niém. Ban hay tht thuc tdp trong vai

nam xem sao!

Thuc tap: Mdi ngay ban nén danh ra mot khoang thoi gian nhat dinh dé ngoi
thién. Nam phut ciing duoc, hodc la muoi, hai muwoi, ba muoi phut néu ban
muodn. Ngdi xudng va quan sat gio phut hién tai pho bay, ban khong c6 mot
muc dich nao hét ngoai viéc sit dung tron ven trong giay phut nay. St dung
hoi tho nhu mot day neo gitt ta lai trong hién tai. Tu twdng cta ta sé€ trdi dat dé
day, tuy theo dong nudc va ngon gio tam, cho dén mot lic nao d6, soi day neo
sé bi cang thang va kéo ta trd vé. Chuyén nay sé xay ra rat thuong. Pling nan
long. Mau man dem sy chti ¥ ctia minh tré vé véi hoi thé mdi khi né lang
thang. Ban nén nhd¢ gitt cho than minh ngay théng nhung khong phai la cting
do. Twong minh nhw la mdt ngon nti vitng vang.

9.- Ngbi Xuéng Ché Cia Minh

Mbi khi ban budc dén toa cu ctia minh, ban nén ¢ mot y niém vé hanh dong
ngodi xudng chd ctia minh. Viéc &y sé gitp ban rat nhiéu trong su tu tap. Ngoi
thién rat khac voi hanh dong ngdi xudng thong thuong hang ngay cua ta. Khi
ta ngdi thién, hanh dong ngdi xudng chd Ay ctia minh, ti nd c6 mot nang luong
rat 16n, ca trong viéc chon lwa chd ngdi cling nhu chanh niém vé than. Tu thé’
ay biéu twgng cho mot su cting ran, vuon thang, méc du la ta dang ngoi xudng.
N6 mang mot y thikc ton trong vé noi chén cling nhu su sap xép cua than va
tam trong gidy phut hién tai.

Mbi khi ching ta ngdi xudng chd ctia minh, méc du y thie duoc néng luong
ctua nd, nhung ta cling dung bao gio d€ qua ban tam vé noi chon cing nhw thw
thé' ngoi cua minh. That ra, trong nha hodc & ngoai troi, ching ciing c6 nhiing
"dia diém nang luc" dic biét. Nhung véi mot thai dd ngdi xudng chd ctia minh,
ta c6 thé ngdi xudng & bat ct mot noi nao, voi bat e mot tw thé ndo, ta van cd
thé cam thay an on. Khi nao ta cd thé duy tri chanh niém vé than, tam, noi chon
cting nhu tu thé cia minh, va van gitt dwoc mot su binh than, khong mong

wdc, chting ay va chi ¢6 ching ay, ta moi thuce su la ngdi thién.
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3.- Nhan Phém

Khi dién ta vé tu thé ngdi thién ctia minh, tdi nghi danh tir thich hop nhat 1a

nhan pham.

MBbi khi ngdi xudng thién, tu thé cta ta thuong néi véi ta mot viée gi d6. N6 c6
mot su phat bi€u riéng ctia né. Ta ¢ thé ndi réng,tvz thé'ng0i thién tw chinh nd
la thién tap. Néu ta ngodi xiéu veo, nd phan chiéu mot su thiéu nang leong thu
dong va khong dwoc trong séng. Néu chting ta ngdi thang cting do, 1a ta dang
bi cing thang, dung cong hodc cd gang qua stic. Trong nhitng khoa tu thién,
mdi khi t6i st dung danh tit "nhan pham" &€ nhac nhé cac thién sinh, nhu la
"ngoi sao cho biéu 16 dwgc nhan pham ctia minh", t6i d€ y thdy moi nguoi lap
trc stra lai tu thé nguoi cho duwoc thang hon. Nhung ho khong hé gong ctng
nguoi. Guong mat ho thoai mai, hai vai xudi xudng, dau, cd va lung cing nam
trén mot duong thang. Xwong song ding thang ra tit xwong chau, biéu 16 nang
lwgng. Doi khi nhitng nguoi ngodi trén ghé” ¢é khuynh hudng nhich téi
trudc tach ra khoi lung duea mot cach tw nhién, khi nghe 10i nhic nho caa toi.
Moi nguoi duong nhu ai cling lap tic y thiic duwge cam nhan vé nhan pham
trong ho, va lam sao dé€ biéu 10 no.

T6i nghi, thinh thoang ching ta phai cAn dwoc nhdc nhé réng, minh bao gio
cting ¢6 nhan pham, tu cach va xting dang. Nhiéu khi chiing ta quén mat diéu
ay, co lé vi nhitng thuong tich trong qua khtt, hodc vi su bat dinh trong tuwong
lai. T6i khong tin réng, minh cam thdy khong xting dang vi tu ¢ minh. Chung
ta da dwgc giap do rat nhiéu trong viéc gay dung cai mac cam ty ty ay. T
thuo con tho, ta da duoc day bang tram ngan cach khac nhau va chiing ta hoc
rat nhanh.

Vi vay, mdi khi ta ngdi xudng toa cu va tw nhic minh ngoi véi nhan pham, 1a
chung ta dang tro lai voi mot ty tdnh nguyén ven. Hanh dong do ty né la mot
16i tuyén bd sdm sét. Ban c6 thé tin chac rang nodi tam ban sé lang nghe. Con
ban thi sao, ban c6 biét lang nghe khong? Chuing ta c¢6 san sang tiép nhan
nhting kinh nghiém truc ti€p caa gidy phut hién tai nay khong?

Thuc tap: Hay ngoi xudng sao cho biéu 16 nhan pham ctia minh trong chiing
ba muoi gidy. Ghi nhan nhitng cadm gidc ctia ban. Hay thtt ding vdéi nhan
pham. Doi vai ctia ban nhu thé nao? Xuong song va dau cua ban ra sao? bi

mot cach ¢d tu cach, c6 nhan pham nghia la di nhu thé' nao?
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4.- TuThé

Khi ta ngdi voi mot chu dinh viing vang, tw than ta sé bi€u 10 duoc mot nghi
liec va niém tin rat sau sac. Chung téa chiéu vao bén trong 1an bén ngoai ta.
Mot tu thé ngoi vitng vang day nhan pham, tue né chinh la mgt su xac nhén cta

giai thoat, ctia tinh chat hoa hai, ctia vé dep va sw phong phu ctia cudc song.

C6 khi ban cam nhan dugc nhiing diéu dy, va cling c6 khi 1a khong. Nhitng ltc
ta cam thay budn nan, mét nhoc va bdi r6i, ngoi thién cling c6 thé giup ta tiép
xuc duogc voi stic manh cling nhw gia tri cua cudc doi ta dang song. Trong
nhting giai doan khoé khan, néu ban cé thé gom gop nghi luc lai d€ ngdi xudng
thién, cho du trong mot khoan thoi gian ngan, né ¢ thé gitp ban 14y lai duoc
cai cot tiiy ctia con ngudi minh, nd nam ngoai pham tri1 cia nhitng su thang va
tram, giai thoat va tréi budc, sang t6 va mu mit. Cai cot tay nay c6 mot lién hé
mat thiét voi chanh niém, n6 khong hé bi giao dong theo tam thirc hodc hoan
canh chung quanh ta. N6 giong nhu mot tam guong sang, vo tu phan chiéu
nhitng gi xay ra truedc méat. N6 y thitc dwoc thiyee tai mot cach sau sdc, nhitng gi
dang lam cho doi ta xao dong hodc khdng ché'ta. Biét rang moi viéc roi sé thay
dodi, no tinh lang nhv mot tdm guong sang trong gio phut hién tai - quan sat
viéc gi dang xay ra, Om ap sy c6 mat cua chung, ¢di ngon séng cia mot thuc tai
dang biéu 160 nhu nhitng ngon séng ctia hoi thd minh. Va viing tin rang, khong
chong thi chay, ta cing sé tim duoc phuong cach d6i pho, hoa giai va vuot
thoat ra dugc hét. Ta khong c6 mot ¢d gang nao khac hon la chi quan sat

chung, d€ cho moi viéc nhu la, va song that tron ven trong moi phut moi gidy.

Thién quan khong phai la mot cd gang di tron tranh nhiing khé khan hodc van
dé ctia cudc song, khong phai 1a ta di tim moét trang thai diing dung hodc chdi
b6 nao hét. Tréi lai, ta ltc nao cling biét duy tri chdnh niém va san long triec
dién véi nhitng dau don, boi r6i va mat mat, néu chung la nhiing gi dang chi
phoi thuee tai. Chting ta tim hiéu van dé bang mot duong 16i rat don gian, 1a &€
cho né c6 mat trong tam, cung voi hoi tho va gitt mot tw thé ngoi that ving
chai.

Trong truyén thong Zen, thién sw Shunryu Suzuki ¢é noéi: "Trang thai tam c6
mat khi ban ngo6i thién viing vang ty no la giac ngo... Tu thé ngdi khong phai
chi la mot phuong tién d€ ta dat dén mot trang thai chan that cua tam. Ngoi
trong tw thé ay tu nd chinh la mot trang thai chan that cta tam". Vi vay, khi
ngdi xudng thién 1a ta da tiép xtc duoc voi chan tanh cia minh roi.
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Thé cho nén, khi ta tap ngodi thién, diéu tién quyét la phai ngoi sao cho than
dwoc vitng vang, toa sang, noi 1én dwoc s c6 mat cua minh, réng ta san sang
ti€p nhan bat cd mot su viéc gi xay ra trong giay phut hién tai. D6 1a mot thai
dd vo trude va mot sp viing vang khong lay chuyén, nhu mot tam guong sang,
chi biét phan chiéu, hoan toan tréng khong, tiép nhan va coi mé. Thai &6 nam
trong tu thé cta ta, ngay trong cach ngoi cua ta. Tu thé ay chinh la hién than
cua thai do.

Vi vay, nhi€u nguoi thay réng, hinh anh m{t ngon nui gitup ho rat nhiéu trong
su phat trién dinh va niém trong thién tap. N6 khoi day nhiing dic tinh nhu 1a
huwdng thwong, to tat, hting trang, khong lay chuyén va c6 goc ré, gitp ta mang
nhiing dtc tinh dy truc ti€p vao tu thé'va thai d¢ ctia minh.

Chung ta nén nhé ludn ludén moi goi nhitng dtec tinh dy vao trong sy thién tap
cta minh. Sy kién tri thyc tap s€ giap ta thé hién duwgc nhan pham, sy tinh lang
va an lac trong bat ct mot hoan canh nao. N6 ¢6 thé mang lai cho ta mot nén
tang ving chac, xac thuc d& duy tri chdnh niém va binh ling, ngay ca trong
nhiing gid phut cing thang va xdo dong nhat. Nhung chi khi nao ta that sy
thuc tap, thuec tap va thuc tap.

Ban nén nhé mot diéu nay, ta khong nén nghi rang minh biét thé nao 1a c6
chanh niém, va chi d€ danh d€ d6i pho vd6i nhiing bién cd quan trong ma thoi.
Vi khi nhiing bién ¢d 16n xay ra, voi mot nang lwong rat manh, chung sé lap
ttec tran ngdp va lan ap ta, ludn ca nhiing y twong ngay ngo, tho mong ve tinh
lang, vé& thé nao la c6 chanh niém. Thién tap la mot tién trinh tr ton, cham rai
va nhiéu tu cht, nhu 1a tréng cay, san bang nui, tat can bién. N6 la cong viéc

cua gidy phut nay va ctng la cua tron mot doi nguoi, tat ca chi la mot ma thoi.

5.- Ta Lam Gi Véi D6i Ban Tay

Trong than ta cé nhitng luéng nang lwgong rat tinh t€. Chung da dwoc ké vach,
hoc hoi va stt dung trong nhiing truyén thong tu tap nhu la thién dinh va Du
gia (Yoga) tir hang may ngan nam nay. Bang truc gic, ching ta biét rang mdi
tee thé' cia minh biéu 10 mot trang thai dac biét, va chung toa chiéu vao bén
trong cting nhu ra bén ngoai ta. Ngay nay nguwoi ta thueong goi do la "ngdn ngt
cua than". Nhin bé ngoai mot nguoi, ta cd thé doc dugce thi ngdn ngir ay, ta co
thé biét duoc nguoi ay nghi gi vé chinh hg. Ching ta lac nao ciing truyén phat

di cac tin tiec dy cho bat ct nhitng ai biét tiép nhan chung.
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Nhung ¢ day, t6i mudn ndi dén gia tri cta viéc y thirc duoc ngoén ngtr cta
chinh ban than minh. Y thttc 4y c6 mot kha ning xtic tac, lam phét trién su
chuyén hda ciing nhu sy ting trudng cua ta. Trong truyén thong Du gia, bd
mon c6 lién quan dén nhiing tu thé” dac biét cua than dwoc goi la An, ttc 1a
Mudra. N6i chung moi tw thé ctia than déu c6 thé 1a An, vi mdi cai déu c6
mang mot biéu twong va moét nang luong dac biét. Nhung An thuong duoc
dung dé€ ndi dén nhiing gi tinh té hon la tu thé cta toan than. Chung duoc
dung d€ dién ta vi thé ctia ddi ban tay, va con duoc goi la thu an.

Néu c6 dip budc vao mot tu vién Phat gido va quan sat nhing hinh twong Phat
va cac vi BO tat, ban sé nhan thay rang trong hang trdm tu thé thién dinh khac
nhau, ding, nam hodc ngdi, d6i ban tay ctia cdc ngai cling con duoc dit trong
nhting vi thé khac nhau. Trong tu thé' ngdi thién, doi khi hai ban tay dwoc dat
trén dau goi, long ban tay up xudng; doi khi mot ban tay hodc ca hai ban tay
ngtra l1én; do6i khi c6 mot ngoén tay cham xudng dat, trong khi ban tay kia dua
1én. Ciing c6 khi hai ban tay dé trong long bap vé, ban tay nay ngtta 1én, nam
trong long ban tay kia, hai dau ngon tay cai khé cham vao nhau, lam thanh mot
hinh bau duc nhw qua tring, d6 dwoc goi la vi tru an. Co khi hai ban tay duoc
chap vao nhau d€ trudc nguc nhw hinh mét dda sen. Tu thé' nay duoc dung dé
chao nhau, ta kinh nhan duoc Phét tinh 6 noi ngwoi doi dién.

Nhitng thu 4n nay, mdi cai déu mang mot nang luong khac nhau. Ban c6 thé ty
thtr nghiém 18y viéc ay trong sy thién tdp ctia minh. Ban hay thr ngoi véi doi
ban tay ap xudng dé€ trén dau goi. Ghi nhan tinh chat tu ché cta nd. Doi vai t6i,
trr thé nay biéu 16 rang ta khong tim kiém thém mot viéc gi nita, ma chi tiéu

thu nhitng g1 minh da cé.

Néu ban thtt xoay long ban tay 1én troi, 1€ di nhién la trong chanh niém, ban c¢6
thé sé cam nhan duoc mot su thay doi noi vung nang luong trong than. Doi
voi toi, tu thé' nay biéu twong cho mot su ti€p nhén, cdi mo véi nang lugng tie
bén trén. Nhiing nang luong ay la cta tri tu€, thanh tinh va tt bi.

Moi vi thé cta d6i ban tay ta déu la nhing thu an, vi ching déu mang theo
mot nang lwong, du tinh t& hay 1a hién 16. Vi du nang luwong ctia mot nam tay
chang han. Mbi khi ta tttc gian, ban tay ta theong c6 khuynh huéng nam chit
lai. Cé mot s6 ngwoi thuc hanh tha an nay mot cach vo y thiee, rat nhiéu lan
trong doi song ctia ho. N6 twdi tdm cho nhiing hat giong gian dir va bao dong
trong ta moi khi ta lam viéc &y. Va rdi mdi ngay cay san han cta ta cang ltc sé
tré nén xanh twoi hon, manh meé hon.
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Lan t6i, néu ban thdy minh ndm chit ban tay lai vi mot con gian nao d6, ban
hay git chanh niém va cht y dén théi d6 ctia ta dwoc biéu 16 trong cai nam tay
ay. Cam nhan duoc su cang théng, cdm gian, khich dong va s¢ hai dang c6 mat
noi dé. Roi trong con gidn ctia minh, nhu la mét thit nghiém, néu nguoi lam
cho ta gian ¢6 mat noi do, ban hay mé rong do6i ban tay minh ra, chap lai trudc
nguc 1am thanh hinh moét ddéa sen. Lé di nhién nguoi dy sé ngan ngo, chang
biét ban dang lam tro gi! Ghi nhan chuyén gi xay dén cho con gian va ndi dau
cua ban, trong khi ban git tw thé'nay, du chi trong giay phut.

T6i nhan thay rang, mdi khi thtr lam viéc Yy, t6i khong thé nao duy tri con gian
dwoc nita. Viéc d6 khong c6 nghia la con gian ctua ta khong bao gio la chanh
dang. Nhung vi sé c6 nhiéu cam xuc khac tham du vao, gitp ta kiém soat va
hoa giai duoc con gian ay - nhu 1a long ttt bi, thwong hai d6i véi nguoi kia, va
o 1é nho mot su hiéu biét minh triét hon. Ta y thirc duoc réng, moi viéc déu cod
lién hé chang chit véi nhau, cai nay dan dén céi kia, c6 thé mot nguyén nhan vo
te nao do duwa day dén mot két qua bi hiéu 1am la ¢ ac y. Va rdi tir d6 si mé
cong thém vao si mé, tham san cong thém voi tham san, ta khong con thay dau
la 4nh sang ntra.

Khi thanh Gandhi bi am sat vi mot phat sting ké sat bén, ngai da chap hai tay
lai va huéng vé ké giét ngai, thot 1én mot cau than chi r6i nham mat. Nhing
nam dai tu tp thién dinh va Du gia, duoc hudng dan boi bd kinh Bhagavad
Gita, da dem lai cho thanh Gandhi mot thai d¢ vo truedc, khong dinh mac vao
bat c& mot viéc g1, ngay ca chinh sy song cia minh. N6 da cho phép ngai duoc
twe do chon bat cit mot thai dd nao ngai mudn, ngay ca trong lic mang song cta
minh dang bi cudp doat di. Thanh Gandhi khong chét trong sy gian d& hoac la
bat ngod. Ngai bao gid cing y thiic rang mang séng minh ludn luén dang bi de
doa. Nhung ngai dam lam theo chi huéng va niém tin caa minh. Thanh
Gandhi la mét biéu tuwgng cho dtee tir bi. Ngai song cho ly tuwong tw do cta ca
chanh trj 1an ton gido. Sy an ninh c4 nhan, ngai khéng bao gio 1y d6 lam
trong. Bao gio ngai cling ddm hy sinh.

Thuc tap: Hay tap y thitc dwoc nhitng pham tinh ctia cdc cam xdc tinh té khac
nhau, ta cd trong mot ngay va trong su6t thoi gian ngoi thién. Ddc biét chu y
dén doi ban tay ctia ban. Vi thé cua chung ¢ tao nén mot sw khac biét nao
khong? Ghi nhan rang, khi ta c6 chanh niém vé than thi ta ciing sé c6 chanh
niém vé tam.

Khi ban thuc tap tiép xtic véi doi ban tay cta minh trong lic ngoi thién, ghi
nhan xem né anh hudng dén sw xtic cham ctia ban trong doi song hang ngay ra
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sao? Moi viéc, tt mo mot canh ctra cho dén 6m hon mot nguoi than, déu doi
hoi su xtic cham. Trong ngay, biét bao nhiéu lan ban tay ta da@ mo mot canh ctra
ma khong hé cd y thitc, khong cd mot cam giac nao hét. Lan t6i, néu ban c6 6m
hon mot ngwoi than, ding dé cho né tro thanh mot hanh dong may moéc, phai
biét c6 mat tron ven va that long.

6.- Xa& Thién

Nhiing gidy phut chét trong gio ngoi thién, ciing c6 nhiing khé khan riéng cta
chiing. Chanh niém ctia ta c6 thé trd nén dé dai, va mong cho cho dén hét gio.
Thai do cta ta trong ltc nay rat la quan trong. Chinh nhitng giai doan chuyén
tiép nay 1a mot sy thir thach cho ta, 1am sao gitr cho chdnh niém dugc sau sac
hon va ndi rong dwoc pham vi ctia no.

Vao ltc cudi gio ngoi thién, néu ban khong can than va thiéu y thic, c6 thé ban
sé bat qua lam chuyén khac ma khong hé biét gid thién ctia minh da cham dut
ra sao, hodc nhu thé nao? Giai doan chuyén tiép dy do6i vdi ban sé chi la mot
bong mo. Ban c6 thé dung ngon dén chanh niém soi sang tién trinh nay, bang
cach tiép xac véi nhitng y nghi va sy thuc ddy la da dén gio xa thién. Du ban
da ngoi yén mot gio dong ho hodc chi dam ba phut, cd thé sé€ c6 mot cam giac
that manh ndi véi ban rang: "Théi! bdy nhiéu d6 du rdi". Hodc 1a ban hé mat
nhin dong ho va thay rang da dén gio xa thién.

Trong gio thién tga, thir xem ban c6 thé ghi nhan duoc y nghi dau tién thic
day minh di nghi khong. Va tiép theo do sé cé nhiéu y nghi twong tu khoi lén,
cang ldc cang manh mé hon. Mbi khi ghi nhan duoc chting, hay thé vai gidy va
tie hoi: "Ai 1a nguoi da du r6i?" Hay cd gang nhin sau vao nhitng gi nam dang
sau nhiing tu tudng ay. C6 phai chung chi la nhitng mét moi, budn chan, dau
ddn, bon chon, nong nay; hay that su la lac ta nén di nghi? Nhung du gi di
ntta, thay vi may méc ding day di lam viéc khac, ban hay quan chiéu cau hoi
ay, va c6 chanh niém vé nhing ckt dong xa thién cua minh, nhw bat c mot dé
muc nao khac trong gio thién tap.

Su thue tap nay con c6 thé giup ta phat huy chanh niém trong bat ct mot hoan
canh nao doi hoi mdt s hoan tat, chAm dat va bit ddu khoi sy mot cong viec
méi. N6 c6 thé don gian va ngan ngui nhuw 1a tiép xtic véi et dong déng ctra
ctia minh, hoac phttc tap va dau dén nhur moét doan doi nao dé cua ta vira di
qua. Ta rat dé déng ctra mot cach may méc, vi hanh dong &y tdm thuong qud,
khong nghia ly gi so v6i nhiing dai sy khac. Nhung ciing chinh vi né tam
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thuong ma khi ta thuc tap dong canh ctra trong chanh niém, n¢ lai cé tac dung
phat khoi va lam sau sac thém su bén nhay, kha nang tiép xtc véi thuc tai,

cting nhw hoa giadi nhitng théi quen vo y thttc cta ta.

Trong doi song cing thé, sy that niém cling cd th€ len 16i vao nhitng giay phut
chuyeén tiép nghiém trong nhat trong doi ta, nhu la tudi gia hoac gio phut hap
hoi. Va trong lanh vuc nay chanh niém ciing c6 mot nang luwgng chira tri rat
16n. Vi khong dam truc dién véi nhitng cam xtc dau dén - cho du dé la budn
nan, tai ho, that vong, san han, hodc cé thé la vui suéng, thoa man - ta ¢ thé
vd tinh di 1an trdn trong ddm may mu cua sy té lang. Noi d6, ta khong cho
phép minh dwgc cam giac mot cai gi hét, hodc y thiic duwoc nhitng gi minh
dang cam xtc. Nhu mot vang may mu, that niém trum phu nhiing giay phut
quan trong nhat, sau sac nhat, trong cudc doi chiing ta. N6 che mo hét nhitng
co hoi co thé giap ta thdy duoc sy van hanh cua luat vo thuong, tiép xtc duoc
véi tu tanh v nga, véi di€u bi mat cua sw nhé nhoi, mong manh va tam thoi
cua hién hitu, cing nhu gitp ta duoc binh than trudéc nhiing do6i thay khong
thé nao tranh duoc.

Trong cac thién vién theo truyén thong Zen, nhitng gio thién duong duoc
chdm d@t bang mot tiéhg dong 16n, do hai thanh gd danh manh vao nhau.
Khong c6 mot tieng chudng thanh nhe, diu dang bao hiéu gio xa thién. Thong
diép ay & day la su cat ngang - da dén ldc ching ta tiép sang viéc khac. Néu
ban dang mo mong gi d6 khi tiéng gd vang lén, du mot chut thoi, dm thanh dy
sé lam ban giat minh va gitp ban thay rang minh da khong that sy c6 mat
trong gio pht hién tai. N6 nhac nhé ta gio phit ngdi thién da qua roi, va bay
gio la mot gidy phat mdi, ta phai d6i dién lai tie dau.

Trong nhiing truyén thong khac, mot tieng chudng ém nhe thuong dugc dung
d&bao hiéu vao cudi gio hanh thién. Am thanh trdm 4m ctia tiéng chudng ciing
c6 kha nang mang ta tré vé véi hién tai va nhac nho néu ta dang sdng trong
that niém. Vi vay, vao cudi gio ngoi thién, moét am thanh ém nho ciing tot,
manh ciing t6t. Cai nao cling chi d&€ nhac nhé ta phai c6 mat tron ven trong
giay phtt chuyén tiép nay, su ch&m dit nao ciing phai la mot sy bat dau, diéu
do mdi that s la quan trong, nhu trong kinh Kim Cwong cé néi: "Gitt mot tam
khong chap trude vao bat ce mot cai gi hét" (Tam vo sé tru). Va chi dén ching
ay, chung ta mdi c6 thé thdy dugc chan tudng cua moi vat, va tiép xac véi

ching bang mot cam xtc va mot tué gidc tron ven.
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Thi di thanh nhan,

X1t vd vi chi sw.

Hanh bat ngon chi gido,

Van vit tdc yén nhi bat tir.

Lao Tw, Pao Ditc Kinh

Dich:

Viy nén, thanh nhan,

Diing v vi ma xir ste.

Diing bit ngon ma day do,

Dé cho van vit nén ma khong cin.
Thuec tap: Hay gitt chanh niém, cht1 y dén viéc ban cham dt gio ngoi thién cta
minh nhw thé nao. Du trong bat ct mot tu thé nao - di, ding, nam, ngoi - "Ai la
nguoi xa thién", bang cach nao, ra sao va vi sao? Pung bao gid phan xét né

hodc chinh ban - chi quan sat thoi va c6 gang tiép xuc véi sy chuyeén tiép tie
viéc nay sang viéc khac.

7.- Nén Ngbi Thién Bao Lau?
Hoi: T6i nén ngoi thién bao 1au? Pap: Lam sao toi biét duoc.

Cau hoi nguoi ta hoi toi nhiéu nhat la ho nén ngoi thién trong bao lau! Luc toi
moi khoi sy dem thién tap ap dung vao ap dung cho nhiing bénh nhan trong
nha thuong, chting tdi da cam thay rang, diéu quan trong la ho can phai duoc
thuc tap ngdi thién trong mot thoi gian twong ddi dai, ngay tir lic méi bat dau.
Vi t6i tin vao nguyén tac 13, néu ban doi hoi nhiéu & nguoi ta, hodc 1a yéu cau
ho tw doi hdi ho nhiéu, thi ban sé thu gat duwoc nhiéu. Con nguoc lai, néu ban
doi héi mot chut thoi, ban sé Chéng thu lvom dwgc bao nhiéu. Chung tdi yéu
cdu moi ngudi phai thuc tap khoang bén muoi lam phtt moi ngay & nha. Toi
nghi la bon muoi lam phut lau du dé€ cho ta cd thé tinh ldng xudng va git
chanh niém, va co 1€ it nhat cing kinh nghiém dwoc mui vi cia moét sy budng
tha hoan toan va mot cam giac lanh manh. Va thoi gian ay clng lau dua dé€ cho
ta co co hoi ti€p xuc lai voi nhitng cam tho ma ta mudn tron tranh. Vi trong
cudc song hang ngay, ching thuong khong ché doi ta va cudp di kha nang tinh
lang va chanh niém cta ta. Ching la nhitng su budn chan, bat an, néng nay, so
hai, lo Iéng, mo mong, tudng nho, dau dén, mét moi va dau kho.
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Va két qua la quyét dinh dy cta ching t6i rat dung! Hau hét nhiing nguoi
tham gia chwong trinh ctia chting t6i déu sdn sang thay d6i nép sdng ctia ho, va
chuyén ay khong phai dé, d& ngdi thién moi ngdy bén muoi 1dm phut, it nhat
1a trong vong tdm tuan lién tiép. Va da s6 ngudi van con tiép tuc gitt duoc 16i
s6ng mai dy. Sau mot thoi gian, khong nhitng né trd nén dé dang hon, ma con
can thiét hon, n6 tro thanh mét sgi day cap ctu caa ho.

Nhitng khudén mau do ciing cé bé trai cua nd. Nhiing gi la tht thach nhung co6
thé thyc hanh duoc d6i véi mot nguoi vao giai doan nay cua cudc doi, co thé
gan nhu la bat kha trong mot giai doan khéc, ciing cling véi mot nguoi ay. Y
niém vé "dai" va "'ngan", chung twong ddi vo cing. Mot ngudi me véi nhitng
dtta con nhd, chic chan 1a khong thé nao c¢6 dwoc bon muoi 1am phat dé lam
bat c& mot viéc gi. Nhung ¢ phai 1a n6 c6 nghia ba ta sé khong thé thuc hanh
thién duoc hay chang?

Néu cudc doi ban dang ¢ gitta mot con khung hoang bat tan, hodc ban dang
song trong mot xao tron vé xa hoi va kinh t€, co 1€ ban sé khong ¢ tam than
dau ma ngoi thién lau, cho du c¢d thi gio chang nita. S€ c6 chuyén nay chuyén
no xay ra lam ngan trd, nhat la khi ban nghi réng minh phai bo bon mwoi lam
phat mdi ngay dé€ khong lam gi hét. Va sdng trong mot gian nha chat choi,
ddng nguoi 6, cing co thé la mot chudng ngai cho sy tu tdp hang ngay cta

minh.

Ta khong thé hy vong rang cac sinh vién y khoa c6 thé déu dgn bd ra mot
khoang thoi gian dai nhan rdi mdi ngay, cing nhu nhitng ngwoi phai lam viéc
trong cac hoan canh hodc tinh trang khan cap. Va doi vdi nhitng nguoi chi to
mo nhung khong hé cuong quyét thuc tdp, khong mudn hy sinh nhing tién
nghi, an nhan va thoi gio cta minh, thi cing vay thoi.

Vi vay, doi véi nhiing ai mudn dat duwoc mot s quan binh trong doi song, thi
st linh dong khong nhitng 1a hitu ich ma con rat can thiét. Ta nén nhé rang,
thién tap khong c6 dinh dang gi dén thoi gio. Nam phat ngoi thién cho dang
dan cling ¢ thé tham sau bang hodc hon bén muoi 1am phut. Sy tinh chuyén
ctua ban quan trong hon van dé thoi gian. Vi khi ngdi thién la chiing ta budc ra
khoi gio phut thong thwong va thé nhdp vao giay phut hién tai, noi d6 khong
co kich thwdc ctia khong gian va thoi gian. Vi vay, néu ban ¢ y mudn thuc
hanh, du mét chat thoi, viéc d6 cling da la quan trong. Ta can phai nhen nhum
va nudi dudng chanh niém cho that can than. N6 can phai duoc bao vé khoi
nhiing ngon giod 16n ctia cudc sdng x6 bo, ctia mot tdm hon bat an va dau kho.
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Ciang nhu la mot ngon ltra nhé can phai duoc che chd, tra tranh nhitng con
mua to va gio 1on.

Néu luc dau ban cé thé thuc tdp chanh niém duoc trong nam phut hodc mot
phut thoi, ciing 1a tot dep 1am r6i. N6 cé nghia 1a ban da y thitc duoc gid tri ctia

sw diing lai, cua viéc chuyén tir hoat dong sang sinh dong.

Khi chiing t6i hudéng dan thién tap cho cac sinh vién y khoa, d& giup ho d6i
pho véi si cang thang va doi khi la nhitng thwong tich gy ra boi nén gido duc
y khoa hién dai, hoac cho nhitng thé thao gia mudn luyén tam cling nhu than
dé dat duwgc mot thanh qua cao, hoac cho nhitng bénh nhan trong cac y vién,
con can phai tap nhiéu tht khac ngoai thién tap, hodc cho nhitng nhan vién
trong cac 16p cap toc, chang t6i khong bao gio nhan manh vé viéc phai ngoi
bdn muoi 1am phat mdi ngay. Chung tdi chi doi héi viée &y véi nhitng bénh
nhan ctia minh, hodc nhitng ai da san sang thay d6i 16i séng ctia ho vi mot ly
do riéng nao dé. Vi vay, chting tdi chi khuyén ho thuc tdp mdi ngay mudi 1am
phtt, hodc 1a mdi ngay hai ba 1an néu ho c6 diéu kién.

Néu nhin k§ mot chut ta sé thay rang, trong chung ta rat it c6 ai - cho di1 lam
nghé gi hoac dang ¢ trong hoan canh nao - ma lai khong thé bé ra muoi lam
phat mbi ngay dwoc. Néu muoi 1dm phut khong dwoc thi mudi phat, nadm
phut.

Ban nh¢ khong, trong toan hoc, mot duwong théng dai mot thuwde ¢ vo sO
nhiing diém, va trong mot duong dai mot tac cing cd vo s6 bdy nhiéu diém.
Néu vay thi c6 bao nhiéu la nhitng phut chdc trong khoang thoi gian muoi
lam, hoac nam, mwoi hay bon muoi lam phat? Chang ta sé cd rat nhiéu thoi
gi0, néu ta chi can biét thuc tap chanh niém trong nhtng phut chdc nay thoi.
Ban hay luén duy tri y mudn thuc tap va nam 1ay co hoi - vao bat ct thoi diém
nao - va tiép xtc né véi that tron ven bang mot y thitc sang to. Thoi gian thuc
tap dai hay ngan ciing déu t6t ca, nhung déi khi ngoi "lau" ciing chang dem lai
loi ich g1, néu ta c6 nhitng khé khan hodc sy buc bdi 16n trong su tu tap cta
minh. T6t hon ta nén tién budc mot cach that tir ton theo kha nang cua minh,
con hon la sé khong bao gio ném duoc mui vi cia chanh niém va tinh lang, chi
vi nhitng chuéng ngai qué to tat. Hanh trinh ngan dam that sy bat dau bang
mot bude cua ta. Khi ching ta quyét dinh cat budc dau tién ay - hay trong
treong hop nay la ngdi xudng trong chdc lat - ta sé co thé tiép xuc dwoc voi
thoi gian v tan trong ngay gidy phut nay day. Moi qua trdi tu tap cta ta bat
ngudn tir mot hanh dong do, va chi tir d6 ma thoi.
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Khi nguoi that sy muodn tim toi, ngwoi sé thay toi ngay tiec thi - t6i hién hitu
trong can nha nho bé nhat cua thoi gian.

Kabir.

Thuec tap: Ban hay tht ngdi trong nhitng thoi gian dai, ngén khac nhau. Xem
chung cé anh hudng gi dén sy thuce tap ctia minh. Su tap trung cua ta cd bi suy
giam theo thoi gian khong? Ban c6 bi mat ket trong viéc "phai" con ¢ gang bao
lau nita khong? Su bat an ¢ bao gio khai 1én khong? Tam ta ¢6 phan tng hodc
quan tam qua dang khong? Ta c6 cam thay mét moi? Lo au? Budn chan? Thuc
h6i? Budn ngt? Néu ban méi tap ngdi, ban c6 thay nhitng thac mac nhuw 1a "Cai
nay thiét la vo ich" hodc "Minh lam nhw vay khong biét c6 dung khong day?"
hodc la "Khong biét minh c6 nhiing cam giac nhu vay la dung khong?"

Nhitng cam tho ay, chang khdi 1én ngay tiec thi hay la sau khi ban ngo6i mot
thoi gian? Ban c6 thé xem ching nhu 1a nhitng trang thai khac nhau ctia tam
thiec khong? Ban cd thé quan sat chiing ma khong phan xét, khong phan tng,
cho du chi trong mot thoi gian ngan khong? Néu ban cé thé trai chiéu ra dén
moi ching, quan sat ching, dé cho ching duoc nhu 1a, ban sé€ ¢ thé hoc duwoc
nhting gi 1a chan that va khong thay doi trong ban. Va nhitng gi viing vang sé
cang thém viing vang, khi chiing dwoc nudi dudng bang si bén viing va tinh
lang trong ta.

8.- Khong C6 Mat LGi Duy Nhét

Di cam trai véi gia dinh & mot vung ritng nti Teton, trong khi leo treo Itic nao
t6i cling thay kham phuc kha nang giit thing bang cta ching ta. Mdi budc
chan ta ddt xudng déu can phai c6 mot noi nao dé dé€ nwong tua. Khi treo 1én
hodc leo xudng nhiing tang da to, nhiing trién doc cao, nhiing con duong mon
khuc khuyu, ban chan ta ltc nao cing phai lap tiec quyét dinh cho ta vé nhiing
chi tiét nhu 1a phai budc xudng noi dau, bang cach nao, & géc canh nao, manh
hay nhe, bang dau hay gét chan, nghiéng hay thang. May dta con t6i khong
bao gio ding lai hoi: "Ba oi! con phai dat chan noi dau? Con nén budc lén tang
da nay hay tang da kia?" Chung né chi c viéc lam ma thoi. Va toi nhan thay
chung kham pha ra 16i riéng ctua ching - chung biét phai dat chan xuéng noi
nao va khong nhat thiét la phai giong hét nhu toi.

biéu ay noi vai toi réng, ban chan cta ta biét chon lya duwoc duong 16i cho nd.
Quan sat mdi bude chan ctia minh, t6i khdm phé ra rang ban chan ta c6 thé dit
xudng theo khdng biét bao nhiéu 1a vi thé khac nhau va trong gidy phuat ngan
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ngui ay, n6 quyét dinh chon mot vi thé duy nhat roi chiu hét sitc ndng lén trén
d6. Sau d6 no lap tiee bo ngay, d€ cho ban chan sau chon lya budc ké'tiép va ta
tién toi. Nhitng sy viéc 8y xay ra khong can dén sy suy nghi cta ta, ngoai tri
mot vai dia diém hiém hdc, doi hoi chat kinh nghiém va s¢ phan xét. Cng co
ltc t6i phai dwa tay ra nang do dta con gai at. Nhung dé chi la nhitng treong
hop ngoai 1€, chtt khong phai la luat chung. Thong thwong, ta khong bao gio
can phai nhin xudng va suy nghi vé mdi budc chan ctia minh. Chting ta chi can
coi chitng, nhin tdi tredc va dau oc ta sé ghi nhan hét tat ca, né quyét dinh
nhanh choéng, chi cho ta biét phai ddt chan xudng nhuw thé nao dé thich tng véi
dia thé'bén dwdi trong ngay luc do.

Nhung dieu d6 khong c6 nghia la sé khong c6 nhitng budc sai trat. Lic nao ta
cling phai that cdn than va cdm nhan sy thang bang ctia minh. Mat va 6c ta rat
tinh nhug, ching cé thé nhan dinh dwoc tinh hinh trong nhay méat va ra chi thi
chi tiét cho toan than, t&t chi va ban chan ta, khién cho qua trinh dat mot budc
chan trén mat dat 1ém chom 1a mot et dong can bang vo cuing ky diéu, mac du
véi chiéc ba 16 nang né trén lung ciing nhw doi giay bot dwdi chan. Trong ta ltc
nao cling san c6 mot nang luc cta chanh niém. Pia thé khé khan da khoi né
day trong ta. Va néu ban c6 leo trén cung mot con dwong vai chuc lan di chang
nira, mdi 1an nhitng budc chan cta ban sé€ hoan toan khdac biét nhau. Mobi buwée
chan cua ban sé khai mé dugc cai tinh chat duy nhat dac biét cua giay phut
hién tai.

Thién tap cling twong ty nhw thé. That ra khong cé mot "phuong phap dung"
nao duy nhat hét, mac du trén con dwong nay cling c6 nhitng dia thé nguy
hiém ma ta can phai cdn trong. Diéu hay nhat 1a ta nén d6i dién véi moi giay
phtt bang mot sy twoi mdi, vi su phong phti ctia né tuy thudc vao vao trinh d6
tinh thttc ctia ta. Ta hay nhin cho that sau sac va roi buéng bo, budc sang giay
phut ké&'tiép, khong hé bdm viu nhitng gi da qua. Nho d6 moi gidy phuat déu cd
thé tinh khoi, mdi hoi tho 13 mot sy bit dAdu mdi, mot sy budng bd madi, mot
thiee tai méi. Cling nhu khi ta budc qua mot dia thé' gap ghénh, noi day khong
hé c6 van dé ta "can phai lam gi". Su that trén con duong tu tap nay co biét bao
nhiéu chuyén cho ta quan sat va hoc hoi, nhung diéu dé khong thé ép budc
duoc. Ta khong thé bat nguoi khac phai tan thuwong canh mat troi hoang hon
trén dong lta vang, hay anh trang trén nti. Tot nhat la trong nhing gidy phut
dé ta khong nén ndi gi hét. Hay that sy ¢ mat tron ven vdi su to tat dy, va hy
vong rang nguodi khac ciing c6 thé nhin thay duoc trong su tinh ling cta gidy
phtt hién tai. Mt troi hoang hon va anh trang non cé thé tw chung dién ta
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duoc, bang mot ngdn ngi riéng, trén mot tim phong riéng. Sy thinh ling do6i
khi tao nén mot khoang khong gian cho nhiing gi sinh dong duoc lén tiéng.

Clng vay, trong thién tap, tot nhat la ta ci git gin va ton trong nhitng kinh
nghiém truc tiép ctia minh, va dtng lo nghi hodc thac mac khong biét nhiing gi
ta cam nhéan, nhin thay hoac suy nghi c¢6 dung khong! Sao ban khong tu tin vao
kinh nghiém ctia minh trong gidy phuat nay, nhw la ban da dat niém tin noi ban
chan cé thé gitt cho minh dugc thing bang khi leo trén nhiing tang da cheo
leo? Néu ban biét gitt mot niém tin khi d6i dién v6i nhitng hoan canh bap
bénh, ciing nhu cai thdi quen mudn dwgc mot tham quyén nao khac ching
nhan cho kinh nghiém ctia minh, ban sé thay dwoc mot cai gi rat sdu sac xay ra
trén con duong tu tap. Ban chan va hoi tho sé day cho ban biét dat nhing budc
chan can trong tién téi trong chanh niém, biét an tra trong mdi gidy phut, va
du dén mot noi nao ta cling sé cam thay hanh phtc. Con mot on phude nao cao
quy hon ntta phai khong ban?

Thuc tap: Khi ngoi thién ban hay cha y dén nhing y nghi khoi 1én nhu 1a
"Minh thyc hanh c6 dung khong?", "Khong biét nhitng cam tho nay la dung
hay sai?" "Khong biét c6 phai minh sé cé nhitng kinh nghiém nhw vay khong?"
Va thay vi tim cach tra 16i nhitng cau hoéi dy, ban hay nhin sau hon vao gidy
phut hién tai. Hay ndi rdng y thitc ctia ban ra trong giay phut hién tai nay. Git
cau hoi ctia ban dudi danh sang chanh niém va theo doi hoi thd ctia minh. Tin
tedng o gidy phut nay. "Chi c6 vay thoi" cho du cai "nhw vay" do 1a bat ci mot
sit kién g1 hodc & mot noi nao. Trong giay phut hién tai nay, ban hay nhin cai
"nhw vay" d6 cho that sau, va gitt dwoc chanh niém lién tuc. Hay d€ cho giay
phut nay khoi md sang gidy phut khac ma khong phan tich, khong phan xét,
ghét bé hodc nghi ngo. Ban chi can theo ddi va 6m ap no, cdi mo ra, biét chap
nhan va dé€ cho nd nhu la. Ngay bay gio day. Chi c6 mot budce nay thoi. Chi cd
giay phat nay thoi.

9.- Bai Thién Tap: Con Puong Nao La Cha Toi?

Chang ta thuong bao nhitng dta con ctia minh, khong phai la ltc nao néu
mudn gi 1a ching sé duoc ndy, va doi khi ta con ngu y rang viéc ching doi héi
la sai quay. Va khi chung hoéi "Sao vay ma" hodc "Sao vay ba?, sau mot hoi giai
thich loanh quanh, c6 1€ ching ta sé dap: "Con khong can hiéu. Mai mot ching

nao 16n 1én con sé biét!"
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Nhung ban cé thay viéc d6 la hoi bat cong khong? Vi nguoi 16n chiing ta nhiéu
khi cting c6 mot thadi do y hét nhu nhitng dita con nit vay! Ta c6 khac gi voi
chting dau ma 1am khi lai con it thanh that va c6i mé hon ching nita. Gia st ta
c6 thé lam theo so y cua minh thi si viéc s€ ra sao? Ban ¢d nhé nhitng chuyén
co tich, trong d6 nhan véat chanh duoc ba 10i wdc, ban ¢d nhéd cudi cung ho da
dau kho vi chung dén dau khong?

Nhitng nguoi dan ¢ tieu bang Maine, Hoa Ky, ndi tiéng vdi cau tra 10i: "Ban
khong thé nao di dén chon ay tir noi nay duoc”, méi khi ¢6 ai hoi duwong. Né6i
veé phuwong hudng cta cudc song thi ta cd thé doi cau ay thanh "Ban chi cd thé
di dén noi ay, néu ban dang thuc sy ¢ mat ¢ noi nay", thi ¢ 1é chinh xac hon.
C6 bao nhiéu nguoi trong ching ta y thiec dugce sy that dy? Chung ta cd biét
con duong cuia minh la gi khong? Va gia st ta c6 dugc bat cit nhiing gi minh
mudn, chung ta sé giai quyét duoc mot van dé nao khong? Hay chi la nhitng
wéc mudn phat xuat tir that niém chi dem lai cho ta thém nhitng r6i ram va
dau kho ma thoi.

Su that 0 day c6 mot cau hoi rat tha vi la: "Con duong cua ta d6 la gi?", vi
chung ta it khi chiu ng6i lai chiém nghiém doi minh cho sau xa. C6 bao gio ban
tee hoi minh: "T6i la ai?", "T6i dang di vé dau?". "Toi dang di trén con duong
nao?", "Hudng toi di day, co dung cho t6i khong?", "Néu bay gio toi co thé
chon mot con duong thi t6i sé€ di vé hudng nao?", "Su khao khat, hoai mong
cua toi la gi?". "Toi that s yéu thich nhiing gi?"

Cau hoi "Con duwong cua toi la gi?" la mot d€ muc thién tap rat tuyét hao.
Chuing ta khdng can phai tim cau tra 10i, hodc nghi rang phai c6 mot cau tra 1oi
duy nhat. Tot nhat la diing nén suy nghi gi hét. Thay vay, cit bén bi néu lén
thac mac &y, va dé& cho cau tra 10i tu chting dén réi di. Cling gidng nhu moi
viéc khac trong thién tap, ching ta chi can theo ddi, lang nghe, ghi nhan, dé
yén,budng bo va tiép tuc tw hoi "Con duong cta to6i la gi?". "T6i la ai?"

Muc dich ¢ day la c6i mé ra v6i nhitng gi minh khong biét, cho phép minh
duoc tu nhan rang "Tdi khong biét". Va thir hoa nhap vao cai khong biét d6
mot chat, te ton, thay vi di ty trach moc minh. Du sao di nira thi ngay trong
giay phut nay, co thé do la thuc tai ciia ta, la minh khong biét gi hét.

Nhitng cau héi thudc loai nay, tu ching sé dan dat ta dén nhiing canh ctta méi,
dén nhitng sy hiéu biét, vién anh va hanh dong méi. Nhitng thac mac ay, sau
mot thoi gian tw chung sé ¢cd mot strc song riéng. N6 tham nhap vao da thit ta
va tho ra mot luong sinh khi méi, nhiét tinh méi vao su vo vi, nham chéan valé
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161 thwong ngay ctia ta. Va cau hoi ay sé "hanh xtt" ta, thay vi nguoc lai. Toi
nghi, day la mot phuong cach rat hay dé€ kham pha ra con duong nao that sy
nam gan trai tim ta nhat. Du sao di nita thi cudc sdng nay bao gio ciing 1a mot
hanh trinh ctia nhitng bac anh hung, nhung nd sé con dwoc cao thugng thém
bdi phan néu ta biét song trong chanh niém va ddm hoi, dam liéu. La mot con
ngwoi, ban chinh 1a nhan vat chanh, la vi anh hung chanh cho hanh trinh
huyeén thoai ciia mot cau chuyén than tién. Nam hay nt gi cting vay thoi, hanh
trinh nay la duong bay gitta sanh va ti, la mot kiép nguoi. Khong ai ¢ thé
thoat ra khéi cugc mao hiém nay dwgc bao gio? Coé chang la ching ta chi hanh

x1t khac nhau ma thoi.

Chung ta c6 thé tiép xtc duoc vdi tién trinh khai mé cua cudc sdng minh
khong? Ta c6 dam d6i dién véi nhitng thi thach trén con duwong di tim chung
dé ty tht nghiém minh, dé€ truong thanh, dé€ hanh dong cé trach nhiém, deé ty
phan, d€ kham pha ra con duong nao la cia minh, va trén hét, quan trong hon
ca, la d€ that su song.

10.- Thién Noi
La ni vikng vang.
Nhat Hanh.

Trong thién tap, nuai cd thé day ta rat nhiéu. Hinh anh vé ngon nui c6 mot anh
hwong rat sau dam trong moi truyén thong van hoéa. Nhitng ngon nui la nhiing
noi chon thiéng liéng. Tt ngan xwa nguoi ta thuong di vao nhing ngon nai dé
tam dao, d€ tw nudi dudng minh. Ngon nui la moét biéu tuwong cho truc quay
chinh ctua qua dat (nti Meru), cho noi cue ngu ctia cac vi than (nai Olympus),
cho noi con nguoi da ti€p nhan nhitng diéu ran cing nhu khé wdc tir thuong
dé€’ (nui Sinai). Nhitng ngon nti thwong dwoc coi la thiéng liéng, ching la hién
than ctia mot sy khiép s va hoa hop, khac nghiét va uy nghi. Nho 1én cao d6
s0 trén hanh tinh nay, nhitng ngon ntii moi goi va 4p dao ta, chi bang moi sy
hién dién cta chung. Tuw thé cua nui vd cung viing manh, co ban la da. ba tang,
da ran chac. Nui 1a mot noi ta cé thé nhin thay bao quat hét tat ca. Ta co thé
ti€p xac duoc véi su rong 16n cta thé gidi thién nhién, va giao diém vai cai goc
ré, tuy mong manh nhung rat kién trueong, ctia sy song. Nhitng ngon nui da
déng mot vai tro rat quan trong trong lich s, ciing nhw thoi tién s ctia con
nguoi. Doi véi nhitng nguoi dan lanh, nti bao gio cling 1a me cha, la than bao
vé, than che cho va la ddng minh cta ho.
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Trong thién tap, do6i khi ta cling cé thé vay muon nhitng hinh anh ¢ tinh chat
ky diéu nay cta nui va st dung ching dé ting cueong su chu tam cuaa ta, cling
nhu duy tri gidy phut hién tai trong moét sy thanh than va don so co ban. Hinh
anh mot ngon nai gitt trong tam va than cé thé lam twoi méi lai con nguoi cua
ta, n6 nhdc nho ta vi sao minh phai ngdi thién, viéc 1am &y c6 y nghia gi, moi
khi ta ngdi xudng va an tra trong thé gidi ctia sy vo hanh (non-doing). Nui la

mot biéu tugng tinh hoa cho mot su hién httru va tinh lang vinh ctu.

Ban c6 thé thuc tap thién quan vé nui nhw sau, hodc stta d6i mot chat cho thich
hop vdi y niém ca nhan ctia ban vé nti va y nghia cta nd. Bai thién tdp nay ban
c6 thé thye hanh trong bat cit mot tue thé nao, nhung t6i thay hiéu qua nhat la
khi t6i ngdi xép bang trén san nha, ltc &y than t6i nhin va cam thay gidhg nhu
mdt ngon nui viing vang, bén trong lan bén ngoai. S6ng trén modt ngon nui
hodc gan ngon nui cing hitu ich, nhung khong la can thiét. Vi chinh cai hinh
anh trong noi tam mai that sy la nguon nang luong.

Hay tuong dén mot ngdn ndi nao dep nhat ma ban biét hoac nghe noi, hoac co
thé tuong tuwong ra dugc, mot ngon nui rat than thiét véi ban. Trong khi ban
tap trung vao hinh anh hodc cam nhéan vé ngon nui nay trong tam, hay ghi
nhan véc dang ctia né, dinh nti kiéu hanh, chan nti &n sau vao goc ré dat da
cta mat dia cau, nhitng trién nai thoai thoai hodc c¢é ddc cao. Ban hay ghi nhan
tinh chat do s ctia nd, sy bat dong ctia nd, vé dep ctia nd khi diing gan hodc
nhin tir xa - mjt vé dep tda phat tt mot dau hiéu va hinh tudng ca biét, va
cung mot lac biéu hién dwgc tinh chat "nti" cta nd, qua vuet 1én trén moi hinh
tuong khac.

Co6 thé ngon nui ctia ban ¢6 tuyét phu trén dinh va cay xanh moc trén nhiing
trién nai thap. Co thé né cd mot dinh nhd cao noi bat, cling co thé 1a mot day
nhi€u chép nui, hodc mot vung cao nguyén chét vét. Du cé hinh dang nao
cting duoc, ban hay ngoi va thd voi hinh anh ctia ngon nui ay, quan sat né va
ghi nhan nhiing dic tinh ctia nd. Khi nao cdm thay san sang, ban hay thit mang
than ban va hinh anh ngon nti trong tam trd thanh mot. Pau cta ban la dinh
nui cao, vai va hai tay la trién nui va hai chan la chan nui, tru viing vang trén
toa cu. Ban hay kinh nghiém trong than mot cam gidc nang cao, cot tru, sttng
sttng, nhitng ddac tinh ctia ndi, sau xa trong duong xuwong song ctia ban. Hay ty
tro thanh mot ngon nui biét tho, khong lay chuyén trong sy tinh lang cta
minh, c6 mat hoan toan - vugt ra ngoai ngon ngt va te twdng, mot sy hién
dién viing vang, c6 gdc ré va an tru.
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Va ban ciing y thiic rang trong ngay khi mit troi di ngang qua bau troi, ngon
nti van ngdi yén day. Anh sdng, béng t5i va mau sic thay d6i theo timg gidy
phut, trong su tinh lang bat dong ctia nai. Mot ngwoi binh thuong ciing ¢é thé
nhan thay duoc su thay ddi Ay qua mdi gio. Sy kién nay da tao nén nhiing kiét
téc cia nha danh hoa Claude Monet. Ong da c6 sang kiénh dung nhiéu khung
vai d€ vé va dién ta sy sdng cua mot tinh vat, theo mdi gio, tir khung vai nay
sang khung vai khac, khi anh sdng, béng t6i va mau sic chuyén hoéa thanh
nhitng ngdi thanh duwong, dong song hodc ngon nui, danh thitc dwoc cdi nhin
ctia ngudi xem. Anh séng thay ddi, ngay chuyén sang dém, dém chuyén sang
ngay, va ngon nui van ct ngdi yén day, don so hién hiru. N§ gitt sy thinh ling,
bat dong, trong khi bon mua chuyén tiép nhau, thoi thiét thay doi trong tirng
phut giay, tng ngay thang. Su yén tinh bat chap hét moi doi thay.

Vao mua he, nti khong cé tuyét, c6 chang la trén dinh cao hodc bén nhitng
tang d4 lom chom che khuat anh mat troi. Vao mua thu, nai phtt mot chiéc ao
séc so d mau 14 chin; vao mua dong 1a mot tAim mén cua tuyét va bang da. O
mua nao cling vay, c6 nhiéu lic ngon nui bi khuat trong may va swong mu,
hodc ¢6 nhiing con mua da do trat xudng. Nhitng khach du lich ghé qua, do6i
khi that vong vi khong nhin thay r6 dwgc ngon nui, nhung do6i véi nii thi
khong c6 gi khac biét - du thay hay khong thay, nang hay mwa, néng chay hay
lanh cidm, n6 van ngoi yén d6 hién hiru. Nhitng ngay cé tran bao dit kéo ngang
qua, khong gian bi vui dap trong tuyét, mua va gié @ mot cuong do kinh khiép,
du vay nti van ngdi yén ling trai qua tat ca. R6i mua xuan vé, chim lai hét
vang trén cay, nhiing canh kho trd mau xanh non, hoa no r¢ trén nhitng dong
cO cao va bén trién nui, nhitng dong sudi ngdp tran nwdc mat tir nhiing khoi
tuyét dang tan. Trai qua hét moi biéh cd, nti van tiép tuc ngdi yén, khong hé
lay chuyén boi thoi tiét, boi nhitng gi xay ra trén bé madt, boi thé gidi bén
ngoai.

Va khi ta ngoi yén véi hinh anh ay trong tam, ching ta cling sé 1a hién than cta
cung mot sy tinh lang va viing chai bat lay dong, gitta nhitng bién doi cua cudc
doi. Trong cudc song cling nhu trong thién tap, chung ta sé luoén ludén kinh
nghiém duwoc ban chat thay doi cua than tam va caa thé gidi chung quanh ta.
Ta kinh nghiém nhiing giai doan sang to va tdi tim, cling nhu nhitng mau sac
riec & cung s té nhat vo vi. Chung ta sé€ kinh nghiém nhitng con bao dit véi
nhiéu cuong dd khac nhau, ctia thé gidi bén ngoai ciing nhu trong doi song va
tam hon ta. Trong su vui dap cta con gid 16n, sy lanh cdm cua nhitng tran mua
ao at, chung ta sé chiu dung nhiing thoi gian den t6i va dau don, cling nhu sé
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ném hwong nhitng gidy phut an lac va nang cao. Va biéu hién bé ngoai cta ta
cling thay doi ludn, ciing nhu mot ngon nui theo thoi tiét caa chinh né.

Khi ta thuec tap nhu mot ngon nui trong khi ngdi thién, ta cd thé ndi lien duoc
vdi sttc manh va sy vitng vang cta nui, ciing nhu ti€ép nhan dé lam cta minh.
Ta c6 thé st dung nhitng nang lwgng dé dé tro giap cho cong phu tu tap, giap
ta tiép xtic dwoc mdi gidy phut bang chanh niém, tinh ling va sang t6. Chung
ta nén nhé rang, nhitng ¥ nghi, cam tho, nhitng tran bao cam xtic va si khung
hoang ctia minh, ngay ca bat c@ mot bién cd nao xay dén cho ta, ching clng
chi giong nhu la thoi tiét trén nui. Chang ta thwong hay cé khuynh hudng
quan trong qud, nhan kho dau la cua minh, nhung that ra ty tinh cta chung
hoan toan khong cua riéng mot ai. Nhung diéu dé khong cé nghia la ta nén
xem thuong hodc ch6i bo nhitng thoi tiét d6i thay trong cudc song. Ching phai
dwgc do6i dién ton trong, cam nhan, va duoc soi sang dwdi ngon den chanh
niém, vi néu khong can trong ching cé thé tiéu diét ta. Puoc nhu vay, ta sé co
thé tiép xtc dwoc véi mot su thinh 1dng, an tinh va trf tué rat sau sac, ngay gitra
nhiing con giéng t6 cua cudc doi. Nui c6 thé day cho ta rat nhiéu, néu ta biét
lang nghe.
Nhung du sao di nita, ban cling nén nhé rang, thién tap vé nti chi 1a phuong
tién, la ngdn tay chi hudng cho ta di. Ching ta can phai nhin, rdi di téi. Mdc du
hinh anh m§t ngon nui cd thé gitp ta dwgc trd nén ving vang hon, nhung con
nguoi bao gio cling phtic tap va thu vi hon nai nhiéu. Chung ta la nhitng ngon
nui biét tho, biét di dong, biét hat ca. Chung ta co thé cung mot lic vira cing
nhu d4, ran chac bat dong, lai vita mém mai, diu dang va trdi chay. Trong ta co
s&n mot tiém nang rat rong lén. Chiing ta cé thé nhin va cdm nhan. Ta c6 thé'y
thiec va hiéu. Ta c6 thé hoc hoi, treong thanh, va c6 thé chita lanh nhitng vét
thwong, nhat 1a khi ta biét hoc cach léng nghe sy hoa diéu ctia moi vat va duy
tri duoc tinh chat vitng vang ctua nai qua moi thang tram ctia cudc song.

Chiing diéu cao phi tin,

Co vin doc xir nhan.

Twong khan lwong bit yém,

Chi hitu Kinh Dinh Son.

Ly Bach.

Bady chim cao bay mit,

Tho thin mgt dng may
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Ngb6i mot minh vdi niii
Chi con Kinh Dinh Son.

Thuc tap: Trong khi ban ngo6i thién, hay gitt hinh anh ngon nai nay trong tam.
Th kham pha cong ndng ctia no, trong viéc lam tang gia kha nang gitup ta an
tra trong tinh ldng, cing nhu giap ta ngdi thién lau hon, hodc c6 thé ngdi doi
dién véi nhitng khé khan, kho dau, bao to hay su té nhat trong tam. Ban hay tw
hoi, ta da hoc dugc gi tit nhitng kinh nghiém thién tap nay. Ban c6 thé nhan
thay dugc mot chut gi chuyén hda noi thai d¢ cua ban, doi véi nhitng sy thay
doi trong cudc song khong? Ban co thé gitt duoc hinh anh ngon nti véi minh
trong doi song hang ngay khong? Ban c¢6 nhan thdy dwoc nhitng ngon nti noi
nguodi khic khong va cho phép chiing cé dwoc mot hinh twdng riéng, vi moi
ngon nui déu ca biét.

11.- Thien Mat H6
Nuoc tinh lang chiéu.
Nhat Hanh.

Hinh anh mot ngon nui chi la m§t trong nhi€éu phuong tién cé thé hd tro cho
st tu tap cua ta, va giap cho né duwgc thém sinh dong va co ban. Nhitng hinh
anh vé cay cdi, song nudc, may troi cing co thé rat hitu dung. Hinh anh dy ¢
thé lam nhan thic ve su tu tap cta ta dwgce thém phan tham sau va rong mo.

C6 nguoi kinh nghiém rang hinh anh vé mat ho tinh ling cé mot cong dung rat
dac biét trong thién tap. Boi vi ho la mot khoi nede md rong, hinh anh ay 6
quan hé véi tu the’ nam, mic du ta ¢ thé thuc hién trong khi ngoi cting duoc.
Chting ta biét rang, nguyén ly cia nudc rat co ban nhu yéu t& dat d4, va tu
tanh cua nuwdc con manh mé hon, vi nod c6 thé lam mon da. Ngoai ra, nuwdc con
c6 mot dac tinh ti€p thu rat ky diéu. N6 ty phan ra dé tiép nhan bat cd mot vat
gl, va roi tw hoa nhap lai. Néu ban 1dy moét cay buia dap vao nti hoac tang da,
du ching c6 cing ran dén dau, that ra vi su ran chic ay, da sé bi mé hoac vo
ra. Nhung néu ban dung bua d€ dap bién hodc ho, cudi cuing ban chi dat duoc
mot cdy bua 11 sét. Btec hanh ctia nwdce biéu thi trong viéc do.

Ban c¢6 th€ st dung hinh anh ctia mot mat ho dé thuwc hanh thién tap. Hay
teong tregng trong tim mot mat ho, mot ving nudc rong nam yén trong mot
chd triing 16n trén mat dat. Ban biét rang nudc bao gio cling chay xudng chd

thap. N6 ludn tim noi yén nghi va mudn dwoc chta dung. Mt ho cta ban co
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thé can hoac sau, xanh dwong hodc xanh 14 cay, van duc hodc trong veo.
Nhitng khi khéng c6 gi6, mat ho hoan toan phang li. Nhw mot tim grong nd
phan anh cay co, troi may, da nti, trong mot gidy phtt ngan ngti, né tang
chtta hét moi su vat trong do6. Nhitng khi gio noi lén, mdt ho khoi séng, tir
nhting gon lan tan dén nhiing lan séng nhdp nho. Lic dy suw phan anh rd rét
khong con nita. Nhung anh nang van cé thé 18p lanh va nhay mua trén dau
nhiting ngon séng, long lanh nhw nhitng hat ngoc chau. Khi dém dén, anh
trang lai vé khiéu vii trén mat ho, va néu nudc tinh lang, n6 sé phan chiéu
nhting dang dap cua cay co trong bong dém. Mua dong v€, mat ho cd thé dong

cing, nhung bén dudi sy song va sinh dong van day day.

Khi ban thiét 1ap duoc mot hinh anh ctia mat ho trong tam rdi, ban hay cho
phép minh tro thanh 1a mot véi mat hd &y, khi ban nam xudng hodc 6 trong tw
thé ngoi thién. Ban hay duy tri nang luong ctia minh béng chanh niém, béng
mot sy mé rong va bang tinh thwong ddi véi chinh minh, ciing gidng nhuw nwée
trong ho dwgc cat chira bdi su tiép thu va chdp nhan ctia mat dat. Ban hay tho
véi hinh anh cua mdt ho trong tam, cam nhan than cua né la than ban, cho
phép tam ban duwoc md rong va tiép nhan, phan chiéu bat ct mot vat gi dén
gan. Kinh nghiém giay phut hoan toan tinh lang dy, khi ca hai - vat phan chiéu
va mat nudc - hoan toan duoc rd rét, va nhitng giay phut khi mat hon bi xao
dong, bap bénh, vat phan anh va day sau bi mo khuat. Trai qua moi bién doi,
khi ban an tra trong thién dinh, hay don gian ghi nhan nhitng tro choi cta cac
nang luwong khac nhau trong tam, nhu 1a tu twong, cam tho, su thuc day va
phan tng nhat thoi, ching dén rdi di nhu nhiing ngon séng lan tan. Ban hay
ghi nhan anh huong ctia ching, nhw khi ban quan sat nhitng nang lugng khac
nhau thay phién khiéu vii trén mat ho: gio, séng, anh sang, bong t6i, mau séc,
mui heong...

Nhitng y nghi va cam tho cta ban ¢ lam madt ho chao dong khong? Ban ¢
phién viéc dy khong? Ban c6 chdp nhan nhiing gon séng, nhitng lao xao 1a mot
phan nét ty nhién ctia ho nudc, cua su kién la ta c6 mot bé mat khong? Ban co
thé nao thay rang, minh khong nhitng chi 1a mat ho, ma con 1a toan thé khdi
nudc nita? Vi vay cho nén, ban cling la sy tinh lang bén dwdi mat nwedc, né chi
kinh nghiém mot chut chao dong, cho du mat ho bén trén c¢6 nhap nhd song
gio dén dau.

Ciing vay, trong thién tap ciing nhu trong cudc séng hang ngay, ban nén nhé
rang, minh khoéng phai chi 1a mot ndi dung ctia nhitng tw twdéng va cam tho,
ma con la khéi chanh niém ménh mong bat lay chuyén, nam bén dudi bé mat
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cua tam thitc nita. Trong luc thién quan vé mdt ho, ching ta ngdi véi y mudn
gitt hét moi c4 tinh cta tdm va than trong chanh niém va bang sy chap nhan.
Clng giong nhu ho nudc duoc 6m ap, gin gitr va cat chira boi mat dat, n6é phan
chiéu mat troi, anh trang, cay cd, may troi, bong chim bay va dwgc vudt ve boi
nhitng lan gi6é nhe, lam khoi day mot vé dep 1ong lanh, nét sinh dong va tinh
tay cta no.

Vao nhiing ngay cua thang chin hodc thang muoi, ho6 Walden la mot tam
guong toan dién cua rung nai. Khong ¢ gi lai dep dén thé, thanh tinh dén thé,
va lai cung mot ltic rong 16n nhu thé, nhw 1a mot ho nudc, ngéu nhién nam trén
mat dia cau. Troi nuwdc. N6 khong can dén hang rao. Quoc gia thang tram
khong lam né 6 ué. N6 1la mot tam guong, khong mot vién da nao cd thé lam
nut vo duoc, mot vé trong sang khong bao gio bi mo tdi, thién nhién lic nao
cting trau chudt no, khong mot con bao, mot bui bam nao cd thé lam nhat nhoa
bé mat twoi mdi ctia nd - mot tdAm guong ma moi the bat tinh roi xuéng déu bi
chim lang, phti quét boi chiéc chdi anh nang vang choi, - 1a mot tdm vai lau
bui - khong gitt lai mot hoi thd nao thd lén trén dy, nhung lai goi nd bay bong
l1én nhw may troi trén cao, va phan chiéu trong long ho tinh lang.

Thoreau, Walden.

Thuc tap: Ban hay dung hinh anh mat ho dé trg gitp luc ngdi hodc nam trong
yén lang, khong di dau hét, dugc gitt gin va dm ap trong chanh niém. Ghi nhan
nhitng khi tam ta suy tw, hoac khi bi dinh mac. Ghi nhéan su tinh lang bén dwdi
bé mit. Hinh anh nay c6 nhac nhé ban mdt phuong cdch nao méi d€ tng xt
trong nhitng tinh canh roi loan khong?

12.- Thién Hanh
Tirng buwdc gio mat ddy,
Tirng bwdc no hoa sen.
Nhat Hanh.

T61 biét nhi€u nguoi ¢ lic cam thay kho ngodi thién, nhung ho lai dat duoc
mot tam dinh rat sau khi di thién hanh, du cho ban la ai, ban khong thé nao
ngdi mai duoc. Va cd nguodi nhan thdy rang ho khong thé nao ngdi yén gitr
chanh niém, khi trong tam c6 moét su dau don, bon chon va gian di 16n.
Nhung ho lai ¢é thé di thién hanh véi nhitng cam tho ay.
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Trong truyén thong tu tap o cac thién vién, thoi gian ngoi thién va di thién
hanh dugc xen ké nhau. Ngoi hay di gi cing déu chung mot phuong phap

thuee tap. Di€u quan trong la ta phai biét cach gitt gin tam y cua minh.

Khi di thién hanh, ta cht y chinh tién trinh di cia minh. Ban c6 th€ tap trung
vao mdi budc chan mot cach tron ven; hodc ban ¢ chia né ra thanh ting dong
tac nhu: nhac, budc, dap; hoac la cha y dén su chuyén dong caa toan than. Ban
cling cé thé dung chanh niém vé hoi thd d€ di kém theo véi mdi budc chan cta

minh.

Khi di thién hanh, ban khong ¢ mot noi nao dé€ dén ca. Thuong thi ta di téi lui
trén cung mot con duong nhd, hoac di theo mot vong tron trong thién duong.
That vay, khi ta khong c6 mot noi ndo d€ dén, ta sé dé dang c6 mét & hién tai
hon. Ban nghi xem, ta mong mdi mot noi nao khéc trén con dwong lam gi, khi
no chi téi lui ¢ vay thoi! Van dé thir thach ¢ day la ban c6 thé that su c6 mat
voi brde chan nay khong, voi hoi tho nay khong?

Ban c6 thé thuc tap di thién hanh that cham hay nhanh cling dwgc. Nhiing
budc chan nhanh cham tuy thudc vao van toc cua ban. Sy thuc tap ¢ day 1a lam
sao ta ¢ thé tiép nhan mdi budc chan va c6 mit tron ven véi né. Viéc &y cd
nghia la ta phai cdm nhan dugc cam gidc cia minh - noi ban chan, noi toan
than, noi dang di, diéu bo cta ta, trong mdi giay phtit va trong treong hop nay,
trong mdi budc chan. Ban nén nhé rang khi ta theo ddi nhitng budc chan, 1a ta
dang nhin bang tam, chit khong phai la nhin xudng ddi chan ctia minh.

Clng giong nhu trong khi ngoi thién, sé ¢ viéc nay, viéc kia khoi 1én dé kéo sy
chu y cua ta ra khoi sy quan sat don thuan vé nhiing budc chan ctia minh. Va
ta cling sé doi xt véi nhitng tw twong, cam tho, sy thuc ddy, ky tc va mong
doi, khoi 1én trong khi di thién hanh, giong y nhuw khi ta dang ngoi thién vay.
Vi thién hanh la sy di dong cua tinh ldng, 1a dong chanh niém dang luu

chuyén.

Hay nhat la khi thuc tdp thién hanh, ban nén chon mét noi ma minh khong
phai thu hat sy cha y ctia moi nguoi chung quanh nhiéu qua, nhat la néu ban
di that cham. Nhiing noi thich hgp la trong phong thién cta ban, ngoai dong
co, trén mot con duong mon trong riing, hay & bo bién vang ciing t6t. Khi ban
day xe trong mot siéu thi, ban ciing c6 thé thuc tap thién hanh, lac ay ban di
cham bao nhiéu cting duoc.

Va ngoai nhing lac thuc tap thién hanh nghiém tuc, ban cling cé thé thyc hanh
thoai mai ntta. Nhitng ltc nay khong doi hoi ban phai di téi lui trén cung mot
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con duong, hodc di quanh theo mdt vong tron, nhung la budc di binh thwong
va tu nhién. Ban c6 thé di trong chanh niém trén he phg, trong hanh lang 6 so
lam, di dao véi nguoi ban, véi mot em bé. Ban chi can ty nhic nho réng ta
dang c6 mat noi than cta minh. Ban tap cho minh cé mat trong gio phut nay,
tiép nhan mdi budc chan khi né khoi 1én, chdp nhan mdi gidy phat khi né dén.
Nhitng khi cam thdy minh hoi voi va hodc tré nén thiéu kién nhan, ban di
cham lai mot chut. Viéc ay ¢ th€ giup ban bét voi vang, va nhic nhé réng hién
tai ta dang ¢ day, khi nao ta dén mot noi nao khdéc thi ta sé€ c6 mdt & dé. Néu
ban bd 16 noi nay, thi rat cd thé ban sé bo 16 luén noi kia. Néu noi day tam ban
khong duoc an On, thi khi ban da dén noi kia rdi, ly do gi ma tam ban sé lai

dwoc an On.

Thuec tap: Hay c¢6 chanh niém vé dong tac di bd cia minh, ¢ bat cit mot noi nao.
Bwdc cham rai lai mot chut. Gitt y thire noi than va trong gio phut hién tai. Biét
on st kién 12 minh van con cé thé di dugc, trong khi nhiéu ngurdi khac khong
6 kha nang dé. Y thitc duoc rang d6 1a mot phép la va trong gidy phut nay
dting xem thuong nhitng ctt ddng mau nhiém &y cua than ta. Biét rang, ban
dang dung thang trén mat ctia Me dat. Budc di trong tu tin va véi nhan pham,
nhw nguoi Navaho thuong néi "bude di trong cai hay vé dep" ¢ bat ctt noi

nao.

Ban ciing nén tdp di kinh hanh nghiém trang. Trudc hodc sau gio ngodi thién,
ban nén di kinh hanh. Duy tri mét dong chanh niém lién tuc gitta gio ngoi
thién va lic di kinh hanh. Ntta gio hodc muoi phat cling t6t. Ban nén nhé rang,
chung ta khong quan tam dén thoi gio ctia dong ho. Nhung ban sé ¢é thé hoc
hoi nhiéu hon, hiéu vé thién hanh siu sic hon, néu ban tu thach thtéc minh

dting ngung lai khi vira c6 moét vai y nghi dau tién muodn thoi!

13.- Thién Tép Ping

Ta c6 thé hoc bai thién tap ding hay nhat la tit nhitng cay c6i chung quanh ta.
Ban hay diing gan mot than cay, hay tot hon nira, trong tu thé’' mot than cay va
nhin chdm cht vé mot hwdéng ndo d6. Cam giac chan minh moc ré dam sau
trong long dat. Cam giac than ta dong dwa nhe nhang, vi né ltc nao cing nhu
vay, nhu cay trong gié mat. Dtng yén mot chd, tiép xtc véi hoi tho, uéng vao
nhitng gi tredc mat ta, hoac nhim mit lai va cadm nhan méi truong chung
quanh minh. Cam gidc mdt than cay nao gan véi ban nhat. Lang nghe nd, cam

nhan sy hién hitu ctia né, tiép xtc voi nd bang tam va than cua ta.
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Ban hay st dung hoi thé d€ gitip minh c¢6 mat véi gidy phut nay... cam giac
than ta dang ding yén, tho, song, trong mbi gidy phut.

Khi than va tAm ta bt dau bdo hiéu cé 1é da dén ltc nén budc di, ban hay o voi
tee thé ding dy thém mot chat nita. Ban nén nhd, nhitng cdi cay c6 thé dung
yén nhiéu nam, va d6i khi néu may man, 1a nhiéu doi. Thit xem ta c6 thé tiép
nhan dwoc bai hoc vé su tinh ldng va vé cach biét tiép xac tir chung. Nhitng
than cay ltc nao cling xtic cham véi dat bang than va ré, véi khong khi bang
than va canh, véi nang va gié bang nhiing chiéc 14 xanh. Moi yéu t& cia mot
than cay ding viing vang déu biéu hién duwgc moét sy tiép xic voi moi treong
chung quanh. Ban hay ty kinh nghiém lay bai tap ding nhu mot than cay nay,
dt chi trong mot thoi gian ngan. Cam nhan sy tiép xtc véi khong khi trén da
ta, cam gidc ctia d6i ban chan cham trén madt dat, am thanh caa thé gidi chung

quanh, vii diéu ctia 4nh sdng, ctia mau sac va bong dang, vii diéu ctia tam ta.

Thuec tap: Ban hay tap ding nhu vay & bat cit mot noi nao,trong riing, trén nui,
bén bo song, trong phong khach, hodc khi ditng cho xe buyt. Khi chi co mét
minh, ban ¢6 thé mo vueon canh tay ra trong nhiéu vi thé khac nhau, nhu la

canh va 14, rong rai, coi mo, ti€p nhan va kién nhan.

14.- Thién Tap Nom

Nam xudng ciing 1a mdt phuong phép thién tap rat hay, néu ban c6 thé gitt cho
minh dung bi roi vao giac nga. Va néu ban c¢6 ngu di chang nita, gidc ngu cta
ban sé yén nghi hon. Ban ciing ¢ thé thirc day theo cung mot 161 d6, mang anh
sang chanh niém chiéu soi vao nhitng giay phut dau tién, khi ta vira tinh gidc.

Trong tu thé nam, ban c6 thé budng thur toan than dé dang hon & bat ct mot tw
thé' nao khac. Hay d€ cho than ban chim lin xudng mat givong, ném, san nha,
hodc mat dat, cho dén khi nhiing bap thit thoi khong con mot cd gang nhé nao
d€ gitr than ban lai v6i nhau. Day 1la mot trang thai budng thw rat tham sau, ¢
lanh vuc ctia cac bap thit va nhitng t& bao than kinh van dong (motor neuron)
kiém soat chung. Va tam ban ciing s€ lap tic trd nén tinh lang theo, néu ban
cho phép né dugc mo rong ra va tinh thirc.

Str dung than dé lam d6i teong quén chiéu trong thién nam la mot dic an 16n.
Ban c6 thé bat dau bang cach cam giac toan than, tir dau cho dén chan, tho va
toa phat ra hoi &m, 6m phu ldy con nguoi ctia minh. Trong khi toan than ta
tho, toan than ta song. Va khi ta ¢6 chanh niém vé than, ta sé thu hoi lai cha

quyén cua minh d6i vdi co thé, nhu la mot c diém chanh va stic song cua ta.
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Ban hay tuy nhdc nhé rang "ta", bat ctt ta 1a ai, khdng phai chi 1a mot nhan vat

nao o6 trong dau minh.

Ban ciing c6 thé tap trung vao nhiing vung khac nhau trén than theo mot
duwong 161 te do hodc theo mot thr twe ¢ hé thong, trong khi thuc tap thién
nam. Trong bénh vién, ching tdi gidi thiéu thién nam dén cic bénh nhan qua
phuong phap quan chiéu co thé€ (body scan) trong vong bon muoi lam phat.
Khong phai ai cling ¢ thé ngoi thién bon mwoi lam phat ngay dwgc, nhung
bat ct ai cliing c6 thé thuc hanh phuwong phap quan chiéu co thé dwoc. Ban chi
can nam yén d6 va cam giac nhitng phan khac nhau trong than, va buéng thuw
chung. Phwong phap quan chiéu co thé theo mot thit tu, c6 nghia la ching ta di
qua nhitng phan trén than theo mot trat ty ro rét. Nhung khong cd mot
phuong céch nao 1a duy nhat. Ban c6 thé bat dau quan tir ddu dén chan, hodc

ttr chan dén dau, hoac tir bén nay sang bén kia, thé'nao ciing duoc.

Mot phuong cach thuc hanh la ban c6 thé tudng tuwong hoi thd ciia minh ra vao
ttt nhitng phan khac nhau trong than, nhw la ban c¢6 thé thd vao tit nhitng ngén
chan, dau gdi, hodc ban tay ctia ta, va thé ra tit nhitng noi ay. Khi nam ban cam
thay s&n sang, trong hoi thd ban ¢ thé budng tha ving than ay, cho phép nd
tan bién trong tam twong ctia minh va ban roi vao mot sy tinh lang véi y thirc
rong mo. Tiép d6, ban c6 thé budc sang mot ving ké' tiép trén than va bat dau
tiép xtic véi né bang mot hoi thé vao. Néu dugc, cang nhiéu cang tt, ban hay
dé cho moi hoi thé ra vao déu bang miii.

Nhung du vdy, ban khong nhat thiét can phai thyc hanh phwong phap quan
chiéu co thé theo mot thr tw nao hét. Ban ¢ thé chu tam vao bat ct mot vung
dac biét nao trén than theo y mudn, hodc 1a khi ching trd nén néi bac trong y
thirc ta, c6 thé vi dau dén hodc c6 mot van dé gi d6. Khi ta tiép xuc véi chung
béng mot su coi mo, cht tam va chap nhan, nd sé c6 mot tac dung chia tri rat
16n. Nhat 1a néu ta biét thwc hanh déu dan, ndé sé dem lai mét sy dinh dudng

sau sac cho nhitng t& bao, nhitng mo co, ciing nhw cho toan thé than tam ta.

Thién nam ciing la mot phwong phép rat tot dé gitp ta tiép xtic dwoc véi phan
co thé cam xuc cua minh. Ching ta c¢6 mot trai tim tam ly clng nhw mot trai
tim vat ly. Khi ching ta tap trung noi vung trung tam cta con tim, ta nén chu y
dén nhitng cam gidc nhu 1a that chit, nang né noi nguc, va cht y dénh nhiing
cam xuc nhu buodn rau, cd6 don, that vong, tu ti, hodc gian dit, chung c6 thé
nam bén dwdi nhitng cdm gidc vat 1y ctia than. Chiing ta thuong néi dén mot
con tim ran v&, nang né hodc chai da, vi trong van hoa cta ta, con tim duwoc
xem nhu la trung tam diém ctia cam xutc. Con tim cting con la mot khoi diém
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cua tinh yéu, cua hanh phtc va long tir ai, nhitng cam xudc dy ciing can dwgc ta
cht1 y va ton trong nhw bat ct mot cam xtc nao khac.

C6 mot sO phuong phéap thién quan, nhu la quan tam tw, ddc biét hudng veé sy
nudi dudng mot trang thai cam tho dac biét trong tam, d€ mé rong va phat
trién con tim huyén thoai ay. Nhitng dtic tinh nhu chdp nhén, tha tha, ti bi,
rong luong va dic tin sé duoc tang treong va cing cd, bang cach ta tap trung
va khoi ddy nhitng cam xtic &y nhu mot d€ muc chinh caa thién tap. Nhung
nhitng cam xtc &y ciing c6 thé dugc phét trién bang sy nhan dién cta ta, mdi
khi chting phat khoi 1én tu nhién trong gio thién tap, va bang su tiép xuic véi

chung trong chanh niém.

Va nhitng vung khéc trong co thé€ ta ciing mang nhting y nghia dac biét, chang
c6 thé duoc quéan chiéu trong khi thién tap, trong tu thé nam hodc bat ctt & mot
twe thé' nao khac. Vung dan dién c6 mot tinh chat toa sang nhu mat troi, cd thé
gitip ta tiép xtc dugc véi cam giac yén dn, viing vang va stic song, vi né nam
ngay trung tam trong luc ctia than.

Vung cd hong phat am 1én dwgc cam xtc caa ta, va no cd thé bi co thit lai hodc
duwgc md rong ra. Cam xuc cua ta doi khi c6 thé bi "nghen 101", mac du con tim
dang rong ma. Khi ching ta c6 chanh niém vé vung cd hong ctia minh, ta ¢
thé tiép xtc duoc sau xa hon véi 10i néi va tinh chat am diéu ctia no6 - nhu toc
dd, am huwong, cuong do, nang né hodc nhe nhang, anh hudng dén nguoi khac
ra sao - ciing nhu noi dung ctia no.

Mbi viung trén co thé vat ly ctia ta déu cé mot cing co thé cdm xuc tuong tu
lién két voi nd. Chung c6 mot y nghia rat sau xa va thuong thwong la hoan
toan nam dudi binh dién y thitc ctia minh. Mudn dugc tiép xtc phat trién,
chting ta can phai lién tuc khoi dong, lang nghe va hoc hai tir co thé cam xtc
nay. Va phuong phép thién nam cé thé gitip ich ta rat nhiéu trong cong viec
ay.

Trong cudc séng, chiing ta nam xudng khong biét bao nhiéu 1an, vi thé phrrong
phap thién nam c6 thé mé cho ta mdt canh cdng burdc vao mot the' gidi méi ctia
tam thikc. Trudce khi ngt, khi vira thite day, trong ltc nghi ngoi hodc nam choi,
thién nam c6 thé gitp ta thuc tap chanh niém, mang hoi thé va than ta lai véi
nhau thanh mét trong mdi gidy phut, 1am tran ngap than ta véi y thiic va su
chap nhan, biét lang nghe, ting trudng va buong thu.

Thuec tap: Trong khi nam, ban hay chti y dén hoi tho ctia minh. Cam giac dwoc
né dang di chuyén trong toan than. O véi hoi tho tai nhitng phan khac nhau
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trén co thé nhu ban chan, canh chan, dui, bung, nguc, lung, vai, canh tay, co,
dau, mat, dinh dau... Léng nghe that can than. Cho phép ban cam nhan bat ct
viéc g1 dang c¢d mat. Theo doi nhitng cam giac trong co thé dang bién dong va
thay doi. Theo ddi cam xtc ctia minh vé nhitng su bién dong va thay doi ay.

Ban hay tht thién vao nhitng liic minh tu y nam xuong, chtt khong phai chi khi
di ngu. Thuc tap trong khi nam trén san nha, vao nhitng thoi gian khac nhau.
Thinh thoang ban thi thuc tap trén nhitng canh dong, ngoai bai cd, dwdi goc

cay...

Hay dac biét ch1 ¥ dén than ctia minh khi ban sap roi vao gidc ngt va khi vira
méi thirc day. D chi trong mdt vai phat thoi, ban hay vuon thang nguoi, nam
trén lung néu cd thé, va cam giac toan than minh dang tho. Chu y dac biét dén
nhting phan nao dang c6 van dé trén than ban, va st dung hoi tho d€ moi
chung trd vé hoa hop va toan ven véi nhitng bo phan khac trén co thé. Luon
nhd dén cai co thé cam xdc cda ta. Ton trong nhiing truec giac ctia minh.

15.- N&m Xudng San Nha Mbi Ngay it Nh&t Mot Lan

Mbi khi ndm xudng san nha, t6i thuong c6 mot cam giac dic biét nhu 1a thoi
gian ty nhién ding lai. Ban c6 thé thuc tap thién ndm theo phuong phap quan
chiéu co thé hoac tap Hatha Yoga (bo mon Yoga thé duc) trong chanh niém.
Chi cAn nam xudng trong mot can phong, cling c6 thé gitip tam ta tro nén dwoc
trong sang. C4 1& vi tu thé' ndm xudéng san nha qua xa la d6i véi ching ta, nén
n6 phéa vo nhitng tdp quan tdm than khu6én mau cta minh, va cho phép ta
dwoc budc vao giay phut hién tai nay qua canh ctta than mdi vira rong mo.

Trong mon Hatha Yoga, chung ta dwoc day phai tap cé mat tron ven vdi than
ctia minh, phai y thttc degc cam gidc, tee tedng, va cam tho khac nhau khdi lén
trong khi ta c dong, co gian, hit tho, ding yén trong mot tw thé, hodc dua
nhac tay, chan va toan than. Nguoi ta néi rang tong cong cd dén tam muoi
ngan tu thé Yoga can ban khac nhau. Ta khong bao gio lo nghi dén chuyén hét
con nhitng dong tac &€ tap. Nhung t6i kinh nghiém rang, t6i chi can tap di tap
lai mot s6 bai can ban, d¢ chiing hai muoi tu thé khac nhau, sau mot thoi gian
chitng vai ndm, nhitng dong tac nay mdi ltc cang gitp toi tiép xtc duoc tham
sau hon véi than t6i va sy tinh lang.

Phwong phdp Yoga nay hoa nhap sy di dong va tinh ldng vao nhau. Day la
mot phuong phap thuc tap ¢ tadc dung nudi dudng rat 1on. Ciing nhu moi sw
tu tap chanh niém khac, ta khong phai cd gang di vé dau ca. Nhung ban c6 mot
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chu dich la mang co thé minh téi gidi han cudi cung cta nd, trong giay phut
nay. Ban thdm hiém nhing ving nao trong than c¢é nhitng cam giac khé chiu
cao dd ndi lién véi nhiing dong tac co gian, dwa nhac hodc giit thang bang, qua
nhting vi thé’khac thuong ctia tay chan, dau va than. Va ban diéng yén trong tu
thé do, trong mot thoi gian lau hon, trong khi ay ban chi can thd va cam giac
than minh. Ban khong can phai vuot qua mot gidi han nao hét. Ban khong
tranh tai v6i bat cit mot ai, va cling khong can c6 muc dich cai tién than minh.
Ban ciing khong can phé phan cai hay doé cta than. Ban chi can an tra trong
tinh lang, trong pham tru ctia mei kinh nghiém, noi dé cé nhitng su cang
thang va khé chju (thuong thi chiing v6 hai, néu ban dimng bat co thé di qua
gidi han cuia no), va ban sé cam nhan duwgc mot sy bitng no cua gidy phut hién
tai trong than.

Dai voi mot hanh gia kién tri, ho sé khong tranh khéi nhan thay rf?mg, co thé ho
thich s luyén tap déu dan nay va né dang cé moét su chuyén hda. Su thuc tap
nay bao gio cling vira ¢6 mét tinh chat "dang tién trién", va cung mot ltc nod
cling "chi 1a nhue vay" thoi! That ra, ta khdng can phai ¢& gang gi hét, ching ta
chi lam nhitng gi minh can lam dé cé thé tiép xtc dugc voi tat ca, va tu sap xép
cho minh dwoc ngay ngan cung véi su co gian cta than, tim, san nha va thé
gidi chung quanh.

Thuec tap: Mdi ngay ban nén nam xudng san nha va co gian than cing nhu tam
trong chanh niém. Du chi ba hodc bon phut ciing duoc. Cé mat véi hoi tho cta
minh, ldng nghe co thé minh dang mudn néi gi. Tw nhdc nhé réng, co thé nay
la ctia ta trong ngay hom nay. Ban c6 that su tiép xtic duoc véi n6é khong?

16.- Khong Thue Tép Cong La Thyue Tép

Déi tc tdi cling mudn nédi rang, khi ta khong thuc hanh Yoga, né ciing cé mot
hiéu qua y nhu khi ta thic hanh Yoga vay. Nhung t6i hy vong ban sé khong
hiéu lam va nghi t6i ndi réng, thiec hanh hay khong thuc hanh gi cling vay. Toi
chi muén ndi 13 mdi khi ban bd do sy thue tap trong mot thoi gian, va bt dau
thuwe hanh trd lai, ban sé cam thay sy kho khan ctia nd. Vi vay, do6i khi ta hoc
rat nhi€u qua su tro lai thuc tap, hon la khi ta ¢ ti€p tuc lam thueong xuyén.

Lé di nhién, viéc ay chi ding néu ban cd thé nhan thay nhitng van dé nhu co
thé ta da tré nén ciing ngac nhu thé nao nhu thé nao, tap mot tu thé' khé khan
ra sao, tam ta trd nén bat an va da khong con chiu ¢ véi hoi tho nhu thé nao.
That ra nhitng viéc ay khong kho gi ma khong nhan thdy dwgc, nhat la khi ta
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dang nam trén san nha, hai tay dm chat dau goi, trong khi dau nhac lén cd
cham vao ching. Nhung trong doi sdng hang ngay, ta rat dé bi thiéu y thiic vé
nhting khé khan dy. Yoga va sy song la hai hinh tuwéng khac nhau cta cung
mot viéc. Vi vay, bi lac trong quén lang va that niém doi khi lai ¢ thé day ta
rat nhiéu, hon ca nhitng khi ta Itic nao ciing gitt dwgc chanh niém. May man
thay, da s6 chung ta khong phai lo gi chuyén ay, vi khuynh hudng that niém
ctia ta bao gio cling manh mé v6 cling. Ban nén nhé rang, chinh & chd ta biét
ti€p xuc tro lai véi chanh niém ma tri tué phat sinh.

Thuec tap: Hay ghi nhan su khac biét ctia cam giac va cach do6i pho véi nhitng
khé khin cua ta, trong thoi gian ta chuyén can tu tip va trong thoi gian ta dé
dai, lo la. Th&t xem, néu ban cé thé thay dwgc nhitng hdu qua ctia cac hanh
dong that niém va vo y thiec, nhat 1a khi ching phat sinh tir sy cing thang do
cong viéc va doi song hang ngay. Ban song véi than minh ra sao, trong thoi
gian co thuc tap va khong thuc tap? Thai d6 vo hanh cta ban nhu thé' nao, ban
c6 nhd gi vé chang khong? Thiéu su thuc tap déu dan da anh huong gi dén
khai niém cua ban vé thoi gian cling nhu vé s mong dat két qua? N6 anh
hwong dén nhitng méi quan hé cua ban nhu thé nao? Nhitng théi quen vo y
thitc ctia ban, chung ttr dau dén? Cai gi khoi dong ching? Ban c6 kha nang git
chanh niém khi chang khong ché ban khong, cho du sy tu tap cta ban trong
tudn nay cé manh hay yéu? Ban cé nhan thay rang, khong tu tap 1a mot hinh
thire tu tap day gian kho khong?
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17.- Thién Quan Vé Tam TU
Khong ai cé thé hoan toan la mgt o¢ dio;
MObi nguoi la mgt phin ciia luc dia,
cua mot cdi chanh.

Néu mot vién dit nho li ti

co thé'bi bién cudn troi di.

Thi tét cd luc dia Au Chdu ciing sé bj thiéu siit,
ciing nhw nhitng bdi cdt 6 ven bién.
Va nhirng thudc dia cua ban,

cua toi ciing nhu the;

Bit cit mét cdi chét nao

ciing lam cho t6i mat mdt,

Vi t6i la mgt phan cua loai nguoi.
Thé cho nén,

dirng bao gio ban thic mdc

la chudng goi hon ai;

Vi noé goi linh hon cua chinh ban.

John Donne, Meditation XVII

Ta rung dong trieéc nhitng ndi khé dau cua ké khéc, vi giita tat ca chiing ta déu
c6 mot s quan hé. Chang ta la hoan toan ma cling vira 1a mét phan t ctia mot
cai hoan toan khac to 16n hon. Va nho vay, ta ¢ thé thay doi duwgc thé gidi nay
bang cach thay d6i chinh minh. Néu tdi tro thanh mot trung tam diém ctia tinh
thwong va tt ai, tuy nhé nhoi nhung rat dang ké, thi trong gidy phut nay thé
gidi lai c6 thém mot hat gidng madi cua tinh thwong va tir ai, ma né da khong co
trong vai gidy trudc d6. Sy kién ay co 1oi ich cho tdi va cling lgi ich cho nguoi
khéc.

C6 1& ban ciing nhan thay rang, khong phai ltic nao ching ta ciing la mot trung
tam diém cuta tinh thuong, ngay ca d6i véi chinh minh. Su that, trong xa hoi
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nhat la 6 Tay phuwong, ching ta dang c6 mot con dich ctia ching bénh tu ti
mac cam, lic nao cling cho minh la thap hen va thua sut. Trong mot budi doi
thoai voi dic Dat Lai Lat Ma, & mot khoa hop duoc t0 chic tai Dharamsala
nam 1990, ngai 10 vé kho hiéu khi c6 mot nha tam ly hoc Tay phuong noéi vé
van dé ty ti. Tt ng dy phai duoc thong dich sang tiéng Tay Tang doi ba lan,
mdc du ngai rat gioi tiéng Anh. Pic Dat Lai Lat Ma khong thé nao hiéu dwoc y
niém vé ty ti. Va lac hiéu dwgc roi, guwong mat ngai 1o mot vé budn ro rét, khi
nghe ndi cé rat nhiéu ngwoi Hoa Ky mang mot mac cam thap hen va sut kém.

Cam xuc ay hau nhw khong hé nghe néi téi ¢ nhiing nguwoi Tay Tang. Ho ¢ du
hét nhiing khé khan nghiém trong vé cac van dé ty nan va bi dan ap cta mot
quoc gia thudc thé gidi thit ba, nhung trong dé khong hé c6 mac cam tu ti.
Nhung mady ai biét duoc viéc gi sé xay ra cho cac thé'hé twong lai, khi ho duwoc
ti€p xtc vdi cai ma chung ta goi la "thé gidi tién bd". Co 1€ nhitng nguoi Tay
phuong da qua tién bo vé phuong dién bén ngoai, nhung bén trong ctuia ho lai
rat cham tién. Co thé chung ta, nhing xa hoi giau co, lai dang song trong suw
ngheo tung.

Nhung ban c6 thé hanh dong dé ciru g& tinh trang nghéo khé nay bang
phuong phép thién quan vé tam tir. Cling nhu thuong 18, noi bat dau phai la &
chinh ta. Ban hay moi goi long ttr ai,tinh chap nhan va thuong yéu khoi hién
trong trai tim minh. Biét khong, ban sé phai thuc hanh viéc ay that nhiéu lan,
no ciing giong nhu khi ngoi thién, ban phai tiép tuc dem tam minh tré vé véi
hoi thé. Tam ta khong dé gi chiu tuan phuc, vi d6i khi nhitng vét thuong trong
long rat sau dam. Nhung ban hay ct th®, nhu la moét thi nghiém trong khi
thién tap, mot luc nao d6 hay 6m minh trong chanh niém va su chap nhan,
cling nhu ba me dm ap mot dia con dang khéc, bang mot tinh thwong khong
bo bén va vo diéu kién. Ban ¢ thé nao nudi dudng su tha thi cho chinh minh
khong, néu khong thé la cho ké khac? Ban c6 thé nao cho phép minh dwoc
hanh phtic trong giay phut hién tai nay khong? Ban dang cam thay an vui, su
kién &y c6 lam ban kho chiu khong? Nen tang ctia hanh phuac ¢é hién dién
trong gio phat nay khong?

Phuong phap quan tam tir c6 thé duoc thuc hanh nhu sau, nhung ban nén nhé
dtng bao gid 1dm 1an chit nghia véi hanh dong.

Bat dau bang cach ngdi cho yén 6n trong than va trong hoi tho. K& tiép, tir noi
com tim hodc noi bung, moi goi cam xtc hodc hinh anh ttr di va thuong yéu toa
chiéu ra, cho dén khi nao né tran ngap con nguoi ctia ban. Cho phép ban dwoc

Om ap boi chanh niém ctia chinh minh. Ban cling xting dang duoc yéu thwong
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va cung chiéu nhu bat c®@ mot dira bé nao khac. Hay d€ cho y thirc ctia ban
biéu 16 duoc ca hai nang luong, long nhan tir ctia cha va long nhan ttr ctia me.
Trong gidy phut nay, ban hay ghi nhan va ton trong con ngwoi cua chinh minh
va ban cho ta mot tinh thwong ma c6 1€ ta da thiéu khi con tho. Hay d€ cho ta
dugc phoi am trong nang luwgng ctia tam ttr, hit né vao va thd noé ra, nhu la ¢
mot soi day cua sy song, tuy bi hu hao lau nam nhung cudi cung mang lai

dugc cho ta mot sy dinh dudng ma ta héng thiéu thon.

Moi goi cam giac an lac va chap nhan dén khi c6 mat trong ban. C6 nguoi cam
thay rat httu ich khi thinh thoang ti niém tham nhiing 10i nhu: "Cau mong cho
t6i khong lo au, khong oan han. Cau mong cho t6i khong phién nao. Cau mong
cho t6i duwoc khde manh va an tinh". Nhung ban nén nhdé réng, nhting loi ay
chi d€ khoi dong tam ttr trong ta. Ching la mot cai giéng mong wdc cua ta - la
nhting y dinh muodn giai thoat ngay bay gio, it nhat la trong gidy phut nay, ra
khoi nhiing kho dau do ta tw tao 1ay, hoac da huan tap vi so hai va that niém.

Mot khi ban tro thanh la mot hién than cua tinh thwong va anh sang tir 4i toa
chiéu sudt con nguoi ban, khi ban ¢é thé tu dm ap minh bémg long ttr bi va sy
chap nhan, chting ay ban c6 thé€ an tra ¢ noi nay mai mai, uéng ngudn nudc
ngot, tam trong dong sudi mat, ty 1am twoi méi thém, ty nudi dudng va vui
song hon. N6 ¢6 thé la mot phuong phap tu tap cé tac dung chira thuong rat

I6n cho than va tam ta.

Va ban cling c6 thé tién thém mot budc nita xa hon. Sau khi da thiét 1ap mot
trung tam twoi mat trong ta, ban cd thé dé cho sy thuong yéu, tir ai do toa
chiéu ra bén ngoai va hudng noé vé bat c¢ mot noi nao ban muoén. Trudc hét,
ban c6 thé hudng né dén nhiing nguoi rudt thit trong gia dinh. Néu ban cd
con, hay gitt hinh anh cua ching trong tam, cau chuc cho ching ludn dwoc
may man, khong bao gio gap nhitng khd dau khong can thiét, sé tim duoc con
duong di ctia ching trong cudc doi, rang chung sé kinh nghiém dugc tinh
thuwong va su chap nhan trong cudc song. Roi k&' do, thuc tap hudng tam tir
dén vo hay chong, anh em va nhiing nguoi than thich.

Ban ciing ¢6 thé hudng tam tir dén cha me minh, du cac nguoi da mat hay con
song, cau chtic cho ho duge may man, cdu chiic cho ho khong cam thay o6 don
hodc dau dén, kinh trong ho. Néu c6 thé va ban cam thay né lanh manh va
khai phéng, ban hay tim mot chd trong tim minh d€ tha thit cho bac cha me, vé
nhiing ndi s¢ hai va kh6 dau ma ho da gay nén vi vo y thikc, vi nhitng gidi han
cta ho.
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Va chung ta cling khong can phai diing lai ¢ day. Ban cd thé phdng tiép tam tix
dén bat cit mot ai, dén nhitng ngwoi minh biét va ca nhitng nguoi khong quen
biét. N6 c6 thé hiru ich cho nhiing ngudi 4y, nhung chac chac l1a sé hiiu ich cho
ta, vi n6 giup ta trau luyén va mé rong con nguoi cam xuc cua minh. S mo
rong Ay moi ltc sé dwoc gia din hon, khi ta c6 thé huwdng tam tir dén nhiing
nguoi dang c¢d kho khan, dén nhitng nguoi dang c6 nhiéu oan trai, va ca
nhting ai da de doa hodc lam kho minh. Ban cling c6 thé tap hudng tam tix dén
mot nhom nguoi - nhu la nhiing ai dang bi dan 4p, dang chiu kho dau, cudc
song dang bi ket gitta chién tranh, bao dong hay cam thu. Ban biét rang, nhitng
nguoi dy khong khac gi véi minh, ho ciing ¢6 nhiéu nguoi than yéu, cling c6
hy vong, ciing c6 mot nhu cau mudn dwoc cho che, no dm va te do. Va ban
cting ¢ thé mo rong tam tir cia minh ra d€ phu trum ludn ca trai dat nay, dén
st huy hoang cling nhu n6i dau thAm ling ctia nd, trong dong sudi, con song,
khong khi, dai duong, ritng nti, cay co, tha vat, cia chung hodc riéng.

Théat ra phwong phap quan tam tt, ciing giong nhu sy song nay, noé khong co
mot gidi han ty nhién nao hét. Vi d6 la su khai trién khong ngling cia mot y
thitc vé sy tuong duyén va lién hé cua van vat véi nhau. Va né ciing la hién
than caa chinh no. Khi ban c6 thé thuwong yéu mot chiéc 1a, mot déa hoa, mot
con ch6, mot noi chon, mot ngwoi nao dé hodc chinh ban, trong mot giay lat,
ban sé tim thay duoc hét tat ca moi ngwoi, moi noi chon, moi khd dau, moi hoa
hop trong chinh giay phut dy. Phuwong phap tu tap cua ta khong phai la dé€ co
géng thay doi mot cai gi hodc dat dén mot muc tiéu nao, mac du bé ngoai cd vé
nhw vay. That ra chuyén ta lam la vén mé cho thdy nhiing gi luon ludn c6 mat.
Tinh thwong va long tit 4i Itic nao cling c6 médt & noi day, that ra né & moi noi.
Nhung nhiéu khi kha nang tiép xuc va duoc tiép xtc cua ta, lai bi chon vui bén
dwdi nhitng s¢ hai, khd dau, nhitng tham lam va san han, bén dudi mét y niém

sai lam rang ta la mot ca thé dgc lap va co don.

Khi ta khoi day nhitng cam xuc tt &i ay trong thién tap, la chung ta dang tw
noi gian dé€ vuot ra khoi nhitng gidi han va su si mé cua minh, cing giong nhu
trong Yoga, chling ta ndi gian nhitng su chong cw ctia cac bap thit, day chang
va gan cot. Va trong su ndi gian do6, doi khi rat dau don, chiang ta sé duoc mo
rong ra, treong thanh, tu chuyén hoéa minh va chuyén hoéa dwgc thé gidi.

Ton gido cua toi la long tir di. Pat Lai Lat Ma.

Thuec tap: Trong su tu tap ctia ban, dén mot lic nao dd, ban nén tiép xic voi
long tr 4i bén trong minh. Thit xem ban c¢6 thé nhin xuyén qua dwoc nhiing
chong doi ctia minh doi véi phuong phap nay, néu cd, hodc nhitng ly do ve su
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khé thuong, khé duoc chdp nhan d6i véi minh. Ban hdy xem chung chi 1a
nhitng y nghi. Ban hay tht nghiém, cho phép ta dwoc tam trong su 4m ap va
tinh chap nhan cta long tir 4i, nhi mot dira tré tho nam ém dm trong vong tay
cta nguoi me hodc cha. K& do, thtt huéng né dén nhiting nguoi khac va ra thé’
gidi chung quanh. Phwong phdp tu tap nay khong co gidi han, va cing nhu
nhitng phrong phap khdc, né sé duoc ting truong va sau sac hon nho sy cham
soc thuong xuyén, cling nhu nhitng cay 14 trong mot khu vueon dwoc bon phan,
tdi nude. Ban nén nhé rang, ta khong cd gang dé cru gitp bat ct mot ai khac
trén trai dat nay. Ta chi can git ho trong chanh niém ctaa minh, ton trong ho,
cau chuc ho duoc may man, mo rong ra voi noi dau dén cua ho véi long tte bi
va chdp nhan cta ta. Néu trong qua trinh ay, ban cam thay su tu tap doi hoi
minh phai c6 mot thai do khac biét trong cudc song, thi nhiing hanh dong ay

cting phai thé hién dugc long tir bi va chanh niém.

(Hét Phan Hai).
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Phén lll: Tinh Than Chanh Niém

1.- Ngdi Canh Anh Wa Héng

Ngay xua, sau khi mat troi lan khuat, nguon anh sang duy nhat ma con nguoi
con lai, ngoai trit anh trang va nhitng vi sao 1ap lanh trén cao, la ltra. Trai qua
hang triéu nam, loai nguoi ching ta da ngdi quanh nhiing dong ltra, nhin vao
anh ltra bap bung chay, mau do than hong, véi bong t6i va khong gian ¢o lanh
phia sau lung. Co 1€ nhitng phwong phap thién tap chinh thitc da duoc phat
xuat tir day chang?

Ltra la mot niém an lac ctia ching ta, nd 1la ngudn gdc cua nhiét luong, ctia anh
sang va st bao vé - du nguy hiém, nhung néu can trong, né c6 thé kém ché
dugc. Ngoi canh dong lira sau mot ngay mét nhoc, dem lai cho ta mot sy thoai
mai. Trong vung khong gian am ap va anh sang bap bung, chung ta c6 thé ké
cho nhau nghe nhitng cau chuyén va ndi vé ngay vira qua. Hay ta clng co6 thé
ngdi yén, nhin hinh anh trong tam minh phan chiéu trong ngon ltta bién doi
khong ngting, mot vung toa sang cua thé giéi mau nhiém. Lira lam bong toi tro
nén bot dang sg, né gitp ta cam thdy an on va bao dam hon. Lita rat dang
dugc tin can, nod ¢d tac dung lam ta yén tam, phuc hoi, tram tu va cling rat thiét

yéu cho su sinh ton cua ta.

Nhung tiéc thay, trong cudc song ngay nay ching ta da danh mat di sy thiét
yéu dod, va cung vdi nd la nhitng co hoi d€ tao nén su tinh lang cho ta. Trong
thé gidi x0 bd ngay nay, nhitng ddng Itra khong con la thuc tién nita. Khi
hoang hon budng xudng, ta chi cAn don gian bat 1én mot cdng tac déen. Chung
ta c6 thé thap sang thé gidi nay 1én bao nhiéu ciing duoc, va rdi lai tiép tuc véi
nhting sinh hoat, véi nhiing ban ron cua minh. Cudc song ngay nay khong con
cho phép ta c thi gid cho chinh minh nita, trt khi ta biét ceong quyét nam bat
nd. Chung ta khong con bi bt budc phai tam gat lai nhitng gi dang lam, vi troi
khong con dnh sang... chiing ta mat di gio phat moi t6i &y dé sdng cham lai va
ngung nghi nhitng sinh hoat ban ngay. Ngay nay, ching ta rat hiém con dwoc
nhiing co hdi quy bau dé€ cho tdm minh tinh lang xudng bén canh mot dong
Itra hong.

Thay vao d6, vao mdi cudi ngay chung ta ngdi chung quanh mot chiéc may
truyén hinh, mét nang luong dién t& xanh yét 6t, so voi su sang ngoi cua lira.
Chung ta chiu khuat phuc dudi su oanh tac téi tap cua nhiing am thanh va
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hinh anh, ching phét xuat tir dau éc ctia ké khac, va tran ngap tam ta bang
nhiing tin t&c vé van, véi nhitng cudc tham hiém, ndo dong va tham vong cua
ké khac. May truyén hinh cedp mat di phan khong gian it 0i con lai trong ngay
cua ta, ma c6 thé d€ danh cho su tinh ling. N6 nudt hét thoi gian, khong gian
va su yén lang cua ta, la mot tht thuéc mé dua ta vao moét trang thai thu dong
vO y thitc. Bao chi hang ngay ciing thé. Tu chung khong phai la xau, nhung vi
ta thuwong cho phép ching cudp di nhiing gio phut quy bau ma ta ¢ thé s
dung dé song tron ven hon.

Nhung su that thi ta khong can phai ddu hang truede nhitng mé hodc, cam dd
cua nhitng tht vui va sy 6n ao bén ngoai nhw thé. Chung ta cd thé phat trién
nhiing théi quen nao co thé giup ta trd vé ti€p xuc lai voi niém ao wdc sau xa
cta minh, vé mot cai gi dm ap, tinh lang va an lac. Khi ta ngoi véi hoi thé cta
minh, thi du thi d6 ciing giong nhu la ngoi bén mot dong lra hong vay. Va khi
nhin sau vao hoi tho, ta cling c6 thé thdy duoc it nhat nhitng gi trong anh ltra,
nhitng phan anh cta cac y nghi dang nhay mua trong tam. No cling tdéa ra mot
sttc Am. Va néu that su ta khong cd gang dé dat mot diéu gi hét, chi don gian
cho phép minh dwoc cé mat noi day, trong gio phtt nay, nhw né 1a, ching ta sé
c6 thé dé dang bat gdp lai duwgc mot su tinh ldng ¢4 xuwa nao do6, nguoi ta da
kinh nghiém duoc khi ngoi bén mot anh lita hong.

9.- Hoa Piéu

Trong khi t6i vira queo vao bai dau xe cua bénh vién, trén bau troi da c6 hang
tram con vit troi bay ngang qua. Chung bay that cao, t6i khong hé nghe tiéng
kéu goi dan ctia ching. Di€éu dau tién t6i nhan thay la rd rang ching biét
chting dang di vé dau. Chting bay vé huéng Tay Bac va nhiéu déh ndi d6i hinh
cua chung kéo dai dén tan phia troi Bong, khi anh sang binh minh thang muoi
mot rang rd noi chan troi. Nhin con vit troi dau tién bay ngang qua, cam xuc vi
vé dep quy phai cua ching, toi 1dy dai gidy but trong xe ra, voi va ghi lai doi
hinh ctia chiing bang cai nhin va nét vé vung vé cta toi. Vai nét bat voi vang
cting la du... chat nira thoi chiing sé€ bién mat khoi bau troi.

Hang tram con vit troi bay theo d¢i hinh chi® V, nhung c6 nhiéu con khac bay
theo mot su sap xép phtec tap hon. Dudng bay ctia chiing ha xuéng thap rdi lai
cat canh 1én cao trong mot sw hoa diéu rat duyén dang, giong nhue mot tam vai
lua uén minh trong gié. R6 rang la nhitng con vit troi ¢d truyén thong voi
nhau. Vi hinh nhe mdi con déu biét rd vi tri cia nd, thudc noi dau va phai &
noi nao trong doi hinh phtic tap va bién doi thuong xuyén ay.
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T6i cam thay minh rat c6 phudc dugce ching kién hinh anh ay. Giay phut nay
la mot moén qua rat quy bau. Toi da duwgce phép nhin thdy va duoc chia xé mot
cai gi toi biét rat la quan trong, khong phai la lic nao ai ciing c6 dugc. Mot
phan la su hoang da cua chung, mot phan la sy hoa diéu, trat tu va vé dep ma
chung biéu hién.

Trong khi toi ching kién hanh trinh ay, kinh nghiém thong thwong vé thoi
gian cta toi chot ding lai. Cach sap xép ctia nhitng con vit trdi, ma cac nha
khoa hoc gia thuong goi 1a "hon loan", ciing giénhg nhw sy cdu tao cua nhiing
khoi may hoac hinh dang ctia cay cdi. Noi d6 ¢ mot trat tu, va bén trong tang
chtta mot sy vO trat tw, nhung ciing mot cach rat 1a co trat tw. D61 véi toi thi
hinh anh d6 la m¢t mon qua tdng ky diéu va nhiém mau. Ngay hom nay, trong
khi di dén so lam, thién nhién da biéu 16 cho toi thay tinh tw nhién cua van vat
trong mot lanh vige nho bé, nhac cho t6i nhé rang cai biét ctia con ngudi khong
o 1a bao, va chung ta it khi biét tan thwong sw hoa hop trong van vat, hodc 1a
co thé nhan dién duoc chang.

Chiéu nay, vé nha doc to bao hang ngay, t6i nhan thay cai hau qua tan khoc
cua viéc don cay khai thac nhitng khu riing gia trén vung cao nguyén ¢ mién
nam nudc Phi Ludt Tan. Hau qua dy da hién 16 khi tran bao dr di ngang qua
vao cudi nam 1991, khi vung dat tro troi, khong con kha nang gitt nudc lai, da
dé mac cho mot khdi luong nwdce 16n gap bon lan binh thwong, do tran ngap
xudng vung dong bang, lam chét dudi hang ngan nguoi dan ngheo. Ban ding
bao gid néi rang: "Tai n6 xay ra nhw vay!" Van dé la nhiéu khi chting ta khong
dam chdp nhan trach nhiém cta minh ¢ trong d6. Khinh thuong su hoa hop
ctuia thién nhién 1a mot sw liéu linh 16n!

Tinh chat hoa diéu cua thién nhién bao gio ciing c¢6é mat ¢ chung quanh ta va
trong ta. Y thiee dwoc viée ay sé mang lai cho ta mot hanh phtc 16n. Nhung ta
chi biét tan thudng khi né khong con nita, hoac trong ky tc ma thoi. Nhu co
thé ta chang han, néu moi viéc déu binh thuong, ta sé khong bao gio &€ y dén.
Khong nhtre dau, it khi nao 1la mot van dé dé ta chu tam dén. Nhitng kha nang
nhw di, ding, nhin, nghe, suy nghi... thwong thi ching it can dén su san soc
ctia ta, vi vay chung hay bi nhoa 1an vao viing khong gian ctia sy tw dong may
moéce va vo y thie. Chi ¢6 su dau don, so hai hoac mat mat méi ¢ thé danh
thirc ta day va mang thuc tai trd vé voi su cha tam cua ta. Nhung dén ching
ay thi khong dé gi ta con c6 thé nhan thay duoc sw hoa hop nita! Khong khéo
ta con lai bi 16i cuén theo sw dong loan, n6 nhu mét dong sudi chay xiét, nhw
mot thac nude d6, mot chdn duong gian nan trong dong song cta cudc song.
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Clang nhu mot nguoi nao doé noi: "Ban khong biét nhitng gi minh dang co, trie
khi ban da danh mat no di..."

Khi t6i budc xudng xe, trong long toi cui dau cam ta nhting nguoi khach 1
hanh trén cao dy, vi da mang lai cho vung troi cia mot bénh vién van minh va
hién dai nay, mot liéu thudc twoi mat cua mién thién nhién hoang da.

Thuec tap: Hay vén lén tdm man vO y thitc va cam nhan moét sy hoa hop trong
gidy phut hién tai nay. Ban c6 thdy nd trong nhiing ang may, trong bau troi,
con nguoi, thoi tiét, trong thuc pham, trong than ta, va trong hoi thd nay
khong? Hay nhin va nhin vao cho that ky di, ngay ¢ day va trong ltc nay!
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3.- Bubi Sdng S6m

Madc du 6ng khong so lam dé€ dén, cling khong c6 con cai d€ san sdc va dua dén
treong, khong cé Iy do nao bén ngoai bat ong phai day sém, nhung khi séng
tai Walden, 6ng Thoreau c6 théi quen thirc dat that som dé xudng tim & ho
vao ltuc mat troi moc. @ng lam vi nhitng ly do noi tai, nhu 1a mot gidi luat tam

linh: "Dé 1a moét sw tu tap va la mot trong nhitng viéc ma t6i c6 khiéu nhat".

Benjamin Franklin cling da tirng ca tung nhitng ditc tinh nhu sttc khode, giau c6
va sang sudt ma ta c6 thé dat duwgc nho biét day sém, trong cau cach ngoén noi
tiéng cua 6ng. Nhung 6ng khong chi ndi suong ma con thye hanh niva.

Viéc day sdém khong co nghia la ta sé c6 thém thi gio d€ don nhét thém nhiing
ban ron, cong viéc vao mot ngay ctia minh. Sy that nguoc lai nhu thé. Ta sé cd
dip d€ thuong thic sy tinh ldng va ¢ tich cua gio phat ay, va c6 thé st dung
thoi gian d6 d€ md rong tam thiec, d€ quan niém, dé€ that sw cé mat va cd'y
khong lam gi hét. Su an binh, bong t61, binh minh va tinh lang - tat ca nhiing
diéu d6 giup cho budi sang sém la mot thoi gian ddc biét cho su thuc tap

chanh niém.

Hon ntra, thic ddy som sé gitp cho ta c6 co hoi lam cht dugc mot ngay. Néu
ban c6 thé bit dau mot ngay voi mot chanh niém viing vang, thi khi ban can
phai di day do lam viéc, chic chin hanh dong ctia ban sé duoc phat xuat tie
chinh su viing vang va tinh lang d6. Ban sé c6 thé duy tri duwgc mot chanh
niém vitng chai, mot su an lac va quan binh trong ndi tam tron ca ngay, cho du
cong viéc va trach nhiém cé nang né dén dau. Mot ngay chic chin sé dwoc tot
dep hon, nhat la khi ban khong phai vi va nhay ra khoi givong va lao dau
ngay vao nhiing doi hoi ctia cudc song.

Viéc thire ddy sém mdi budi sang c6 mot nang luc rat to tdc, né anh huong vo
cung sau dam tdi cudc sdng cua ta, cho du ta cd thuc tap chanh niém hay
khéng. Chi cdn nhin mit trdi binh minh moc méi séng tinh swong, ty né ciing
la mot tiéng chudng tinh thic cho ta roi.

Nhung t6i kham phd ra rang, budi sang sém la mot thoi gian rat ky diéu dé
thuwe hanh thién tap. Chua c6 ai thiec day hét. Sw nao nhiét cua thé gidi cling
chua that su bat dau. Téi budc ra khoi givong va thuong thuong bé ra chimng
mot gio cho chinh minh, d€ khong lam gi hét. Sau hai mwoi tdm nam troi, nod

van chwa mat di sttc quyén rt d6i voi toi. Thinh thoang, cling c6 ltc téi cam
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thay khé ma day sém, than hoac tam toi bi dan co. Nhung gia tri & chd toi van
ctt lam, cho du minh c6 thich hay khong.

Mot trong nhiing dtec tinh chanh cta sy thuc tap déu dan la ta sé dat dwoc mot
thai do xa bo do6i voi nhitng trang thai nhat thoi caa tam y. Ta cuwong quyét
thitc day sém ngoi thién mbi ngay, cho dii minh cdm thdy muén hay khong. Sw
thuc tap 4y gitp ta c6 mot tiéu chudn cao hon - nhac nhé ta vé sy quan trong
ctia chanh niém, va sy cdm db cua thdi quen sdng trong that niém, vo y thiic
cta minh. Viéc day som dé thuc tap khong lam gi hét, tw nd cling la mot qua
trinh t6i luyén. Qud trinh ay phéat ra mot nhiét lwc du néng d€ sap xép lai
nhitng hat nguyén tr trong con nguoi cia minh, tao nén mot hang rao pha 1é
ving chic d€ bao vé than tim, mot hang rao gitt cho ta dugc thanh that va
nhic nho réng, cudc song nay con nhiéu viéc to tat hon la sy thanh dat cua

minh.

Ky luat &y sé git cho ta dwgc viing vang, khong bi 1é thudc vao pham chat cta
ngay hom qua va nhiing viéc gi sé xay ra trong ngay hom nay. Toi ludn c6
gang bo ra chut thi gio d€ thuc hanh thién tap, cho du chi trong vai phut, vao
nhiing ngay c6 bién ¢6 vui budn 16n, khi tam t6i va hoan canh chung quanh
hoan toan bi ndo dong, khi c6 nhi€u viéc can phai lam va cam xtc dang cao.
Puoc nhu thé, toi madi c6 thé that sw cam nhan duoc y nghia ctia nhiing giay

phut dy, va d6i khi c6 thé leo 1ai vuot qua dugc.

Khi ta thyc tdp chanh niém vao budi sang som, la ta tw nhic nhd minh ré”mg,
moi viéc luon luon thay doi, nhitng diéu tot xau sé dén rdi di va ta luc nao
cting ¢ kha nang biéu 1o duwoc mot binh dién bat bién, cta tri tué va an lac, du
phai d6i mat véi bat c¢ mot tinh trang ndo. Mbi sang tinh swong ta thirc day
som dé thuc hanh thién tap 1a mot bi€u hién caa binh dién ay. Do6i khi t6i noi
vé nd nhuw la mot cai gi rat "thong thuong", nhung sy that thi khac rat xa!

Chanh niém 1a nhitng gi ngrroc han lai véi théi quen thuong 1é ctia minh.

Néu ban con chan chu chwa mudn thiic day sém hon mot tiéng, thi ban cd thé
thtr ntra tiéng, muwoi lam phut, hodc nam phat thoi ciing dwoc. Tinh than méi 1a
quan trong. Nam phtt thuc tdp chanh niém vao mbi budi sang ciing c6 thé rat
gia tri. Va chi can hy sinh nam phut cta gidc ngu thoi, cling cé thé gitp ta thay
duoc cai tinh mé ngti ctia minh. Ta thay rang, minh phai can bao nhiéu la sw tw
chu va quyét tam dé€ c6 duwgc mot chat thi gio, dé€ tinh thirc ma khong lam gi
hét. Vi du sao di nita, cai tam suy nghi cta ta c6 tram ngan ly do chinh dang dé
khat lai ngay sau, nhw la ta dau c6 that su dat duoc cai gi, sang hom nay ciing
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chang c6 gi quan trong 1am, va c6 18 Iy do that s hon hét 13, tai sao minh
khong ngt thém mot chit niva cho khoe rdi ngay mai hay bat dau?

Mudn vugt qua nhitng trd ngai trong tam ma ta da biét trudc ay, ta can phai tw
quyét dinh vao dém hom trudc rang, minh sé thitc day cho du c6 nghi gi di
chang ntta. DB6 cling la hwong vi ddc biét ctia diec tie chu va that sy co chu dich.
Ta lam vi da tw htta véi minh va ta sé lam vao gio da an dinh, cho dut m¢t phan
cua tam ta ¢ wa thich hay khong. Sau mét thoi gian, sy tu tap ay sé tro thanh
mot phan ctua con nguoi ta. Pay chi don gian 1a moét 161 song moi ma ta da
chon. Nhung n6 khong c6 nghia la "phai lam", vi ta khong hé b6 budc minh.
Nhiing gia tri cing nhw hanh dong cua ta da thay doi, thé thoi.

Néu ban chwa sén sang dé thirc day sém, hodc la c6 ching di nira, ban bao gio
cling c6 thé sit dung gidy phut vira thic gidc ctia minh, bat c lac nao, nhu 1a
gidy phut ctia chanh niém, gidy phut dau tién cua mot ngay modi. Ngay trudc
khi ban ctt dong, hay cd gang tiép xtic véi hoi tho ctia minh. Cam giac than
minh dang nam trén giwong. Thang ngudi ra. Va ban hay tu hoi: "T6i c6 tinh
chura? Toi c6 biét rang tdi duwoc ban téng cho mot ngay méi khong? Toi ¢ tinh
thitc dé€ nhan lanh nd khong? Viéc gi sé xay ra trong ngay hom nay? Ngay bay
gid toi cling chang biét. Mac du t6i dang suy nghi vé viéc gi cAn phai lam, toi
c6 thé nao mo rong ra voi cai khong biét nay khong? To6i cd thady ngay hom nay
la mot cudc khdm pha méi khong? Toi cd nhan thay rang thoi gian nay c6 day
du hét moi tiém nang khong?"

Budi sang la nhing khi t6i tinh thic va bén trong téi ¢6 mot binh minh...
Chang ta phai biét hoc cach tinh thic dy va gitt cho minh dwgc tinh thtc,
khong phai bang nhitng phuong tién may méc, nhung la bang mot s mong
doi bat tan vao mot binh minh sé khong hé bd quén ta, du ta dang dim chim
trong mot gidc ngu say. Toi khong con biét dén mot sw kién nao dang khich 1é
hon 1a cai kha nang chac chan cia con ngudi nang cao si song ctia minh bang
mdt nd lue cd y thitc. Kha nang vé 1én mot bic tranh, tac mot biec trong, tao
nén mot vai doi twong my thuat, la cao dep 14m. Nhung néu ta cd thé tac hodc
vé duoc cai bau khong khi va moi treong ma ta nhin xuyén qua, kha nang ay
con tuyét diéu hon, vugt buc nita... Lam sao dé anh huong duoc phdm chat

ctla mot ngay, d6 mdi la mot nghé thuat cao quy.
Thoreau, Walden.

Thuc tap: Ban hay tu hita véi minh va ceong quyét thitc day som hon thuong
1é. Lam bay nhiéu thoi ciing sé thay doi duoc doi ban. Hay d€ thoi gian ay, du
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dai hay ngan, 1a thoi gian dé song, d€ tinh thitc. Ban khong muén bé gi vao
khoang thoi gian nay hon la chanh niém va y thitc. Khong can phai lo nghi vé
nhiing viéc can phai lam trong ngay va song "tredc" hién tai cia minh. Day la
ltc ctia sy voO thoi gian, cta tinh lang hién tai, va c6 médt voi chinh minh.

Va khi vira thiec day, trede khi bude chan xudng givong, ban hay tiép xuc voi
hoi tho ctia minh, y thitc nhitng cdm giac trong than, ghi nhan moi y nghi va
cam xuc dang c6 mat, hay dung chanh niém soi sang gidy phut nay. Ban cé
cam nhan dwoc hoi thé cia minh khong? Ban c¢6 y thttc duoc su binh minh
trong mdi hoi thd vao? Ban c6 biét tan thuwong cam gidc hoi thd dang ra vao ty
do noi than trong gidy phut nay khong? Tu héi minh: "Bay gio, toi c6 that su
tinh thttc chua?"
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4.- Tiep Xoc Tryc Tiép

Chung ta ai cting mang theo minh nhitng hinh anh va y niém vé thuec tai. Pa s6
chang dugc thu thap tit ngroi khdc, tir nhitng 16p hoc, ttt sach da doc, hodc tt
truyén hinh, ra do, bao chi, ttt nén van héa néi chung. Chung cho ta mot an
teong vé nhiing sy vat chung quanh minh va vé viéc gi dang xay ra. Va keét
qua la ching ta chi nhin thay tw twong ctia minh hoac ctuia ké khac, thay vi la
nhitng gi dang thuc si hién dién ngay triedc mat hodc bén trong ta. Chung ta it
khi nao chiu tim kiém hodc xét lai cdm nhan ctia minh, vi ta ti cho réng minh
da biét va hiéu hét tat ca. Va vi vay ta te dong kin minh lai, khong con biét dén
st ky diéu va sinh dong ctia nhitng cudc gap go madi. Khong khéo chung ta co
thé quén rang, sy tiép xudc truc tiép la mot cai gi 6 thé dugc. Ta sé khong con
tiép xdc duoc véi nhitng gi la co ban nhat, ma khong hé hay biét Ching ta c6
thé song trong mot thye tai huyén mong do minh tao nén, ma khong hé y thtrc
dwgc sy mat mat, mot ho sau, khoang cach khong can thiét ngan cach ta voi
kinh nghiém ctia minh. Khong y thic dugc viéc ay, ta suot doi sé 1la mot ké
ngheo nan vé tam linh. Va khi ta tiép xuc truc ti€p duoc vdi thé gidi chung
quanh minh, sé cé nhiing su kién nhiém mau xay ra.

Viki Weisskopf, mot ngweoi hudng dan va cting la mot ngwoi ban cta toi, mot
nha vat ly hoc noi tiéng, ¢d ké lai mot chuyén rat sau sdc vé sy tiép xuac truc
tiép:

Vai nam trudc day, t6i c6 nhan dwgc 10i moi dén giang thuyét tai dai hoc
duwong Arizona ¢ Tucson. T6i rat vui ming va chap nhan ngay, vi day la mot
co hoi tot dé€ viéng tham dai thién van trén dinh Kitts Peak, noi d6 ¢6 mot kinh
thién van rat manh, ma toi ting mo wdc sé c6 dip dwgc st dung thir. Toi yéu
cau treong dai hoc sap x&p cho toi mot budi vieng tham dai thién van nay, dé
ti c6 thé quan sat nhitng vi tinh ti qua chiéc kinh vién vong ay. Nhung ho tra
loi réng viéc ay khong thé thuc hién dwoc, vi chiéc kinh vién vong ltic nao ciing
duoc st dung dé chup hinh va cho nhitng sinh hoat nghién cttu khac, khong ¢
thi gio cho viéc quan sat khoi khoi nhu vay. Néu vay, toi viét thu tra 10i, la t6i
sé khong dén giang thuyét dugc. Chung vai ngay sau, toi dugc bao tin cho hay
rang, moi viéc da dugc sap xé&p theo 10i yéu ciu ctia toi. Mot budi toi troi trong
that dep, chuing t6i 14i xe 1én nui. Nhitng vi sao va day Ngan ha sang long lanh
trén cao, t6i c6 cam twong gan dén ndi minh cé thé véi tay lén bat dwoc. Tdi
vao can nha mai vom cta dai thién van va ndi véi nguoi chuyén vién diéu
khién chiéc kinh vién vong bang may dién ti, t6i mudén dugc quan sat Tho tinh
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va mot sO thién ha khac. That 1a mot niém vui 16n khi dwoc nhin béng chinh
ddi mat minh, véi day du hét nhitng chi tiét ma tdi chi c6 thé thay trude d6 qua
hinh anh. Trong khi say mé quan sat, tdi chot d€ y rang can phong bat dau c6
déng nguoi tu tap, va ho chd nhau dé dén phién dwoc nhin vao chiéc vién
vong kinh nhu tdi. Téi duoc ké rdng, nhitng nha thién van nay lam viéc noi
day, nhung ho chua bao gio ¢6 co hoi d€ truc tiép nhin vao doi twong ma ho
dang nghién ciru. Tdi chi c6 thé hy vong rang, 1an gip go nay, sé gitp ho y
thitc duoc tam quan trong cta nhitng tiép xac truc ti€p nhu theé.

Thuec tap: Nhé rang cudc song ctia minh ciing tht vi va nhiém mau nhu 1a mat
trang va nhitng vi tinh tu. Cai gi dang gitta ban va kinh nghiém truc tiép voi
su sOng ctia ban? Ban c6 thé lam gi d€ thay do6i duwgc khoang cach ay?

5.- Ban Con Mudn Noi Thém Diéu Gi Voi Toi Khong?

Lé di nhién, sy tiép xuc truc ti€p cling rat la quan trong trong moi twong quan
gitta bac si va bénh nhan. Chung tdi c6 gang hét sttc d€ gitip cac sinh vién y
khoa hiéu dwgc su quan hé nay, d€ ho khoi bo chay trong kinh hoang vi né co6
dinh lfu dén tinh cam c4 nhan, cing nhw doi hdi mot kha nang biét lang nghe
that sau sac. Chung tdi nhac nhé cac béc si tap sw nén ddi xt véi bénh nhan
cua minh nhu la con ngwoi, chit khong phai la mot bai toan vé chiing bénh,
hodc co hoi d€ ho thir nghiém su phan doan va chira tri cia minh. Co biét bao
nhiéu chuyén c6 thé chen vao gitta su ti€p xtc tryc tiép cta ta. Va co rat nhiéu
bac si da thiéu sy huan luyén nay trong lanh vic y khoa cua ho. Ho van khong
y thitc dwgc tinh chat quan trong ctia mot su truyén thong hiru hiéu, cing nhu
sw cham soc doi véi bénh nhan. Chung ta thuwong nghi rang minh lo cho stic
khoe ctia bénh nhan, nhung that ra la ta chi lo léng cho bénh tinh cua ho. Va du
ta c6 chdm séc gi ching nita, nd van 1a mot sy thiéu thén 16n, néu déi tuong
cua ta bi loai bo ra ngoai chwong trinh.

Ma t6i ¢ kinh nghiém nay, vé viéc khong tim ra mot bac si nao that su quan
tam vé ndi lo léng cuia ba. Ba rat buc tirc ké lai réng, c6 mot lan ba bi giai phau
xwong hong, va duoc thay vao bang hong nhan tao. Sau mot thoi gian, ba van
khong thé di ding binh thuong duoc va rat dau dén. Ma t6i da goi vi bac si
giai phau ctia minh nhiéu lan d€ than phién. Cudi cung ba duoc hen d€ vao
gdp ong ta. Vi bac si sau khi nghién cttu tim anh quang tuyén X, bao rang moi
su déu rat tot dep, va khong hé nghi dén chuyén kham nghiém lai cai hong va
chan bang xuong bang thit cia ba, mic du ba than phién rat nhiéu lan. TAm
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anh chup bang quang tuyén X du d€ thuyét phuc vi bac si 1a ma t6i khong hé
co ly do gi dé dau don hét, mdc du ba rat la kho so.

Cac bac s c6 thé vo y thire di tron phia sau nhiing dung cy, may moéc y khoa,
hodc nhitng tht nghiém va danh tir ky thuat chuyén moén ctia ho. Ho rat ngai
khi ti€p xuac truc ti€p voi bénh nhan nhu la mot con nguwoi, mot ca nhan voi
day du lo au va so hai, ndi quan tdm va thac mac, du ¢6 néi ra hogc thinh lang.
C6 thé ho nghi ngo kha nang cta minh, vi day la moét lanh vuc méi chua ting
dugc tham do. Mot phan clng c6 thé vi ho khong quen ddi dién véi nhiing tw
tudng, sy so hai, ndi quan tdm va nghi ngo cta chinh ho, cho nén ddi véi
nhiing gi cua nguoi khac, chiing ciing rat la de doa. Va cling c6 thé ho cam
thay minh khong c6 thi gio d& mé ngd cho nhiing chiéc dé sap v tudn Ay,
hodc la tw ngo kha nang d6i pho thich ¢ng cta minh. Nhung diéu ma nhiing
bénh nhan can, rat don gian, la su léng nghe va c6 mat cta ta, biét coi con
nguoi la quan trong, chit khong phai chi ¢ can bénh ma thoi.

Véi y dinh do, chung t6i day nhitng sinh vién y khoa cia minh, mot trong
nhiéu diéu khac, 1a hoi cau khiéu goi sy tra 16i noi nguoi nghe: "Ong hay ba
con ¢6 diéu gi mudn noéi thém véi tdi khong?" sau mdi cudi gid phong van.
Chung t6i khuyén khich ho nén ngting lai, va im ldng mét chut, hoac lau hon
nita néu can thiét, cho bénh nhan cé dwgc moét khoang khong gian tam linh dé
xét lai nhu cau cua minh, va cting nhu ho that sy nghi gi. Nhiing di€u nay rat it
khi nao cac bénh nhan chiu dé cap tdi ngay lan dau, 1an th hai, hoac c6 1€ la sé
khong bao gid, néu ho cam thay vi bac si khong biét lang nghe hoédc qua voi

va.

Trong mot khoa huadn luyén cdc nhan vién chuyén khoa vé phuong phap
phong van bénh nhan, ching t6i duoc chiéu cho xem mot cuén phim néi veé
nhiing cudc phong van cta cac sinh vién y khoa v6i bénh nhan cua minh, dwgc
thu hinh d€ hoc hoi. Cudn phim gdm cé nhi€u cudc phong van cta cac sinh
vién y khoa khac nhau, nhung chi gom chiéu lai phan ho hoi bénh nhan minh
cau chét: "Ong hay ba con c6 thém diéu gi mudn néi véi tdi khong?" Trude khi
dugc cho xem cudn phim tai liéu nay, chung t6i duoc yéu cau hay can than ghi
nhan viéc gi that su xay ra.

Xem dén doan phim thtt ba, tdi phai & gang lam méi khéi 1an ra dat ma cuoi.
Hau nhu trong tat ca doan phim, cac sinh vién y khoa déu thuc hanh dang
nhting gi minh da duoc day, 1a cham dét budi phong van véi cau hoi chot:
"Ong hay ba con c6 thém diéu gi mudn néi véi tdi khong?", nhung chinh ho lai
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lac dau trong khi dat cau hoi &y, nhu gidn tiép néi véi bénh nhan minh rang:
"Thoi du roi, lam on diing ké thém gi nira hét".

Vi vay, ta khong bao gio cd thé dau diém duoc bat cit diéu gi. Ta phai that sy
biét lang nghe.

6.- Thém Quyén Cba Ban

Luc méi vao lam viéc tai bénh vién, t6i duoc phat cho ba chiéc ao khoac dai
mau trang, bén ngoai ¢6 hang chir "Dr. Kabat-Zinn/Phan khoa y hoc" duoc
théu that dep trén tui do. Va chung dwoc treo phia sau canh ctta van phong toi
tir muoi ldm ndm nay, chua bao gio dwoc dung tdi.

D&i véi toi, nhitng chiéc 4o trang nay la mot biéu tuong ma t6i khong bao gio
can dén trong nganh ctia minh. T6i doan ¢ 1é chung can thiét cho cac vi bac si,
giup lam gia tang thém cai hao quang tham quyén cta ho va nhd dé tao mot
anh hudng tot d6i vdi cac bénh nhan. Va cai hao quang ay lai cang gia tang boi
phan, néu ho cé thém mot chiéc 6ng nghe (stethoscope) treo ling lang ngoai
tai do. Nhitng vi bac si tré tudi doi khi nghién cttu nghé thuat nay rat ky, ho cd
deo chiéc 6ng nghe lam sao cho that tu nhién trén cd, va gac ra phia sau lung
ngang vai.

Nhung trong mot y vién chuyén khoa vé nganh lam gidm sy cdng thang (stress
reduction clinic), thi chiéc 4o trang 1a modt chudng ngai rat 16n. Toi da phai lam
viéc t6i da d€ phan anh nhiing cai tén ma nguoi ta da dat cho t6i, nhu la "Ong
Thoai Mai", hodc "Bac si Biét Hét T4t Ca", hoac 1a "Ong Tinh Thuong va Tri
Tué". Mot trong nhiing diém chinh yéu cua viéc st dung chanh niém dé€ giam
s cang thang - 1a khuyén khich va thach thitc nguoi ta trd thanh ngudn tham
quyén cta chinh ho, biét chiu trach nhiém vé cudc doi, vé than thé va hanh
phuc ctia minh. That ra méi ngudi ching ta bao giod cling 1a ngudn thAm quyén
cta chinh minh, néu ta biét y thitc duoc nhiing gi dang xay ra trong ta va
chung quanh ta. Vi vay, ta can phai hoc hoi rat nhiéu vé con nguoi ay - nhiing
gl ta can biét d€ tang trudng, d€ chira lanh vét thuong va dé€ co thé chon luya
hitu hiéu trong cudc séng. Va nhitng gi ta can hoc hai ltic nao cling nam trong
tam tay ta, hay néi ding hon la nam ngay noi day trong hoi thé ctia minh.

Mudn c6 moét su song lanh manh va an lac, ta can phai biét léng nghe can than
hon va tin tuwdng vao nhitng gi minh nghe thay. Ban ¢6 nghe dugc nhiing
thong diép cua cudc doi ban khong? Chung bao gio cling la nhing thanh to
con thiéu soét trong khoa y hoc, Chung t6i thwong khuyén cac bénh nhan nén
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co niém tin va phai biét ty dong gop vao cho s¢ lanh manh cta chinh ho.
Chung t6i goi d6 la "huy dong nguodn noéi luc cua bénh nhan", d€ gitp ho tu
chita thwong, hodc dé cé thé ddi pho thich ting hon, nhin sang té hon, cting ran
hon, dam ddt van dé hon va x sy khon khéo hon. L€ di nhién, né khong thé
hoan toan thay thé cho sy cham soc cua nganh y khoa chuyén mon dugc.
Nhung no la mét bo sung rat can thiét, néu ban muoén séng mot cudce song lanh
manh that su - nhat la trong mot hé thong y t€ con rat nhiéu khiém khuyét
nay.

Phat trién duwoc thai do ay cd nghia la ta lam chu dwge doi minh, va tir d6 ta sé
chap nhéan tham quyén ctia minh hon. N6 doi héi mot di€u la ta can phai biét
tin twong noi ta. Ma budn thay, nhin cho sau, da s6 chung ta lai khong c6 duwoc

su tu tin do.

Nang luc ctia chanh niém c6 thé mang lai cho ta niém tin ay, nd chita lanh
dwgc mac cam tw ti cda ta. Vi that ra ty ti chi la mot danh gia sai lam, mot nhan
thitc khong dung ve thuec tai. Ban ¢6 thé thay dugc rat rd dieu nay khi nhin sau
vao co thé minh, hoac 1a theo ddi hoi thd trong khi thién tap. Ban sé nhanh
chéng kham pha ra rang co thé minh ciing 1a mot phép la. Trong mdi gidy
phtt, né thuc hién biét bao nhiéu 1a ky cong, ma khong can dén sy ¢d gang ctia
ta. Van dé tu ti phan 1én bat ngudn tir nhitng y nghi da bi to6 mau béi qua kht.
Ta ¢ thdi quen di tim kiém nhiing khiém khuyét ctia minh va phdng dai
chung lén to twdng. Va clng luc &y, ta lai xem thwong nhitng dirc tinh tot cta
minh, hodc ddi khi khong thém biét gi dén chiing. C6 18 chung ta van con bi
vudng ket trong nhitng vét thwong sau dam caa qua khi, va vo tinh quén di
hodc khong hé y thiic dugc rang minh ciing cé nhiéu dtc tinh rat hay, rat dep
khéc ntra. Vét thuwong xua tuy quan trong, nhung nhitng tinh tot cua ta cling
quan trong khong kém, nhuw la tinh thuong, long ttr &i cua ta doi voi nguoi
khdc, tué giac ctia co thé, kha nang suy nghi va phan biét ctia ta. Va chung ta co
mot kha nang phan biét, nhan thitc, thwong yéu, cao thuong hon la minh nghi.
Du vay, thay vi cd mot cdi nhin quan binh, chiing ta thwong bi ket trong théi
quen tao an tuong rang, nguoi khac bao gio ciing hay ho va t6t dep, con ta thi

ltc nao cling thua kém.

T6i cam thay rat ngai ngung khi nguroi chung quanh dwa t6i 1én qua cao. Toi cd
gang phan chiéu lai nhitng an tuong d6 vé toi, hy vong rang nguoi ta sé y thitc
duogc viéc lam dy, dé thay rz\?mg nang luong tich cuc cua ho danh cho toi that ra
la cua chinh ho. Sw tich cuc ay 1a cta ho. N6 la ndng luong cua ho, va nguoi ta

nén gitr gin 1y d€ st dung, cing nhu nén biét on cai cfi ngudn ay. Tai sao ho
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lai phai cho di sttc manh cua minh? Thu that t6i khong can thém gi nira, tw toi,
t6i cling da c6 dt van dé 1am roi!

Nguoi ta thuong do luong long kinh trong ctia nhau bang nhiing gi ké khéc c6,
ma khong bang nhiing gi ho la... Khong gi ¢6 thé dem lai cho ban sy an lac
ngoai trir ban.

Ralph Valdo Emerson.
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7.- Noi Ban Pén La Bay Gio Va O Pay

C6 bao gid ban nhan thay rang, minh khong thé nao trén tranh dwoc bat ct
mot van dé gi khong? Rang, khong chéng thi chay, nhiing su viéc ta khong
mudn d6i phd, cd gang tranh né, hoac phu day lai va gia vo nhu la chung
khong hé c6 mat, rdi mot ngay kia sé bat kip ta - nhat 1a khi chting ¢6 lién quan
dén nhitng tdp quan hodc ndi s¢ ctia minh. Chting ta thuong ¢ mot y niém
lang man rang, néu noi nay ta khong vira y, ta chi can di sang noi khac thi moi
viée tirc khic sé thay d6i. Néu viéc lam cua ta khong tot, doi viéc khac. Néu
nguoi ban doi cua ta khong vira y, chon nguoi ban doi khac. Néu thanh pho ta
& khong tot, don di noi khdc. Néu con cdi cta ta la mot van d€, giao chung cho
nguodi khac lo. Ta nghi rdng, ci ly do tao nén sy dau khd cho minh ndm & bén
ngoai - nhu viéc lam, noi chon. hoan canh hodc nguoi khac. Ching ta tudng
réng, khi ta d6i chd &, thay hoan canh, thi moi viéc sé& tu dong trd nén tot dep
hon, va ta c6 thé bit dau trd lai va lap moét cudc doi moi.

Nhung quan niém d6 cé mot van dé ma ta quén, la lac nao ta cling mang theo
khoi 6c va con tim minh, va cai ma nguoi ta goi la nghiép qua, ¢ bat c mot noi
nao ma ta dén. Ta khong bao gio ¢d thé tron tranh duoc chinh ta, cho du ¢d c6
gang bao nhiéu. Ly do gi ban lai nghi rang, su viéc s& c6 thé khac di hodc tot
dep hon & mdt noi xa x6i nao d6? SGm mudn gi nhitng kho khan xwa cling sé
phat khoi 1én, nhat 1a khi ching bat nguon tir tap quan suy nghi, quan sat va
hanh dong caa ta. Rat thuong khi, cudc sdng cua ta khong con sinh dong, vi ta
khong con biét song nita, vi chung ta khong dam nhan lanh trach nhiém veé
nhiing viéc xay ra va doi phé véi nhitng kho khan ctia minh. Chung ta quén
réng, minh that sy ¢é thé dat duoc mot su trong sang, hiéu biét va chuyén hoa
ngay gitta nhitng gi 1a bay gio va & day, cho du chung la bat c mot van dé gi
chang nita. Nhung du sau khi ta dem nhttng khoé khan, van dé cua minh di do
cho hoan canh va ké khac, thi n6 bao gio ciing dé dang va it de doa d6i véi cai

toi cia minh hon.

Viéc di tim 16i, tradch méc hojc tin réng ta can mot sy thay d6i ¢ bén ngoai, ta
can giai thoat ra nhtng lwc luong da git, ngan chan khong cho ta phat trién va
c6 hanh phtic, chuyén 4y rat 1a dé. Ta ciing c6 thé tu trach minh, va dung né
nhu 1a mot phuong cach t8i hau dé€ tron tranh trach nhiém, cho rang minh da
lam hw hao qua nhiéu, va khong c6 thé stta chta duwoc nta. Trong ca hai

treong hop, ta déu tin rang minh khong c6 kha nang stta d6i va phat trién va
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ta can phai thoi lam ké khac dau khd bang cach tw rat lui ra khoi hoan canh
ay.

Su ton thuong gay nén boi cai nhin sai 1dm d6, c6 mat khap noi trong cudc
song. Hay tht nhin chung quanh minh, ban ¢ thdy nhting tinh than thudc bi
gdy do, gia dinh sttt mé, con nguwoi mat hét hy vong, nhiing ké lang thang
khong gdc 1€, lac loai, di tir noi ndy dén chén no, tir cong viée nay sang cong
viéc khag, tir moi twong quan nay dén moi lién hé kia, tir quan niém giai thoat
nay dén quan niém khac... véi hy vong mong manh roi sé c6 mot nguoi nao do,
mot cong viéc, mot noi chon hodc mot quyén sach nao do sé lam cho moi viéc

tro nén tot dep hon.

That ra, thién tap tu né khong ban cho ta kha nang thoat duoc khéi nhitng thdi
quen ay: di tim kiém & mot noi khéc cho cau tra 1oi hoac giai dap cho nhiing
kho khan cua ta. Trong su tu tap, doi khi nguoi ta cling hay theo dudi phuong
phdp nay dén phuong phap no, hodc tir mét vi thay nay dén vi thay khac,
truyén thong nay dén truyén thong khac, mong tim kiém mot cai gi d6 ddc
biét, mot phap mon tdi thwong, mot moi quan hé ca biét, mot giay phut "giac
ngd" tam thoi nao do cd thé mo tung duoc canh ctira giac ngd. Nhung viéc dy
o thé trd thanh mot 4o vong nguy hai, mot cudc di tim bat tan, d€ ta tron tranh
khoi phai d6i dién véi nhitng van dé dau don nhat. Doéi khi vi sy so hai va vi
khao khac muon c6 mot vi ton su gitp d&, nguoi ta theong bi viedng mac vao
nhitng mdi twong quan khong lanh manh. Ho sén sang chiu 1& thudc vao vi
thdy ctia minh. Nhung ban nén nhé rang, dit cho mot vi thay tai gioi dén dau,
cudi cing ban van phai tw minh tu tap 13y, va su tu tap Ay phai bat ngudn tir

chinh sy song ctia ban.

C6 mot s6 nguoi lam dung thoi gian tu hoc ciia minh. Thay vi xem dé nhw mét
co hoi dé€ tu quan chiéu, ho xem khéa tu nhu mét thoi gian dé€ cang co lai
nhitng théi quen va tap quan thuong ngay ctia minh. Vi trong khoa tu, moi
viéc c6 thé tro nén dé dang hon. Nhitng nhu yéu trong doi sdng cta ta déu
dwoc nguoi khac lo hét. Thé' gidi nay thdy c6 y nghia hon. T6i chi can ngoi
thién, di thién hanh, gitt chanh niém, song trong hién tai, dwoc nguoi khac lo
cho miéng an, thitc udng, duoc lang nghe nhitng 1di minh triét ti nhitng bac
da c6 mot qua trinh tu tap dai 1au va moét doi song tué giac. Va roi toi sé dugc
chuyén hda, biét song vdi minh mot cach tron ven hon, biét chap nhan cudc doi

hon va ¢ mot cai nhin sang t6 vé nhitng van dé ctia minh hon.

No6i chung nhiing viéc dy cling khong phai la sai. Mot khéa tu hoc nhi€u ngay
voi mot vi thay gioi, c6 mot gia tri rat to tat va mot tac dung chia tri 16n lao,
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néu ta chiu quan chiéu bat ctt nhitng gi khoi lén trong khoa tu. Nhung ¢ day
cting c6 mot su nguy hiém ma ta can phai can than. Nhitng ngay tu hoc cta ta
o thé tro thanh mot sw rat lui khoi cude doi va xa hoi, va sy "chuyén hda" ctia
ta vi vay rat la nong can. N6 c6 thé kéo dai duoc ching vai ngay, vai tuan,
hodc vai thang sau khi khoa tu cham duat, va ro6i moi su dau lai hoan d6 nhu
xuwa. Va ta lai cho doi dén mot khéa tu ké, mot vi thay gioi nao d6, hodc mot
chuyén hanh huong sang A Chau, hay la mdt wéc mo sé& c6 mot ngay ta tro

thanh mot nguoi tot hon, moi viéc sé duoc sang té hon.

L61 nhin va suy nghi dy la mgt cam bay rat pho thong. Trén con duong dai, ban
khong bao gio co thé tron thoat duoc chinh ban, chi ¢cé moét sw chuyén hda ma
thoi. Cho du ban c6 st dung bat c@ mot phuong tién nao, du d6 la thién tap,
ma tay, reou, ly di, d6i cong dn viéc lam... khong mot bién phap nao c6 thé
giup ban phat trién, trtr khi ban dam hoan toan d6i dién véi hoan canh hién tai
va duy tri chanh niém. Cho phép nhiing sy go ghé ctia hoan canh mai dia di
nhiing géc canh con go ghé cua ban. N6i mot cach khac hon, ban phai dam dé

cho sy song nay tro thanh vi thay cia minh.

Pay la con duong cua sy tu tap trong bat c&@ mot tinh canh nao cua ta voi
nhiing gi dang xay ra bay gio va ¢ day. Vi sy that tat ca chi la vay thodi: noi
ch&n nay, mdi twong quan nay, ndi khé khan nay, cong viéc nay... Sy thix thach
cua viéc tu tap chanh niém la lam sao d6i pho véi ngay tinh canh ma ta dang
c6 mat - du cho né ¢d kho chiu, chan nan, gidi han hodac bat tan, va dinh mac
déu dau chang nita. Va ta phai biét c6 gang hét stic, hét nang luc ctia minh, dé
tw chuyén hoa, trudc khi quyét dinh budng bo dé lén duwong. Ban nén nhd
rang, chi c6 bay gio va & day, su tu tap cling nhut cdng phu ctia ta méi ¢6 hiéu
qua.

Thé cho nén néu ban nghi rf?mg, su tu tap cua minh qua nham chéan, khong tién
bd, rang noi nay khong cé diéu kién thich hop, va ban dang wéc phai chi minh
dang ¢ trong mot hang dong nao do6 trén Hy ma lap son, hoac trong mot tu
vién 0 ring sau, hodac mot trung tam tu hoc nao d6 gitra thién nhién, thi moi
viéc sé duoc tot dep hon, sy tu tdp ctia ban sé dwoc vitng manh hon... ban hay
nén suy nghi lai. Vi khi ban dén dwgc hang dong &y, tu vién ay rdi, thi ciing chi
c6 bay nhiéu thoi, cing than nay, cling tdm nay, cling cung mot hoi thd nay,
ma ban da va dang c6 trong giay phat hién tai nay day! Co 1€ sau chitng mwoi
lam phut trong hang dong ban sé cam thay c6 don, them anh sang, n6c nha c6
thé bi dot, troi cd thé néng qua hoac lanh quéa. Néu ban di tu hoc, ¢6 thé ban sé
khong thich vi thay, thic an khong hap khau vi, phong ngu thiéu tién nghi...
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Bao gio cling s€ c6 mot cai gi d6 lam ban bat man. Nhw vay sao ban khong
budng bo noé di, va chdp nhan rang cé 1é noi ma ta dang ¢ day la tot nhat roi?
Va trong giay phut ay, ban sé€ tiép xtc dwgc véi chinh minh va c6 thé moi goi
nang luc cta chanh niém budc vao va chira tri. Chitng nao hiéu duoc viéc dy,
thi nhttng hang dong, tu vién trong ritng, cac trung tam tu hoc... méi cd thé
that su gitp ich cho ban. Va di nhién la 6 bat c@ mot noi chdn nao khac, thoi

diém khagc, tat ca cung déu la nhu vay.

Chan t6i truot trén mot vach da cao, ngay trong giay phut ay, toi cam thdy nhu
nhitng mai kim dam xuyén qua tim va thai dwong minh, thoi gian vo tan tiép
xuc duoc véi gidy phat hién tai. Tw twdng va hanh dong khong khéc gi nhau,
va da, khong khi, tang bang, mat troi, ndi so va tdi, tat ca chi 1a mot. Cai nhiém
mau la lam sao dé€ kéo dai gidy phut y thirc sang to dy vao nhiing thoi gian tam
thuong khéc trong cudc song. Trong mdi phut gidy kinh nghiém ctia mot con
chim wng, mot con cho s6i dang sdn moi, chung la trung tam cua van vat,
khong con can mot bi quyét nao cua su song chan that nita. Trong ngay hoi tho
nay ctia chting ta, cé tang chita cai yéu chi ma nhiing vi dai su hang c& gang
trao truyén lai, ma mot vi Lat Ma goi d6 1a "su chinh xac, mo rong va tué giac
cua gidy phut hién tai". Muc dich cua thién tap khong phai la dé giac ngd, ma
la dé biét chu tam, du trong nhiing gidy phuat tam thwong nhat, that sw c6 mat,
that sy hién hitu va mang chanh niém ctia gidy phut hién tai nay vao trong moi
su kién ctia doi song.

Peter Matthiessen, The Snow Leopard

8.- Len Thang Lau

Trong doi song hang ngay ching ta c6 rat nhiéu co hoi dé thuc tap chanh
niém. D61 vai toi, viéc di lén thang lau 1a mot dip rat tot. Khi 0 nha, t6i lam viéc
ay c6 dén ca tram lan. Toi lam viéc ¢ dwdi 1au, nhung thuong khi toi can phai
lén 1au dé 1ay mot cai g1 do, tim mot vat gi, hodc ndi chuyén voi ai, nén toi c
lén va xudng thang lau rat thwong xuyen.

T6i kham pha ra réng, to1 thuong bi 161 kéo boi y muon di dén mot noi khac,
hodc boi mot sy viéc nao do, tdi nghi rang né can duoc xay ra. Khi tdi bat gap
minh dang phéng nhanh 1én 1au, ting hai nac thang mot, c6 lac t6i c6 chanh
niém du d€ nhan thac duoc sw voi vang do. Toi y thire dugc hoi tho hao hén

cta minh, biét dwgc tim minh dang dap nhanh cing nhu 1a tam y. Toi thay
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rang con ngudi tdi trong gidy phut d6, dang bi thic ddy boi mot muc tiéu voi
va nao do, ma cd khi to6i quén bang mat khi da lén dén noi.

Khi t6i y thiic dwoc con séng cua nang lwong voi va ay trong chanh niém, ltc
dang con ding dudi thang lau hoac khi méi vira budc 1én, t6i sé ¢d y di cham
lai. Khong nhitng t6i chi budc tiing nac thang mot, ma con that la cham, c6 lac
mot hoi thd vao ra cho mdi budc chan, ty nhac nhé rang minh khéng cé mot
noi nao can phai dén, va khong cé gi can thiét dén ndi minh khong thé cho doi
dugc, dé co thé that sy song tron ven véi mot gidy phat nay ma thoi.

T6i d€ y thay rang khi t6i nhé dé 1am viéc Ay, toi c6 thé tiép xtic duoc véi quéi
trinh lén thang lau ctia minh va dwoc viing vang hon khi 1én dén noi. Toi cling
kham pha ra duwgc mot diéu nay la khong c6 mot sg voi va nao tir bén ngoai
hét. Chi c6 trong tam ta, né bi thic day boi sy thiéu kién nhan hodc nhiing su
lo lang v6 y thitc. Nhitng su voi va trong tam rat la tinh t&, toi phai lang nghe
that k§ moi ¢ thé nhéan dién duoc va ching ciing manh mé 14m, khong co thé
lam lay chuyén n6i. Nhung du vay, ta bao gio ciing c6 thé c¢6 chanh niém vé
chung cliing nhu nhitng hau qua ctia chung, viéc ay sé giup ta khoi bi hoan
toan 16i cudn theo. Va 1€ di nhién, t6i cling cé thé thuc tap trong khi di xuéng
thang 1au nita. Trong khi di xudng ta sé dé bi di nhanh hon, va cd'y di cham lai
sé la mot sy thir thach.

Thuc tap: Hay st dung nhitng viéc lam hang ngay nao c6 tanh cach déu dan
trong nha, d€ lam co hoi cho ta thuc tap chanh niém. Khi ta di ra ctra, tra 10i
dién thoai, im kiém ai, di vao nha tim, giat do... déu la nhitng co hoi dé ta cd
thé cham rai lai va tiép xuc voi gidy phut hién tai. Ghi nhan su thuc day trong
tam mdi khi ta nghe tiéhg chudng dién thoai hodc chudng ctra reo. Tai sao ban
can phai voi vang tra 10i no ngay, cho phép né 16i kéo ban ra khoi su song ma
ban dang c6 mat trong gidy phat trudc d6? Sy chuyén tiép ay c6 thé nao duoc
lam ttr ton hon khong? Ban c¢6 thé that sit ¢ mat v6i nhitng gi minh dang song
khong?

Va ban ciing nén tap cé mat véi nhitng cdng viéc nhu tam rira hodc &n uodng.
Khi ban tdm, ban cé that su la dang tim khong? Ban ¢6 cam gidc dugc nuede
dang chay trén da, hay la ban dang phiéu du & mot noi nao khéc, trdi dat trong
su quén lang, ma khong hé biét 1a minh dang tam. An udng ciing 1a mot co hoi
rat tot dé€ thuc tap chanh niém. Ban c6 ném dwgc mui vi cta thirc an khong?
Ban c6 y thitc duwge minh dang dn nhanh hay cham, nhiéu hay it, Itic nao, ¢ dau
va an nhitng gi khong? Ban cd thé nao bién tron mot ngay thanh nhitng co hoi

dé song trong hién tai, hodc mang ta tro vé véi phut gidy hién tai khong?
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9.- Co6ng Viéc Cua Toi Trén Trai Pat Nay La Gi?
Cong viéc cua toi trén trai dat nay la gi? Do ¢d 1€ la mot cau hoi ta nén ty héi di
hoi lai nhiéu 1an. Bang khong, cé thé chung ta dang lam mot cong viée cta
nguoi khac ma khong hé hay biét. Va co 1é nguoi khac chi 1a mét su tudng
twong cta ta hodc cling dang bi giam cam nhu ta.

La mot loai vat biét suy nghi, dugc géi ghém trong mot don vi sinh vat ma ta
goi la co th€, va cung mot ltc duoc sap nhap vao sy bién doi khong nging ctia
s song, chung ta c6 mot kha nang duy nhat 1a chiu trach nhiém vé chinh sy
song cta minh. Nhung ching ta cling c6 mot kha nang khac c6 thé dé€ cho sy
suy nghi lam che 1&8p hanh trinh cta minh trong cudc song ay. Chung ta sé
khong bao gio nhan dwoc tinh chat ca biét ctia cudc séng minh - néu ta van ct
song trong bong t6i cua tap quan suy nghi va bi chi phdi boi nhitng diéu kién

chung quanh.

Buckminster Fuller, ngudi dd phat minh ra mai nha hinh vom cau bang toan
hoc, vao nam ba muoi hai tudi, mét dém bén bo hd Michigan, 6ng da nghi dén
viéc tu tir. Chuyén ké rang, sau nhiing that bai lién tiép khién 6ng nghi rang
minh da lam hu hao cudc doi minh qua nhiéu, cach hay nhat la gia tor hét tat
ca, d& vo va dtra con géi con nam ndi khoi phai chiu khd dau thém nita. Trong
nhiing nam qua, bat c mot cong viéc nao 6ng nhan lanh hodc dinh liu téi déu
bi d0 b€ va tan thanh cat bui, mac du 6ng c6 mot stec tuong teong va sang tao
rat manh. Tai nang do6 ctia 6ng chi dwgc cdng nhan sau nay. Nhung cudi cung,
thay vi tw chdm dat doi minh, dng Fuller quyét dinh rang tir dém do ong sé

ti€p tuc song, nhung coi nhu 1la minh da chét roi.

Xem nhuw 1a da chét r6i, dng khong con phai lo lang vé chuyén thanh bai ctia
minh ntta. Ttr d6 6ng cd thé dem hét tam luc ra d€ song nhu mot dai biéu cta
v tru. Cudc doi con lai, 6ng xem nhw la mot mén qua. Thay vi song cho chinh
minh, 6ng lac nao ciing tw hoi: "Qua dat nay dang can diéu gi ma chi c6 t6i moi
co thé thuc hién duoc? Va ching sé khong bao gio xay ra, néu t6i khong nhan
lanh trach nhiém ay?" Sudt cudc doi con lai, lac nao dng ciing tw hoi cau ay va
tiép nhan nhiing gi dén véi 6ng. Khi ta co thé song theo 16i d6, phuc vu nhan
quan nhw la mgt cong nhan caa vi try, ta c6 thé tu stra va dong goép cho moi
nguoi bang chinh con nguodi cua ta, su séng ctia ta. Nhung né khong con cé
tinh cach ca nhan ntra, ma chi la mot phan cta toan thé vii tru rong 16n dang tw

biéu 16 chinh no.
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Chuing ta thwong it khi nao ty héi va suy ngam mdt cach nghiém chinh vé
nhiing gi con tim minh that sy mudn. Té6i mudn dat né trong hinh thirc cta
mot cau hoi: "Cong viéc cua toi trén trai dat nay la gi?" hoac la : "T6i yéu thich
cOng viéc nao tdi sdn sang tra tién dé 1am?" Néu toi khong tim dwoc mot cau
tra 10i nao khac hon la: "T6i khong biét", thi toi sé tiép tuc tu hoi. Néu ban bt
dau suy ngdm vé cau héi d6 vao ndm hai muoi tudi, thi khi ban dugc bon
muoi, ndm muoi hodc sdu muoi, 6 18 sy suy tw &y da dan dat ban dén nhitng
noi ma ban khong bao gio budc chan tdi, néu ban song mot cudc doi binh
thwong, hoac chi biét theo ky vong cta cha me minh.

Ban co thé dat cau hoi d6 vao bat ct ltic nao va & bat @ mot Itra tudi nao. Du 6
vao mot thoi diém nao trong cudc doi, cau hoi ay sé cé mot anh hudng rat sau
xa dén nhiing quan diém cta ban vé sy viéc cing nhu su lya chon cta ban.
Viéc dy khong co nghia la nhitng gi ban lam sé thay doi, nhung rat c6 thé ban
sé thay doi cach nhin cua minh, sw ndm bit ctia minh, va cé 1é duwong 161 lam
cta minh. Mot khi dng chu cta ban la v tru nay thi sé c6 nhiéu viéc ly tha xay
ra, cho du ban c6 bi ai d6 cap luong di chang ntta. Nhung ban phai biét that
kién nhan. L6i s6ng méi nay doi héi mot thoi gian d€ phét trién. Nhung 1& di
nhién, trude hét ta phai bat dau di cai da. Khi nao va & dau? Bay gio va & day
bao gio cling la thoi gian va khong gian tot nhat.

Chung ta khéng bao giod cé thé dodn dwoc sy quan xét nay sé dan ta téi dau.
Ong fuller hay néi rang, nhitng gi ¢ vé dwong nhur dang xay ra trong gio phut
nay, thueong thuong khong bao gio 1a toan thé cau chuyén. Ong 14y thi du vé
mot con ong Chéng han, d6i véi nd viéc di 1dy mat la chuyén quan trong nhat.
Nhung cung mot lic, con ong cling la mot phuong tién ma thién nhién st
dung d€ chuyén ché phan hoa dén nhitng nhuy bong. Moi su vat trén va tru
nay déu cé lién hé mat thiét véi nhau, d6 la mét nguyén ly thién nhién co ban.
Khong c6 mot sy vat nao trén doi nay la don doc hét. Moi viéc luon ludn biéu
16 trén nhiéu lanh viee khac nhau. Chting ta phai cd gang hét sttc minh d& nhan
dién dugc su thang tram va phtc tap dy ctaa cudc song, va tap di theo nhiing

con duong nao la chan that va vitng vang.

Ong Fuller tin vao mdt nén tang ciu trdc ctia thién nhién, noi d6 moi hinh thai
va chtrc ndng cua sy vat déu c6 mot lién hé gén bo chat ché voi nhau. C)ng tin
rz\?mg, ban do thiét ké cta thién nhién rat bd ich va cé mot lién hé cu thé dén
cudc song ctia ching ta trong nhiéu lanh vuc. Trudc khi 6ng qua doi, khoa tinh
thé hoc (Crystallographic) sit dung quang tuyén X da chitng minh dugc rang,
nhiéu loai siéu vi khuan da duoc két cau theo cuing mot nguyén ly do dat vi tri
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(geodesy), ma dng da kham pha duoc khi tim toi trong mon toan thudc vé hinh
khoi da dién (Polyhedron).

Rat tiéc ong da khong song lau dé chiing kién, nhung ngoai nhitng kham pha
va phat minh c6 tac dong lén ctia 6ng, mot lanh viee mdi trong nganh hda hoc
da duwgc md ra, nho sy kham pha bat ngo cua mot hop chat giong nhw qua
banh tic cau, twong tu nhu than t6. N6 mang nhiing tinh chat quan trong dac
biét ma sau nay dugc goi la Buckminsterfullernes, tén cua 6ng. Pua choi voi su
to mo, di theo con duong minh chon, sy suy tw cta 6ng da dua dén nhing
kham pha va thé giéi ma 6ng khong bao gio c6 thé ngd tdi. Ban ciing thé. Ong
Fuller khong bao gio cho minh la ddc biét, chi la mot ngwoi thich dua choi voi
nhting y kién va hinh tuwéng ma thoi. Cau cham ngon cua ong la: "Néu toi co
thé hiéu duoc, thi bat ctt ai cling c6 thé hiéu duoc".

Hay tu tin noi minh, ditng bao gio bat chudc mot ai ca. Ban c6 thé dé dang
tdng cho moi gidy phut ctia cudc sdng ndy, cai nang lwong tich tu ma ban da
nudi dudng ca mot doi minh. Nhung néu ban bat chudc tai nang cua ké khac
ban chi dong gép duoc phan nita nhitng gi minh cé... Hay lam nhiing gi duoc
giao pho cho minh, ban sé khong bao gio c6 thé nao hy vong hodc li€u linh qua
murc duoc.

Ralph Waldo Ermersom, Self-Reliance

10.- Ngon Analogue

C6 nhitng ngon nui bén ngoai ta va cling c6 nhitng ngon nui bén trong ta. Chi
mdi sy hién dién cta chung théi cling da da vay tay moi goi thir thach ta r6i.
Co 1é bai hoc tron ven ma nui day cho ta la chiung ta mang tron ca mot ngon
nui bén trong minh, ndi & trong lan & ngoai. C4 lic ta c¢& cong tim kiém nhung
khong bao gio gap, khi nao ta ¢6 day du nghi lec va s¢ chuan bi d€ di tim mot
con duong, trudc la dén chan nui, sau la dinh cao. Hinh anh leo nui la mét an
du rat sau sac cho nhitng hanh trinh di tim trong cudc sdéng, mot hanh trinh
tam linh, mot con dwong phat trién, chuyén hoéa va hiéu biét. Nhitng cam go
gian kho ma ta gdp phai trén duwong la nhiing th thach can thiét, chung gitp
ta tw coi mé ra va tir d6 ndi rong bién gidi cia minh hon. Cudi cung thi chinh
cudc song nay la mot ngon nai, mot vi thay, cung hién cho ta nhitng co hoi
tuyét voi d€ giup ta tu stta, d€ phat trién trong nang luc va tué giac. Chung ta
s€ hoc hoéi va trudng thanh rat nhi€u mot khi ta da chon dat chan vao hanh
trinh nay. O day, s rui ro rat cao, s hy sinh rat 16n, ma két qua thi khdng ¢
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gi chac chan. Cudi cling thi chinh qud trinh leo nti tw né 1a mot sw kham pha,
ché khong phai chi la khi nao ta da ding trén dinh nti cao.

Trudce hét chung ta can phai quan sat xem chan nai nhu thé nao va sau do ta
moi phai do6i dién véi nhiing doc cao, va cudi cung, hy vong la dinh nui.
Nhung khong ai c6 thé ¢ trén dinh mai dwgc. Hanh trinh di 1én sé khong hoan
toan néu khong cé di xudng, khi ta budc lui lai d€ c6 thé nhin dugc toan thé
ngon nui tir xa. Khi da ding trén dinh nti cao, ta sé tiép nhan dwgc mot quan
diém mdi, va né co thé sé thay thé cai nhin ctia ta mai mai.

Trong mot cau chuyén con do dang cé tén la Nui Analogue, René Daumal c6
dién ta lai mot phan cho cudc hanh trinh ndi tdm nay. Phan ma tdi con nhé that
rd vé cau chuyén la nhiting diéu luat ma nguoi leo ntii Analogue can phai tuan
theo. Vi du, truede khi tiép tuc leo 1én mot dia diém trai cao hon, ta phai bo
sung lai cho day du can trai ma ta sap roi bo, d& cho nguodi dén sau. Va ta phai
tim cach chia xé kién thttc cia minh vé nhitng gi biét duoc tir trén cao, dé
nhiing nguoi bén dudi c6 thé duoc lgi 19c tir nhitng diéu ta da hoc hdi duoc
trong hanh trinh cia minh.

T6i nghi chuyén ay cling giong nhw nhitng di€u chiung ta lam khi di day vay.
Ta cd hét stic d€ chi cho ngwoi khac nhitng gi minh da biét cho dén bay gio.
That ra d6 chi la mot to bao cao, mot ban do6 kinh nghiém cuaa ta, né khong hé
la chan ly tuyét doi. Va tit d6 hanh trinh tham hiém rdng mé. ching ta déu
cung dang leo trén ngon Analogue. Va chung ta rat can dén su giup dd cua
nhau.

11.- Sy Lien He Mat Thiét

Duong nhu tlr tudi tho chting ta cling da biét rd rang, moi viéc trén cude doi
nay déu cé mot lién hé, gan bo rat chit ché véi nhau. Rang cdi nay xay ra vi cai
kia xay ra, mudn cai nay xay ra thi cai kia phai xay ra. O Tay phuong c6 mot
cau chuyén c0 tich ndi lén dwoc su kién nay. Cé con chon no 1én udng hét sira
trong thung ctia mot ba lao, trong khi ba ban di lvom cui. Khi kham pha ra, ba
ta gian d bét con chon va cit dit dudi nd. Con chdn khéc 16¢ xin lai cai dudi,
ba noéi sé khau lai cho sau khi né tra sita lai cho ba. Nghe vay con chon chay
dén gap mot con bo va xin chut stta, con bo noi dem vé cho né cé thi no sé cho
stta. Con chon chay ra canh dong xin chut co, canh dong néi hay dem cho ta
chut nudce. Con chon voi dén bén mot dong sudi d€ xin, dong sudi noi hay dem
binh dén day 1ay. Cau chuyén lai tiép dién cho dén khi c6 mot bac nong phu, vi
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thwong hai, cho con chon nhitng hat lia d€ dem cho con ga, danh doi lay
nhiing qua tring dem cho nguoi ban hang rong, anh ban hang rong d6i cho
mot soi day chuyén dem vé dwa cho mot c6 con gai d€ 1ay chiéc binh... va cudi
cung con chon 1ay lai dugc cai dudi va sung suwdng chay di. Cai nay phai xay ra
thi cai kia mdi ¢6 thé xay ra. Khong cd cai gi phat xuat tte khoi khoi dwoc. Moi
viéc déu c6 mot qua khit, lai lich cta né. Ngay ca long thwong ctia bac ndong

phu trong cau chuyén ciing phai c6 mot phat xuat ttr dau.

Khi ta nhin sau vao bat c& mot qua trinh nao, ta cling sé thay duoc sy that ay.
Khong c6 anh sang mat troi sé khong cé su song. Khong c¢d nuwdce sé khong co
su song. Khong co thuc vat sé khong co s quang hop (photosynthesis), khong
c6 su quang hop sé khong cé6 dudng khi. Khong cé cha me sé khong co ta.
Khong ¢ xe co sé khong c6 thue pham cho thanh phd. Khong c6 hang xe sé
khong cé xe. Khong c6 nhan cong sé khong c6 sat thép cho hang xe. Khong c6
quing mo sé khong c6 sat thép cho nhan cong. Khong ¢ thiee pham sé khong
c6 nhan cong. Khong c6 mua sé khong co thuc pham. Khong ¢ mat troi sé
khong c6 mua. Khong cé nhitng diéu kién cho su sap xép ctia cac vi tinh tq,
nhting hanh tinh trong v try, sé khong c6 mat troi, khong cé trai dat. Nhung
nhitng mdi lién hé nay khong phai lic ndo ciing gian di va nam trén mot
duong thang. Thuong thuong thi ching dinh liu véi nhau nhi moét mang nhén
chang chit va vo cting vi t&. Vi vay st song ctia ta la mot mang ludi terong quan
gén bo rat mat thiét, ma khong cé mot noi nao la diém khoi dau, hoac diém
cham dut tuyét doi ca.

Vi vay, ching ta c6 thé thdy dwgc su vO ly ciing nhu nguy hiém, khi ta d€ cho
tw twdng ctia minh bién mot sy viéc hodc hoan canh nao dé thanh mot ca thé ¢o
lap, khong y thiic gi vé s terong quan chang chit ciing nhw tinh cach bién d6i
cua chung. Bat c moét viéc gi ciing ¢d dinh liu dén bat cit mot viéc nao khac, va
no clng tang chtra hét, ciing nhw dwgc tang chita boi moi vat khac. Con gi hon
ntta, vi moi vat déu dang chuyén dich. Nhitng vi tinh t sinh ra, trdi qua cac
thoi ky rdi diét di. Cac hanh tinh cling ¢6 mot nhip diéu hinh thanh va hoai
diét riéng caa chung. Nhing chiéc xe méi chuwa ra khoi xudng ma ciing da
dang trén duwong di dén chd phé thai roi. Y thitc nay sé lam gia ting sy tan
thuwong cua ta doi véi luat bién doi ctia van vat, nd giap ta bot xem thuong sy
vat, hoan canh ciing nhu tinh twong than, va biét quy trong chung hon. Ching
ta sé ton quy cudc doi nay hon, con ngudi, v kiéh va mdi gidy phut hon, néu ta
c6 thé nhin sau va thay duoc rang, bat c nhiing gi minh tiép xtic déu co thé
noi lién ta véi toan thé va try, va tat ca moi viéc, con nguoi, noi chdn, hoan

114



canh déu chi c6 mat noi day trong choc 1at ma thoi. N6 bién giay phut nay tro
thanh v0 cung ly thi. Ma that ra, né khién cho gidy phut nay la tat ca.

Chanh niém vé hoi thd 1a mot soi day, trén dé nhing hat chudi kinh nghiém,
tu tudng, cam tho, hidu biét va y thiic cta ta dwoc x6 qua. Xau chudi 4y 1a mot
cai gi méi doi vdi ta - noéi cho dang thi nd la mot cach nhin méi, mot 161 song
mdi, 161 kinh nghiém méi gitp cho ta c6 dwgc cach hanh x& méi trong cudc
doi. Buong 161 méi ay caa ta duwong nhu ¢é thé noi lién lai tat ca nhitng su kién
gl co vé nhu 1a ¢6 1lap. Nhung that ra, trong cudc song nay khong cé gi la ¢o lap
ma can phai duoc noi lién lai hét. Chinh cai nhin sai 1am cuta ta da tao nén va
duy tri su cach biét phan chia ay.

Cai nhin va 16i song maéi nay sé giup ta rap lai nhitng manh vun cua cudc song
vao dung vi tri ctia chting. Mbi gidy phut sé dwoc ton trong vdi su tron ven ctia
nod, nam trong mot su tron ven khéc to tat hon. Sy tu tap chanh niém chi don
gian 1la mot cudc di tim, kham pha cho ra duong mdi cia mang lwdi noi lién
moi viéc ay lai véi nhau. R6i dén mot ltc nao do ta sé thay réng, that ra minh
khong can phai tim kiém gi hét. Chung ta chi y thic duoc mot su twong quan
ma nd bao gio cing c¢d mat. Ta da leo 1én dén mot cao diém giap minh c6 thé
thay duoc toan dién canh vat, va tir dé c6 thé 6m git gidy phat hién tai nay
trong chdnh niém. Hoi thd va giay phat hién tai twong nhap vao nhau, nhu soi

day va hat chudi, ching tao nén mot cdi gi to tat hon.

Cai nay sap nhap vao cdi kia, nhitng nhém tan chay nhap thanh cdc nhém sinh
moi, cho dén mot luc nhitng gi ta nghi la su song gap go va di vao nhiing gi ta
cho rang khong phai la su séng: 6c héh va da, da va dat, dat va cay c6i, cay c6i
va mua va khong khi... Va diéu la lung la hau hét nhitng cam giac ma ta goi la
ton gido, hau hét nhing sy phan do6i huyén bi ma ta cho la nhétng phan tng
cao thuong va mo wdc cua loai nguoi ching ta, that ra chinh 1a mét sy hiéu
biét va ¢ gang néi 1én rang, con nguoi c6 lién hé véi tat ca van vat, né gan bo
chat ché vdi moi loai, biét t6i hoac khong biét tdi. Viéc dy ndi thi nghe rat gian
di, nhung cam tho sau sic ctia né da lam nén mot Jesus, mot St. Angustine, mot
St. Francis, mot Roger Bacon, mot Charles Darwin va moét Einstein. Mbi nguwoi,
tuy theo nhip diéu va giong noi cia minh, da kham pha va tdi xac nhan véi
mot kién thie ky diéu rz\?mg, tat ca chi la mot va mot la tat ca - mot phiéu sinh
vat (plankton), mot dong vat nho 1i ti song troi ndi theo dong nwdc trong dai
dwong, va mot hanh tinh dang xoay va mot v tru dang mo rong, tat ca déu
dwoc ¢t chat lai voi nhau bé”mg soi day vo cung cta thoi gian.

John Steinbeck va Edward F. Ricketts. Sea of Cortez
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12.- Bat Bao Péng - Ahimsa

Mot nguoi ban cuta toi tro ve, sau may nam song ¢ Nepal va An DJ, vao nam
1973, da néi nhu sau: "Néu toi khong thé lam gi hitu ich cho cudc doi, thi it ra
toi cling sé cO gang bdt gay ton hai chiing nao tot chirng ay".

T6i da bi truyén lay boi y niém vé bat hai, Ahimsa, ngay luc dy tai noi phong
khach ctia t6i. Va toi khong bao gio quén dugc gidy phut d6. Mac du toi da
tiig dugc nghe néi vé thuyét bat bao dong trudc d6. Thai d6 bat hai nay nam
ngay noi trai tim ctia phdp mon Yoga va cting 1a 16i tuyén thé cta cac sinh vién
y khoa treede khi ho tré thanh bdc si thye thu (Hippocratic Oath). N6 cling 1a
nguyén tic nén tang cho cudc cach mang ctia thanh Gandhi va s tu tap cta ca
nhan 6ng. Nhung hinh nhu vi s chan thanh trong 10i ndi cia nguoi ban toi,
cung voi mot cdi gi d6 khong phu hop tir mot con ngwoi ma t6i nghi la toi biét,
da gay cho t6i mot an twong rat manh. Toi chot thay rang d6 1a mot 161 song rat
dep do6i voi thé gidi chung quanh ciing nhw cho chinh ban than toi. Tai sao ta
khong thtr c6 sdng sao dé€ it gay ton thwong cting nhu kho dau dwoc chitng nao
t6t chiing ay? Néu chiing ta c6 thé séng theo nguyén tac d6, thi cé 18 mic do
bao dong va dién ro trong tu twdng cling nhu trong cudc song caa ta, dau co
dén ndi té hai nhu ngay hom nay. Va chtng ta ciing sé biét thuong yéu minh
hon, trén toa cu cling nhw trong cudc doi.

Clang nhu moi quan niém khac, bat bao dong va bat hai co thé 1a mot nguyén
tic rat tuyét diéu, nhung chinh viéc song dung theo ndé mdi that su cd gia tri.
Ban co thé thuc tap su tir 4i cua nguyén tic bat bao dong doi véi chinh ban va
d6i v6i nhitng nguoi chung quanh bat c ltc nao.

C6 bao gio ban cam thdy minh khd khan véi chinh minh va khinh thuong
minh qua khong? Hay nhé dén Ahimsa trong gidy phat dy. Ghi nhan né roi
budng bo di.

Ban c6 bao gio ndi vé mot nguroi nao do sau lung ho khong? Ahimsa.

Ban c6 cam thay rang minh tu thiic ddy qua mtic, chang chi y gi déh stic khoe
cting nhw hanh phtc ctia minh khéng? Ahimsa.

Ban c6 lam cho mot ngwoi nao d6 khd dau khong? Ahimsa. Pem ap dung ly
thuyét bat bao dong véi nhiing nguoi khong cd gi la nguy hai ddi véi ta bao
gio cling dé. Nhung khi d6i dién véi nhitng nguodi hodc hoan canh nao c6 vé

de doa, ta sé phan tng ra sao, d6 mai that su la bai thit nghiém.
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Y mudn 1am khd hodc 1am hai ké khac duoc phét xuat tir mot ndi s¢ trong ta.
Mudn thuc hanh su bat bao dong, ta can phai nhin thay rd ndi so ctia minh, dé
hiéu va lam cha né. Lam cha nd cd nghia la ta dam nhéan lanh trach nhiém.
Nhén lanh trach nhiém c6 nghia la ta khong dé cho nodi so hoan toan sai xw
hanh dong va quan diém ctia minh. Chi ¢4 chdnh niém vé sy dinh mac va ghét
bd cta chinh ta, va y mudn doi dién vdi nhitng trang thai nay trong tam, du co
dau d6én dén dau, mdi cd the giai thoat ta ra khoi vong kho dau nay. Néu ta
khong biét duy tri sy tu tap hang ngay, nhiing y tudng du tot lanh dén dau
cling rat la mong manh, ching rdi s€ bi long tw loi de bep mat.

Bat bao dong, Ahimsa, la mot pham chat ctia linh hon, va vi vay nd can phai
dwgc thuc hanh boi moi nguoi trong moi lanh vyc cta cudc song. Néu no
khong thé duoc thuc thi trong tat ca moi khoa, thi n6é khong c6 moét gia tri thuee
dung nao.

Néu ban khong thé thuong yéu duwgc vua George dé ngua, hoac thu tudng
Winston Churchill, thi ban c6 thé bit dau noi vo, chong, hoac con ctia minh.
Hay d&t hanh phtic cta ho treée hanh phtc ctia ban trong mbi giay phut cua
cudc song, va tt d6 dé€ cho vong thwong yéu ay mo rong ra. Khi ban da cd
gang hét sttc minh, s& khong cé chuyén that bai. Mahatma Gandhi

13.- Nghiép Qua - Karma

T6i c6 1an nghe céac thién su day rang, su tu tap thién quan hang ngay c6 thé
chuyén duwoc nhitng nghiép qua xau ctia minh thanh nhng nghiép qua tot.
T61 ludn xem 10i tuyén bd ay nhu la mot 10i quang cao rat ky qudc. Va phai mat
nhi€u nam troi, toi maéi that sw hiéu duoc 101 ndi ay. Chic c6 18 nghiép cua toi
la vay!

Nghiép qua, Karma c6 nghia la cdi nay xay ra vi cai kia xay ra. B c6 mot lién he
nao dé ddi véi A. Bat ct mot hau qua nao cling ¢6 nguyén do di truede. Va moi
nguyén do sé gay nén mot hau qua ¢ moét kich thude twong xtng vdi no, it
nhat la ¢ trinh d9 phi luong t& (non-quantum). No6i chung khi ta néi vé nghiép
qua ctia mot nguoi nao do6, né c¢d nghia la tong s6 caa duong hudng song cta
ho, cuing vdi nhiing yéu td quan trong xay ra chung quanh, gay nén boi nhitng
diéu kién san c6 nhw hanh dong, y nghi, cam xtic, cdm nhan va long ham
mudn. Nhiéu khi ngwoi ta lai hay 1am 1an nghiép qua vdi y niém vé sO mang.
Nghiép qua giong nhu sy huan tap cua mot s6 xu hudng, chung giam cam ta
trong mot so thoéi quen nhat dinh nao dd, va cac théi quen nay lai tiép tay vao
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viéc lam tidng gia sy huan tap ctia nhitng xu huwdéng ay. Thé'nén, rat dé cho ta bi
kém ham béi nghiép qua ctia minh, va ta cho rang nguyén nhan la do & mot cai
gi d6 bén ngoai nhu vi nguoi khac, hoac vi hoan canh ngoai tam kiém soat cua
ta. Ta khong bao gio chiu nhan la do noi minh. Nhung chung ta dau can phai
lam tu nhan ctia nhitng nghiép qua xwa! Vi nghiép qua cé thé thay doi duoc.
Ta ltc nao cling c6 thé tao nén nhiing nghiép qua maéi. Nhung chi c6 mot thoi
gian duy nhat dé€ ban c6 thé thuc hién duwoc viéc d6 ma thoi. Ban ¢d thé doan
dwoc thoi gian do 1a khi nao khong?

Chanh niém c6 thé thay d6i duoc nghiép qua. Khi ta ngdi yén, ta khong cho
phép nhiing y nghi ctia minh bién d6i tro thanh hanh dong. Trong gidy phut
ay, ta chi theo ddi chiing ma thoi. Néu quan sat ta sé thay rang, nhitng y nghi
thuc day trong tam ta sinh ra roi sé diét di, chiing c6 mot sy song riéng, chung
khong phai la ta ma chi la tw twong, va ta khong phai chiu s sai x ctia chtng.
Khi ta khong con cung cdp va phan tng theo nhitng sy thtic day ay, minh sé ¢
co hoi thdy duoc truc tiép rang tw tanh ctia chung chi la tu twong. Qua trinh
nay sé thiéu huy hét nhitng y nghi tiéu cuc bang ngon Itta dinh luc, an tinh va
vO hanh. Va cung mét ltc ay, nhitng tué giac va tu twong tich cuc sé duoc nudi
dudng va bao vé bang chanh niém. Chanh niém vi thé' c6 thé sap xép lai nhiing
mat xich trong soi day nhan qua, va tir 6 c6 thé céi tréi ta, giai thoat ta, va mé
ra nhitng duong huéng mdéi trong mdi gidy phit caa cudc song. Thidu chanh
niém, chung ta sé dé dang bj da tién ctia qua khit x6 day vao hién tai, khong hé
y thitc dugc sy dinh mac ctia minh,va khong c6 mot 16i thoat. Ta cho rang
nhiing khd dau ctia minh déu do 15i 1dm ctia ké khac, hodc ctia cudc doi, va vi
thé' ma quan diém va cam tho cua ta bao gio cling hop ly. Va gidy phut hién tai
khong bao gio c6 thé 1a mot sy bat ddu mdi, vi ta khong cho phép!

Cudi cung, chinh sy that niém cta ta da giam cam ta. Chting ta mdi ldc cang
cach xa nhiing tiém nang chan that ciia minh, va mdi ltc lai cang boi dap thém
cho tap quan tron doi la "vo minh" dy, khong nhin thay, chi biét phan tng va
trach moc ma thoi.

Lam viéc v4i nhitng tdi pham trong cac nha tu, toi duoc dip ching kién nhiing
hau qua ctia cac nghiép "xau" rat 1. Mac du trong nha ti1 cling chang khac gi
v6i bén ngoai bao nhiéu. Mdi t nhan déu c6 mot cau chuyén, ma bao gio ciing
1a cai nay dan dén cai kia. Ma truyén thi bao gio cling phai vay! C4i nay dan tdi
céi kia. Nhiéu nguoi van khong hiéu duoc viéce gi da xay dén véi ho, ho da 1am
16 chd nao! Thuong thuong d6 1la mot chudi biéh ¢ rat dai, bat dau tir cha me
va gia dinh, rdi dén luat duwong phd, ngheo khé va bao dong, tin vao ngudi ma
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ta khong nén tin, muon kiém tién mau, udng rwou, hut ma tay dé€ tron tranh
kho dau, sy trong Ve“'mg... Chung lam mo mit va sai lac tw twong ctuia ho, ciing
nhu cdm gidc, hanh dong va gid tri, tir d6 ho khong con nhan thitc dugc nhitng
y nghi nao la kho dau, tan ac, tiéu cuec va tuw huy hoai minh.

Va rdi trong mot gidy phut, da dwoc dan téi boi nhitng gidy phut trede d6, ho
dot nhién "khong con biét gi hét", pham vao mot t4i 1on, d€ roi kinh nghiém
biét bao la nhiing hau qua anh hudng dén tuong lai cia minh. Bat ct viéc lam
nao cua ta cing mang dén hau qua, cho du ta c6 y thic duoc hay khong, cho
du ta cé bi bat gip hay khong. That ra Itic nao ta ciing bi bat. Bi bat boi nghiép
qua cta chinh minh. Ching ta tw xdy dung nha tit cho minh mdi ngay. Ta cé
thé néi rdng, nhitng nguoi toi gdp trong ti1, ho da tw chon cho minh con duong
ay. Va chting ta cing c6 thé néi rang, ho da khong c6 mot su lwa chon nao khac
hon. Ho khong hé y thuc réng ho ¢6 duwoc mot sy chon lwa. Nhitng sy kién ay
trong dao Phat goi 1a thiéu chanh niém, hay la vd minh. chinh vi ta thiéu chanh
niém nén khong y thitc dugc réng, nhting y nghi ctia minh, nhat la khi chung
bi nhudm mau sac tham lam va san han, du cho chanh dang dén dau, ciing c6
thé lam sai léch tam ta cling nhu cudc doi ta. Nhiing trang thai tam thuc ay sé
anh hudng dén tat ca moi ngwoi, doi khi to tat manh mé, nhung thuong khi rat
tinh t€. Chung ta c6 thé dang bi giam cam boi mot tam thire bi nhitng may mu

cua y kién va khai niém che pht, ma ta lai bam chdt vao chung nhu la chan ly.

Muon thay d6i nghiép qua ctia minh, ta can phai thoi dé lam cho nhiing gi lam
mo mit than tam, cing nhu t6 mau mei hanh dong cua minh, dirng xay ra nita.
Viéc dy khong c6 nghia la ta phai lam nhitng viéc tot. N6 c6 nghia la ta biét
dwoc minh 1a ai va ta khong phai 1a nghiép qua ctia minh, du d6 c6 1a gi chang
nita trong gidy phut nay. N6 cling cé nghia la ta y thitc dwoc nhitng gi that sy
xay ra. C6 nghia la thay rd duoc thuc tai.

Chung ta nén bat dau noi nao? Sao ban khong chon noi tam minh? Vi du sao
chinh noi d6 1a moéi truong ctia moi tw tudng, cam tho, su thuc ddy va tri giac
ctia ta duoc chuyén sang hanh dong trong cudc doi. Mdi khi ban ngung lai
nhitng hanh ddng ctia minh va thuc tap dirng lai, ngay trong giay phut nay va
& day, véi mot y dinh ngdi xudng, 1a ta da bé gay duoc dong luan luu cta
nghiép qua cii, va tir d6 ta tao nén mdt nghiép qua mai lanh manh hon. Goc ré
ctia sy chuyén héa nam ngay noi d6, mot khiic quanh quan trong trong cudc
doi.

Chinh hanh dong dung lai ay, gidy phut cta su v6 hanh, cia mgt sy quan sat
thuan tay, gitp cho buwdc chan ta dang that viing vang doi véi tuong lai. Vi
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sao? Vi chi khi nao ta that sy c6 madt tron ven trong hién tai, thi teong lai ctia ta
moi cd thé dugc trong sang, rd rang va tir 4i, va né cing baét bi chi phdi boi sw
so hai, dau don, ciing nhw c6 thém nhan phdm va su chap nhan. Chi c6 nhiing
gl xay ra trong bay gio madi sé xay ra sau nay. Néu bay gio ta khong c6 chanh
niém, tinh lang va t ai, khi ta dang c6 co hoi tot dé boi dudng, thi lam sao ta
lai c6 thé c6 duoc chiing, khi ta bi cang thang hoéc gip nhitng khé khan?

Y nghi rang linh hén ta s& hoa nhap véi niém hanh phtic 16n chi vi co thé ta tan
ra la mot 4o vong. Nhiing gi ta tim thay bay gio, ta sé tim thay trong luc ay.

Kabir

14.- Tat Ca La Mét

Khi chung ta tiép xtic dwoc voi su nguyén ven, ta sé cam thdy minh la moét voi
tat ca. Khi ta cam thay minh 1a mot vdi tat ca, ta s€ cam thady nguyén ven.

Khi ta ngdi hodc nam yén, bat ct lic nao ta cling cd thé tiép xtic va siéu vuot
dugc than thé nay, hoa nhap véi hoi tho va vi try, kinh nghiém dwgc minh
tron ven va c6 thé nhap vao moét cai nguyén ven khac to 16n hon. Ném duoc
tinh chat twong quan chat ché ctia moi vat vdi nhau, sé dem lai cho ta moét y
thitc sau xa vé tinh 1€ thudc, mot cam nhan ta la mot phan rat than thiét voi tat
ca va thay dugc noi dau ta dén cling la nha. Chung ta c6 thé sé tim thay va bo
ngd treede thoi gian vo tan ngan doi vuot ra ngoai sanh tt, va cung mot ltc
kinh nghiém dugc tinh chat ngan ngui ctia cudc doi, s mong manh cta tim
than nay, gidy phtit nay va ctia mdi ngudi chiing ta. Khi ta tiép xtic dwgc voi su
nguyén ven ctia minh truc tiép qua thién tap, ta co thé chap nhan duoc thuc tai
chung quanh, c6 duoc mot sy hiéu biét va tinh thwong sau sdc, va b6t di
nhitng ndi théng khd va lo au hon.

Suw nguyén ven la nguon goc cua tat ca. Khi nhan thttc duoc ty tanh nguyén
ven ctia minh rdi, ta sé thay rang minh khéng can phai di dau hogc lam gi ca.
Ta hoan toan c6 tu do dé€ chon con duwong nao ctia minh. Su tinh lang ludn luén
c6 mat trong hanh dong cling nhu sy v hanh cua ta. Chung ta thay nd ltc nao
cling nam noi day, va mdi khi ta tiép xtic véi nd, ném duogc né, lang nghe no,
thi than ta cling sé tiép xtc, cing ném va lang nghe véi ta. Tam ta cling sé lang
nghe va gidy phut ay ta biét dwoc thé nao la an lac. Trong sy c6i mo va tiép
nhan dy, ta tim thdy duoc mot sy quan binh va hoa hop dang hién dién ngay 6

day, va thoi gian vo tan dang hién 1§ trong giay phut hién tai.
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Siddhartha lang nghe. Chang bat dau chti tim lang nghe, miét mai trong thinh
ling, hoan toan hap thy, tiép nhan tat ca. Chang cam thay rang, minh bay gio
da that sw hoc duwoc nghé thuat léng nghe. Nhitng am thanh nay, chang da
nghe chung nhiéu lan trong qua kht, nhiing giong noéi khac nhau cua dong
song, nhung hom nay chiang ¢ vé khac biét. Chang khong con phan biét dugc
nhiing giong ndi khac nhau nita - tiéng vui ca vdi tiéng than tho, tiéng tré tho
véi tieng truong thanh. Tat ca déu lé thudc vao nhau: tiéng than van cta
nhiing ai sdu khd, tiéhg cudi vang ctia bac minh triét, tiéhg khoc la ctia ké phan
uat, tiéng rén 11 ctia nguoi dang hap hoi. Tat ca déu nuong twa vao nhau, quan
quyt, dan dét vao nhau trong ngan duong 16i. Va tat ca nhitng giong ndi,
nhting muc dich, nhiing lac thti, nhiing cai tot dep va xau xa, tat ca nhiing cai
d6 nhap lai thanh thé giéi nay. Chung la dong bién 6, la am nhac cta sy song.
Khi Siddhartha miét mai lang nghe dong séng, theo bai ca ctia mudén ngan
tiéng hat, khi chang khong chi lang nghe theo tiéhg khoc hay tiéng cuoi, khi
chang khong chi léng nghe mot am thanh duy nhat nao, nhung la léng nghe
hét tat ca, tron ven, ddng nhat, khi y bai ca ctia ngan giong hét chi gdm c6 mbi
moOt chtt ma thoi.

Herman Hesse, Siddhartha

Diéu ta can biét hoc lai, la quan sdt va tw minh kham phd, cdi y nghia cia sw nguyén

ven.

David Bohm, Wholeness and the Implicate Order.

T6i rong Ion. Toi chiva dung hét tit ca.

Walt Whitman, Leaves of Grass

15.- Ty Tinh COa Mbi Vat

Suw nguyén ven khong thé nao kinh nghiém mot cach chuyén ché dwoc, vi nod
da dang vd cung, né phan chiéu va tang chira hét tat ca. Nhu chiéc man cta
troi D& Thich 1a mot bidu tuong cho vii tru nay. Chiéc man &y lam bang tran
chau, mdi hat chau lai phan chiéu va tang chira hét tat ca nhitng hat chau khéc
trong tdm man. C6 nguwoi mudn ching ta phai ton kinh, that dong déu, trudce
ban tho cua su duy nhat. Ho st dung y niém dong nhat nhu moét chiéc xe hu 16
can dep hét tat ca nhitng sy khac nhau cua moi vat. Nhung chinh ttt nhiing

tinh chat dac biét cta cai nay va cai kia, tit nhitng thudc tinh ca biét cua ching -
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trong dao Phat, ta goi d6 la tu tinh ctia mdi vat - ma tat ca 1a nén vin héa, tho
phti, nghé thuat, khoa hoc va su song, sy nhiém mau cting nhu sy phong phu,
coO thé hién hiru.

T4t ca moi khudn mit déu gidng nhau, nhung du vay ta van c6 thé nhan dién
dé dang tinh chat duy nhat, ca biét cia mdi cd nhan. Va ching ta cling rat quy
trong su khac biét nay. Dai dwong 1a moét ca thé nguyén ven, nhung né ¢ vo s6
nhitng con sdng nhd, mdi mdi déu khac nhau; né cé nhitng dong nwdc, ddc
1ap, luon ludn thay doi; day bién la mot phong canh riéng biét khong noi nao
giong noi nao; va bo bién ciing thé. Bau khi quyén nay la nguyén ven, nhung
n6 ¢6 nhiing dong luu chuyén rat ddc biét, mac du ching ta chi cam thdy
chung nhu la nhiing lan gié. Su song trén qua dat nay la nguyén ven, nhung
no6 duoc biéu hién trong nhitng co thé gidi han boi thoi gian va khong gian,
nhé vi t& hodc hién 16, cy cé hodc cAm tht, da tuyét chiing hodc van con sinh
ton. Vi vay khong c6 mot noi nao la duy nhat. Sé khong mot dwong 16i nao la
duy nhat, sy tu tap nao la duy nhat, phuwong phap hoc nao la duy nhat, cach
thwong yéu nao la duy nhat, duwong 101 phat trién nao la duy nhat, cach song
nao la duy nhat, cdch cam nhan nao la duy nhat, cing nhu mot cai biét nao la
duy nhat. Chinh su ca biét ay, ta goi la ty tinh cta sy vat, moi la quan trong.

Con chim bac ma, Nhay nhét lai ké bén toi.

Thoreau

Nguoi dan ong dang hdi i cdi...chi dwong...bing mot cii cdi

Issa

Ao c6...Céc nhiy vao...Tom!

Basho

Nira dém. Khong song...khong gio, chiéc thuyén khong...cho ddy anh tring.
Pao Nguyén

Chac ban da hiéu r6i chw gi?
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16.- Cai Gi bay?

Tinh than quan sat la nén tang cua mot 161 song chanh niém. Nhung su quan
sat khong chi la mot phuong cach dé giai quyét van dé. N6 la mot phuong tién
giup ta ti€p xtic dwoc voi su bi mat ctia song va su c6 mdt cua ta ¢ noi nay. Ta
that sy la ai? Ta dang di vé dau? N6 cd nghia ly gi? Thé nao la nguoi... dan
ong, dan ba, tré tho, cha me, mot nguoi hoc tro, mot cong nhan, mot 6ng chuy,
mot t0i nhan, mot ké khong nha? Nghiép qua cua t6i la gi? Téi dang ¢ dau.
Con duwong nao la cta t6i? Cong viéc cuia toi trén trai dat nay la gi?

Quan sat khong cd nghia la ta di tim mot cau tra 10i, nhat la nhiing cau tra 1oi
hoi hot c6 duoc tir mot suy tw ngheo nan. N6 ¢6 nghia 1a hoi ma khong can
duoc giai dap, chi can suy ngdm va can nhac, ceu mang su thac mac d6 trong
ta, d€ cho n6 dugc than nhuan, sui bot, nau chin va soi sang boi chanh niém,

nhw moi viéc khac.

Ban khong nhat thiét can phai ngoi yén maéi c6 thé quan sat duoc. Su quan sat
va chanh niém c6 thé xay ra cing mot luc trong cudc song thuong ngay cua ta.
That ra,su quan sat va chanh niém chi la mdt, chung tuy theo goc canh nhin
ctia ta. Ban c6 thé suy ngdm vé nhiing cau hoi nhw 1a "Téi 1a ai?", "Cai nay that
su la gi day?", "Toi dang di vé dau?", hodc 1a "Cong viéc nao la cua t6i?" trong
khi ban dang stta xe, di dao, rita chén, di xin viéc lam, ngo6i xem nhiing dtta

con ctia minh dua gion trong mot budi t6i sang trang.

Trong cudc song ta sé phai d6i dién v6i moi tht van dé: 16n nhd, tron méo...
Chuang cé tir nhitng viéc rat nho nhen cho dén 16n lao, va vi dai c6 thé dan ap
ta. Su tu tap la lam sao ta co thé doi dién voi chung bé“mg sy quan sat, trong
chanh niém. N6 c6 nghia la ta cAn dit nhitng cau hoi nhu: "Y nghi nay, cam tho
nay, kho khan nay, that su la gi?", "Toi sé doi phd véi no ra sao?" hoac la t6i co
dam d6i dién véi nd khong hay la chap nhan né khong?"

Budc dau tién 1a chap nhan rang ta c6 si kho khan, c6 nghia la ta dang c6 mot
st cang thang hodc bat an nao d6. C6 khi phai mat dén bon mwoi nam, nam
muoi nam ta méi c6 thé tam cong nhan duoc mot vai van d€ ma minh dang
cuu mang. Sw quan sat khong c6 mot thoi gian nhat dinh. N6 ciing giong nhuw
mot cai n6i dang dé trén ngan gid. N6 san sang dé st dung khi nao ban can
mang no xudng, bo d6 vao va ndu lén.

Quan sat ¢ nghia la ta dat cau hoi va lap di lap lai nhiéu lan. Ta ¢6 can dam dé
do6i dién véi van dé khong, bat cie d6 la mot viéc gi, va ddt cau hoi nd that su 1a
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gi? Viéc gi dang that sy xay ra? N6 doi hoi ta phai biét nhin cho that sau sac va
duy tri sy quéan chiéu &y trong mdot thoi gian, véi chanh niém. N6 sai 1dm chd
nao? Goc ré ctia van dé nam 6 dau? Bang ching dau? Chung lién hé nhau ra
sao? Thé nao la mot giai phap tot dep? Ta hay tiép tuc quan sat, quan sat va

quan sat.

Nhung ban nén nhé quan sat khong phai la suy nghi dé tim toi mot su giai
dap, mdc du no sé khoi lén rat nhiéu y nghi c6 thé€ giong nhu nhiing cau tra 1oi.
Quan sat cé nghia 1a ta biét lang nghe nhitng twr trong ctia minh, ma cau hoi ta
da khoi day. Viéc ay cling giong nhu ta dang ngdi bén canh dong sudi tu teong
ctia minh, lang nghe tiéng nudc chdy qua nhitng khe d4, lang nghe, lang nghe
va theo doi, thinh thoang c6 mot vai chiéc 1a hoac canh kho nho tréi qua.

17.- Lop Néen Mot Cai Nga

Gid tri thit sy ciia mot con nguoi, dwoc xdc dinh bang sw do lwong va cdm nhdn noi
nguot dy, da gidi thodt ra khoi dwoc cdi Toi ciia minh bao nhiéu?

[b]Albert Einstein, The World As I See It.

"T6i" va "ctia T6i" la nhitng san pham cua tu twdng ching ta. Larry Rosenberg,
mot nguoi ban cua toi tai thién vién Cambridge Insight Meditation Center, goi
d6 1ap Nga. Ong ta néi rang, chting ta c6 mot khuynh huéng khong thoat duoc
cting khong thay doi duoc, 1a tir bat c@ mot su viéc gi, mot hoan canh g, ta
cting c6 thé lap nén tir d6 mot cai "Toi" va "ctia Toi", va ta sinh hoat trong cudc
doi voi y niém han hep dy, phan 16n chi 1a mong tuong, va sy tu vé. Khong co
mot gidy phut troi qua nao lai khong cé viéc d6 xay ra. Nhung vi qua thong
thuwong, né da tro thanh mot phan caa co cau cudc doi, hoan toan khong ai dé
y dén, cling nhu mot con ca khong hé biét téi nwdc, mac du né dang chim dam
trong do6. Ban cling c6 thé tw minh nhan xét duoc viéc nay, du ban dang ngoi
thién trong yén ldng hay la song trong cudc doi chiing dam ba phat. Bat ci
trong mot gidy phuat nao, mot kinh nghiém nao, tu twdng cua ta sé xay dung tie
do thanh moét gidy phut "cta t6i", kinh nghiém "ctia t6i", con "ctia t6i", wdc
muodn "cta t6i", y kién "cuia t6i", duong 101 "ctia t6i", tham quyén "cua toi",
teong lai "ctia t6i", kién thtrc "cta t6i", than "cta t6i", tam "cua t6i", nha "ctua
t0i", dat "ctia toi", cam tho "cta tdi", xe "cua tdi", hodc van dé€ "cua toi".

Néu ban quan sat qua trinh 1ap nga &y trong chanh niém, ban sé thay rang céi
ma ta goi la Ng3, 1a Toi, that ra chi la mot cau tao cua tam, va né khong thuong
hang. Néu ban nhin cho sau thix im ki€ém mot cai Toi viing vang, khong thé
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Aoy

phan chia, mot cai "T6i" ding sau nhitng kinh nghiém "cua T6i", ban sé kham
pha ra rang ching chi la nhitng tu tudng. Ban c6 thé cho rang ta la cai tén goi
cta minh, nhung viéc ay cting khong diung. Tén cua ta chi la mét nhan hiéu. Va
tuoi tac, y kién cua ta, nam hay nt... thi cing chi c6 thé thoi. Khong cé cai nao
c6 thé lam nén tang cho cai Toi.

Khi ban quén sat cho that sau sac, do theo nhiing duong mdi dan va dé thi
xem ta 1a ai hodc 1a gi, chac chan ban sé kham pha ra rang khong c6 mot noi
nao that su la viing chac. Gia st ban dat cau héi: "Ai la nguoi héi toi la ai?",
cudi cing cau hoi ay sé dan dén cau tra 1oi la : "To6i khong biét". Cai Toi Ay
duong nhu 1a mot cau tric dugc biét dén bang nhitng thudc tinh ctia nd, ma
khong c6 mot thudc tinh nao, du riéng ré hodc cung chung lai voi nhau, lai c6
thé cau tao nén mot con nguoi. Hon ntra, cdi cau truc "T6i" &y lai c6 mot
khuynh huwéng tan ra va két tu lai hAu nhu trong mdi gidy méi phut. Ngoai ra
no cing con c¢6 mot khuynh hudng cam thady minh thua sat, nho bé, bat an va
bat dinh, vi ty chinh hién hitu cua né da qua mong manh. Viéc dy tao nén
nhitng khd dau cho ta, vi thiéu chanh niém ta khéng y thiic duoc rang minh

dang bi dinh mac vao cdi "T6i" va "cua T6i" sau dam dén chiing nao.

Va rdi lai c6 nhiing van d€ caa cac su viéc xay ra chung quanh ta nita. Cai "T6i"
cua ta sé cam thay sung swong khi hoan canh chung quanh ung hd cho mét
niém tin rang no la tot, va cam thay chan nan khi bi chi trich, gap khé khan,
can trd hodc that bai. C6 1€ day cing la mot nguyén do chanh cho nhiing
thwong tich trong long tu trong ctia nhi€u nguoi. That ra ching ta khong quen
véi qua trinh cau tao nay ctia si 1ap nga. Vi thé ta rat dé bi mat quan binh va
cam thay bi ton thuong, thua stt, khi nhu cau duoc chap thudn, duoc cam thay
quan trong cua ta, khong dwgc cung cap hodc ung ho day du. Va ta lai di tim
sy an On cua ndi tam qua nhitng phan thudéng & bén ngoai, qua sy chiém hitu
vat chat va nuwong tua vao nhitng nguoi thuwong. Thé nhung, du ban ron co
gang dé thuee hién nhiing viéc 4y, ta van khong bao gio cam thay dwoc that su
yén &n trong long. Dao Phat day rang, that ra khong cé mot cai Toi nao riéng ré
va cd 1ap hét, chi c6 mot tién trinh xay dung cai Toi dang tiép dién lién tuc ma
thoi. Néu ta y thiec duoc rang, qua trinh 1ap nga &y la mot tap quan tham can
c6 d& va ta ti cho minh mot ngay nghi, thdi c6 gang trd thanh mot nhan vat
nao do, chi can gian di kinh nghiém, nhiing gi dang that sy xay ra, thi c6 1€ ta
sé tro nén hanh phtic hon va thanh thoi hon.

Trong thoi dai méi nay 6 Tay phuong, nguoi ta thuong hay ndi "Trudc hét ban
phai la mot nguwoi nao d6 (somebody), roi ban mdi ¢6 thé trd thanh khong la ai
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hét (nobody) duoc", d6 1a mot quan niém theo t6i nghi la hét stic sai lam. N6 ¢
ham y la ta can phai c6 mot cam nhan ving vang vé mot cai nga, roi ta mdi cd
thé& kham pha dwoc tinh chat tréng vang cta "vo nga". Nhung vo nga khong hé
c6 nghia 1a "khong la ai hét". N6 chi c6 nghia 1a moi viéc trén cudc song nay
déu cd twong quan lién hé mat thiét voi nhau va khong cd mot cai "Toéi" nao
riéng biét va dgc lap. Toi chi co thé la toi trong sy twong quan véi nhitng sw
viéc va bién cd khac trong doi song - nhu cha me, tudi tho, tu twong, cam tho,
nhting su kién bén ngoai, thoi gian... Hon thé nira, ta bao gio cling la mgt nhan
vat nao do roi, bat ctt la gi di nita. Ta la nguwoi ma ta dang la. Nhitng nguoi dy
khong phai 1a tén goi ctia ta, tudi tdc ctia ta, tudi tho ctia ta, niém tin cta ta, noi
so cta ta. Nhitng su kién ay chi la mot phan nho, chit khong toan ven.

Vi vay, khi ta noi réng minh khong nén cd stc d€ tro thanh mot nhan vat nao
d6, ma chi can kinh nghiém tryc ti€p nhiing gi dang that su xay ra, cd nghia la
ta nén bat dau bay gio va & day, véi nhitng gi minh dang cd. Thién tap khong
c6 nghia 1a ta cd gang dé trd thanh mdt nhan vat nao khac, va ciing khong phai
la d€ bién ta trd nén mot xac chét vo tri, khong c¢d kha nang song trong cudc
doi va d6i pho voi nhitng kho khan cua cudc song. Thién tap la d€ nhin thay
dwoc thuc tai nhw no 1a, khong bi bép méo boi y niém va tw tuong ctaa ta. Mot
phan cua qua trinh d6 la ta nhan thay réng, moi vat déu c6 mot su lién hé mat
thiét voi nhau, va mac du cam nhan vé cai Toi ciing khong phai la that, 1a bén
viing va thuong hang. Vi vay, néu ta thoi khong cd gang bat minh tré thanh
nhitng gi minh khong phai, vi mot ndi s thua sut nao d6, thi con nguoi caa ta
sé dwoc nhe nhang hon, an lac hon va dé tho hon.

Phuwong cach xt si ctia chuing ta sé it ¢6 tinh cach cad nhan hon. Khi c6 viéc gi
xay ra, cd ditng nhin né dwudi dnh mat ctia mot cai tdi, thtr xem sao. C6 thé la
né chi xay ra, thé'thdi. Co thé né khong hé nham gi téi ta hét. Hay quan sat tam
ta trong nhitng lac ay. N6 c6 dinh mac gi déh nhitng cai "To6i" va "ctia Toi"
khong? Hay tu hoi minh "T6i 1a ai?" hodc "Céi Téi cho la ciia minh do6, né that
su la gi?"

Chanh niém c6 thé giup ta quan binh dwoc qua trinh 1ap nga va lam giam anh
huong ctia né. Ban hay nhé rang, cai Toi ciing v thuong nhw moi thit khac.
Bat ctt mot cdi gi ta c6 nam bat ma ¢ dinh liu dén cai toi, sé vuot khéi ban tay
ta. Ta khong thé nao bat duoc vi né ludn ludn thay ddi, tan hoai réi sinh hop
trd lai, nhung ldc nao cling khac di mot chut, tuy theo hoan canh caa gidy phut
dy. N6 ciing gidng nhu trong thuyét hon loan (Chaos theory), c6 dién ta mot
tinh trang ma trong do c6 tang chita mot trat tu, nhung chinh no lai khong theo
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mot trat tw nao. Va no khong bao gio tai lap lan tha hai. Bat cit khi nao ta nhin,
no cling s€ c6 mot chut khac biét.

Ty tanh cua cai Toi la vo thuong, luon bién doi va khong bén viing. Nhung
nho vay, né dem lai cho ta mot niéem hy vong. N6 ¢6 nghia la ta khong can
phai quan trong héa minh qua dang, va biét rang, nhiing tiéu tiét trong doi
song ca nhan cua ta, khong nhat thiét phai la trung tdm van hanh ctua va tru.
Khi ta nhin nhan va budng bo nhitng y tudng chap nga ay, la ta ban cho vi tru
nay thém mot chut khong gian dé€ cho su viéc co thé xay ra. Va cling vi ta thé
nhap vao v tru va tham du vao su biéu 16 cua né, nén nhing hanh dong tu
ky, tw hoai, bat an, lo lang qua mttc ctia ta, cling cé thé lam tri tré sy bidu 16 &y,
va khién cho thé giéi mong tudng cua mot cai Toi co thé duoc nhin thay va
cam nhan nhuw la that.

18.- Gian DU

Cai nhin tuyét vong va su im lang van xin toi ding noi gian, hién rd trén
guong mat muwoi mot tudi cua dika con gai toi, khi toi budc xudng xe tai nha
dtra ban no, mot budi sang sém chua nhat. Loi van xin tham lang dy tham sau
qua y thtec ctia toi, nhung khong hoan toan ché ngue dwoc sw buc doc va tirc
gian, ma no nhan thay dang boc phat trong toi. Ptra con gai so toi sé lam mot
tran va lam xau ho truede mat ban be né. Trong luc dy, t6i cam thdy c6 mot stic
day qua manh d€ c6 thé hoan toan ding lai, mdc du sau nay t6i wdc gi da lam
duoc viéc d6. Toi wdc gi minh da dé€ cho cai nhin cua dtra con gai trong giay
phut ay xtic cham va chuyén hudng cho t6i thay dwgc cai gi that sy quan trong
- 1a cam thay rang né cd thé nuong tua vao toi va tin & t6i, thay vi phai lo so toi
sé phan bdi hoac de dga moi giao du cua né. Nhung luc dy t6i qua buc tirc vi
cam thay minh bi lgi dung boi dtra ban gai cua nd, da hen trudc nhung lai
khong stra soan c6 mat dung gio. Toi khong con dém xia gi dén hoan canh kho
xtt ctia dtta con gai minh.

T6i bi cudn xoay trong con 10c cua sy tic gian, cho réng minh da bi khinh
thuong. Cai "To6i" cta to6i khong thich bi bt cho doi hodc bi loi dung. T6i bao
no6 la toi sé khong lam tran gi véi ai ca, nhung t6i mudn noéi chuyén cho ra 1€
ngay bay gio, vi toi cam thdy minh da bi lam dung. Ngay budi sang sém ay, toi
buc tirc hoi mé ctia dva ban con tdi vé su tré nai, trong khi con gian dang so6i
suc. Thé' nhung, thi ra ma cia n6 da ngu quén, va con gian cta toi cling tan
bién that mau chéng.
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Va tit d6 van dé ciing da duwoc giai téa theo. Nhung trong ky tc cta toi thi
khéng, né van con gin giit, va hy vong rang sé& la mai mai, cai nhin &y trén
guong mat cua dita con minh, ma t6i khong thé doc kip dé€ c6 thé cd mat tron
ven trong gidy phut ay. Phai chi t6i c6 thé lam dwgc viéc d6 thi co 1é con gian
da cham dut ngay khi ay va & d6 roi.

Chung ta thuong phai tra mot gid rat dat cho quan diém nhé hep ctia minh,
cho réng minh la "phai". Nobi buc te tam thoi ctia toi that ra dau cb gl quan
trong so vdi long tin can cua con géi toi. Nhung trong gidy phut ay suw ky vong
cia né cling van bj dam dap 1én nhu thuwong. Thiéu sy chdm séc va chanh
niém, nhitng cam tho cua mot tdm y nho nhen sé hoan toan khong ché’ gidy
phut hién tai. Viéc ay xay ra ludn luon. Nobi dau ma ta tao nén cho chinh chung
ta. Mac du ta it khi nao chiu chdp nhan, nhat la vé minh, nhung budn thay,
nhiing con gian nho nhit lai thuong 1a nhitng viéc ta hay dé dudi va bi 16i cuén
theo rat dé dang.

19.- Mot Bai Hoc Vé P6 An Cha Meo

Nha t6i ¢ nudi nhitng con meo. Va toi rat ghét nhin thay dia do dn cta ching
nam trong bon rtra chén, chung véi dam chén bét caa ching toi. Toi khong
hi€u vily do gi chuyén ay d6i vdi toi rat la quan trong. C6 1€ vi toi khong quen
nuoi thu vat trong nha ttr nho. Hodc toi nghi d6 la mot van dé vé sinh t6i thiéu
can phai c6. Khi nao t6i phai rira dia d6 an ctia chuing thi bao gio toi ciing rira
hét chén, dia, ly, tach ctia ching t6i trong bon, roi sau d6 mai téi phién chung.
D1 sau di nita, mdi khi t6i bat gap dia d6 &n cta chting trong bon 1a t6i rat buc

minh, va to6i phan tng ngay.

Trudce hét 1a toi noi gian. Roi sau d6 con gian tro nén co tinh cach ca nhan hon,
toi chia hudng no vé bat ct ai ma toi nghi la thu pham, thuong thuong la vo
to1. Toi cam thay bi ton thuong vi nha t6i khong ton trong y muoén cta toi. Toi
bao nha tdi biét bao nhiéu lan va yéu cau that nhe nhang, nhung chuyén ay
van xay ra. Vo tdi nghi rang hanh dong ctia toi tirc cuoi va hoi qua 16, va khi
nha t6i xin thém chat thi gio d€ giai quyét, thi nang c d€ cho dia do an cua
meo nam ngam trong bon rira chén.

Mbi khi toi bat gap d6 &n cia méo trong bon la cudc tranh luan leo thanh
nhanh chéng thanh mot cudc cai va dit doi. Phan 16n vi t6i cam thay tirc gian
va ton thwong, va trén hét con gian "ctuia t6i" va cai dau "cta to6i" rat la chanh
dang, vi toi biét rang "t6i" ding. PO dn ctia méo khong thé nao dé chung trong
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bon rita chén duoc! Moi khi viéc 8y xay ra, cai Nga ¢ trong toi trd nén manh vo

cung.

Luc sau nay toi d€ y thay rang, van dé ay khong con chi phoi toi nhiéu nhu xua
nita. Mic du t6i khong hé c§ gang thay d6i cach xt si cia minh d6i véi viée
ay. T6i van c6 cing mot cam nghi d6 d6i véi d6 &n ctia meo, nhung tdi cling da
nhin sy viéc dudi modt dnh méat khéc, véi mot y thitc rong 16n hon va mdt tinh
than céi mo hon. Bay gio mdi khi né xay ra, van con lam t6i byc minh, nhung
toi thdy c6 chanh niém vé phan tng ctia minh trong giay phut ay va theo doi
né. "Thi chi c6 vay thdi", tdi tw nhac nho minh!

T6i quan sat con gian mdi khi né bat dau khoi 1én trong t6i. T6i thay rdng
thuong thuwong né bat dau bang mot cam giac bat man nhe. Sau d6 t6i nhan
thay c6 mot cam tudng bi phan boi khudy dong lén kha manh. Nguoi trong gia
dinh da khong ton trong 1oi yéu cau caa toi, va toi thdy ca nhan minh bi xtc
pham. Du sau di nita tinh cam cua t6i phai dwgc nguoi trong gia dinh dé€'y dén
chtt, phai khong?

Toi da thtt nghiém vdéi nhitng phan ¢ng ctia minh ldc ding bén chau rtta chén,
bang cach theo ddi chting cdn than, ma khong dé bi sai xtt. T6i c6 thé néi rang,
cam gidc bat man ban dau khong dén ndi té 1am va néu toi & véi né, thé véino,
va cho phép minh that su cam nhan, no6 sé bién mat trong vong doi ba phut.
T6i ciing ghi nhan réang, chinh cam giac bi phan bdi, va tdc mudn cua toi bi
ngan tro, nhitng viéc ay da lam t6i tirc gian hon la chuyén do an cua meo. Vi
vay, toi kham pha la that ra khong phai d6 an meo la ngudn goc cta con gian.
Vi tdi cam thay minh khong dwoc nguoi khac lang nghe va ton trong. Budn
cuoi thay, n6 khong c6 lién hé g1 dén do an ciia meo nhu t6i nghi!

Va t6i nhé rang vo con t6i nhin van dé nay dudi mot anh mat rat khac. Ho cho
la t6i chi 1am 16n chuyén chéng ra gi. Ho sé& c6 gang ton trong wdc mudn cta tdi
khi nao hg cam thay né hop ly, con nhting khi khac ho ct viéc lam theo y ho,
c6 18 chang nghi gi dén toi.

Va t6i cling thoi xem d6 la mot viéc co tinh cach cd nhan. Khi nao t6i that sy
khong muon thdy d6 dn ctia méo trong bon, thi téi xan tay 4o 1én va rira hét
chén bat ngay lic ay. Con bang khong toi ctt bo d6 va di noi khéc. ching toi
khong con phai cii 1ay vé van dé& ay niva. Sy that 1a nhiéu khi t6i con mim cuwoi
mdi khi bat gdp chuyén ay xay ra. D1 sao di nita, né ciing da day t6i rat nhiéu.
Thuc tap: Hay quan sat phan tng ctia ban trong nhiing treong hop lam ban
buc minh hodc ndi con gian. Ghi nhan réng, ngay ca khi ta ndi vé mot viéc gi
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c6 thé lam minh noi gian, la ta da giao quyén hanh ctia minh cho ké khac.
Nhitng truong hop d6 la mot co hoi rat tot d€ ta kinh nghiém chanh niém nhw
la mot cai noi, ta co6 thé bé moi cam tinh ctia minh vao va c6 mat véi chung, dé
cho chung dwoc nau tuwr tu, tw nhic nhd 1a ta dwoc chin hon, dé tiéu hoa hon, dé

hiéu hon, ta chi can git yén chung trong chiéc noi ctia chanh niém.

Quan sat nhitng truong hop ma cam tho ta la san pham cta quan di€ém cta
minh vé sy vat, va rat nhiéu khi quan diém &y lai khong dugc tron ven. Ban co
thé nao dé€ cho mot van dé dugc ty nhién, khong can bit budc minh phai la
dung hoac sai? Ban co kién nhan va can dam du dé thir bd nhitng cam tho
manh hon r6i manh hon nita vao noi, gitt ching yén trong dé va nau cho chin,
thay vi phéng chiéu chung ra bén ngoai va bat thé gidi nay phai giong nhu la
minh mudn bay gid? Ban cé thay rang su tu tap nay c6 thé gitp ban tu hiéu
minh qua nhting 16i khac nhau, va giai thoat ta ra dwgc khoi nhitng quan diém

nho hep va cti ky?

20.- Lam Cha Me La Mét Sy Tu Tap

A.- T6i bat dau hoc thién vao nam minh duoc hai mwoi may tudi. Nhitng ngay
ay toi ¢6 nhiéu thoi gio, t6i ¢d thé tham du déu dan nhing khoa tu thién kéo
dai mudi ngay hodc hai tuan. Trong nhitng khéa tu nay, mdi ngay cac thién
sinh chi biét lo ngdi thién va di kinh hanh trong chanh niém, xen vao bang
nhitng budi an chay, hoan toan trong thinh ling. Chting t6i dwoc hudéng dan
bdi nhitng vi thién sw nhiéu kinh nghiém, mdi toi cac ngai ban cho nhiing bai
phap thoai, giap thién sinh dao sau va mo rong thém sy tu tap ctia minh. Va
thinh thoang cac vi dy ciing gdp go riéng mdi ngudi d€ xem sy tu tap ctua

chuing toi tién trién ra sao?

T61i rat yéu thich nhitng khoa tu nay, vi nd giup toi gac lai hét nhitng viéc khac
trong doi song, di dén mot noi twoi mat va thanh tinh ngoai mién qué, duoc
cham sdc, va song mot cugc doi vo cung gian di va tram lang. Noi day chuong
trinh chanh ctia t6i chi ¢6 tu tap, tu tap va tu tap.

Nhung ban dimg nghi rdng né 1a dé. Thuong thi toi phai chiu dung nhiéu con
dau ¢ than vi phai ngdi yén trong nhiéu gio, va khong co gi co thé so sanh
duoc voi cai dau tinh than ma do6i khi khoi 1én nhitng ltc tam va than minh tro
nén yén lang va it ban ron.

Khi chiing t6i quyét dinh c6 con, toi biét rang t6i phai gac chuyén di tu tap lai,
it nhat la trong mot thoi gian. Toi tw dan long, lic nao toi clng cd thé tro lai
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khung canh thanh tinh tu hoc dy, khi con t6i truong thanh du dé€ khong can
dén minh nta. Hinh anh mot ong gia tro vé doi song tu vién bao gio ciing
mang mot nét rat tho mong. Vién tuong 1a minh sé tir gia nhitng khda tu, hay it
nhat cing s€ phai bt lai nhi€u, khong lam t6i phién mudn gi, mac du toi rat
yéu quy ching. Toi quyét dinh rdng minh c6 thé xem viéc ¢6 con nhw 1a mot
khda tu thién vay, ma that ra thi né c¢6 du hét nhiing yéu t6 ctia mot khoa tu,

trir ra su thinh ldng va gian di.

D&i véi t6i thi nhur thé nay: Ta cé thé xem mdi dita bé nhu 1a mot em bé Phat
hay mot vi thién sw, mét vi thay chanh niém day riéng cho minh. Vi thay ay
xuat hién vao cudc doi ta, ma sy hién dién va hanh dong cua ngai bao dam sé
thi thach cling nhu thi thach hét moi niém tin va giéi han cta ta, mang lai
nhiing co hoi gitip ta thdy duoc nhiing vudng mac ctia minh dé budng bo. Moi
dtra bé sé ban cho ta mot khoa tu kéo dai it nhat 1a muwoi tdm nam, ma khong
thé nao bd vé ngang dugc. Chuong trinh ctia khda tu thi rat 1a nghiém khac va
luon luon doi hoi ¢ ta mot thai do hy sinh va tir 4i. Cudc doi caa t6i tredc khi
co con chi can lo cho nhiing nhu cau va wéc mudn ca nhan, hoan toan binh
thuwong doi véi mot thanh nién. Tro thanh bac cha me ro rang la moét thay doi
16n lao nhat trong cudc doi toi cho dén ngay hom nay. Lam tron bon phan cha
me ctia minh doi hdi mot cai thdy sang suot nhat, biét d€ cho nhing sy viéc
nhu - 13, ciing nhw mot sy budng bd 16n lao nhat ma t6i chwa bao gio bi th
thach.

Vi dy, nhitng dra bé ltic nao ciing can va doi hdi si cham soc cta ta. Nhiing
nhu cau cta chung phai duoc thoa man dung theo chuwong trinh cta chiung,
khong phai cta ta, va mdi ngay, chit khong phai chi khi nao ta cdm thay thich.
Quan trong hon hét, nhiing dta bé va tré tho rat can su c6 mat tron ven cta ta
dé c6 thé phat trién va 16n 1én manh mé. Ching can sy bong am cang nhiéu
cang tot, ru hat, dia gién, v vé cta ta, d6i khi trong nhitng dém khuya khoat
hay sang sém, khi ta cam thdy mét nhoai, kiét sttc chi muén nga lung xudng
girong, hodc khi ta ¢ nhiing bon phan, cong viéc gap rut va quan trong khac
can dén sy chu y cua minh. Nhitng nhu cau sau xa va ludn thay doi cua dia bé
la nhiing co hoi tuyét voi dé cho bac cha me tap cé mat tron ven trong chanh
niém, thay vi hoat dong nhu mot nguoi may. Chung ta phai biét cam nhan
duoc su s6ng ctia modi dira bé, va d€ cho su linh hoat, séng dong va ngay tho
ctia chiing khoi day nhitng diéu ay 6 noi ta. Téi cam thay rang, lam cha me la
mot co hoi tuyét voi d€ tu tdp chanh niém tham sau, néu toi cd thé cho phép
gia dinh va con cdi t6i trd thanh nhiing vi thay cua minh, cting nhu biét hoc hoi
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va lang nghe can than nhitng bai hoc ctia cudc song, ma ching sé dén rat
nhanh va rat manh liét.

Ciang nhu nhitng khda tu nhi€u ngay, ta s€ c6 nhitng thoi gian thoai mai va
nhitng thoi gian kho khan, nhitng giay phut ky diéu va nhitng giay phut dau
doén. Cudi cung, cai nguyén ly dem doi song lam cha me nhue mot khda tu, va
ton trong nhitng dira bé va hoan canh gia dinh nhu la vi thay caa minh da ty
chitng minh dwoc gia tri ciing nhu dia vi ctia nd, hét lan nay dén lan khac. Lam
cha me la mot cong viéc rat ceec nhoc. Ngay xuwa, dé 1a moét cong viéc da cho
muoi ngroi lam, ma thueong thi chi ¢é hai nguoi, hoac nhiéu khi chi ¢c6 mot dé
cang dang ma thoi, va khong cd sach vo nao kem theo v6i dita bé d€ hudng
dan ta cach san séc. Day 1a mot cong viec khd nhat trén trai dat nay, dé ta cd
thé lam cho dung, cho hay. Ma phan nhiéu ta cling khong biét minh ¢é lam
dung khong, hodac lam dang, lam hay c6 nghia 1a thé nao! Va chung ta ciing
khong c6 mot ai dwgce chuan bi trude hodc hudn luyén dé€ lam cha me hét, chi
o su ty hoc trong khi thuwc hanh, khi phai doi dién vdi chuyén nay chuyén kia

xay ra.

Ban dau chung ta cling con c6 duoc mot vai co hoi quy bau dé€ tam nghi ngoi
trong choc lat. Nhung rdi cong viéc sé doi héi sy doi phéd thwong xuyeén cua ta.
Nhitng dta bé ltc nao cling th thach murc gidi han cua ta, d€ hoc hoi, tim hiéu
thé gidi chung quanh ciing nhu vé chinh né. Va con thém nira, khi nhitng dtra
bé phat trién va tang trueong, ching sé thay doi. Khi ta vira tim ra phuong cach
tot dep dé doi phd véi mot hoan canh nao d6, thi ching cling da thay doi,
chuyén sang mot truong hop méi ma ta chua tiing gap bao gio. Vi vay lac nao
ta cting phai gitt chanh niém va c6 mat dé tranh khoi bam viu vao mot quan
diém da khong con thich hop nita. Va di nhién, khong c mot quy tac hay cong
thitc don gian nao la duy nhat dé xtr sy cho "dung" trong thé gidi lam cha me.
N6 ¢6 nghia la lac nao ta cting phai doi dién véi nhitng hoan canh tht thach va
hoan toan mdi la, va cung mot lag, ta cing sé doi dién véi nhitng viéc lam lap
di lap lai hét 1an nay sang lan khac.

Cong viéc lam cha me sé con nhiéu thw thach hon ntta, khi nhiing dta bé
tredng thanh va phat trién y kién cing nhu y muon riéng ctia chang. Cham séc
cho nhitng nhu cau caa dita bé la mot chuyén rat la don gian, nhat la khi
chiing chua biét néi va that dé thuong dang yéu. Con d6i phé véi nhiing dira
16n hon mot chut, khong con may dé thwong va dang yéu, la mot chuyén khéc
hén. Trong treong hop nay ta phai biét nhin cho ré va dap tng bang mot su
thong minh, vi du sau di nita ta cling la ngwoi 16n, va ltc nao cling s€ c6 mot
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s va cham gitta hai y mudn, ching co thé tranh luan loanh quanh, choc gheo
nhau, danh 1on, chdng doi, cai 10i, d6i phé véi nhitng hoan canh can su hudng
dan cta ta, mgc du c6 thé chung sé khong them nghe theo. Néi tém lai, n6 can
mot sy d6i phd thuong xuyén ma ta sé khong con thi gio cho chinh minh ntta.
Nhitng truong hop ta cam thay su diém tinh cling nhu sy sang sudt cia minh
bi "d4o 16n" thi nhiéu vo6 s6. Khong cd mot 16i thoat nao, mot chd tron nao, mot
st che dau nao c6 thé gitup ich cho minh hodc cho chiing dugc. Nhitng dira con
sé€ nhin thay hét tat ca nhiing gi la cua ta, tit sat bén trong va rat can k&, nhu 1a
nhiing nhuoc diém, cach cu xt, 16i 1dm, mau thuan va nhiing that bai cta ta.

Nhung nhitng khé khan dy khong phai 1a chudng ngai cho viéc lam cha me
hodc su tu tdp chanh niém cta ta. Chung chinh la sy tu tap chanh niém, néu y
thitc dugc diéu d6. Bang khong, doi sdng lam cha me c6 thé tré nén mot ganh
nang mét modi, va vi thiéu stec manh va muc tiéu rd rét, ta cd thé khong thady
dwoc va ton trong nhitng cdi hay dep trong con cai minh cting nhuw la trong ta.
Nhitng dira tré cé thé dé bi thuong tich va mat di tudi tho, néu nhu cau va tam
hon dang yéu cua chiung bi chdi bo lién tuc va khong duoc biét dén. Nhiing
thwong tich ay s€ tao thém van dé cho chung va cho ca gia dinh, nhu la su
thiéu ty tin, thiéu tw trong, khong c6 kha nang truyén thong va tranh dua.
Nhitng kho khan ay sé khong bién mat khi chung 16n 1én ma nhiéu khi lai con
gia tang thém. Va la bac cha me, chung ta lai khong biét coi mo dé thay nhiing
dau hiéu cua su thuong tich ay, va vi vay ta khong thé nao chtra lanh nhiing
vét thwong xuat phat tir hanh dong thiéu y thiic cta ta. Cing cé khi né rat 1a
tinh t&, ta ¢4 thé dé dang trén trdnh va dd thira cho mdt nguyén do khac, r6i tir

do khong chiu nhan lanh nhiing trach nhiém that su la cia minh.

R5 rang la khi bdy nhiéu nang lwong ctia ta tudn ra bén ngoai, chac chan phai
c6 mot nguodn nang luwong nao do thinh thoang d6 vao bén trong, thi maéi cé thé
nudi dudng va lam hoi sinh lai nhiing bac cha me. Néu khong thi qua trinh dy
sé khong thé nao duy tri lau dai dwgc. Nhung ngudn nang lugng ay phat xuat
tir dau? Toi nghi nd dén tir hai noi: nho sy gitp dé ¢ bén ngoai tir ngwoi than,
ban be, nha gitt tré va thinh thoang tit nhitng viéc lam ma minh wa thich; va
ngudn nang luong tir bén trong ma ta ¢ thé c6 duoc nho thye hanh thién tap,
néu ta co thé bo ra chut thi gio trong cudc song d€ git thanh tinh, d€ c6 mat, dé
ngoi lai, hodc tap Yoga, d€ tu nudi dudng minh.

To6i ngdi thién vao mdi sdng sém, vi day la thoi gian tat cd nha déu yén tinh va
toi khong bi ai qudy rdy, va cling vi néu t6i khong ngoi thién luc dy, thi cd thé
toi vi qua ban ron hodac mét moi ma sé khong muoén ngoi nita. Toi cling con
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kham phd ra rang, ngoi thién vao budi sang sém sé quyét dinh cho pham chat
cta tron ngay. NO sé la mot sy nhic nho ctiing nhw mot sy xac nhan cho nhiing
gi that su quan trong trong doi sdng, va né sap dat cho chanh niém c6 thé lan
rong sang nhitng lanh viec khéc trong ngay.

Nhung khi chiing ta ¢ con nho trong nha thi budi sang sém cing chi nhu moi
thoi gian khac ma thoi. Ta khong thé c6 chap vao bat cit mot chuyén gi, vi viéc
nao ta muodn lam du da sap dat chu ddo dén may, cling sé bi gian doan va doi
khi con phai hoan toan bi bo dé. Nhitng dita con nho ctia t6i ngu rat it. Duong
nhuw lic nao no clng thic rat khuya va lai day that sém, nhat la néu hom &y toi
quyét dinh s€ ngoi thién. Hinh nhu chiing rinh xem néu t6i day thi chung ciing
sé thirc day theo. C6 ngay t6i phai thic ddy vao bon gio sang méi cd thé yén
on ngoi thién hodc tap Yoga. Co6 nhitng hom t6i qua mét mai, bo hét va thay
rang chi c6 gidc ngti méi quan trong hon ca. Va ciing cé khi toi ngoi thién véi
dtra con trong long minh, va d€ cho chung quyét dinh toi sé€ ngoi duoc bao lau.
Chuang no rat thich dugc quan minh trong chiéc mén ngoi thién, chi c6 cai dau
nho 1t ra, nhi€u khi chiing ngodi yén rat lau, trong khi toi theo doi hoi tho vao
ra khong phai ctia riéng to6i ma la ctia ca hai dua.

Ngay &y toi tin rang, va bay gio cling thé, si chanh niém vé than va hoi tho ctia
toi, va st xtic cham trong khi 6m dtta con trong long, giip n6 cdam nhan dwoc
sw an On, cing nhu kham pha duoc su tinh ldng va mot cam giac duoc chap
nhan. Va sy thanh than cta ching, chic chin 1a trong sach va chan that hon t6i
nhiéu, vi tam ching chua bi ban ron boi nhiing y nghi, lo le“'mg cila nguoi 1on,
giup toi tro nén an 6n hon, thanh than hon va c6 mat hon. Khi ching 16n hon
mot chat, t6i ¢d thé tap Yoga trong khi ching coi trén lung, leo 1én vai hodc du
dua trén tay t6i. C6 khi dtia gion trén san nha, ching t6i tinh co kham pha ra
thém nhiing tw thé Yoga mdi cho ca hai cung tap. Su duia gion thuc tap khong
ngodn tir va trong chanh niém nay 1la mot nguon vui va hanh phuc 16n cho to6i,
mot ngudi cha, va 1a mot mai lién hé sau sac ma chiing t6i cting chia xé.

Khi nhitng dtta con ctia minh cang 1én bao nhiéu, chung ta lai cang quén di
rang chting la nhitng vi thién suw bdy nhiéu. Su thuee tap gitt chdnh niém, khong
phan tng, va thay ro phan tng cta minh, sé cang luc cang tro nén kho khan
hon, khi ta dan da mat di tiéng noéi ctia minh trong cudc doi cua chung. Nhitng
thoi quen, tdp quan xa xwa lai biing song day that manh mé, trudc khi toi kip
c6 y thiec vé& ching. Kiéu mau vé mot nguoi dan dng trong gia dinh,vé tham
quyeén, lam sao thé hién duoc quyén hanh ctua minh, hanh phac caa toi trong
gia dinh ra sao, nhiing moi twong quan gitta moi nguwoi ctia moi lra tudi va
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nhu cu cua ho... Mbi ngay 1a mot sy thit thach méi. C6 1dc t6i cam thay minh
bi tran ngédp, nhung ciing c6 ltc rat 1a ¢6 don. Chung ta cam thay c6 mot ho
sau cang ltic cang mé rong. DU biét rang su cach biét &y 1a can thiét cho su
truong thanh va khdm pha ctia dita bé, du biét rang su kién ay la lanh manh,
nhung ta van cam thdy dau dén. Dodi khi tdi quén rang minh la ngudi 1én va
hanh ddng nhi mot dita con nit. May dita con cta toi da nhac nho va danh

thic toi day rat nhanh, nhiing khi chanh niém ctia minh bi lo 1a.

Lam cha me va doi song gia dinh la mot moi truong tuyét voi cho su thuec tap
chanh niém. Nhung né khong phai danh cho nhiing nguoi yéu dudi, ich ky,
luoi biéng hodc mo mong khong thuc t&. Lam cha me 1a mot tdm guong bat ta
phai tue soi 1ay chinh minh. Néu ban c6 thé€ hoc duoc tir nhitng gi minh thay,
ban sé c6 moOt co hoi rat tot dé tién trién.

Mot khi ta da hidu va chap nhan rang du gitta hai nguoi gan giii nhau nhat
cting dang c6 mdt nhting khoang cach vo tan, chung ta sé cd thé c6 mot cudc
song ky diéu bén nhau, néu ta biét yéu quy cai khoang cach gitra hai nguoi ay,
Vi né gitip mdi nguodi ¢6 thé nhin thdy dwoc nguoi kia mot cach toan ven trén
nén troi.

Rainer Maria Rilke, Letters

Muodn dat dwoc mot sw tron ven doi hoi ta phdi bo ra ca con nguoi ctia minh. Khong cé
thé’it hon thé dugc, khong cé mot diéu kién nao dé hon, khong c6 mot sw thay thé nao,
ciing khong cé thé mdc ca dwgc

C.G. Jung

Thuec tap: Néu ban la bac cha me, hodc 6ng ba, hay tht tdp xem con chau minh
nhuw la nhitng vi thay. D6i khi nén quan sat ching trong thinh lang. Léng nghe
chung can than hon. Poc nhiing tac dong ctia chung.Danh gia tinh tw trong ctaa
chting bang c4ch theo d&i thai dd ctia chiing, chting vé nhitng hinh anh gi, nhin
thay gi, xtt sy nhu thé' nao. Nhu cau cta ching trong gidy phut nay la nhiing
gi? Trong thoi gian nay trong ngay la gi? O giai doan nay cta cude doi ching
la nhiing gi? Hay tw hoi: "Ta cd thé giap ich gi cho ching duoc?". Roi theo su
huéng dan ctia con tim minh. Va ban nén nhé rang, 16i khuyén ran ctia ban la
diéu cudi cung ma chung muon nghe, trir khi ding luc, dung thoi va néu ban

khéo léo. Ban hay ltc nao cling c6 mat tron ven, c6i mo va cd madt, nhing diéu
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d6 1a mén qua rat 16n cho chung. Va 6m chung trong chanh niém cling rat la
bd ich.

B.- Lé di nhién, ta ciing la mot vi thay rat quan trong trong cudc doi cua nhitng
dtra con minh nhw ching la thay cta ta vdy. Va ta nhan lanh trach nhiém nay
bang cach nao sé anh huong rat 16n cho cudc doi ctia chiing, cling nhuw 1a cta
chinh ta. T6i nghi réng lam cha me la lam mot ngwoi gidm hg, theo nghia rong,
nhung chi tam thoi ma tho6i. Khi ta xem con cdi nhw 1a "cia minh", va hanh xt
chting nhu 1a nhitng s6 hitu, d€ kiém soat va uén nan theo nhu cau cta ta, thi
t6i tin rang chung ta dang c6 mot van dé rat 16n. Du mudn du khong thi nhitng
dtta tré bao gio ciing van chinh la ching, mgc du chting can tinh thwong va sy
huwéng dan cua ta d€ c6 thé tré thanh mot con nguodi toan ven. Mot nguoi giam
ho hodc ngudi huéng dan gidi can rat nhiéu tri tué va kién nhan dé cé thé trao
lai cho thé hé ké'tiép nhitng gi that su la quan trong. C6 mot sd nguoi - trong
dd co toi - can phai 6 mot chanh niém lién tuc va sy thwong yéu, dé co thé bao
vé va nudi dudng nhiing dira bé trong khi chiing phat trién sttc manh, quan
diém va tai nang cua ching, trén mot con duong ma sau nay tu chung cé thé

khdm pha thém tham sau hon.

C6 nhitng ngwoi rat ham thich phuong phap thién tap, va ho rat mudn day cho
con minh c4ch ngoi thién. Diéu nay ciing c6 thé 1a mot 16i 1dm 16n. D& véi toi
thi phuong phap hay nhat d€ truyen trao tué giac, phwong phap thién tap, hay
bat ctt cai gi cho con minh, nhat 1a khi chung con bé tho, la ty minh phai song
dung nhu thé: tu thé hién nhitng gi minh mudn truyén trao va im miéng lai. Vi
khi ta cang ndi vé thién tap bao nhiéu, cang ca tung bao nhiéu, hoac la khang
khang bat ching phai lam theo, 1a ta cang khiéh cho chiing ghét bo né bay
nhiéu, cé khi la tron doi. Nhitng dtra tré sé cam nhan dugc sy vudng méic cla
ta, mot thai do ép budc va muon thyc hién nhiing niém tin cua riéng ta, ch
khong phai la ctia chung. Chung biét con duong ay la cua ta cht khong dinh
dang gi dén chung. Va khi 16n 1én, ching c6 thé sé nhan thay noi d6 mot sy gia
tao, mot khoang cach rat xa gitta nhiing gi ta ndi va nhiing gi ta lam.

Néu ban that sy thuwc hanh thién tap, ching sé y thirc va nhan thay diéu ay, va
sé chap nhan d6 nhu la mot phan cua cudc song, nhw mot sinh hoat thuong
ngay. Do6i khi nhitng dita bé ciing sé tap tanh va bat chudc nhitng hanh dong
khéc cua cha me minh. Diéu quan trong la s¢ ham muon hoc hoi va thuc hanh
thién tap phai duoc bat dau phan 16n t& noi ching, va duoc thuc hién theo
mttc do wa thich ctia chung.
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Mot su truyén day chan that thuong thueong khong can dén ngon ngit. Nhiing
dtra con t6i doi khi tap Yoga chung, vi chung thdy t6i tap déu dan. Nhung
nhiéu khi ching cé nhitng cong chuyén khac quan trong hon va ciing chang
them ngd ngang gi dén. Chuyén ngoi thién cling thé. Nhung ching biét ve
thién tap. Chung cd y niém thé nao la thién tap. Ching ciing biét toi ton trong
va chinh minh thuc hanh viéc ay. Va khi nao mudn, chung cling sé biét cach
ngOi thién vi da tiing ngoi véi toi tie thud con bé.

Néu that su tu tap, ban sé kham pha ra réng, doi khi cling c6 nhitng ltc thich
hop d€ ta khuyén day con minh vé chuyén thién tap. Nhitng 1oi khuyén ay cd
thé ¢ hiéu qua, ciing c6 thé la khong, nhung ching sé gieo trong nhing hat
giong cho su dam hoa két trai sau nay. Mot trong nhiing treong hop tot 1a khi
con chung ta dang gap chuyén so hai hodc cam thay khoé ngu. Duing bao gio
lam qua 16, nhung ban c6 thé day cho ching quan sat hoi thd, cham lai mot
chut, twong tuwong nhu dang tha trén mot chiéc thuyén nho tréi trén nhing
ngon séng, theo ddi ndi s hodc cai dau, dung tri twong tuwong dé "dua choi”
véi hoan canh, rdi nhic nho chung réng dé chi la nhitng hinh anh trong dau
ma thoi, cing giong nhu mot cudn phim vay. Va chiung c6 thé thay doi truyén
phim, y nghi, hinh anh, mau sdc, va c6 thé sé cam thay vui vé trd lai nhanh
chéng hon va tu tin hon.

Déi khi phuong phap nay c6 hiéu qua doi véi nhiing dra tré chua dén tudi di
hoc, dén ltic nam, sau hodc bay tudi, c6 thé chting sé cam thdy mac c¢& hodc cho
dé la v6 van. Nhung giai doan dy ciing sé qua, va roi ¢ luc ching sé cam thay
thich hop trd lai. Du sau di nita thi nhitng hat giong cting da duoc gieo trong,
day cho chting biét rang c6 nhitng con duong nodi tim dé d6i phé véi su s¢ hai
va dau d6n, va thuong khi ching sé trd lai véi sy hiéu biét nay sau khi da 1on
lén. Chung hoc dugc tir mot kinh nghiém truc ti€p la minh khong phai chilay
nghi va cam tho ma thoéi. Va diéu dy sé gitp cho chung c¢é dugc thém nhiéu su
chon lya, d€ tham dy va anh hwong dén két qua caa nhiing hoan canh khac
nhau. Ching hiéu rang, vi tdm nguodi khac nao dong, né khong cé nghia la tam

cua ta cling sé phai giong nhu thé.
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21.- Mot Vai Cam Bay Trén Buong

Néu ban di theo con dwong tu tap chanh niém, tré ngai lén lao nhat trén

duong hanh trinh &y chac chan sé 1a cai tam suy nghi ctia ban.

Vi dy, sé cé nhitng ltc ban nghi rf?mg minh da dat dén mot trinh d6 nao d9,
nhat 1a khi ban ¢6 duoc nhiing giay phat an lac, c6 thé da veot qua nhting kinh
nghiém thong thuong. Ban c6 thé mang trong dau y nghi, hoac doi khi phat
biéu rang, minh da dat dugc cai gi r6i, rang phuong phap thién tap da cé hiéu
qua. Cai Toi cta ta bao gio cling cling mudn xac nhan va tuyén duwong nhing
cam giac dac biét va sy hiéu biét méi ay, bat ct chiung la gi. Khi viéc ay xay
ra,ta khong con thuc hanh thién tdp nita, ma ta dang trung bay, quang cao.
Chting ta rat dé bi dinh mac vao noi day 1am, st dung thién tap d& nudi dudng

cai tanh tw kiéu ciia minh.

Mot khi bi vuedng mic, ta sé khong con nhin thay sy vat dugc ro rang. Du la
mot tué gidc trong sang, mot khi da bi anh huong boi thit suy nghi ty ky nay,
no sé bi lu mo that mau chdng va mat di tinh chan that. Thé cho nén, ta liic nao
cling phai tu nhac nhé rang, moi thit td mau cho cai "Téi" va "ctia T6i" chi la
nhting dong nudc 1o cta tw tuwong, chung cd thé cudn ta trdi xa con tim minh
va su tinh khiét ctia mot kinh nghiém tryc tiép. Sw nhac nhd nay sé giit cho
chanh niém luén c6 mat véi ta, vao nhat ldac ta can dén nd va cé thé dang song
trong quén lang. No gitt cho ta nhin that sau, véi mot tinh than quan xét va to

mo chan that, ltc nao cling tw hoi: "Day c6 nghia la gi?"

Va ciing c6 thé d6i khi ta nghi rang, su tu tdp ctia minh chang di dén dau.
Khong cé viéc gi ta mong muodn xay ra, ma lai xay ra. N6 c6 mot cam giac vo vi
va chan chuong. Va & day cing thé, van dé la ¢ sw suy nghi cua ta. That ra
khong c6 gi la sai véi chuyén ta cam thay vd vi, chan chuong hodc chang di
dau hét. Cing nhu khong cd gi sai voi cam nghi la ta da dat duwoc mot cai gi,
ma that ra c6 thé la sy tu tap caa ta da ¢ nhiting ddu hiéu viing vang va tham
sdu hon. Cam bay 1a & chd khi ta dem thdi phong nhitng kinh nghiém va y
nghi &y 1én, va bat dau tin chting la dac biét. Chi khi nao ta bi vieéng mac vao
kinh nghiém ctua minh thi sy tu tap cta ta méi bi diing diing lai va sy sdng cta
ta cting sé bi kho cting theo.

Thuc tap: Khi ndo ban nghi rang minh dang tién bd hogc minh chang di dén
dau, ban co6 thé tu hoi nhiting di€éu nay: "Toi phai dat duoc dén dau?”, "Ai la
nguoi phai dat duwgc mot diéu gi?", "Tai sao lai c6 nhitng trang thai tam thic
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ma ta kho c6 thé chdp nhan va c6 mat hon nhiing trang thai tam thic khac?",
"Toi co6 that sy thiee tap chanh niém trong gidy phut hién tai khong, hay chi la
bi dinh mic trong hinh thttc tu tap, r6i nhan lam hinh tudng véi thuc chat cua
no6?". "Toi ¢ sit dung thién tdp nhue mot phuong tién khong?"

Nhitng cau héi nay cé thé gitip ban cat xuyén qua dugc nhiing trang thai bi
dinh méc ay, nhting thoi quen vo ich, va nhitng cam xac manh khong ché'su tu
tap cua ta. Chung c6 thé dem ta tro lai véi su twoi mat va cai dep chan that cta
mdi gidy phut. C6 18 ban da quén hodc khong hiéu duoc réng, thién tap la mot
hoat dong cua con nguoi ma trong do ta khong can phai dat dén mot noi nao
hét, chi don gian cho phép ta dwgc c6 mat ¢ tai day va nhu ta dang la. Day la
mot lieu thudc dang, nhat 1a khi ban khong hai long véi nhiing gi dang xay ra
hodc noi chon minh dang c¢6 mat. Nhung do6i khi ta can phai udng toa thudc

dang ay.

29.- Chanh Niém C6 Phai La Tam Linh Khéng?

Néu ban tra chi* tdm linh (spirit) trong tw dién, ban sé& thdy n6 bat ngudn ti
tiéng Latin, Spirare, c6 nghia la tho. Hoi thd vao la sy khéi dau va hoi thé ra la
s cham dut. Tt d6 chiung ta c6 vO sO nhitng hinh anh lién két tam linh véi hoi
tho, nhu la nang luong chu yéu, tam thic, linh hon, on phudc bé trén, mot cai
gi than thanh, thiéng liéng va khong thé dién tad dwgc. Nhung chiing ta da
nhan thay, se quy gia va to tat cia moén qua ay co thé sé khong bao gio duoc
biét téi, néu sy cha tam caa ta bi 16i kéo dén mot noi chon nao khac. Tac dung
cua chanh niém la d€ danh thtic ta day voéi tinh chat linh dong ctia sy song
trong moi phtit gidy ma ta dang cd. Vi chanh niém, moi viéc khoi dau. That ra
khong c6 mot viéc nao lai khong nam trong lanh vuc ctia tam linh.

T61 ludn tranh sit dung danh ttr tam linh dwgc chitng nao tot chiing ay. toi thay
né khong can thiét va ciing chang thich hop trong cong viéc cia minh 6 nha
thuong, dem sy thyec tap chanh niém vao mon y khoa va sw tri liéu, cling nhw
trong nhitng moi treong hoat dong khac cua to6i, nhw la véi cac cong dong
thi€u s0, 0 nha tu, truong hoc va v6i nhitng t6 chitc chuyén nghiép, thé thao
gia... T6i cling khong thay danh tir tam linh thich hop gi lam d&i véi duong 16
tu tap, phat trién va dao sau cta chinh toi.

Nhung ta ciing khong hé chdi bo rang, thién tap c6 thé duoc xem nhu la nén
tang ctia mot phuwong phap "tu tap tam linh". Chi c6 diéu toéi khong hai long
vOi sy thiéu chinh xac, khong hoan toan, va nhiéu khi 1a 161 giai nghia sai 1am
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ctua danh tir dy. Thién tap c6 thé la mot con duong uyén tham dé tu phat trién,
d€ tinh luyén quan diém, cing nhu tri giac va tam thic cia minh. Nhung theo
toi thay, danh ttt tam linh da tao nén nhi€u van dé hon la né c6 th€ giai quyét.
Cé nguoi ndi vé thién tap nhu mot "ky luat ctia tim thiec”. Toi thich 16i dién ta
dé hon la tu tap tam linh, vi danh tir tam linh c6 thé khoi day nhitng y niém
khac nhau tuy theo mdi nguodi. Nhitng ¥ niém nay du mudn du khong, ciing
da quan bén vao trong niém tin va nhitng wéc mudn nam sau trong tam thirc
cta minh, it khi nao ta chiu khao sat chung cho ky. Ta da dé cho chung ngan
can khong cho minh phat trién hoéc tin rang rang minh that s ¢6 kha ning
ay.

Thinh thoang cling ¢6 nhitng nguwoi dén gap toi trong nha thwong, ho ndi réng
thoi gian ¢ trong bénh vién chuyén khoa vé lam gidm sw cing thang, 1a mot
kinh nghiém tam linh 16n nhat ma ho da tung cd. Toi rat mung khi ho cam
thay nhu vay, vi no xuat phat truc ti€p tir kinh nghiém cua chinh ho vé thién
tap, chit khong phai tr mot ly thuyét, niém tin hodc mot hé thong tw tudng
nao. Tdi cho rdng minh hiéu nguodi &y mudn néi gi, nhung t6i cling biét rang
ho dang cd gang dién ta bang ngdn tir nhitng kinh nghiém ndi tim vuot ra
ngoai moi nhan hiéu. Va tdi cling mong wdc rang bat ctt mot kinh nghiém hoéc
tué giac nao, né sé tiép tuc sdng, moc ré va tang treong trong ho. Hy vong ho y
thtec duoc sy tu tap khong phai la dé€ ta di dau hét, du dé 1a nhiing kinh
nghiém tam linh an lac va tham sau chang nita. Hy vong ho sé& hiéu rang chanh
niém vuot ra ngoai moi y thitc, mong wdc va ghét bo, rang bay gio va ¢ day la
mot san khau ma sy viéc dang khai trién khong ngting nghi.

Y niém vé tam linh ¢ thé giéi han tu twéng cua ta thay vi mé rong néd ra.
Chuyén ay rat thong thuong, vi tir d6 ta sé phan biét cai nay la tam linh con cai
kia thi khong. Khoa hoa c6 thugc vé tam linh khong? Lam cha me c6 la tam
linh khong? Con cho c6 tam linh khong? Than ta c¢6 tam linh khong? Tam ta cé
tam linh khong? Sanh con thi sao? Chuyén an udng cé tam linh khong? VE§,
choi nhac, di dao, nhin mot dda hoa thi sao? Tho c6 thudc vé tam linh khong,
hay la leo ntii? Cau tra 10i ro rang la né hoan toan tuy thudc vao phwong cach

ti€p xdc cha ta, cd chanh niém va y thic hay khong!

Chanh niém cho phép moi vat chiéu téa sang nhu 1a danh ttr "tam linh" da goi
lén. Einstein c6 ndi vé mot "cam giac v try ton giao" ma 6ng da kinh nghiém
duoc, khi suy tw vé sy két cdu co ban cua thé gidi vat ly. Nha di truyén hoc noi
tiéng Barbara McClintock, cong trinh cta ba da tung bi khinh thwong va bo
qua trong nhiéu nam, cho dén khi ba duoc cong nhan bang giai thiong Nobel
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vao tudi tam muwoi,cd noéi vé "mot cam giac doi voi cac sinh vat" trong mot cd
gang kham pha va tim hiéu sy phtec tap ctia tinh di truyén trong cay bap. Ti
nghi, cudi cung thi tdm linh ¢6 nghia la kinh nghiém dwoc tryc tiép su toan ven
va su lién hé mat thiét cua moi vat, thady duwoc cai mot va tat ca thé nhap vao
nhau, khong c6 mot cai nao la riéng ré va du thtra. Néu ban co6 thé thay duoc
diéu ay thi moi viéc déu la tam linh theo nghia sau xa nhat. Phat trién khoa hoc
cling la tam linh. Su rtta chén cting vay. Chinh kinh nghiém noi tam mdi dang
ké va ban phai that su c¢6 mat. Nhiing cai khac chi la tu twong ma thoi.

Nhung cung mot lic ban cling phai can than, coi chttng khuynh hudng te doi
Itra, tuw mé hodc, tu kiéu cua minh, va nhiing su thuc day di loi dung va su tan
nhan ddi véi ké khéac. Thoi dai nao ciing da cé qua nhiéu khé dau gay nén boi
nhitng ké bi dinh mac vao mot quan diém duy nhat vé cai "chan ly" tam linh.
Va con bao nhiéu ntta duoc gay ra boi nhiing ké nup sau tdm 4o choang tam
linh, sdn sang hai nguwoi khéc cho tham vong ctiia minh.

Hon thé nita, y hudng vé tam linh cua ta thuwong bao gio cling mang mot mau
sac thiéng lieng hon moi diéu khac. Nhitng quan diém nho nhoi con ket trong
cht nghia nay, lai hay ddt d€ tam linh lén trén nhitng tinh chat "tho lau", "6

nhiém", "mé 1am" caa than, tam va vat chat. Bi roi vao quan diém &dy, nguoi ta
co thé loi dung danh nghia cta tam linh d€ di tron tranh cudc doi.

Trong lanh vyc than thoai, y niém vé tam linh ¢6 mang mot ddc tinh hudng
thwong va boc lén, nhu James Hilmman va cac nha dé xudng mon Archetypal
Psychology c6 dé cap dén. Nang lwgng cua tam linh thang hoa, vuot 1én trén
nhitng tinh chat tran tuc ctia thé gidi nay, dé tién téi mot thé gidi vo sac, day
anh sang va tda chiéu, mot thé gidi khong cé nhi nguyén, noi d6 moi vat thé
nhap lai lam mot, thanh mot va tru dong nhat. Nhung vi sy dong nhat khong
phai Ia mot kinh nghiém thong thwong ctia con nguoi, nén cau chuyén khong
hé cham dét 6 d6. Thuong thi d6 gom cd chin phan la mo twdng va chi c6 mot
phan la kinh nghiém truc tiép ma thoi. Hoai bao ctia mot sy dong nhat vé tam
linh, ddc biét la ¢ tudi tré, thuong bi thuc day bodi sy ngay tho va mo mong,
mot khao khat muon thoat khoi moi kho dau va trach nhiém cta cudc doi, ma

trong d6 cd ca sy am thap va toi tam.

Y tedng veé su siéu viét (transcendence) ¢ thé la mot sy vuot thoat rat 1on. Do
la ly do trong nha Phat, dac biét la Thién tong, c6 nhan manh vé su tré vé voi
doi song thuong ngay, hoan tat mot vong tron, hay con dugc goi la "thong tay
vao cho". N6 c6 nghia la ta dang viing vang 6 bat c¢@ mot noi nao, trong mot
hoan canh nao, khéng trén ciing chang dwdi, chi don gian c6 mat nhung that
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tron ven. Trong nha thién cé cau "Phung Phat sat Phat, phung To6 sat To", 1a
néu ta co gap Phat hay T8 trén duong thi c thang tay giét cac ngai. N6 c6
nghia la bat ct mot s dinh mac nao trong khai niém vé Phat, vé giac ngd ciing
déu con cach xa muc tiéu. Ban con nhé bai tap vé thién nai khong? Hinh anh
ngon nui ma ta st dung khong phai chi la mét dinh cao cach xa moi nén tang
ctia si song. Nhung né &n sau vao nén tang, dam ré vao dat da, mot thai do
s&n sang ngdi yén va chiu dyng moi tinh trang thoi tiét, swong mu, mua gio,
nong, lanh, tuyét da, hodc ndi theo tit ngr cua ndi tam la su that vong, buon lo,
gian di, boi r6i va dau kho.

Theo t6i nghi, dat da la mot biéu twong cho linh hon (soul) hon 1a cho tam linh
(spirit). Chiéu hudng ctia né la di xudng, va hanh trinh cua linh hon la mot
biéu twgng trd xudng, di vao long dat. Nudc ciing thé, la mot biéu tugong cua
linh hon, thé hién yéu t6 hudéng ha nhu trong bai thién tap vé mat ho, nudc tich
chtta & nhitng chd triing thap, c6 tinh cach tiép nhan, thuong 1a lanh 180 va 4m
thap.

Cam nhan ctia linh hén dwoc moc ré trong cai nhiéu hon la trong cai mot, nd
phat xuat tit mot tu thé phic tap va mo ho. Nhung cau chuyén vé linh hon 1a
nhting cau chuyén ctia mot hoai bao, ctia su liéu chét, cua sy chiu dung tam toi
va doi dién véi bong dém, caa su bi chon vui dwdi long dat hodc day nwdc, ctua
si lac 1ong va d6i khi hoan toan bdi r6i, nhung ldc nao ciing kién tri va bén
gan. Va chinh nho sy bén gan ay, cudi cung ta cing ti€p xuc lai duoc véi tu thé
chau bau ctia minh, ta budc ra tir bong dém va long dat toi tam ma ta rat so
hai, nhung phai doi dién. Ty thé quy bau ay cua ta liic nao cing c6 mdt ¢ day,
nhung né phai duoc khdam phd lai mot 1an ntta, méi tinh, qua sy tram minh
trong bong toi va kho dau. That ra né bao gio cling la cta ta, cho du nguoi
khac hoac chinh ta c6 nhéan thay duoc hay khong.

Nhitng truyén than tién trong moi nén van hod phan nhiéu la truyén vé linh
hon hon la vé tam linh. Nhw nguoi lun trong truyén "Dong nuwdc ctia su song'"
la mot hinh anh cta linh hon. Truyén Co6 Bé Lo Lem clng la truyén vé linh hon.
Trong sudt truyén, cé mot si chuyén hda dién bién trong nodi tim ctia nhan vat
chanh, moét sy treong thanh, mot sy t6i luyén va sau d6 mot con ngwoi moi
toan ven hon xuat hién. D6 la mgt con nguoi da duoc phat trién hoan toan, thé
hién duoc sy ddong nhéat caa linh hon va tam linh, cua thang va tram, sdc va vo

sac.

Thuyc hanh thién tap tw nd la mot tdm guong phan chiéu hanh trinh tién hoéa va
phat trién nay. N6 phai trai qua biét bao nhiéu nhitng thing tram. Khong
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nhiing bat ta d6i dién ma phai con 6m chit 1dy ndi dau va béng tdi, cling nhu
hanh phtc va dnh sang. N6 nhac nhé chiing ta nén st dung bat c nhiing gi
xay dén trong bat c& moét truong hop nao, nhu 1a mét co hoi dé€ quan chiéu, dé
mo& rong, d€ phat trién trong sttc manh va tué giac, va dé€ di theo con duong
cta chinh minh.

AN

Dai véi toi, nhitng danh tir "linh hon" va "tam linh" la nhng c& géng dé dién
ta kinh nghiém lam nguoi cua minh, trong khi ta cd ti tim hiéu va di im mot
chd ding cho minh trong cai thé gidi ky la nay. Khéng c6 mot cong trinh tAm
linh chan that nao lai c6 thé thiéu phan linh hon, cling nhu khong mot cong
trinh linh hén nao lai khong ¢é phan tam linh. Nhitng con quy di, con rong
hung ton, ngwoi lun, ba phu thuy, hoang tt va cong chtia, 6ng vua, ba hoang...
trong truyén than tién, tat ca nhiing nhan vat ay, déu dang c6 mat noi day,
trong gid phut nay, dé sdn sang chi day ta. Nhung ching ta phai biét lang
nghe, va phai cé thai d0 ctia bac anh hung, ddm mang mot hoai bao 16n.
Nhung that ra, du ta ¢ y thic dugc hay khong, no6 cling da tham nhap sau xa
vao trong co cau cua cudc doi nay, vi do la su sdng ciia mot con nguoi toan
ven. C6 18 mot viéc 1am tam linh nhat ma mdi nguoi ching ta c6 thé lam, 1a
nhin béng chinh con mit ctia minh, thay dugc su toan ven va hanh dong véi
mot nhan pham va long tir ai.
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