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thay loi tua

Thién da tré thanh mot trong nhitng tinh hoa
cua nhéan loai. Ngay nay, ti Pong sang Tay nguoi
ta khong con xa la gi v6i thién va nhiing cong
ning ky diéu cia né. Nhiéu trung tdm thuc hanh
va huéng dan thuc hanh thién quan da dugc hinh
thanh trén khép chau Au. O cdc nuéec A Pong, véi
mot truyén thong sau xa hon, thién da bat ré vao
tung tu vién 16n ciing nhu nhé, va nguoi ta gan
nhu c6 thé tim dén vé6i thién khong may khé
khan.

Nhung d6 1a néi vé nhiing diéu kién bén
ngoai. Con yéu t0 tu than cia modi nguoi lai 1a
chuyén khéac. Nghe biét vé thién, hoc hiéu vé
thién, va song thién 1a nhitng diéu khac nhau.

Ngay nay nhitng kién thdc vé thién dugc pho
bién kha rong rai. Nguoi ta hau nhu dé dang néi
ra dugc nhitng chd “tinh yéu” cha thién bing ngon
ngl, va viéc tranh cai nhau vé nhiing chd “tinh
yéu” d6 khong phai la chua tung xay ra.

Nguoi dén véi thién trong boi canh d6, thudng
roi vao mot trong hai diém cuc doan d6i nghich
nhau.
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Song thién

C6 ngudi xem thién nhu mot cha dé, noi dung
siéu tuyét, voi nhilng khdi niém “bdt khd thuyét”,
“bat khd tu nghi”... Vi thé&, thudng loay hoay rat
lau trong nhitng pham tru khai niém va cam thay
that khé khan trong viéc ti€p nhan thién...

Mot s6 nguoi khac lai nhin thién véi modt cdch
nhin qua gidn di. Theo cdch nay, thién tré thanh
mot thi 1y thuyét don gidn ma bat ct ai cling c¢6
thé tim hiéu dugc dé roi b6 sung vao cho nhiing
khai niém dung tuc von da c6 qua nhiéu trong méi
con nguoi.

Mot trong hai cuc doan 4y déu rat dé nhan ra,
va khoi néi ciing c6 thé biét 1a ching khong mang
lai loi ich thiét thuc nao cho cudc song. Tuy nhién,
van dé ¢ day la, doi khi ngudi ta khong di dén
muc cuc doan, nhung thuc su c¢6 nhitng khuynh
huéng nghiéng vé modt trong hai thai cuc d6. Su
léech huéng nay lai khong phai lac nao cing dé
dang nhan biét. Va doi khi chang ta roi vao cho tu
doi gat chinh minh.

Tap sdch nay dugc viét ra nhu mot 1oi canh
tinh cho chinh ban than tac gia, va mong moéi dugc
chia sé phan nao v6i nhitng tAm hon dong diéu vé
mot van dé ma 1é ra da mang lai rat nhiéu an vui
cho nhan loai néu nhu méi ngudi trong ching ta
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thay 10i tua

déu hiéu dang va lam dang trong mot chiing muc
nao do.

Thién nhu modt dong sudi mat, ma modi ching
ta déu la nhitng ngudi dang mang trong minh con
khat chay bong tu ngan doi. Chi nhin thdy dong
sudi mat 4y thoi, ciing di dé cho ta cam gidc vui
mirng, dé chiu biét bao nhiéu! Nhung dé d4p dng
vGi con khat chay bong, chi nhin khong thoi that
chang ich gi. Ching ta nhat thiét phai udng nudc
— du la mot ngum nhoé ciing sé cho ta cam giac
thoa man tdc thi.

Va chi khi nao ta thuc su cam nhén dugc
nhiing gi ma dong nuéc mat trong lanh kia mang
lai cho tu than modi ching ta trong con khat bdong,
khi 4y ta méi c6 thé hiéu duge thién la gi, va
nhitng gi ta dd hiéu dugc qua nguoi khac déu chi
con 1a nhitng diéu vu vo, ngé ngan.

Tap sach nay cling sé chi 1a nhitng diéu vu vo,
ngé ngan. Tuy nhién, n6é dugc viét ra dé goi moi
ban dén véi dong sudi mat trong lanh, va moi ban
hiy cai xudng dé tu minh uéng 14y mot vai ngum
nu6c sudi kia. Ban cling c6 thé tim minh trong
dong sudi mat 4y, néu nhu ban muén, dé thay
rang cudc song nay chi thuc su c6 day da y nghia



Song thién

khi ching ta cam nhan dugc n6 ma khong chi la
nhitng hi€u biét don diéu qua ly thuyét, khai niém.

Mbi ching ta déu c6 thé méc sai lam. Mai
chiung ta déu con cé biét bao diéu dé ban tam lo
nghi. Thién khong gitp chung ta nhat thoi x6a bo
moi sai 1am, nhung né gitup ching ta nhan ro va y
thic day di vé moi sai lam cta minh, va huéng
ching ta dén mot tuong lai ngay cang hoan thién.
Thién ciing khong gidp ching ta nhat thoi gat b
dugc tdt cd nhitng diéu ban tam lo nghi, nhung né
gidp ching ta biét cdch dé khong bi cudn troi,
nhan chim va ddnh mat chinh minh trong nhiing
moi ban tam lo nghi dé.

V6i nhitng y nghia d6, chung ta c6 thé dén véi
thién nhu mot nghé thuat séng an vui, va vi thé
ma moi mot phat gidy thuc hanh thién sé gidap
ching ta ngay tic thoi cdm nhin dugc nhiing gia
tri, nhitng y nghia méi mé hon cta cudc song
nhiém mau nay.

Ching t6i khong nghi rang nhitng diéu dugc
viét ra day hoan toan 1a nhitng khudon thuéc hay
nguyén tic can phai dugc tuan theo. Tuy nhién, cé
nhiing diéu — hay néi dung hon 1a rat nhiéu diéu —
dugc trinh bay 6 diay qua ding la nhiing khuon
thudce, nhitng nguyén tic, nhung né khong phai la
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thay 10i tua

nhitng phat kién cta tdc gid. D6 1a di san k& thua
cua nhing nguoi di trude, nhing tri tué siéu pham
ma nhan loai nay da rat may mén cé dugc. Péng
g6p that su cta tac gid chi 1a trinh bay nhitng diéu
ay theo nhu cach hiéu cia minh, qua kinh nghiém
thuc su cia ban than minh. Va vi thé, c6 thé cé
nhitng diém ddang ho#c sai trong d6. Nguoi viét
mong moi dugc dén nhan va chan thanh biét on
moi su dong gép xay dung vé ndi dung tap sach.

Thang 9 nam 2003
Nguyén Minh
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CHUONG 1

CUOC SONG NHIEM MAU

Thw nhin vao cudc song

Trong sudt nhitng nam thang da troi qua
trong cudc doi, c6 bao gio ban da ting danh ra mot
phan thoi gian — du 14 rdt nhé — dé thi nhin vao
cudc song nay hay chang?

Nhin vao cudc song khong chi c6 nghia la
nhin vao ngdi nha cua ban, sé lam cua ban, gia
dinh, thanh phd, lang qué... Nhitng tht d6 déu
thudc vé cudc song, nhung chi nhin thay ching
khong thoi chua phai 1a nhin vao cudc song.

Thuong thi chiung ta nhin vao cudc sdng theo
nghia 1a nhitng gi lién quan va chang ta dugc ti€p
can hang ngay. Hay no6i khac di, ching ta thuong
chi chi y dén nhiing gi ma ching ta cho la thiét
thuc va c6 anh huéng nhat dinh dén sinh hoat
hang ngay cua ching ta, duge nhin thiy va tiép
xtGc mdi ngay. It khi ching ta nghi ring ngay ca
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Song thién

nhitng diéu ma ching ta chua ting nhin thay, &
tan dau d6 rat xa xoi, cling van la mot phan trong
cujc song va c6 nhilng anh huéng nhat dinh dén
ching ta.

Hay danh ra doi phut dé suy nghi vé nhiing gi
ban da thay biét vé cudc song. Hay lién két chung
lai trong mot nhéan thic bao quat, toan dién. Coé
thé ban sé& ngac nhién khi thdy dugc nhitng diéu
ma truéc day ban chua hé nghi dén.

Cé6 thé la trén duong dén noi lam viéc mbi
ngay, ban van thuong di duéi mot hang cdy xanh.
Nhung c6 bao gio ban nghi dén hang cay 4y nhu la
mot phan trong cudc song? Thé& ban cé biét 14 mbi
ngay hang cdy 4y da loc sach cho thanh pho nay
bao nhiéu la dudng khi? Va néu vi mot ly do nao
d6 ma ching ngd d6 xudng, hodc chét di, ban cé
biét 1a diéu gl sé xay ra chang?

That gidn di nhu trang gidy ma ban dang doc
nhitng dong chir nay... Ban c¢6 bao gio nghi dén
biét bao nhiéu yéu to lién quan can dén dé c6 dugc
mot trang gidy nhdé nhoi trong tam tay cta ban
hay chang? Néu khong c¢6 rung cay, nguoi ta khong
thé c6 bot gidy dé lam ra gidy. Khong c6 dat dai
mau md, khong thé c6 riung cay. Khong c6 mua,
khong c6 ning... riung cay khong thé ton tai va 16n
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Thd nhin vao cudc song

lén. Va néu khong c6 su hi€u biét vé viéc lam gidy
dugc truyén lai qua nhiéu doi, cling khong thé cé
trang gidy...

Hay nghi dén timg su vat chung quanh ban.
Khong c6 mot su vat nao c6 thé ton tai doc 1ap ma
khong phu thudc truc tiép hodc gidn ti€p vao
nhitng su vat khdac. Mot khi méi lién hé nay duoc
nhin rong ra, ban sé thay khong ¢6 mot su vat nao
lai khong c6 mot mdi quan hé nhat dinh gan xa
nao d6 v6i bat ky mot su vat nao khac.

Véi su vat dd nhu thé, ban sé thdy ra véi
nhitng con ngudi diéu nay lai cang ro rét hon. Lam
sao chung ta c6 thé nghi dén mot su ton tai tach
biét v6i nhitng nguoi chung quanh ta? Lam sao
chiung ta c6 thé c6 duge hanh phuc, an vui... ma
khong quan hé dén nhiing con ngudi khac, cho du
la nhitng nguoi ma lau nay ta van thudng xem nhu
la xa la?...

Cé4ch nhin vé cudc song nhu thé 1a mot cach
nhin hop 1y hon so véi cach nhin chia tdch, phién
dién ma da s6 thuong méc phdi. Diéu nay gidp
ching ta hiéu dugc mot cach dé dang hon nhiing
moi quan tdm chung cta toan nhan loai nhu van
dé moi trudong, khi hau, thién tai... Pieu nay ciing
gidp chdng ta gin giii hon véi cdc tAm hon nghé
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si, nhitng ngudi c6 thé danh phan 16n thoi gian
trong cudc song dé ca ngoi nhitng vé dep cta hoa,
14, c6 cay hay trang nudc..., vi ta biét rdng chinh
nhitng vé dep 4y quan hé mat thiét dén cudc song
chiung ta nhu thé nao. Va mot cach vo cung thiét
thuc, né giup cho mdi chung ta — nhiing con ngudi
— dé dang gan giii v6i nhau hon trong cudc song.

Va quay lai voi chinh minh

Dé hiéu dugc chinh minh, ching ta can dén su
thuc nghiém nhiéu hon 1a su suy dién, ly luan.
Msic du vay, c6 nhitng diém chung ma hau hét moi
ngudi déu trai qua trong cudc séng va co thé chia
sé cung nhau nhu nhirng kinh nghiém that su.

Néu ban danh ra khodng mudi hay muoi lam
phut dé ngoéi yén, khong lam gi cd, va nhin lai
chinh minh, c6 thé ban s& tu thiy ra dugc nhiing
diéu ma rat nhiéu ngudi di truéc ching ta da ting
chi ro.

Dong suy tuéng cua ching ta khong bao gio
dirng nghi. Diéu rat la 1a it khi chung ta quan tam
dén su soi dong lién tuc cia né, nhung chinh su
soi dong 4y 1a nguyén nhan lam cho cudc song cta
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Va quay lai v6i chinh minh

ching ta ngay cang mét méi va chim ddm trong
bao ndi kho s6, dau dén. Hay thit quan sat nhitng
tu tuéng dén va di trong tAm tuéng ban mot thoi
gian ngin, ban s& ngac nhién khi thay ching soi
dong biét bao nhiéu! Hay thi dep bé di nhiing tu
tuéng 4ay, tha “dung nghi gi cd” xem sao. Moi khi
mot y tuéng dén véi ban, hay tu noéi véi minh:
“Toi dang nghi ngoi, viéec nay hdy dé vao lic
khdc.” Ct nhu thé&, ban hay tht dep yén cac y
tuéng dén v6i minh, cho dén khi khong con y
tuéng nao dén lam phién ban nira.

Ban c6 lam dugc nhu thé khong? Néu co, d6 sé
la chuyén rat la. Vi that ra vdn dé hoan toan
khong don gidn nhu thé. Thuong thi ban khong
thé “dep yén” cdc y tuéng cia minh mot cach dé
dang nhu thé dau, béi vi diéu nay chinh 1a muc
tiéu nhdm dén cda cd mot qua trinh cong phu thuc
hanh thién qudn, ma ching ta s& tré lai dé tim
hiéu vé sau.

Tré lai vAn dé ma ching ta viua dé cap — su
s01 dong lién tuc cta dong tu tuéng. Khi chang ta
nghi dén qua nhiéu viée, thuong 14 chung ta chang
nghi dugc diéu gl sang suot ca. T xa xua, nguoi ta
da biét dén nang luc ky diéu cha viéc tap trung tu
tuéng. Hon thé nifa, ching ta c6 thé tu nhan thay
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Song thién

qua kinh nghiém ban than ctda minh: nhiing lac
dau 6c thanh than, it suy nghi mong lung nhAat,
chinh 14 nhiing lic ching ta sdng suét nhat, c6 thé
lam viéc dau 6¢ mot cach hiéu qua nhAat.

C6 thé nao tu rén luyén dé ludn song trong
trang thai thanh thdn, sang sudt hay khong?
Vang, d6 1a diéu hoan toan c6é thé lam dugc. Va
day chinh 12 muc tiéu nhdm dén ctia mot cudc song
thién, va ciing 12 nhiing gi ma ching ta sé cung
nhau trao doi. Tuy nhién, vdn dé don gidn nhung
quan trong nhat can dé cap dén tru6c tién la
ching ta phai tu nhan ra dugc tinh s6i dong lién
tuc trong dong tu tuéng ctia minh. Tu diém xuit
phat d6, ching ta méi c6 thé ban dén nhing
phuong thic thuc hanh ma trong nha thién goi la
d& “doi tri.

Dong tu tudng cta ching ta trong thuc té
khong bao gio ngung bién dong. Khi ta chot nghi
dén diéu gi, mot tu tudng phat sinh ra. Thuat ngit
nha thién goi d6 14 modt “niem”.' Ké ti niém phat
sinh nay, sé 1601 kéo theo nhiing tu tuéng khac cé
lién quan. Chung no6i tiép nhau theo mot 16-gic
nhat dinh nao d6 ma chidng ta van quen suy tudng.

"niem: &
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Su ling dong tu tuéng

Su noi ti€p nay kéo dai cho dén mot thoi diém nao
d6 thi c6 mot su viéc khac manh mé hon, 16i kéo
su chd y cia ching ta nhiéu hon va sinh khéi mot
niém khac. Khi niém nay sinh ra, thi niém truéc
mAat di. Tuy c6 sinh ra, c6 mat di, nhung khong lac
nao la ddat doan. Nha thién goi qua trinh nay la
“niéem niém tuong tuc”.' Binh thuong, dong tu
tuéng cua ching ta chiu tac dong caa nhiing su
kién xay ra hang ngay, va do d6 noé cliing soi dong
manh mé nhu chinh cudc séng quanh ta. Khi
ching ta thuc hanh thién quan dé lam ling dong
tu tuéng, su sinh khéi cta ching sé dan dan duoc
ching ta biét dén, han ché& di va lau ngay c6 thé
tré nén thuan thuc, ém diu.

Su ldng dong tu tuong

Bubi sang, khi udng tra, ching ta rét tra vao
tach va nhin thiy nhing cian tra chao dao, cudn
lén trong tach nuéc. Thuong thi ching ta khong
udng ngay, ma dit tdch tra nidm yén trén ban
trong mot lic dé b6t néong phan nao. Va kia, hay
nhin vao tdch tra — nhiing cén tra dang dan dan,

' niém niém tuong tuc: & & A8 4%
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dan dan chim liang xuong day, dé lai bén trén la
mot 16p nudc trong xanh thoang bay 1én mot lan
khoéi nhe...

Dong tu tuéng cua ching ta la mot tach tra.
Nhitng cin tra trong d6 nhiéu vo ké. Diéu khac
biét & day 1a khong may khi chang ta dat “tdch tra
tu tudng” clla minh ndm yén trong phiat choc, hodc
da dé cho n6 dugc ldng trong. Viéc thuc hanh
thién qudn giap ta lam dugc diéu d6, va muc tiéu
don gidn nhat cia ngudi bit dau dén vé6i thién
ciing chi 1a dé biét cach lam dugc dieu dé.

O day, ban c6 th& hoai nghi. Vi su dao dong
cia tu tuéng ching ta lam sao c6 thé giong vé6i su
dao dong cua modt tdch tra? Va néu nhu qua la
dang vay, thi lam thé& nao dé ta c6 thé dat “tdch
tra tu tudng” ndm yén theo cach ma né cé thé sé
dan dan ldng dong?

Ching ta s& khong — va khong thé nao — dua
ra day mot su phan tich so sanh vé mit vat thé dé
gidi thich vdn dé. Tuy nhién, bang vao thuc
nghiém, chung ta biét dugc cé6 nhiing su tuong
dong nhat dinh gitta hai truong hop. Va hon thé
nita, ching ta con biét ring, tach nudc tra chi cé
thé ling dong khi dugc dit ndm yén trén ban, con
tu tuéng cia ching ta thi c6 thé duge lam cho ldng
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Tinh thidc va nhan biét

dong khong chi trong ldc ngdi yén, ma con ngay ca
trong nhiing khi ta di ding, 1am viéc hing ngay...

Néu ban da sin sang, to6i xin moi ban hay dat
“tdch tra tu tuéng” ciia ban xudng va ching ta sé
cung nhau theo doéi, quan sat...

Tinh thie va nhan biét

C6 nhiéu phuong phap thuc hanh viéc ngoi
thién khac nhau danh cho nhitng ngudi vira méi
bat dau dén vé6i thién. Néu ban tim dén mot thién
vién hod#c tu vién nao d6 dé hoc thién, c6 thé ban
sé duogc day cho phép dém hoi thd hoic theo doi
hoi thé. Cing c6é nguoi bat dau bing viéc niém
Phat. Cach qudn sat mot dé tai ndo d6 ciing c6 thé
thuc hién nhung rat it khi dugc ap dung cho nguoi
mdi hoc...

Né6i chung, muc tiéu dau tién dugc dit ra cho
nguoi hoc thién 13 quay nhin lai chinh minh, nhan
biét dugc nhitng thay d6i, bién dong ctia dong tu
tudng, ma khong cé6 bat cd modt su tdac dong nao
dén chang.

Nhiéu nguoi that bai ngay trong buéc dau khi
tu tuéng cta ho khong sao ldng dong dugc ngay ca

19



Song thién

sau nhiéu gio thuc hanh thién quan. Van dé khong
hoan toan gidong nhau 6§ moéi nguvi, nhung thong
thuong thi sai 1am hay méc phai nhat vao ldc nay
14 su nod luc khong dung huéng.

Hay quan sat mot em bé ngu. Em viura dugc me
cho ba xong, khuon mit néd mot nu cuvi vo tu thoa
man. Me diat em vao trong noi. C6 thé em khoa
tay dap chan trong mot vai ctt chi phdn d6i nhe vi
phai roi xa me, nhung me biét 14 em dang budn
ngl. Va em ngu that, trén khudn m#t van con
phang phat nu cudi vo tu.

Hau hét trong chung ta khong may ai c6 duogc
nhitng gidc nga dén dé dang nhu thé. DPo6i khi,
ching ta can c6 nim hodc muoi phit yén tinh
truéc khi ngi; va c6 thé la dén mot vai gio khi
dang c6 diéu phai lo nghi. Va néu nhu c¢6 mot hom
nao dé ching ta biét minh can phai ngt nhiéu dé
chudn bi cho mdét ngay mai lam viéc cing thang
chang han, chiung ta sé cd ging dé gidc ngi dén
cang s6m cang tot. O4i am thay, chung ta thudng
that bai trong nhitng c6 gdng nhu thé. Cang nd luc
co6 ging, gidc ngt cang di xa va tham chi c6 vé nhu
khong bao gio chiu dén...

Van dé ¢ day 1a su c6 gidng. Ching ta cang co
gdng bao nhiéu thi tu tuéng ching ta cang phan
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Tinh thidc va nhan biét

khang manh mé bay nhiéu. Va vi thé, thay vi cam
gidc budn ngu, ching ta lai cang ngay cang thay
tinh tao hon.

Nhitng nguoi 1an dau tién ngodi thién ciing
thuong roi vao mot hién tugng tuong tu. Cang
ngin chin, dap tat, thi nhitng dong tu tuéng cang
tuon chay dén manh mé hon. Chuyén hom qua,
chuyén ngay mai, chuyén gia dinh, chuyén xa hoi...
tram ngan mudn thd chuyén dudng nhu déu ru
nhau kéo dén nhu thé sg rang sé& khong cé6 dip nao
khac dé dugc ta quan tam...

Hinh 4nh t4ch tra c6 thé tré lai v6i ching ta
vao lac nay. Tach tra dugc ldng dong modt cach
hoan toan tu nhién khi ta dit né nim yén trén
ban. Khong can dén bat cd mot su tdc dong nao,
mot nod luc can thiép nao tir bén ngoai. Va néu ban
c6 ¥y muon can thiép vao, ban sé chi cé thé lam cho
n6é dong day va ngin can qua trinh ldng dong thay
vi 1a thac day.

Tu tuéng cia ching ta ciing chi c6 thé dugc
14ng dong mot cdch hoan toan tu nhién. Moi nd
luc, c6 ging cang cang thang cang gay thém khé
khan cho su ling dong cta tu tuéng. Vi thé, qua
trinh ngoi thién xét cho cung l1a khoéng lam gi cd.
Tuy khong lam gi, ma viéc ngoi thién lai c6 mot
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muc dich ro rang 1a lam ldng dong tu tudng, vi thé
n6 phai dugc xudt phat tit chd biét ré la tu tudng
chiung ta dang dao ddong, va trong suét qud trinh
ngoi thién ciing phai duy tri dugc su nhan biét vé
nhiing dao dong, bién chuyén, ph4at sinh hay diét
di cta ting niém tudng. Vi thé, tuy néi 1a khodng
lam gi cd ma that ra 1a lam dugce rat nhiéu.

Ching ta c6 thé hinh dung ra mot dong song
dang cudn chdy dé so sanh véi dong tu tudng lién
tuc bién dong cua chdng ta.

Dong song khong thé nao ngan chin dugc.
Dong chay dang hién hoa kia sé tré nén di doi,
manh mé néu ching ta tim cdch ngin né lai. N6
sé tim ra moi ngd ngach dé thoat di, tim moi cdch
dé cong ph4, lam sup d6 tdt cd nhiing gl ngin
chin né...

Dong tu tuéng cua ching ta cing vay. Tu bao
lau nay n6é6 da quen chuyén dong, tudn chay...
khong c6 bat ct mdt su ngan chin nao. Va su tudn
chiay d6 von di da la tinh ch4t tu nhién cta no,
ching ta lam sao ngén can dugc?

Van dé dat ra cho ching ta khong phai la
ngan chan hoac tiéu diét moi niém tudng. Pé la
diéu khong thé lam duge, va ciing khong can thiét
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Tinh thidc va nhan biét

phai lam. Ching ta khong chian ding “dong séng
tu tuéng” lai, ma 1a can phai lam chd duge né, lam
cho n6 chay theo dang huéng ma ching ta mong
mudn. Theo modt y nghia nao d6, ching ta ngodi
thién bang cdch ling 18 qudn sat dong sdong tu
tuéng cta minh, tinh thdc nhan ra moi su bién
chuyén va sinh diét cia tiing niém tuéng, va qud
trinh d6 gitp ching ta lam chu duge tinh thé, lam
cho l4ng dong “tdch tra tu tuéng” cta chung ta
xudng mot cach hoan toan tu nhién.

Khi nhan thic dang vé van dé nay, chung ta
sé thay viéc ngoi thién ngay lap tdc tré nén thoai
mai, dé chiu hon. Moi sttc phdn khang trong tam
tuéng lap tic bi triét tieu. Chang ta tré nén hoa
hoan hon trong muc tiéu nhiam dén. Vi thé, chang
ta khong cdm thdy cidng thing hodc thic bach.
Ching ta khong tu trach minh 12 vong dong, nhiéu
tap niém, ho#c nghiép chuéng ning né... nhu rat
nhiéu ngudi thudng mic phdi. Ta khong 1a ai ca,
ta chi 1a ta, cdi ta dang hién hitu tdt nhién véi tat
cd nhitng mat tot cing nhu mit xau ma ta da biét,
va khong ¢6 gi phai trach ct né. It nhat thi ching
ta ciing dang trén con dudng vuon lén su hoan
thién va nhat dinh ching ta s& lam dugc diéu dé
v6i quyét tAm ctua minh.
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Nhu vay, van dé truéc hét dat ra cho nguvi
ngoi thién chinh 1a phai tinh thic va nhan biét.
Moi nd luc, c6 gidng cia ching ta phai huéng dén
muc tiéu 4y. Liang 1& theo doi va qudn sat tung y
niém khéi lén, thay doi va mat di, khong ldc nao
buong tha qud trinh 4y. Nguoi ngoi thién ma
khong lién tuc tinh thic va nhan biét 14 danh mAat
chinh minh, khong c6 hy vong gi dat dén nhiing
két qua mong mudn.

Khi ching ta tinh thdc va nhan biét, dong tu
tuéng cia ta c6 thé 1a van nhu cti khong cé gi thay
doi, vi that ra chung ta khong tdac dong gi dén
ching. Tuy nhién, nhitng bién chuyén, dao dong
cua dong song tu tuéng gio day ducgc soi roi dudi
anh sdng cua su tinh thic va nhan biét. Khi ta
tinh thdc va nhan biét nhitng dao dong trong tu
tuéng, ching khong con c6 thé 16i cuén ta dao
dong theo vd4i ching, ma gio day mot cam gidc an
6n, yén tinh bit ddu hinh thanh trong ching ta:
cam gidc an on, yén tinh khi biét minh d4 lam chu
duoc tinh thé.

Tu day, ta nhan ra su yén tinh ma ta dat dén
hoan toan khong phai la do ddt bé moi tu tuéng,
ma chinh 1a do noi su tinh thic va nhdn biét. Tuy
chi mé6i 18 mot buéc khéi dau, nhung ngudi hoc
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thién chi can nhan ra dugc diéu nay la da c6 thé
thuc su bt dau ném trai mui vi cia mot cudc song
thién.

Nhung d6i tugng cta chiung ta cting khong chi
la nhiing niém tuéng nhu via dé cap dén. Trong
thuc t&, ching ta sé dan dan hoc cach d6i phé véi
nhitng cdm xGc nhu budn, vui, thuong, ghét, gian,
hon... N6i chung, tinh thic vad nhan biét bao giv
ciing 1a nhitng diéu ma ching ta phai ludn duy tri.
Hon thé nita, trong viéc ngoi thién thi day vua la
phuong tién ma ciing vita 12 muc dich nhim dén.
Tinh thic va nhan biét gitp ta thoat khoi su 16i
cudn cua dong tu tuéng xao dong, ma ciing gidp ta
lam cht cd nhitng cdm xdc trong tdm hon, va
chinh trong su tinh thdc va nhan biét ma chung ta
mdi c6 dugc su an 6n va yén tinh.

Tuy hai ma mot

bén day, ban c6 thé sé dit ra mot cau héi.
Ching ta ngoi thién dé tinh thdc va nhan biét
nhitng chuyén bién trong dong tu tuéng, nhu vay
thi su tinh thic va nhdn biét d6 la ta, hay dong tu
tudng d6 1a ta?
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Pa s6 nguoi mdéi hoc thién thudong c6 dc cdm
v6i nhitng niém tuéng ludn dao dong, va cho rang
d6 chinh la “ké thu” cha tdm tinh thdc. Trong nha
thién goi cdc tu tudng dao dong dén va di, sinh va
diét lién tuc 4y 1a vong niém, hay tap niém. Con
su tinh thdc va nhan bi€t ma ching ta via ban
dén dugc goi 1a chdnh niém. Su phan biét goi tén
nhu thé ciing 1am cho khong it ngudi di dén cho
chia tach chdnh niém va vong niém nhu la hai d6i
tuong trai ngugc nhau. Va ciing that dé hiéu khi
chanh niém dugc xem la “phe ta” ma vong niém
tat nhién 1a “phe dich”.

That ra, néu bao chdnh niém la ta ma vong
niém chang phdi 1a ta, vay khi chua thuc hanh
thién quan, chua c6 chanh niém, “cdi ta” 1& nao
chua tung hién hiiu hay sao? Va khi thuc hanh
thién quan, c6 dugc chanh niém, néu bdo chanh
niém 4y la ta, vay “cdi ta” d6 1a tir dau sinh ra? Ro
rang su phan biét nay da di dén chd bé tic.

Tuy nhién, chdnh niém nhan biét vong niém
1a diéu c6 that. VAy 1& nao cung lac c6 ca hai “cdi
ta”, mot “cdi ta vong niém” va mot “cdi ta chdnh
niém”? Céach hiéu nay ciing khong on.

Vi thé, di sadu vao thién quian ching ta sé
nhian ra chanh niém va vong niém that ra cling
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chi 1a tir noi tam sinh khdéi, khong thé chia tach ra
thanh hai d6i tuong khac nhau. Chinh diéu nay
giai thich dugc ly do vi sao khi chung ta cang cod
ging dep bd cac vong niém di thi ching lai cang
sinh khéi manh mé hon, nhung mot khi anh sang
chanh niém bit diu soi roi thi tu nhién dong song
tap niém sé tré nén hién hoa, dé chiu.

Chanh niém hay vong niém, hay goi tén theo
mot cach khac, chdn tdm hay vong tdm, khong
phai 14 hai d6i tuong dé ching ta c6 thé 1ay hoic
b6. Bé vong tam di thi cing khéng cé6 chdn tam.
Ching chi 1a hai biéu hién khéc nhau cida cung
mot tAm. Trong nha thién thuong dung hinh dnh
séng va nuéc dé minh hoa cho diéu nay. Séng hién
ra trén mat nuéc nhu nhing hinh anh ca biét, cu
thé, nhung séng d6 ciing chinh 1a nuéc. Mt nudc
yén lang kia, tuy nhin thay c6 su khéc biét, nhung
ciing chinh la séng. Séng va nuéc tuy hai ma mot.
C6 thé c6 nhiing lic “séng ldng” dé “nudc yen”,
nhung ti ch6i khong thita nhan séng thi ciing
chang con c6 nudc.

Tuong tu nhu thé, khi chdng ta duy tri dugc
chanh niém, thudong xuyén tinh thdc va nhan biét,
thi “séng vong niém” s& dan dan ling xudng, va
mit “nudc chdan tém” hién hién yén binh. Con khi
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chanh niém bi mat di, ngoai cadnh tdac dong vao
tam sé dé dang lam cho nhiing dot “séng vong
niém” nodi tiép nhau ma noéi 1én khong cung tan.

Hiéu dugc nhu vay, ngudi ngoi thién sé khong
con dc cdm v6i vong tdm, ma sé c6 thai do on hoa
hon, cam théng hon. Ngay tu thai do dé, anh sang
chanh niém méi c6 thé bat dau téa chiéu dé mang
lai su sang sudt can thiét gidp ching ta nhan ra
van de.

Hinh anh séng va nudc con cho thay tinh chat
dong thé gitta chan tam vé6i vong tam. Khi ching
ta hinh dung chanh niém nhu ngon den soi sang
vao nhitng chuyén bién, thay doi cia dong song tu
tuéng, ching ta thudng nham lan mot diéu 13,
nhan thic vé tdm nhdn biét v6i tdm vong doéng
nhu hai tinh chat khac biét, tham chi trai nguoc
nhau. Tuy vay, that ra thi chiung chi 14 mot, dong
nhat v6i nhau vé ban chadt. Vi thé&, chanh niém
khong ph4 tan hodc diét tru vong tuéng nhu nhiéu
ngudi van thuong néi, ma 1a chuyén héa ching,
dua chung tré vé v6i ban chat yén tinh, sdng sudt
von da san co.

Vao budi sang khi mat troi 1én, ching ta nhin
thdy cay 14 trong vuon téa sang modt mau xanh
tuoi mat. Mau 14 xanh ta nhin thay d6 c6 duogc la
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nhd noi 4nh ning mait troi. Tuy vé méit hién tugng
ching ta nhin thiy anh ning va mau xanh cia 14
1a hoan toan khédc nhau, nhung vé mit ban chat
ching chi 12 mot. Anh ndng da di vao 14 cay, c6
tac dung chuyén héa dé tao ra mau xanh cua la,
nén 14 xanh v6i nang that ra chi 14 mot. Khong cé
anh ning thi khong c6 mau la xanh. Cing vay,
tam an tinh sang sudt c6 dugc nho vao chanh
niém, ciing 14 qua trinh chuyén héa do “dnh ndng
chdnh niém” tac dong 1én “ld cdy vong tudng” ma
sinh ra. Vi thé&, vé ban chat cia chang 1a tuy hai
ma mot.

Nhung ching ta ciing dung vdi vd dong nhat
cd hai thanh mot, bdi vi chung tuy 14 mdt ma van
la khac nhau. Néu c6 thé dong nhat ching hoan
toan véi nhau thi viéc ngdi thién chang con ly do
gi dé ton tai. Nang la ndng ma 14 xanh la 14 xanh.
Chanh niém 1a chanh niém ma vong tuéng van la
vong tuéng. Anh sdng chanh niém cAn phai dugc
thdp lén, khong chi dé soi sang vao dong song
vong tudng, ma ciing 1a dé soi sang cho chinh né.
Vi thé ma ching ta c6 thé “biét la dang biét”, co
thé “y thiuc duoc trang thdi dang y thic”. No6i cach
khéc, “cdi biét” va “doi tuong cua cdi biét”, hay néi
theo Duy thic hoc la tdm ndng qudn va tdm so

29



Song thién

qudn, 1a khong thé tach roi nhau, vi cdi biét ciing
la déi tuong cua chinh né.

Vi thé, mot khi ching ta nhan ra dugc chanh
niém via bi mat, thi 1ap tdc chdnh niém sé tré ve
vGi ching ta ciing ngay trong lic d6. N6i mot cach
khéac, tam chdnh niém khong chi giap ta nhan biét
vong tudng, ma né con giap vao viéc duy tri chinh
noé.

Sang va toi

Khi ching ta that su duy tri dugc chanh niém,
tic 1a su tinh thdc va nhan biét, tdt cd nhiing
niém tuéng sinh khéi, chuyén bién hay mat di déu
sé dugc theo doi va quan sat.

Khi soi roi anh sang chanh niém vao mot
niém tuéng, ching ta vo hiéu héa nhing tac dong
16i cudn, thoi thac cta né.

Gia st chang ta nhé dén mot chuyén buc minh
truée day, thuong thi ching ta khong chi nhé dén
khong thoi, ma nhiing cam xic tuong Ung cling sé
theo v6i niém tudng 4y ma khéi lén. DPoi khi,
chiung ta nhu song tré lai trong nhitng giay phit
buc minh, khé chiu d6.
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Khi ching ta duy tri dugc chanh niém thi su
viec hoan toan doi khac. Niém tudéng chi 14 niém
tuéng. Chung khong con kha ning 16i kéo, cudn
hit chung ta vao bat ky mot trang thai lién quan
nao. Chang chi c6 thé sinh ra, ton tai va mat di
duéi anh sang cia chanh niém. Hay néi cach khac,
ching tré nén ngoan hién, dé chiu cht khong con
hung han, 1dm chuyén nhu truéc day.

Mo6i mot cdm xic phét sinh trong ta cling chiu
tac dong tuong tu cia chanh niém. Ching ta cling
c6 thé goi nho dén chanh niém ngay cd sau khi
mot cam xic khoé chiu da sinh khédi. Khi ban buon
buc chang han. Tam trang budn buc sé cuép di cha
ban su thanh than, yén 6n, v mang dén nhiéu hé
qua khé chiu tat nhién ctia né. Khi biét minh dang
buon buc, ban c6 thé goi nho dén chanh niém.
Ch4anh niém soi roi mot cach 6n hoa vao su buon
buc trong long ban, va ban biét 1a minh dang buon
buc. Véi tac dong song hanh khi chanh niém duogc
duy tri, su buon buc s& chi 1a buon buc. Ching hién
ra dé dugc thita nhan du6i 4nh sang chdnh niém,
va chi thé€ ma thoéi. Tuy ban khong dat bd di su
budn buc, nhung su hién dién cia né khong con cé
thé gay hai gi cho ban cid. N6 c6 mit d6 nhu la
mot phan trong chanh niém, va vi thé khong con
c6 thé 16i kéo ban chim sau vao nhiing cam xidc
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khé chiu khac nhu thuong 1é. Ban nhan biét duoc
su sinh khéi va ton tai cia né, dong thoi ciing biét
chic 14 no sé diét mat di. Quéd trinh d6 dugc dién
ra modt cdch tu nhién khong can dén bat cd mot su
can thiép nao. Vi thé, ban khong c6 gi phai khé
chiu véi né.

Moi cam xtc phat sinh ra trong long ban, khi
duoc dat du6i su soi roi caa anh sang chanh niém
ciing déu sé chiu mot tac dong tuong tu.

Khi ban thip lén mot ngon den trong phong
toi, anh sang tdéa ra va bong toi bién mat. Ta van
thuong cho ring 4nh sang da ddy lui hodc tiéu
diét mat bong toi. Cach nhin nhan nay xuat phat
ti su chia tach giita bong t6i va anh sdng nhu la
hai d6i tugng trai ngudc nhau. Thuc ra vadn deé
khong han 1a nhu vay. Sang va toi chi 14 hai hién
tuong thay d6i khac nhau ma khong hé c6 su doi
khang, xung dot. Khi ngon den dugc thiap lén,
béng toi tré thanh anh sang. Pé chi 1a mot su thay
doi vé méat hién tuong ma thoi.

Khi ching ta song trong chanh niém, chung ta
thip lén mot ngon den sang. Béng toi vong tudng
hay cac cadm xic buon, vui, hon, gian... khong hé bi
diét mat di, ma ching dugc soi roi dé tré thanh
dnh sdng. Vi ching tré thanh anh sang, nén
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ching khong con 1a nhitng budn, vui, hon, gian...
nhu trudc d6, ma tu ching cing téa sang 1én anh
sang chanh niém.

Khi nhin nhan theo cach nay, ching ta khong
ngoi thién dé “diét tri” cac vong tuéng hay cam
xtc cia minh. Ta biét ching 1& béng to6i dang tran
ngap trong tdm thdc cha ta. Ta chi ling 1é& thap
lén ngon den chanh niém va roi quan sat su sinh
khéi va chuyén héa cia chung. Nguoi ngoi thién
chi 12 dé nhan biét nhiing y tuéng, cdm xdc cla
minh phat sinh, ton tai, chuyén bién va diét mat
nhu thé nado. Qué trinh d6 dugc soi roi bdi chanh
niém. Ching ta khong phan xét, danh gia vé ting
y tuong, cam xuic la dung, sai, ta, chanh... Ching
ta chi can biét dén su hién dién cha ching ma
thoi. Mot cdi biét tu n6 da lam nén tat ca.

Khi ta biét, tic 1la ta lam chu dugc nhitng tu
tuéng, cdm xic, thay vi d€ cho ching 16i kéo, sai
khién ta nhu thudng tinh. Vi thé, chi can ta biét,
ta sé thdy moi viéc chang c6 gi 1a nghiém trong
hay déang so nita cd. T4t cd roi tu ndé sé tuan tu
dién ra. Nhu khi ta xem modt cuéon phim, néu budng
tha vao chuyén phim, roi ta sé buon, vui, lo, sg...
theo v6i cac nhan vat trong phim. Nhung chi can
ta biét 12 minh dang xem phim, thi nhitng buon,
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vui, lo, sg... d6 tu nhién khong con cé thé tac dong
gi dén ta dugc nifa. Truyén phim roi sé két thuc,
cing nhu nhing tu tuéng, cam xac da sinh khoi
trong tAm ta khong thé nao tdn tai mai mai. Anh
sang chanh niém giap ta nhan thic dang moi viéc
va khong bi cuén hiat vao dong xody cua chung.
Chinh ngay trong y nghia nay, khi ¢6 dugc chanh
niém 1a ban cting bat dau c6 duge su an on, yén
tinh trong tam hon.

Than tam thuong an lac

Khi bat dau dén vé6i thién, chung ta thuong
khéi su bang cach tap ngoi thién. Va nhu da trinh
bay, ngoi thién la dé dat dén va duy tri dugc su
tinh thdc nhan biét, hay 1a chanh niém.

Tuy nhién, khi d3 thuan thuc qua mot thoi
gian, ching ta sé nhan ra 1a chanh niém c6 thé —
va can phai — dugc duy tri khong chi trong lac
ngoi thién ma 1a ngay cd trong nhitng ldc ching ta
nghi ngoi hay lam viéc, hay néi khac di la ¢ moi
noi, moi lac.

Vi nhitng niém tudng, cam xic lién tuc sinh
khdi trong tdm ta, nén viéc duy tri thuong xuyén
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dnh sang chanh niém la diéu tat yéu dé c6 duogc
mot cudc song an lac.

V6i chanh niém dugc duy tri thuong xuyén,
chung ta khong bao gi bi cudn hat bdi ngoai canh.
Bdi vi, ngoai cdnh chi c6 thé tac dong dén ta
thong qua viéc lam sinh khégi cac vong niém. Va
bang vao su “¢iép tay” ctia nhitng ké “noi #ng” nay
ma ching ta mdéi bi thoi thac, x6 ddy vao vong
quay cua su viéc. Khi ¢6 chanh niém, moi vong
niém déu sé “cdi ta quy chdnh” ma khong con la
ngudon dong luc lam cho tam ta dao dong nita.

Song trong su tinh thdc va nhan biét, khong
chi tam y ta sdng sudt, tinh gidc, ma diéu nay con
dan dén su tinh thidc ca trong timg hanh vi, ci chi.
Khi di dao quanh san, ta biét minh dang di. Luc
tudi cay, nho co... hay lam b4t cd viéc gi trong
ngay, ching ta cting khong bao gio roi vao tam
trang xao lang, danh mat chinh minh.

Gitt chanh niém trong ngay ciing gidng nhu
viéc duy tri chanh niém trong lac ngoi thién. Ban
dau, day ciing khong phai 1a mot viéec dé dang dat
dugc. Tuy nhién, vi chanh niém c6 kha nang tu
duy tri chinh minh, nén méi khi nhan biét minh
da xa roi chanh niém, ching ta chi cin nhé dén,
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nhan ra diéu d6 1a tic khic chanh niém sé lai tré
ve.

Vi chanh niém soi roi ca than va tdm, nén
chiung ta c6 thé dé dang nhan ra mot con ngudi
dang song trong chdnh niém. Noi nguoi 4y, khong
c6 nhitng ct chi vdo nghia, 10 dénh. M6i mot dong
tac, mot hanh vi déu dugc thuc hién trong su tinh
thic, nhan biét. Va mot hé qua tdt nhién ma
khong bao lau chung ta sé& dat dugc 13, moéi hanh
dong déu dan dan dat dén su hoan thién cta né.

Cho du ching ta khong thé loai tru tat ca
nhilmg khé kh#n, tré ngai trong cong viéc bang
vao viéc song trong chianh niém, nhung chung ta
qua that cé thé loai tri nhiing tdc dong x4u cua
chung dén tam thic. Vi thé, nguoi séng trong
chanh niém sé& dat dugc trang th4ai an 6n thuong
xuyén, hay noi theo nha thién 1a s& dugc thdn tam
thuong an lac.

Thoi gian va cudc song
Thuong thi ching ta vAn dong nhat hay it ra

14 cing gan b6 hai kh4i niém nay. Cudc song dién
ra v6i thoi gian va chung ta khong thé hinh dung
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duoc thoi gian tréi qua ma khong cé cudc song.
Tuy nhién, néu ta n6i dén mot cudc song tinh thic
va dang nghia, thi rat nhiéu khi thoi gian van ca
troi qua ma chung ta chua hé duoc séng.

Bu6i sang khi ta ghé qua mot quan ca-phé,
nhin moi ngudi xon xao, hoi ha uéng voi mot tach
ca-phé truge khi di lam, ta c6 thé hinh dung dugc
thé nao la viéc thoi gian tréoi qua ma chua tiung
dugc song.

Khi ching ta bi cudn di trong dong chay caa
cudoc doi, danh mat su tinh thic va nhan biét cua
minh, ching ta khong thé cdAm nhan dugc su séng
dang dién ra trong ta va quanh ta. Vi thé, ching
ta trd thanh cai bong, thanh tdm guong phan
chiéu moi su viéc, ma khong thuc su dugc song.

Dé phuc vu cho d0i séng, ching ta thudong
phai quay cudng, tat bat tir sang dén tdi, va chang
mAay khi thdy dugc cdi moc di séng trong doi. Tuy
nhién, chinh su quay cudng tat bat 4y da cudn hat
chiung ta ra khdi su song that su, va cudc doi vi
thé cu tiép tuc troi qua ma ching ta khong c6 mot
phut gidy ding nghi sdng suét nao dé nhan ro
dugc van de.
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Danh thoi gian that su cho cudc song chinh la
mot trong nhitng diém tat yéu cla ngudi biét séng.
Khi ching ta danh thoi gian cho cudc song, ching
ta thip sang chdnh niém dé soi roi 1én moi cong
viéc phai lam. Chang ta thuc hién cong viéc trong
su tinh thic, khong danh mat cudc sdng ctia minh.
Ngay khi d6, chung ta gat bé duoc su hoéi ha, thic
bach... va quay vé vé6i cudc song that su. C6 thé
khi lam viéc mot cach hoi ha, chiung ta qua 1a cé
“dugc” thém mot gid tri vat chit nao dé, nhung no
sé khong sao bu dap lai duge cai “mdt” 16n lao la
mot cudc song dung nghia.

Lam viéc trong chanh niém van la lam viéc,
nhung diéu khéc biét § day la trong khi lam viéc
chiung ta khong d4dnh mAat cudc song. Nguoc lai,
néu chang ta co6 hoi ha l1am cho xong mot viéc nao
dé6 véi ¥ nghi: “Xong viéc nay roi toi sé duoc thanh
thdn”, ching ta sé chang bao gid c6 duge su thanh
than tuéng tuong d6, bdi vi bao giv cling con cb rat
nhiéu viéc khéc cho doi chung ta & phia truée.

Ching ta sé khong bao gio c6 thoi gian dé
danh cho viéc thuc hanh séng trong chanh niém
néu nhu ching ta tdch roi né ra khdéi moi cong
viec hang ngay. Van dé & day chinh 1a ta phai
biét: song tic 1a thién, néu dé cho cudc song chim
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trong su xao lang hodc cuon trdoi theo su hoi ha
déu 13 khong con gi dé néi dén thien ca.

Séng trong moi viéc lam

Trong thoi dai cong nghiép nay, khi ma tat
cd déu lao di vé6i toc do cha tén lia, nhitng tir ngi
nhu thong tha, thanh than... duong nhu da ngay
cang it dugc nhéc dén.

Tuy nhién, chinh vi thé ma chung dang trd
nén nhitng nhu ciu thuc su thiét yéu dé quan binh
cudc song cua chung ta. Nhitng bénh tat ph4t sinh
vi su cang thang ngay nay khong con xa la gi véi
cac x4 hoi phuong Tay, va tham chi dang dan dan
de doa cd dén phuong DPong, qué huong cua su
tram tinh, tich maiec.

Chang ta hay thu dat ra mot cdu hoi cho
chinh minh: Xét cho cung thi y nghia cudc song
nay cua ching ta la gi?

T4t nhién, tdc dong cha nhitng gia tri vat chat
lam cai thién doi song con ngudi 1a khong thé phu
nhan. Nhung xét to mot géc dd6 nao dé ching chua
han da mang lai niém hanh phic vui séng that su.
Doi khi tdi so sanh cudc song & nhiing lang qué
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héo lanh v6i mot thanh phd hién dai, va thay
rang su khéc biét vé vat chat khong thuc su 1a yéu
to chinh dé tao ra dugc hanh phic trong doi song
moi nguoi.

Vi thé, chung ta khong nén danh tron nhirng
nd luc cia minh dé d4dnh d6i thuan tay nhimmg gia
tri vat chat. Mot cudc song vui nhat thiét phai
dugc quan binh vé6i nhitng gia tri tinh than, va duy
tri chanh niém giap cho ta lam dugc diéu dé.

Khi ching ta khong thé duy tri dugc chanh
niém trong moi modt viéc lam ngay trong hién tai,
chiung ta rat kho ma hy vong cé6 duge modt cudc
song thuc su thanh than trong tuong lai. Nhung
tiéc thay, d6 lai 1a niém hy vong — du la héo
huyén — cia rat nhiéu ngudi. Néu ban thuc su
mudn c6 modt cudc song vui that su, ban can phai
biét thuc hanh song tinh thic ngay trong moi viéc
lam, ngay trong giay phit hién tai nay.

Moi mot viéc lam dugc ching ta thuc hién
trong su tinh thic va nhan biét, sé khong con don
thuan chi 12 mot viéc lam nita. N6 tré thanh biéu
hién cho su séng cua ching ta. Vi vay, chung ta
thuc hién noé ciing trang trong, nghiém tic nhu bat
ky mot thi 1& nghi ton gido ndo. Thuc hanh chanh
niém dugc nhu vay, ta s& khong con sg sét khi
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phai d6i dau v6i bat cd khé khan nao trong cudc
song.

C6 nhiing cong viéc ma chung ta dé dang duy
tri dugc chanh niém hon 12 mot s6 cong viéc khic.
Chidng han nhu khi t6i nhd cé hodc bén phan cho
cay trong, toi khong thay khé khan 1dm trong viéc
duy tri chdanh niém. Khi t6i lam cong viéc viét
lach ho#c bién khdo, dieu d6 tré nén khé khin
hon. Va toi biét 1a trong nhitng moi trudng rat on
a0 nio nhiét nhu cong nhan xuéng may chang
han, sé cang kh6é khan hon niia.

Tuy nhién, méi ngudi ching ta d6i khi khong
thé hoan toan chui dong trong viéc chon lua moi
truong lam viéc, va vi thé ta phai biét chap nhan
dé vuogt qua kho khin. Cho du 14 c6 khé khén,
nhung néu ching ta c6 mot su thuc hanh thuan
thuc thi khong phai la khong lam dugc. Ngay toi
con 12 mot hoc sinh trung hoc, vi khong du tién
mua nhilng quyén sadch minh thich, nén nhiing
ngay roi ranh toi thudng dén hiéu sach dé doc. Doi
khi t6i ddng trong hiéu siach va doc hét mot vai
chuong sdch ma gan nhu quén han di khong biét
dén nhitng x6n xao ndo nhiét § quanh minh. T6i
tin 12 moi ngudi trong chung ta khi thuc hanh dén
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muc thuan thuc déu c6 thé duy tri chanh niém
trong moi hoan canh, moi moéi truong.

Hién thdn cua su tinh thice

Khi ching ta song tinh thic, duy tri dugc
chanh niém trong tung gidy phit cta cudc song,
chung ta dat dén su an 6n trong tdm hon. Cho du
c6 bat ky kho khan tré ngai nao xdy dén, ta ciing
biét cach dé tng pho theo huéng tot nhat, nhung
khong ddnh mat di chanh niém cia minh.

Mot trong nhitng hoa trai ma cudc séng an on
a4y mang lai cho ta hiau nhu ngay tdc thoi trong
hién tai 14 nu cudi an lac. Khi tam hon ta dugc an
on, su an on dé sé boc 10 ra bén ngoai mot cach tu
nhién bang nu cuoi.

Nhitng khi ching ta ddanh mat chanh niém
trong phuat chdc va roi chgt nhan biét ra, ching ta
ciing c6 thé nd mot nu cudsi dé chao ming su tré
lai cda chanh niém.

Nu cuoi via la nhéan, via la qua. To1i mim cudi
b6i vi toi tinh thic, toi cling mim cuvi dé c6 dugc
su tinh thic. Va chinh vi thé&, that khé ma hinh
dung mot cudc song tinh thdc lai thi€u ving nu
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cuoi. Do d6, toi goi nu cuoi la hién thdn cia su
tinh thic.

Nu cuoi 1a von quy cia moi chung ta. Néu ta y
thic duge day da gia tri cta noé, ta sé khong ngai
mim cudi bat cd khi nao cé6 thé. Phan 16n trong
chiung ta khong quen mim cudi néu nhu khong cé
mot tdc dong nao d6 tur bén ngoai, va vi thé ta
danh mat di rat nhiéu nu cudi quy gia trong cudc
song.’

Thuc hanh s6ng chanh niém cé thé di doi véi
viéc luyén tap thoi quen mim cudi. Moi khi ban
mim cu0i, ban tu biét 12 minh dang duy tri duoc
chanh niém. Nu cuoi giup ta d61 phé duge véi
nhiing lo 4u, mét nhoc ma d6i khi khéong sao tranh
khéi dugc trong cudc song. Khi ching ta cudi,
chiung ta chap nhan nhiing thi 4y dé vugt qua ma
khong thay 1a phién toai hay buc tiec.

Bubi sang thic day la lac ching ta c¢6 thé — va
rat nén — mim cuvi. Mim cudi dé chiao ming mot
ngay méi, dé thip sdng ngon den chanh niém

' P& tai nay da dugc trinh bay mot cach chi tiét va toan dién
hon trong mot tap sach ciing tac gid xuat ban tru6c day, nhan
dé “Hanh phac la diéu co6 that” — NXB Dong Nai.
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trong ta, va dé bit dau ngay bang mot niém vui
song an lac.

Trong ngay, nhitng khi c6 thé duge, va it nhat
cling nén c6 dugc vai ba lan, ching ta c6 thé mim
cudi v6i chinh minh dé thiy 14 minh van dang duy
tri duoc chanh niém va su an lac. Nhitng nu cuoi
nhu thé& via c6 gid tri nhic nhé chung ta, vua tu
n6é mang dén niém vui va su tu tin dé ching ta cé6
thé vitng vang hon trong cudc song.

Nhip diéu cua cubc séng

Hoi thé dong mot vai tro quan trong trong
cudc song tinh thie. Rat nhiéu nguoi khéi su luyén
tap nép song tinh thic bang cach dém hoi thé.
Tuy nhién, néu c6 thé thi t6t hon nén ap dung
phuong phép theo dodi hoi thé thay vi 1a dém.

Hoi thé 1a biéu hién cta su song. Hon thé
nifa, cdAm xdc cua ching ta ciing gan lién vé6i hoi
thé. Khi ching ta vui, buon, gian dit hay buc tic,
thanh than hay gap rat... nhitng diéu 4y ciing déu
dugc biéu 10 qua hoi thé. Vi thé, toi goi hoi thé 1a
nhip diéu cia cubc séng. Theo doi hoi thé véi su
tinh thic, ching ta nhan biét duge su song dang
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ton tai trong ta va quanh ta. Vi thé, c6 thé néi day
1a phuong phdp don gidn, dé dang nhat dé duy tri
chanh niém.

Khi thuc hanh séng tinh thtc, chiung ta khong
con nhin vao cudc sdng bing su chia cach, tach
biét nita. Ta biét ring ban than ta va nhing gi
dang dién ra quanh ta c6 nhiing moi lién hé, gin
b6 mat thiét khong chia tach. Vi thé, song tinh
thic khong chi 12 nhan biét nhiing gi dang dién
bién trong tu tudng, cadm xic, ma con la ludn tinh
thic v6i tat cad nhiing gi xay ra trong cudc song.

Vi su theo doi hoi tha, chiing ta hoa nhip ban
than véi cudc sdng quanh ta. Mbi viéc ta lam déu
c6 su nhip nhang, hoa diéu. Va that ra thi chinh
moi tuong quan nhip nhang gitta dong tac v6i hoi
thé con gitip cho ta lam viéc dugc lau bén va hiéu
qua hon nta.

Khi lam viéc, néu biét phoi hop nhiing dong
tac clia minh vé6i hoi thé, ban sé lau mét hon. Diéu
nay da dugc nhitng nguoi dan lao dong biét dén tur
lau, vi thé méi san sinh nhitng cau ho, diéu hat
khac nhau trong lao dong. Khi nguoi ta lao dong
va ho hat, chinh hoi thé bao gio cling la yéu to
nhip nhang dé€ quyét dinh toc do ctia dong tac.
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Hoi the cing la thuée do su mét nhoc cua co
thé. Trong bat ky hoan canh nao, ban ciing khong
nén lam viéc cho dén ldc hoi thé tré nén hon hén,
mat di su déu dan. Than thé khde manh 12 mot
phuong tién tot dé€ giup ching ta dat dén mot cudc
song hanh phic, nhung ban than né ciing chinh 1a
mot phan trong cudc sdng ma chiang ta phai biét
tran trong. Ching ta khong nén d6i x toi té cho
du 1a v6i than thé cda chinh minh. Mot s6 nguoi
khi can nd luc dé dat dén diéu gi thi bat chap ca
viec vat kiét sdc luc. Piéu d6 viua 1a bat cong ma
ciing via 1a thi€u khon ngoan, va khong thé dua
dén mot cudc song that su hanh phuc.

Diéu nao quan trong hon

Trong cudc song, doi khi ching ta lam mot
cong viéc nay va doi khi chang ta phai lam mot
cong viéc khac. Chung ta dat dugc nhitng két qua
khac nhau tu nhiing cong viéc khac nhau cuaa
minh.

Thuong thi ching ta danh gia tam quan trong
cla moéi mot cong viéc biang vao két qua ma ching
ta dat dugc, nhin thay dugc. Viéc trong rau dugc
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xem nhu khoéng quan trong biang viéc bién soan
mot quyén sach chang han.

Tuy nhién, néu ching ta nhin van dé dudi mot
su tinh thdc, sdng sudt, chung ta c6 thé sé nhan
thdy khac hon. Mbi mot cong viéc ma ching ta
lam déu 12 mot phan trong cudc song, va diéu quan
trong 12 6 chd chdng ta thuc hién cong viéc d6 nhu
thé nao chit khong phai 6 cho chang ta lam ra
duoc gi. Khi mot cong viéc dugc thuc hién vdéi su
tinh thuc, thoi gian lam cong viéc d6 1a mot phan
trong cudc song cua ching ta. Nguogce lai, néu ching
ta danh mat su tinh thic, thoi gian lam viéc d6 sé
khong phai la thoi gian ching ta thuc su duwoc
séng. Vi thé&, cho du la ban dang trong rau hay
quét rdac, néu ban duy tri dugc chdanh niém thi d6
déu 1a nhitng thoi gian c6 gid tri va vo cing quan
trong trong cudc soéng, cing khong kém gi thoi
gian ma mot khoa hoc gia bé ra dé nghién ciu vii
tru. O day, toi hoan toan khong dé cap dén gid tri
cua cong viéc doi voi nguoi khdce, to6i mudn néi dén
phan gid tri d6i v6i chinh bdn thén ban. Chinh
phan gia tri nay méi la nhitng gi ban that su cé
duogc trong cudc song.

Hiéu theo cach nay, ban sé& thiy nhiing giay
phat thanh thadn ngdi bén mot tach tra chua han
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da 12 hoang phi. Néu ban thuc su séng trong giay
phat d6, n6é cling cé gia tri quy gia khong kém
nhiing lac ban thuc hién mdt cong viéc to tat, quan
trong.

Nhin rong ra xa hoi, ching ta cting sé khong
thdy rang mot nguoi phu quét dudng 1a kém quan
trong hon mot ong giam doc cong ty, cho du phan
déng gép cho xa hoi cha moi ngudi tAt nhién la
déu c6 chd khéac nhau. VaAn dé 1a ¢ chd, moi nguvi
c6 thuc su séng dung nghia trong phan cong viéc
cua minh hay khong.

Nhu toi da néi, doi khi chang ta phai thay doi
lam nhitng cong viéc khdac nhau trong cudc song.
That khong may la khong phai lic nao ching ta
cing c¢6 thé chu dong lua chon. Tuy nhién, néu
ching ta duy tri dugc chanh niém, thi du ching ta
lam bat cd loai cong viéc nao ciing déu quan trong
nhu nhau d6i v6i ching ta. Hon thé niia, con c¢6
nhitng tuong quan t& nhi vé m#t tinh than ma
ching ta chi c6 thé tu minh nhan ra trong cudc
song. Nhitng giay phat uéng tra hodc tuéi cay,
trong hoa... bao gid cling c6 nhiing tac dong tich
cuc nhat dinh dén cong viéc bién khdo hay gidng
day cta toi. Ai c6 thé cho rang nhiing thoi gian ay
la vo ich?
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Thoi dai méi da c6 qua nhiéu nhitng thay doi
mdéi. Khi ma trong tay chiang ta c6 diy dud nhiing
phuong tién thong tin lién lac hién dai cling nhu
moi thi can thiét dé ho trg cho viéc lam, chung ta
hau nhu c6 rat it Iy do dé ding nghi. Ngay xua, toi
c6 thé phai mat mot buoi hoidc mot ngay lung suc
trong thu vién dé tim doc vé mot vAn dé can biét.
Ngay nay, chi cdn vai c4i nhip chudt truéc may
tinh to6i da c6 day da nhimng thong tin minh can.
Vi thé, t6i khong phai mat tron modt budi hodc mot
ngay, ma chi can mot vai tiéng dong ho da c6 thé
dat dugc hiéu qua tuong tu.

Van dé 1a 6 chd, khoang thoi gian tiét kiém
duoc nho vao phuong tién hién dai da dugc toi sa
dung nhu thé nao? N&u to6i 1am mot con toan chinh
xdc va chdp nhan bé ra modt vai gio trong khoang
thoi gian d6 dé€ khoi phuc nang luc tinh than, toi
van con c6 lgi hon trugc day rat nhiéu. Nhung
thuong thi da s6 trong ching ta khong lam thé.
Ching ta lién tuc thic ddy toc do cong viéc cua
minh, nhanh va nhanh hon, nhiéu va nhiéu hon
nita. Chung ta khong c6 ca thoi gian dé nhin lai
chinh minh. Va vi thé, trong thuc t&€ la nhiing
phuong tién hién dai lam cho ching ta mét moi,
cang thang hon nhiéu so véi truéc day. Piéu nay
that dé hiéu. Chung ta dang phai lam viéc véi toc

49



Song thién

do cua may tinh, tdc do cua phuong tién hién dai,
thay vi 1a toc d0 cia con ngudi nhu trudc day.

Ban c6 thé sé& phan d6i ¢ diém nay. Vang,
dong v 1a toi phai lam viéc nhanh hon do stc ép tu
nhiing phuong tién hién dai, nhung to6i lam ra
duoc nhiéu hon, hiéu qua cong viéc cao hon rat,
rat nhiéu lan.

O day, ching ta hay thd néi vé mot vai hé
qua cua viéc lam ra duogc nhiéu hon. Miac du trudc
méit chung ta thay ro day 1a mot diéu c6 loi khong
can tranh cdi. Nhung ban cé biét su du thia san
phdm hién nay ciing 12 mot trong cac van dé lam
dau dau c4ac nha kinh t€ hay chang? Va hé qua tat
yéu cua no 1a ty lé that nghiép dang ngay cang gia
tang mot cach dang bdo dong & hau hét cac quoc
gia tién tién. Con nguoi dang gianh giat véi nhau
quyén sdng, véi su hd trg cia nhitng phuong tién
ky thuat méi. C6 thé c6 nhitng nguoi song tot hon,
day da hon vé vat chat, va dé tra gia, c6 hang
ngan, hang triéu ngudi khdc trén thé gidi sé
khong biét lam gi dé séng vao ngay mai...

Ching ta khong thé phi nhan nhiing tién
nghi ma doi séong hién dai mang dén cho con
ngudi. Chung ta di lai dé dang hon, lién lac thong
tin dé dang hon, nha & thodi mai hon, mua sam
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dugc nhiéu d6 dung hon... Rat nhiéu diém hon so
v6i truGc day. Nhung trong d6 ciing phai ké ra la
ching ta c6 it thoi gian cho ban than va gia dinh,
con cdi hon; chiung ta hoi ha hon, it thanh than
hon; chi tiéu nhiéu hon nén ciing bat budc phai
lam ra nhiéu tién hon... Va cin nha chdng ta tré
nén chat hep hon so véi nhu ciu, cho du né chiém
mot dién tich 16n hon. Tong hop tat ca nhiing cai
hon d6 lai, ching ta thdy ra mot diéu 1a cudc song
cia chding ta ngay cang cdng thdng hon.

Ngay nay, ching ta di chuyén rat nhanh bang
nhiing phuong tién hién dai, ti chi€c xe gin may
100 phan khoi, cho dén xe buyt, xe hoi, va tham
chi dén cd may bay... Piéu rd rang la ching ta rat
ngan dugc rat nhiéu lan thoi gian can thiét dé di
chuyén, di lai. Nhung diéu nghich 1y cling rd6 rang
khong kém la ching ta c6 rat it thoi gian dé di
chuyén, hau nhu bao giv cling it hon thoi gian that
su can thiét. Chung ta luon phdi phéng xe that
nhanh trén dudng, hoi ha dén mdc d6i khi vuogt ca
den d6; ching ta chen 14n nhau lén va xudng xe
buyt, du chi dé nhanh hon dugc vai phat dong ho;
chiung ta roi khéi xe hoi va di nhu ma dudi dén
van phong, ¢6 khi virta di vita chao hoi mot nguoi
quen ma khong cé ca thoi gian dé dung lai trao d6i
val ba cau than mat...
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Van deé dat ra 1a, liéu ching ta cé giit noi duogc
mot tAm hon thanh than trong boi cdnh nhu thé
hay chang? Triur khi chang ta that su thay doi cach
nghi, cach song... bing khong thi téi cho rang diéu
d6 1a rat kho khéan.

ba dén ldc ching ta can phai dung lai doi
chat va dat ra cho minh cau héi: “That ra thi tat
cd nhiing gi ta dang lam day, cudc song hoi ha clua
ta day, 1a d& nhdm dén didu gi?”

Cach day khong 1au, toi ¢6 nguoi bac trong ho
vita qua doi. Ong ta cd mot ddi ban ron, lam ra
dugc rat nhiéu. Khi tir tran dé lai cho con cai ca
mot san nghiép kéch su, trong dé bao gom ca hang
chuc 16 dat nén nha trong thanh phd ma gia cd da
tang vot lén hang tram lan so véi gia mua. Mic du
vay, tu khi toi ¢6 tri khon, toi chua bao gio nhin
thdy ong c6 dugc mot ngay thanh than that su.
Cong viéc doi hoi 6ng phai thac khuya, day sém,
va biia com trua nao sém nhat thudong ciing 1a vao
khoang mot gi¢ chiéu... Nhitng déng gép cia ong
cho cudc doi, cho gia dinh, con cai... la khong c6 gi
dé ban cai. Nhung liéu ban than 6ng ta da tung
duoc song hay chua? To6i nghi gia nhu ong lam ra
it hon do6i chuat, c6 1é gia dinh, con cai cling chua
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dén mic ngheo ting, nhung ban than 6ng hin da
c6 duge doi chiat thoi gian song that su.

Mbi ching ta déu nén xét lai § diém nay.
Quan diém “tri tic” mic du da kha ct kj nhung
dén nay van con gilt nguyén gia tri ding din cla
n6é. Néu mdi ngudi ching ta khong c6 mot diém
dirng tuong d6i, mot gidi han vat chat tuong doi...
ching ta s&@ mai mai bi cudn troi di trong dong
x04y cua cudc song hién dai nay.

Du la ban dang lam gi, cing nén nghi dén
viéc quan binh cdc nhu ciu vat chat va tinh than
trong cudc song cda minh. Va phuong phdp tot
nhat dé ban dat dén diéu d6 chinh la thuc hanh
song tinh thec.

Song tinh thide, ching ta chic chian sé& khong
bi cudn troi di theo nhip song hoi ha. Ching ta
luon biét dugc nhitng nhu cau thuc su ciia minh dé
dap dng ma khong bi hanh ha chi béi su tham
lam. Va quan trong hon hét, chiang ta gitt duoc
cudc song that su cia minh ngay trong bat ci cong
viéc nao ma ching ta dang lam.
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Thién dé tinh thic

Vang, diang vay. Néu c6 ai héi toi muc dich
cia thién 1a gi, toi sé khong ngan ngai ma noéi
ngay d6 1a su tinh thuc. Néu ban ludn sdong trong
su tinh thic, ban khong can phai hoc thién, thuc
hanh thién, vi ban than ban da c6 mot cudc song
thién roi.

Nhu vay, khi ngoi thién ching ta phai suy
nghi nhitng gi dé dat dugc su tinh thic? That ra,
chiung ta khong suy nghi gi cd. Vi néu ban cé suy
nghi mot diéu gi dé khi ngoi thién, ban chua thuc
su biét ngoi thién.

Viéc dau tién hét khi chung ta ngoi thién la
thu gidn diu 6c. Ching ta da c6 qua nhiéu tu
tuéng, y niém trong nhitng lac binh thudong, va dén
v6i thién truéc hét 1a dé dimg nghi cai “gqud nhiéu”
do.

Ching ta khong thé van dung su suy nghi dé
dat dén cho “dung nghi”, vi diéu d6 hoan toan vo
ly va khong thé lam dugc. Tuy vay, khong it nguoi
da c6 lam. Bang cach 4y, ching ta that ra dang co
thay thé cdi “gud nhiéu” nay bang modt cai “qud
nhiéuw” khiac ma thoi...
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Khi chiang ta giai mot bai toan kho, hoac suy
nghi vé ciach gidi quyét mot vaAn dé khé khan...
ching ta doi khi ciing ngoi lang hang gio va khong
con biét gi khic ngoai vadn dé dang suy nghi. Mot
s0 nguoi 1a cho trang thai nay gan giéng vdi trang
th4ai nhap dinh cla nguoi ngoi thién. Tuy nhién,
khac biét 16n nhat ¢ day la su “suy nghi” va
“khong suy nghi”. Khi ching ta suy nghi, dau é6c ta
phai hoat dong va vi thé n6 tat nhién 14 phai moéi
meét. Khi chung ta ngoi thién, khong c6 su suy
nghi, vi thé né c6 tdc dung khoi phuc tinh than,
ham dudng tri 6c chi khong lam cho ching ta mét
moi.

Su khéi dau cta rat nhiéu nguoi khi dén véi
thién 1a khong phan biét dugc diéu nay. Cho du la
dung phuong phdp dém hoi thd, theo doi hoi thé
hodc tham khéan thoai dau... diéu tat yéu la khong
dung cong suy nghi, phan tich. Khi ching ta bit
dau ngodi thién, chang ta thip lén ngon den chdnh
niém dé soi roi vao dong song tu tuéng, dé nhan
biét t4t ca nhiitng bién chuyén trong d6. Vi thé,
ching ta thuong xuyén biét dugc minh dang c6
nhitng y niém nao trong tam tudéng va dién tién
cia ching nhu thé& nao. Ching ta cing lam tuong
tu nhu vay khi cdc cdm xidc duge sinh ra, ching
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han nhu sy buén phién, vui ming, gian dir hoic
buc tiuc...

Nhung thudng xuyén nhan biét hoan toan
khong c6 nghia 1a phan tich, suy dién. Khi chung
ta phan tich, suy nghi vé mot van dé, ching ta
thuc su lam viéc dau 6c va tadt yéu phdi mét méi.
Khi ching ta ngoi yén chi dé tinh thic va nhan
biét, dau 6c ta khong hé mét moéi. Nguge lai, thoi
gian ngoi thién con c6é tdc dung khoi phuc ning luc
lam viéc cia dau 6c mot cach ky diéu ma bat ca ai
da trai qua déu c6 thé cam nhan dugc.

bé tinh thic va nhan biét, ching ta phai
thuong xuyén chd y quan sat. Nhung su cha y 6
day 1a mot su chd y don thuan. Chang ta can dep
bé moi nd luc theo théi quen chia ché, phan tich
v6i bat cd su viéc ndo ma chung ta tiép can. Thién
khong doi hoi va tham chi 1a t6i ky viéc chia ché,
phéan tich. Khi mot y niém khdi 1én trong lac ban
ngoi thién, ban chi cadn nhan biét né, quian sit né
trong su tinh thic. Piéu d6 c6 nghia 1a ban khong
duogc danh gid, phan tich, xép loai... hay thuc hién
bat ct diéu gi v6i y niém 4y. Hau hét cdc cong 4n
thién déu thudc dang “khong thé gidi quyét bdng
suy ludn”, b6i vi ching dugc dua ra chi nhu mot
muc tiéu quan sat cho ngudi ngoi thién ma khong
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phai 1a dé suy luan va di tim dap an theo cach nhu
thong thuong. Nhiéu ngudi tim cich ly gidi céac
cong an thién theo cach nay ho#c cach khac,
nhiing nguoi 4y chua hiéu dugc muc dich cla
ching.

Trong trang thai thong thudng cda y thiec,
ching ta thuong roi vao su quén lang, mé mudi.
BG6i vi ching ta suy nghi ma khong nhan biét la
minh dang suy nghi; chiang ta budn, vui, thuong,
ghét... ma khong biét 12 minh dang budn, wvui,
thuong, ghét... Chinh vi thé&, rat thuong khi chung
ta lam viéc ma khong dé tam vao cong viéc; lam
mot viéc nay, suy nghi vé viéc khéac; song trong
hién tai ma budng tha suy nghi vé qua khd hoic
tuong lai...

Mac du cting c6 nhiing ldac ching ta tinh thic,
nhung quing thoi gian 4y chang 14 bao nhiéu so
v6i thoi gian budng thd tu tudng. Hon thé niia,
ngay ca su tinh thdc nhu thé thudng ciing khong
duoc chung ta cha dong dat dén, va vi thé ma
chung khong hién dién thudong xuyén. Song ma
khong c6 su tinh thic va nhan biét nhu thé khong
phai 14 séng theo ding nghia. Trong cubn tiéu
thuyét Ké xa la (UEtranger), Albert Camus goi
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trang thai nay 14 séng nhu moét nguoi chét.' Va
trang thai tinh than nhu thé qua 12 mot trang thai
toi tim, u 4m, mé lam.

Khi ching ta thip lén ngon dén chdnh niém,
ching ta nhan dién day da vé sy hién hiiu caa
minh. Moi tu tudéng, cdm xdc tic thoi déu thay doi,
dugc nhan thic duéi mot géc nhin hoan toan khac.
Ch4nh niém 1a anh sang dé chuyén héa béng toi,
chanh niém dua ching ta tir sy mé lam chuyén
sang su tinh thdc. Chinh su tinh thic 1a muc dich
cua viéc ngoi thién.

Trong thuc t&, ching ta khong thé nhat thoi —
hoac tham chi qua mot thoi gian — dat dén su tinh
thic thuong xuyén. Ngon den chdnh niém rat dé
bi thoi tat di béi quan tinh mé 1am da c6 tu trong
quéa khd. Tuy nhién, nhu da néi truée day, chi can
ta nhan biét dugce su mdt di d6 thi chanh niém sé
tic khac tré vé ma khong can cé bat cd mot nd luc
nao khac.

Vé6i thoi gian va su kién tri thuc hanh thuong
xuyén, ching ta sé trd nén thuan thuc hon va cé
nhiéu thoi gian tinh thdc hon. Nguoi dau tién da
day cho ching ta vé thién dugc ton xung la Phat,

' Ban ti€ng Phap: il vit comme un mort.
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von 1a mot tu phién Am cta Buddha trong tiéng
Phan, c¢6 nghia la “nguoi tinh thuc”. Ngai cling
khong khac gi ching ta ngoai viéc la [udén ludn
tinh thiuc. Néu ching ta c6 duge mot doi khi tinh
thic, 4y 1a nhitng lac ching ta lam Phat.

Chi quan va dinh tué

Chiung ta da nhic dén viéc dém hoi thé hoic
theo doi hoi thé nhu nhitng phuong phép thién tap
dau tién thuong dugc dung cho ngudi méi hoc
thidn. O day sé nhic lai va néi thém chi ti&t hon.

Pém hoi thé con dugc goi tén theo danh tu
Han Viét 1a “sé tuc”.! S6 1a dém, tuéc 1a hoi thé.
Chi gidn di 14 nhu thé. Nguoi méi dén véi thién,
tam ¥ con vong dong rat nhiéu, nén nho dén phép
dém hoi thd dé ngian dan cdc vong niém. Khi thuc
hanh, ngudi ngoi thién tap trung chd y vao hoi thé
ra vao va bat dau dém ti mot dén mudi, roi tré lai
dém tir mot... ci noi ti€p nhu vdy ma tap trung su
chu y vao hoi thé. Khi dang d€m ma bi xao lang

1s6 tdhc: 2 8.
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mat ciing dung boi roi, chi can khdi su dém lai ti
mot, roi lai ci thé ma tiép tuc.

Van dé then chot 6 day la dung mot ¥ niém
dé thay cho nhiéu y niém khac. Nhung y niém vé
viec dém s6 1a cu thé hon, dé tap trung su cha y
theo doi hon, va vi thé dé thuc hanh hon. Khi
luyén tap thuan thuc, nguodi ngoi thién dat duge su
tinh thdc thudong xuyén va bat c lic nao ciing biét
ro hoi thé dang ra vao.

Phép theo doi hoi thé kho thuc hién hon,
nhung néu thuc hién duge c6 thé gitp nguvi ngodi
thién dat dén su thuan thuc nhanh chéng hon.
Theo phuong thdc nay, ngudi ngoi thién tap trung
su chi y vao hoi thd ctia minh. Khi thd ra, biét
minh dang thd ra. Khi thd vao, biét minh dang thé
vao. Vao ra noi tiép nhau, khong lic nao la that
niém, luén tinh thdc biét dugc minh dang thé ra
hay thé vao... Cd nhu viy ma duy tri chanh niém,
khong can phai dém s6. Mot khi biét minh bi that
niém, lai quay tré vé véi hoi thé va tiép tuc nhu
cu...

b6 1a nhitng phuong thic dé giap ngudi mdi
hoc c6 thé dé dang khédi su viéc thuc hanh thién.
Muc tiéu cua ching cing khong ngoai viéc giup
ngudi ngoi thien dat dén chd tap trung su cha y va
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tinh thic nhan biét. Nhitng ngudi ngoi thién da
thuan thuc lau ngay khong nh4t thiét phai dung
dén nhimng phuong phap nay. Cé thé chon mot doi
tuong nao dé6 dé tap trung chd y, nhu mot cong an
thién chang han. Ciing c¢6 thé khong cAn mot doi
tuong nao ca ma chi duy tri su tinh thic quan sat
tu tuéng va cam xdc cua minh...

Khi ching ta tap trung ducgc su chid y, nhitng y
niém ling x#ng vé nhiéu d6i tuong khac nhau
khong con c6 diéu kién dé sinh khdi. Hon thé nita,
nhitng y niém 4y khi sinh khéi trong diéu kién
thong thuong sé 101 kéo theo nhiéu y niém khéc,
va dong thoi gay tdc dong tao thanh nhitng cdm
xic khdac nhau, nhung khi chdng ta ngoi thién,
hoéc la ching khong sinh khdi 1én vi ta da tap
trung chd y vao d6i tuong (chidng han nhu hoi
tha...), hoac la ching sinh khdi lén nhung khong
16i kéo dugc ¥ niém nao khac, vi ching ta dang
tinh thidc nhan biét, nén khong dé cho tam y chay
theo chung.

Tuy nhién, viéc ding lai su tan loan cua tdm
y, su sinh khédi cac tu tudng... hoan toan khong cé
tinh cach tran ap, dut bo. Pay chi 1a mot qu4 trinh
tu nhién dugc dién ra dudi tdc dung ctia 4nh sdng
chanh niém. Nhu da néi truéc day, néu ngudi ngodi
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thién c6 bat ct mot nd luc nao dé c6 ngin chin
cac tu tuéng khong cho sinh khéi, dieu dé sé chi
dan dén mot tdc dung ngugc lai. Nhu nhiitng nhat
dao manh mé chém xudng nudc, miat nuéc khong
ngan can gi ca ma luc chém tu nhién khong cé tac
dung. Chi khi ¢6 bat cit mot sic ngdn can nao thi
ludi dao méi c6 thé phat huy tédc dung pha hoai
cua no.

Vi thé, viéc ngoi thién khong nén duge hiéu
nhu mot cudc chién dau chong lai su sinh khdi cia
cdc vong niém. Ngudi ngoi thién khong dung cong
ngan can su sinh khégi cia cac vong niém, nhung
chi tinh thdc nhan biét ching, quan sat ching ma
thoi. Chinh su nhan biét, quan sat d6 da vo hiéu
héa tac dong caa vong niém, nhu mét nuéc vé hiéu
héa tdac dong cua lugi dao, va theo mot tién trinh
hoan toan tu nhién, nhiing vong niém khong con
dong luc dé sinh khéi nita sé mat dan di. Nhu
ngudi mudn dap tit mot bép lia, chi dan dan rat
hét cai trong 10 ra, ngon lita khong con gi dé chay
sé phai tit di. Ngugc lai, néu mudén dung sdc gié
ma thdi tit, cang thdi né lai cang bung lén dir doi
hon.

Quéa trinh ngoi thién 12 mot qua trinh chuyén
héa, tu trang thai mé mudi sang trang thai tinh
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thic; tu trang thai buong tha sang trang thai cé y
thic, tinh thic va nhan biét. Su chuyén héa d6 chi
c6 thé duoc thuc hién dan dan nho vao cong phu
duy tri chdnh niém ma khong thé dua vao nhiing
n6 luc phan tich, suy dién cta y thiec.

Khi dong tu tudng khong sinh khdi nita, nha
thién goi 1a “chi”.' Tir Han Viét nay c6 nghia la
dirmg lai, ngan lai. Ciing c6 thé hiéu d6 1a su tap
trung, gom tu tudng vé mot moi. Nhan biét, thay
ro dugc céac tu tudng sinh khéi, ton tai va diét mat,
nha thién goi 1a “qudn”.? Tu Han Viét nay cé
nghia 1a qudn sat, nhin thay. Khi dung dugc tu
tuéng khong dé cho tdn mac loan xa nita thi tu
nhién c6 thé thay ro.

Chi va qudn la miéu ta noi dung thuc hién caa
viéc ngoi thién, hay néi cach khac d6 1a nhin veé
m#t nhdn. Nhin vé mit qud, viéc ngoi thién la
nhidm dén dat dugc chanh niém.* Niém 1a mot tur
ma chit Han da dung dé dich chit smrti trong tiéng
Phan, v6i nghia la trang thai cé y thuc, cing cé
thé hidu 1a nhé bidt. O day chi cho su nhan biét

' chi: ik
% quan: #
3 chanh niém: E£4
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thuong xuyén, su chd y dén d6i tuong trong thién
quan.

Trong niém c6 hai yéu t6 cau thanh la dinh va
tué. Dinh' 1a su tap trung tu tudng, va tué® 1a su
nhan biét, thdy ro. Nho c6 tap trung cha y méi cé
thé thay ro, nén dinh di lién véi tué. C6 dimg dugc
cdc vong niém thi mdéi cé6 thé tap trung dugc tu
tuéng; c6 quan sat, theo ddi thi mdi c6 thé nhan
biét, thdy ro. Vi vAy ma néi riang chi qudn la
nhin, ma niém hay dinh tué la qua. Mat khac,
ciing c6 thé néi chi 1a nhan, qudn la qud; hoic
dinh la nhéan, tué la qua.

Mo6i quan hé nhan qua nhu noéi trén la gi6i
han trong mit suy dién ma noéi. Trong thuc té&, khi
dat dugc chanh niém thi chanh niém dé vua la
nhan ma cing via 14 qud. Chdnh niém soi chiéu
vao cac doi tugng cia tdm, nhung ciing dong thoi
soi chi€u chinh n6. Nhu mot ngon den, khong chi
tda sang chung quanh, ma cing chiéu sang chinh
n6, nhé dé6 ma ta nhin thay dugc ngon den. Hiéu
theo cach nay, chanh niém bao gom trong né ca
chi va qudn, ca dinh va tué. Cac yéu to nay dong

T dinh: &
2 tué: &

AN
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thoi xudt hién ngay khi trong tam ta c6 chanh
niém.

Nhéan thic nhu vay hoan toan phu hop trong y
nghia khong gian cling nhu thoi gian. Nhu ngon
den viua thap 1én thi dong thoi soi sang cd chung
quanh va tu than né. Chanh niém vua c6 dugc thi
tam an dinh ma ciing dong thoi c6 su nhan biét,
thay ro. D6 1a chi va qudn dong thoi dat dén, dinh
va tué cung lac c¢6 duge. Nhu vy, nhan va qua tuy
hai ma mot, déu c6 mit dong thoi va khong thé
chia tach v6i nhau. Khong thé c6 chi ma khong cé
qudn, cing nhu khong thé da c6 dinh ma lai
khong cé tué.

Mt khéac, dinh va tué la nhitng yéu t6 cau
thanh chanh niém. Nhung dinh va tué cing coé
muc do, cuong do khac nhau. Pinh luc caa nguoi
mé6i dat dén khong viing chic bing dinh luc ciing
cia ngudi 4y sau mdt thoi gian thuc hanh thién
quan. S¢ di nhu vay, la vi viéc duy tri chanh niém
con c6 tédc dung nudi dudng, vun dip thém cho
dinh tué ngay cang viing chic, manh mé hon. Nhu
ngon lta mdi nhen nham, tuy cé téa sang nhung
lai rat yéu 6t, c6 thé bi gié thoi tat bat cd lic nao.
Qué trinh tu tap thién quan nhu viéc duy tri ngon
lta va cho thém cui kho vao bép. Vi thé ma lia
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ngay cang bung 1én manh mé hon, téa sang hon
va cling khong dé dang bi gi6é thoi tit nita. Khi
cong phu da thuan thuc, nguoi tap thién cé thé duy
tri dugc chanh niém mot cach lién tuc khong gian
doan, tham chi ngay ca trong gidc ngu.

Céng phu thién tap

Trong modt phan truéc da néi dén cach nhin
vao cudc song nhu mot tong thé quan hé mat thiét
v6i nhau. Bang vao cach nhin nay, ching ta dén
gan hon vé6i thuc tai nhu né von c6. Tuy nhién, du
la dén gan hon ma van chua phdai 14 mot su nhan
biét dich thuc vé thuc tai. Vi sao nhu thé&?

Thuc tai, hay tat cd nhiing gi dang hién hiu,
trong d6 c6 chinh ching ta, thong thuong duogc
nhan thic qua nhitng khai niém, va thuc ra la dua
trén nhiing khai niém. Khi ta ngdm mot bdc tranh
chang han, ching ta can c6 nhitng khai niém lién
quan vé mau sic, bd cuc, cdnh tri... Nhung khong
c6 khai niém nao trong d6 la hoan toan ding véi
thuc tai. Lay vi du nhu mau sdc. Ching ta cé dugc
mot s6 nhitng khai niém vé mau sic nhu xanh, do,
vang, dam, nhat, sdng, t0i..., nhung nhiing khai
niém 4y la cé giéi han. Nguoc lai, thuc tai lai 1a
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khong c6 giéi han. Két qua 1a ching ta khong thé
nao dung khdi niém dé md td vé mot thuc thé nao
d6 cho mot ngudi khéc biét chinh xac vé né. Chi
bang cach chi thang vao thuc thé dé, ching ta méi
c6 thé 1am cho nguoi khac hiéu dang vé né. Cach
nhan thiec truc ti€p nhu vay duge goi 1a nhan thic
bang truc gidc. Nhu khi c6 ai d6 héi ban vé huong
vi cia mdt qua thanh tra,' cach t6t nhat la hay bé
ra mot qua va moi ngudi 4y an. B4i vi cho du ban
c6 mo ta bang bat cd cdch nao di chang nita, nguoi
ay van khong thuc su biét dugc huong vi cua loai
trai cay ay la nhu thé nao.

Do théi quen nhan thic su viéc bang cdc khai
niém, khd ning tiép nhan bing truc gidc cla
ching ta da bi che mo di dén mdc do hau nhu
khong dé dang nhan ra dugc nita. Piéu d6 lam cho
chung ta ludn sdng trong nhitng 40 a4nh vé thuc tai
thay vi la cam nh&n dugc né ding nhu thuc cé.
Mot trong nhitng cong ning cia viéc ngoi thién la
giup ching ta khoi phuc lai nang luc truc gidc von
c6 doé.

' Mot loai trai cay dac biét gan giéng nhu trdi budi nhung
ngon hon rat nhiéu, chi thay ¢ Hug.
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Khi ngoi thién, ching ta d#t minh vao mot
trang thai dé quan sat va thay ro duogc tdm va doi
tuong nhdn thic cia tdm. Binh thuong khi ta nghi
dén tam bén trong va canh & bén ngoai, ching ta
dung nén mot ranh giéi ro rét gitia ta va nhiing gi
0 bén ngoai ta. Su chia tach nay la khong ding véi
thuc tai. Khi ngoi thién, ching ta quan sat tdm va
doi tuong nhdn thic cia tdm trén mot nhan thice
khac biét hon, béi vi tam va d6i tuong nhan thic
cia tAm dugc nhin nhan nhu hai phan khong thé
chia tach ra khoi nhau trong thuc tai.

Dé c6 mot cdi nhin ddng veé thuc tai, ching ta
khong thé st dung nhitng kh4i niém ciing nhu su
phan tich, chia ché. Bdgi vi, xét cho cung thi nhirng
tht 4y déu dugc san sinh tu y thdc cia chdng ta,
va vi thé& chung bi giéi han trong chinh nhiing
khai niém da dugc y thdc dit ra va chap nhan.
Thién quan giup ta c6 dugc cdi nhin ding vé thuc
tai bdi vi n6 dep bo moi khai niém cing nhu su
suy dién. Cai thay biét dat dén bang su tap trung
quan sat khi thién quan 14 mot c4i nhin chan that
vé thuc tai dung nhu dang hién hu ma khong cé
su chia tach, phan biét. Su thay biét 4y la bang
vao truc gidc, hoan toan khéac véi su thdy biét dat
dén bang suy dién, 1y luan.
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Vi khong st dung dén suy dién, ly luan, nén
thién qudn 12 mot qua trinh chuyén héa hoan toan
tu nhién. Ching ta khong tao ra su thiy biét bang
nhitng nd luc cia minh, ching ta chi ph4t 19, lam
cho né hién hién ra nhu xua nay von cé6. Do dé,
thuc tai nhin qua thién quan 12 mot su hién [6 ma
khong phai 12 két qua qud trinh hoat dong cua y
thuec.

Cong phu thién tap qua nhiéu ngay la yéu to
duy nhat dé thuc tai dugc hién bay. Moi su nd luc
phan tich, suy dién déu khong cé gia tri gi ¢ day.
Su quan chi€u tAm va doi tugng nhan thdc cta tam
trong chanh niém giéng nhu 4nh ning chiéu xuéng
mit dat bang tuyét. Chi can duy tri trong mot thoi
gian thi bang tuyét tu nhién tan ra. Cing vay, khi
ching ta duy tri chanh niém, 16p vé cing khai
niém dan dan sé bi v& tung ra dé thuc tai dugc
hién bay mot cach tu nhién.

Cong an thién
Cong 4n thién, hay thoai diu, 12 mot trong

nhitng van dé thu hat duge su cha ¥ ctia rat nhiéu
nguoi. Piéu thu vi nhung ciing kha buon cudi 1a rat
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nhiéu ngudi chiang biét gi vé thién nhung ciing rat
thich cic cong 4n thién.

Diéu nay c6 thé 1y gidi mot phan nao do tinh
nghé thuat, sdc tich va gidu hinh anh cta hau hét
cdc cong an thien. Mot 1y do khéc nita 1a tinh chat
bi hiém, khé hi€u ma hau nhu théch thdc tat ca
nhiing bd 6c thich suy luan. Vé diém nay, nhiéu
ngudi xem codng 4n thién nhu nhitng cau d6 hay
ma phdi ton nhiéu cong sic méi c6 thé dua ra dugc
loi giai dap.

Theo cdch hiéu nay, khong it nguoi da c6 tim
cach 1y gidi nhitng cong 4n thién, va tham chi néi
l1én y nghia cia ching, nhu la nhitng dap an sau
qua trinh suy nghi, nghién ngdm cia minh. Tiéc
thay, nhitng 10i gidi d4p cho cac cong 4n thién
theo cach d6 ching bao gi 14 nhitng ddp 4n ding.
B6i thuc ra thi cong an thién hoan toan khong
phai 1a nhiing cau d6 hiém héc nhu nhiéu ngudi
l14m tuéng.

HAau hét cic cong an thién 1a nhitng van dé
duoc néu ra theo cach sao cho khong thé nao gidi
quyét duoc bdng suy ludn. Ban hay thu suy luan
dé di tim d4p 4n cho “tiéng vé cia mot ban tay”?
Néu hai ban tay phat sinh dugc ti€ng vo, vay mot
ban tay c6 phat sinh mot niua tiéng vo 4y ching?
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Néu bao modt ban tay khong phat sinh dugc mot
niua tiéng vo, vay do dau hai ban tay lai phat sinh
dugc tiéng vo? ... Ban c6 thé ti€p tuc dit ra hang
tram, thdm chi hang ngan ciu hoéi lién quan, xoay
quanh vidn dé dé nham phan tich, dién gidi né,
nhung nhu thé roi cudi cung ban ciing sé& khong
dat dén gi ca, vi d6 that ra 1a mot van dé khong
c6 dap an.

Cong 4n thién dugc dung nhu mot thi v khi
dé bé gidy moi khéi niém va théi quen ti€p can
van deé bang su phan tich, suy luan. Khi mot nguoi
ngoi thién tham khan mot cong 4n thién dén mdc
do tap trung hoan toan, nhing ndé luc phan tich,
suy luan sé boc 10 su bat luc hoan toan cua ching
trudc mot cong an thién. V6i nang luc phan tich bi
quat ngid theo cach nay, ngudi ngoi thién sé& nhan
ra dugc su sup d6 cha tdt cd moi kh&i niém trudc
thuc tai, va nang luc truc giac do dé6 sé dugc khoi
phuc.

Khi ngudi ngoi thién chon mot cong an, hoéic
dugc vi thay chi day trao cho mot cong an, nguvi
ay st dung cong 4n 4y lam do6i tuong dé quan sat
trong khi ngoi thién, goi 1a tham khén, hoic khéan
cong an.
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Viéc tham khan mot cong an hoan toan khong
c6 nghia la di tim dap an, loi giai dap cho cong an
d6. Nguoi ngoi thién chi néu cong 4n lén nhu mot
doi tuong quan chidu va tap trung su chu y cha
minh vao d6 dé duy tri chdnh niém. Néu nhu
phuong phdp dém hoi thé hoic theo doi hoi thé da
c6 thé gitp ching ta dat dugc chanh niém trong
buéc dau, thi viéc tham khéan cong 4n 1a phuong
tién dé chang ta nudi dudng va lam cho chéi sang
hon nita ngon dén chdanh niém. Tuy nhién, néu
viec dém hoi thé c6 thé duge thuc hanh vao nhiing
lic nhat dinh trong ngay, thi viéc tham khdn mot
cong an thuong doi hoi qua trinh lién tuc khong
gian doan, tham chi c6 thé dugc duy tri ngay ca
trong giac ngu.

Béi vay, diéu duy nhat cia mot hanh gid khi
tham khéan cong 4n 1a quan chiéu cong 4n 4y.
Quéan chiéu, nghia 1a soi roi, dung anh sdng tinh
thic, 4anh sang chanh niém dé soi roi va quan sat.
Quén sat ma khong hé suy luan, phan tich. Nhu
anh ndng chiéu soi vao 14 xanh, mau xanh cla 14
tu nhién dugc hinh thanh. Nguoi tham khan cong
an ciing chi€u soi mot cach tu nhién ma khong suy
ludn, phan tich. Tac dung lau ngay cua su quan
chiéu nhu thé sé lam cho thuc tai dugc hién bay,
hay néi cach khac, nang luc truc gidc cua nguoi
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ngoi thién sé dugc khoi phuc va tré nén nhay bén,
sang sudt.

Nhu chung ta da ting dé cap dén, thuc tai von
la toan ven va tuong quan mat thiét véi nhau.
Khong c6 mot phan ti nao, du 1a rat nhd, co6 thé
ton tai doc 1ap khong phu thudc vao cac phan tu
khac. Trong khi d6, viéc suy luan doi hoi ching ta
phai chia ché su vat ra dé phan tich, tim hiéu. Vi
thé, két qua dat duogc bao giv ciing chi xuat phat tu
nhitng manh chét roi rac cia mot thuc tai von la
sinh dong va toan ven. No6i cach khac, thuc tai chi
c6 thé ndm bit, cAm nhan bing truc gidc ma
khong thé nao dung suy luan dé dat dén.

Phai thién Tao DPodong néi lén y nghia nay
trong viéc thién quan nhu sau: “Suy nghi vé cdi
khong thé suy nghi duoc, dd khong thé suy nghi
duoc thi lam thé nao ma suy nghi? Khong suy nghi
chinh la ché cot yéu cia thién.” Vi khong suy nghi
la ché cét yéu cua thién, nén mot khi dung cong
suy nghi tic thoi sé di léch ra ngoai muc dich

' Nguyén van chii Han: Tu luong ca bat t luong dé, bat tu
luong dé nhu ha tu luong? Phi tu luong tdc toa thién chi yéu
di. (EEEHREGEBRAGERMES., FEITHLHZE
4.)
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thién qudn. Su qudn chiéu trong viéc tham khan
cong an vi thé 134 mot qua trinh bén bi tu nhién
ma khong phai la su vat 1on véi mot cong an thién
theo y nghia hiém héc cta no.

Néu nhu cudng do cia 4nh ning cé nhiing lac
khéc nhau, thi mic d0 quan chiéu khi tham khéan
cong an cing khong hoan toan nhu nhau. Noéi
chung, cang tap trung manh mé thi muc dich sé
cang mau dat dén. Nguoi tham khan cong 4n dén
giai doan nd luc quyét liét thi chi con biét c6 cong
an d6 trong tAm minh ma khong con biét dén diéu
gi khéc, vi thé ma khong con c6 chd cho vong
niém sinh khdai.

Diéu can phan biét ¢ day 13, su tap trung tam
y khi tham khdn mot cong an thiéen khong giong
v6i su tap trung tu tudng khi ta gidi quyét mot van
dé khoé kh#n hoidc nghién ctu mot doi tuong.

Truéc hét, nhu dd néi, thién quan khong cé
chd cho su suy luan, phan tich; nguogc lai, viéc
nghién cdu mot doéi tuong, mot van dé doi héi phai
suy luan, phan tich d€ tim ra dap an.

Thi hai, va diéu nay 14 vo cung quan trong,
trong thién quan thi tdm qudn chiéu va déi tuong
qudn chiéu khong tach roi nhau; nguge lai, trong
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viéc nghién ctu mot d6i tuong thi nguoi nghién
ciiu va doi tuong nghién ctu von 1a hai chi khong
phai mot.

Néu chung ta phan biét gitta tAm quéan chiéu
va doi tugng qudan chi€u nhu la hai thuc tai riéng
biét, ching ta s& con c6 thé tiép tuc phan biét
thém nhiéu tang 16p khac nhau trong tam thuc
nifa. Chang han, khi ban cadm th4y lo sg, ban cé
thé y thic duge nbdi lo s d6 va nghi: “To6i biét la
toi dang lo so.” Nhung ti€p d6, ban ciing c6 thé
nhan ra diéu nay va lai nghi: “Téi biét duoc rang
toi dang biét vé nbi lo so cia téi.” Thé 1a ban da
ngay mot lic chia ché tam y ciua minh ra dén ba
tang bac — cam giac lo sg, y thic vé cam gidc lo
sg, ¥ thic vé viéc minh dang c6 y thidc duge cam
giac lo so... Toi chi dimg 6 day, nhung néu mudn
ban con c6 thé tiép tuc qud trinh phan biét nay
thém nhiéu tang 16p nita, nhiéu dén mic nao ma
ban th4y thich.

That ra khong hé c6 su phan biét nhu thé, va
nhitng gi ching ta vita dé cap chi 1a mot ma khong
phai ba. Vi thé&, ching ta thay ré dugc rang khong
thé tdch roi doéi tuong qudn chiéu ra khéi tam
qudan chiéu. Hién tuong phan biét sai lam nhu trén
dugc minh hoa bang hinh anh “trén ddu lai moc

75



Song thién

thém ddau” Tuy nghe qua that vo ly, nhung khong
it nguoi da roi vao cho vo ly nhu thé.

Do d6, nguoi tham khan cong an thién khong
xem cong an ma minh dang tham khan nhu mot
doi tuong bén ngoai, ma phai hoa nhip cung véi
n6é thanh mot thé duy nhat. Bang cdch nay, mot
cong an thién tré thanh mot phan trong ching ta,
hoa quyén véi ca than tam chang ta, dén mdc
khong sao con cé thé tach roi duge nita. Béi vay,
ngudi tham khén cong 4n thién khi di, ddng, ndm,
ngoi cho dén ca lac ngu nghi ciing khong lia khoi
viéc tham khdn cong an. Cé dugec nhu thé thi méi
mong dat dugc két qua nhu mong muén.

That ra, khi di sau vao thién quéan, khong chi
cong an thién, ma toan bd doi sdng quanh ta ciing
sé la mot véi chiang ta. Tu con siu, ngon co, con
ngudi... cho dén tinh ha vi tru... khong cé gi
khong phdi la tam thiec, va lic d6 tam quan chiéu
v6i d0i tugng thién quan 1a bao trum tat ca.
Nhitng diéu nay ching ta sé& dé cap dén trong
nhiing phan tiép theo sau day.




CHUONG 11

THUC HANH THIEN QUAN

Moéi truong tot dep

Chang ta da thay dugc mo6i quan hé mat thiét
gitta ban than ta va cudc song. Moi quan hé nay co
mot y nghia tdc dong hai chiéu. Khi tdm ta an
dinh, sang sudt, cudc sdng ciing trd nén binh on,
an lac; khi tam ta bat an, chat chia diy nhiing au
lo, buon phién hodc gian di... cudc séng ciing sé
ning né, kho sé... Trong mot chiéu huéng ngugc
lai, mdi trudng séng quanh ta clng lién tuc tac
dong dén ching ta. Mot cudc song don gian, yén
tinh néi chung la thuan lgi hon cho su an dinh cua
tam thic so v6i mot cudc song x6 bo, nhon nhip.

Cudc song chung quanh ta bao gio ciing da
dang va cé rat nhiéu yéu t6 khac nhau. Cé6 nhiing
yéu t0 thuan 1oi c¢6 tinh cdch ham dudng tinh than
va c6 nhitng yéu t6 khac 1a vo bo hodc doc hai.
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Truéc khi tAm thic ta an dinh vilng vang dén
muc c6 thé chuyén héa duge moi hoan canh chung
quanh, ching ta can phai biét chon loc cho minh
mot moi trudng song thich hop dé cé6 thé song mot
cudc song an lac, hanh phuec.

Khi ching ta doc sach, xem phim hay chuyén
tro trao doi cung nguoi khédc, nhitng noi dung 4y
rat quan trong vi ching d4nh huéng nhiéu dén tam
y ciia ta. Mot cuon sach toi, mot chuyén phim day
bao luc, hodic mot chuyén tranh cdi vo bo... nhitng
thd a4y dé lai ti vét, anh huéng x4u dén tam y ta,
va ching lam cho ta khé tap trung vao viéc duy tri
chanh niém hon truéec.

Trong cudc sdng ngay nay, khi nguoi ta dang
chay theo nhitng thi hiéu ré tién cua s6 dong
nguoi, thi viéc tu bao vé minh trong moi truong xo
bo nay la hét stc can thiét. Néu ban budng tha,
ban sé phai tra gid dat khi mdi lac ngdi thién ban
cang thiy c6 nhiéu tap niém khéi 1én hon. Khi ta
budng tha suy nghi clia minh theo nhiing d6i tugng
khong lanh manh, tdm hon ta dé dang bi nhiém
doc, va viéc diéu tri s@ phai mat nhiéu thoi gian,
cong suc.

Trong thién quan, ngudi ta biét ring stc
manh cua tu tuéng la vo song. Khi ta quan niém
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vée mot dinh nai, ta tré thanh dinh nai; khi ta
quan niém vé mot dong sdng, ta tré thanh dong
song... Vi thé, néu ta budng tha tdm y theo mot
chuyén phim t0i chang han, ta sé& chiu nhiing tén
hai 16n lao khong kém gi nhiéu nam séng budng
tha.

Ching ta chi néu ra mot vai vi du dé minh
hoa. Ngay nay khong chi c6 nhitng phim t6i dugc
ban rong rai bing bing, dia... Con c6é rat nhiéu
thi doc hai khac ma chiang ta luon phai tinh tao
nhan ra dé xa lanh, dé bao vé cho minh va cho ca
gia dinh, con cai niia.

Ngay cd su lam dung nhitng diéu khéng téi
ldm ciing c6 thé tré thanh cé hai. Sau nhiéu gio
lam viéc cing thing, néu thay vi nghi ngoi mot
cach yén tinh ban lai v6 tinh mé 1én mot dia nhac
soi dong ho#c ngoi trude ti-vi d& xem mot chuong
trinh quang cdo ... Diéu d6 sé tréd nén mot hinh
thic tra tdn cho dau 6c ctia ban, nhung néu khong
c6 su tinh thdc thi doi khi ban sé khong thé nhan
ra.

Khi ching ta duy tri dugc chanh niém thuong
xuyén, ta it khi phdi lo ngai vé nhiing diéu tuong
tu nhu thé. Cho du phai roi vao bat ci hoan canh
nao, chung ta ciing déu c6 du stc dé chuyén héa va
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gitt vilng chanh niém. Nhung néu ching ta dang
trong buéc dau rén luyén, diéu tot nhat van la
phai biét quan tAm bdo vé chinh minh. Ngay xua,
cdc hanh gid tu thién thudng tim 1én nhiing viung
ndi rung yén tinh d€ ham dudng cong phu mot
thoi gian, d6 cing la mot trong nhiing cach tu bao
vé trong buéc dau tu tap cta ho.

Su than trong nhu thé khong ngin can ban
mé rong tam tu tiép xidc véi biét bao diéu mau
nhiém trong cudc song. Mot dong sudi, mot béng
mat cdy xanh, cho dén mot ddm may troi hay anh
binh minh dang 1én... tdt cd déu ham chda trong
d6 stic song manh mé cua ca cudc song nay, va ta
chi c6 thé cdm nhan dugc day da dieu d6 khi
ching ta thip 1én va duy tri dugc ngon déen chanh
niém.

Khi sdong trong chdanh niém, ta c6 du sang sudt
dé nhan biét nhitng diéu tot dep trong cudc song.
Trong su sang sudt nhan biét d6 c6 ci cai biét ve
viéc phai tranh xa nhitng gi doc hai khi tu than
ching ta chua c6 dugc mot dinh luc viitng vang.

Ngudi c6 chanh niém biét ti€p can v6i moi
truong séong mot cdch chon loc: mé ra dén nhan
nhiing gi tuoi mat, lanh manh, va khép chat, ngan
ngia nhimng gi doc hai, khong tot.
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Chat liéu cho doi song

Cudc song quanh ta, nhu da noéi, c6 day nhiing
hoa trai tuoi dep nhiém mau néu ta biét cach tiép
nhan chang, nhung ciing dong thoi c6 khong it
nhiing doc hai, rdc rudi. Nhin duéi con mat thién
quan, khi dat dén chanh niém thi khong con c¢6 su
phan biét dé phai lo ngai nhu thé, vi tdt ca sé tu
nhién chuyén héa dué6i tac dung cia chanh niém.
Tuy nhién, trong qua trinh tu tap ban dau, viéc
phan biét 1a can thiét.

Nhung ching ta khong chi chon loc mobi
truong song, chung ta con phai chu dong tao ra noé
nita. Cé6 nhitng chat liéu tot lanh sin c6 trong cudc
song, ciing c6 nhiing chat lieu ma chung ta phai
biét cach dé tao ra. Miat khéc, trong viéc tao ra
mot chat lieu tot dep cho cudc song thi ban than
né da 1a mot cach song t6t mang lai cho ching ta
nhitng ké&t qua tot dep gan nhu tic thi.

Néu nhu ban c6 dugc mot khodng dat trong
nhé truéc san hay sau nha, ban hay thi trong mot
lubng hoa, hay mot cAy méan, cdy 06i... Ban hay lam
diéu d6 trong chanh niém va bat dau chiam séc cho
lubng hoa, cdy man, cdy 0i... nhu mot phan cia
chinh minh. Ban sé cam nh&n dugc, ma khong
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phai chi 12 nhin thdy, su tuoi tot vuon lén cta
ching. Vi ching 12 mot phan cia ban, nén khi
chung vuon 1én t6t tuoi, khée khodn, ban cdm thay
chinh minh ciing vuon 1én tot tuoi, khoe khodn.

Ching ta khong chi chdm séc¢ cho nhiing ludng
hoa, cAy man, cay 0i... theo cAch nhu thé. Ching ta
hay bat dau cham séc, quan tAm dén nhiing ngudi
than, bé ban quanh minh theo cdch nhu thé. Khi
ban song trong chanh niém, ban sé biét cdch lam
tot dieu d6, mot cach that tu nhién khong heé
guong ép. Béi vi mdi nguvi than, moéi ngudi ban
déu 12 mot phan cha ching ta, mot phan khong
thé tach roi dugc trong cudc song. Va vi thé, khi ta
quan tdm cham séc cho nhiing nguoi than, be ban
cia minh, ta cdm nhan dugc su doi thay, su vuon
lén cia ho, va ciing cdm nhan dugc d6 1a su doi
thay, vuon 1én caa chinh minh.

Song trong chanh niém, ching ta khong bi che
mo di bdi cac ao giac, nhitng cach nhéan thic sai
ldm... Nho d6, ching ta nhan ra dugc moi su vat
ding nhu ban chat thuc cé cia ching. Ching ta sé
thdy dugc tinh cdch mong manh khong bén ving
cia tat cd nhitng gi ma ta yéu quy. Thuong thi ta
khong thdy dugc diéu d6 néu nhu khong c6 chanh
niém.
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Khi tam biét mot ngudi than yéu, ban sé
chang bao gi¢ nghi rang d6 c6 thé 1a 1an cudi cung
dé€ ban c6 thé bay té long thuong yéu véi nguovi ay.
Nhung d6 1a diéu hoan toan c6 thé xdy ra trong
thuc t&€. Khi song trong chanh niém, ban nhan ra
va chap nhan su that 4y, va vi thé ban sé tranh
duoc su hoi ti€c khi mot trong nhiing ngudi than
cia minh vinh vién ra di. Nhac si Trinh Cong Son,
ngudi da viét nhac phadm “Péa hoa vé thuong”, cb
ldn thd nhan vé mot cudc chia tay vo tinh véi
chinh nguti me than yéu cua 6ng. Khi ba me bao
ong: “Ma di choi chut nghe.” thi dng van ci vo
tinh ngoi vui v6i be ban — va dé 1a 1an cudi cung
ong con dugc nhin thdy me minh con song, vi chi
mot gio sau thi 6ng nhan dugc dién thoai bao tin
ba da mat.'

Song trong chanh niém ta méi y thic dugc
day da vé su quy gid cta nhitng gi hién hitu quanh
ta. Mdi ngudi than yéu cua ta déu can thiét phai
dugc ta tran trong, yéu thuong quy mén véi tron
tdm long minh. BG6i vi néu khong nhu thé, ta sé

' T6i da mo thdy chuyén di cta minh, bat ky ctia Trinh Cong
Son, dan theo tuyén tap Roi 1é khéc nguoi, trang 15 — NXB
Phu nti, 2003.
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phai hoi ti€c khi mat ho vinh vién, ma diéu d6 thi
c6 thé xay ra vao bat cd lic nao.

T4t ca nhitng gl ta c6 dugc hom nay ciing déu
mong manh khong bén viing, béi vi ngay chinh su
song nay cua ta ciing da mong manh khong bén
vilng. Néu ban biét nhin ngdm mot bong hoa hay
mot d4ng may troi theo cach nhu thé 14 sé khong
bao git dugc ngdm nifa, ban sé thdy la chdng dep
dé va quy gia dén mdc nao.

Vi thé&, nguoi song trong chdnh niém thi tu
nhién biét cdch doi xU tran trong va hoa diu véi
tat cd moi nguodi. Ban c6 bao gio to tiéng cai nhau
v6i modt ngudi nao d6 khi nghi ring ngay mai, hay
14t nita day, nguoi 4y sé vinh vién khong con nira?
Khi c6 chanh niém dé nhan ra diéu nay, ban sé
ludn sdn long cam thong va tha thd trong cudc
song. Ban khong doi héi moi ngudi, moi viéc phai
theo nhu mong mudn cia ban than minh. Viéc ¢6
duoc nhitng chat liéu tot dep cho cudc song chinh
1a khéi dau tu dé.
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Chu thé va doi tuong

Mot trong nhing diém can nhan manh caa
thién quan 1a modi quan hé khong chia tdach gitta
cha thé va d6i tuong, hay gitta tAm va d6i tugng
quan chiéu cua tam. Khi néi “van phdp duy tam”
thuc ra cling la néi lén y nay, mac du khong it
ngudi da dién dich cAu nay theo nhiéu y nghia ky
bi khac.

Khi ching ta nhan thidc vé modt su viéc, nhan
thic d6 bao ham cid chd thé nhan thic va doi
tuong nhan thic. Néu ta quan chiéu vé mot doi
tuong nao do, ta gidi han nhan thic trong pham vi
caa doi tuong, cho du 1a d6i tuong 4y von khong
thé tach roi nhu mot thuc thé ton tai doc 1ap trong
thuc tai. Vi gi6i han nhan thdc cta ta chinh 13 do6i
tuong nhan thudc, nén d6i tuong 4y tré thanh mot
phan khong thé tach roi véi nhan thue.

Mot cach khac, khi néi nhdn thic tat nhién la
phai nhdn thiuc vé moét doi tuong nao dé. Vi thé
ma nhdn thic phai bao ham ca chi thé nhdn thuc
va doi tuong nhdn thic.

Trong thién quéan, khi ta quidn niém vé mot
doi tuong, ta tré thanh dong nhat véi doi tuong
quan chiéu d6. Khi quan niém vé dong song, ta la
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dong song. Khi quan niém vé dinh nui, ta 12 dinh
ndi. Khi quan niém vé hu khong, ta 12 hu khong...
Ban c6 thé chon céac dé tai quan niém khéc nhau,
nhung can nhat 1a dung bao gio gat bd cac doi
tuong nhan thidc ra khoi nhan thdc caa ban. Bo6 1a
dieu khong thé lam dugec nhung da c6 khong it
ngudi da co gang lam. Hay nhé ring, dong song,
dinh nuai, hu khong... hay bat ci& d6i tugng nao ma
ching ta nhan thic ciing déu 1a tam caa ta.

Vuot qua gioi han

Khi thuc hanh thién quan dén giai doan nay,
nghia 14 bit dau qudn chiéu vé cac d6i tugng va
nhan ra dugc su dong nhat gitta cha thé véi doi
tuong, mot s6 khai niém thong thuong trong cudc
song sé dan dan tré nén mau thuan, tham chi 1a
vo 1y duéi anh sang cta thién quan.

Khi ching ta quan niém vé mot d6i tugng bén
ngodi, chdng han nhu mot dong song, ta thay dugc
rang dong song cling chinh 1a ta. Vay tam ta ra
ngoai dé tré thanh dong sdong, hay dong song di
vao d8 tré thanh tam ta? O day, ching ta thAy
phat sinh van dé trong va ngoai. Cé diéu gi do6 cé
vé nhu khong phu hop v6i nhiing nhan thic ma
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ching ta vita dat dugc. Nhitng gi ma lau nay ta
van quen goi la bén ngoai dé6 cé6 vé nhu ching
khong han 1a ngoai.

That ra, trong va ngoai la nhitng khai niém
duoc y thic cta ching ta dung 1én trong cudc song,
vi vay ching chi c6 gia tri trong pham vi giéi han
cua kh4i niém. Khi di vao thién quan, nhitng kh4i
niém 4y tré nén chat hep va khong con dung niia,
b6i vi khi thién quan ching ta nhin thuc tai nhu
chinh né von co6, thay vi la theo v6i nhitng khai
niém san co.

Nhu khi ta ding duéi bau tréi dém va nhin
lén nhiing vi sao, y thic ta cho dé la bén trén.
Nhung cung lac 4y, nhitng nguoi ¢ nia bén kia cia
trai dat khong cho huéng 4y la bén trén, ma la
bén dudi. S6 di nhu vay la vi, cai ta goi la trén doé
chi 1a trén do6i v6i riéng ta thoi, va né chi c6 gia
tri trong hé thong cia cdc khai niém. Néu ching
ta quan sat toan dién ca va tru thi khai niém bén
trén a4y khong con ding viing nita.

Khi ta quan sat thé& giéi bén ngoai, thi nghi
xem bén ngoai dé la ngoai cai gi? Ngoai thdn ta,
hay ngoai tdm ta? Néu noéi than thé ta, thi d6 ciing
14 mot cdu trdc vat chat thudc vé cdi thé gidi bén
ngoai 4y. Cu thé 1a ta cling c6 thé quan sat than
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thé khong khac gi véi viéc quan sat thé gidi bén
ngoai. Hon nita, cai thé tich nhd nhoi ma ta van
cho 1a quan trong nh4t vi né chita dung bd nio caa
ta, thuong dugc cho la “66 chi huy” cia moi nhan
thic, lieu c6 thé dugc xem 1a bén trong dé do6i lai
v6i thé giéi bén ngoai hay chang? Tat nhién la
khong, vi né cling ndm trong khong gian, va vi thé
ciing thudc vé thé giéi bén ngoai. Nhu vay, bam
viu con lai cda ching ta la tdm thdc. Ta néi bén
trong la tam, vi vay bén ngoai la ngoai cua tam.

Nhung tdm nam ¢ dau? Khi ta qudn sat tam,
né ciing c6 thé tréd thanh mot do6i tuong quan sat
nhu nhitng d6i tugng khac thudc vé thé giéi bén
ngoai. Ta c6 thé nhan ra su lién hé cia tam dén
bo ndo, dén hé than kinh, cho dén nhitng gi goi la
ky tc, cdm gidc, tu tuéng, nhan thdec... vi tat ca
nhitng tht 4y déu c6 nguyén nhan sinh khéi, ton
tai va mat di. N6i cach khéc, khi ta quan sat tam
thi tAm cling tré thanh mot phan cia thé giéi bén
ngoai. Va nhu thé ta c6 thé cho ring tam ciing
thuoc vé thé giéi bén ngoai. Nhung lam sao cé thé
goi 14 bén ngoai néu nhu khong cé bén trong?

Nhitng phan tich 4y cho ta thay nhiing cach
néi nhu “tdt cd déeu 6 trong tam” hoac “tdt cd déeu &
ngoai tdm” déu 1la vo 1y nhu nhau. S di nhu thé,
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la vi ching déu dugc xay dung trén khii niém
trong va ngoai, ma mot khai niém nhu thé khong
con ding nirta khi ching ta vugt qua cac giéi han
cia ching dé quan sat vé thuc tai khong giéi han.

Tinh chat giéi han va tuong d6i cua khai niém
trong va ngoai con boc 10 rd ngay trong ngbén ngi
ma ching ta dung dé dién dat ching. Khi ching ta
noéi “Téi & trong nha di ra ngoai duong”, thi xét
ky lai sé thdy hai khai niém trong va ngoai & day
da khong nhat quan véi nhau. Pé chinh xdc, phai
noi la “trong nha” va “ngoai nha”. Su sai biét
trong cach néi truée la vi ta da s dung hai gigi
han khac nhau caa khai niém trong va ngoai cho
hai cum tur. Poi khi chang ta néi “di ra ngoai phé”,
“di vao trong Nam”, “di ra ngoai Bdc”... chiung ta
déu da vo tinh diéu chinh lai pham vi giéi han cta
khai niém trong va ngoai dé€ co6 thé hiéu dung
nhitng cum tir 6. Néu khong cé su diéu chinh 4y,
“di ra ngoai phé” sé dugc hiéu la di ra mot noi nao
d6 khong con thudc vé “phé” nita (!). Tuong tu, “di
vao trong Nam” sé c6 nghia la di vao mot noi nao
d6 bén trong mién Nam, khong con thudc vé mién
Nam (1), va “di ra ngoai Bdc” nghia 1a di ra mot
noi bén ngoai mién Béc, khong con thudc vé mién
Bac (1)...
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Trong cudc sdng binh thudng cia chang ta,
nhiing y niém phan biét vé trong ngoai, trén
duéi... tham chi cho dén cao thdp, do sach, dén di,
con mdt... déu 1a can thiét cho moi hanh vi Ung xu
va nhan thic hang ngay. Nhung nhitng khai niém
ay chi c6 gia tri trong giéi han cia thé giéi hién
tuong. Khi mudn nhan ra duge mot thuc tai toan
ven chan that, ching ta can phai biét budong bo di
tat cd nhitng kh4i niém 4ay.

Thuc tai toan ven chan that khong thé dat
vao bat ct mot khuéon kho ndo ma cic khai niém
cia chung ta da dung nén, ké cd nhiing khai niém
vée khong gian va thoi gian. Vi thé, viéc budng bd
cac khai niém 1a rat can thiét cho ngudi thuc hanh
thién quan. Néu khong budng bd cic khai niém
nhu trén va duoi, trong va ngoai, sanh va diét, do
va sach, thém va bét ... chung ta sé bi budc chat
vao ching ma khong thé dat dén modt cai nhin
chan that vé thuc tai. Trong tdm kinh B4t Nha
gidng gidi rat ro vé y nghia nay.

Khi ta quan sat thuc tai ma khong budng bo
nhiing khai niém giéi han, ching ta vo tinh dat
doi tuong quan sat vao trong nhitng khuéon khéo do
chinh tam thdc cha ching ta da dung 1én. Piéu d6
ngin can khong cho phép chiung ta ti€p can dugc
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v6i chan ly, véi khuon méat that cba thuc tai. Co
thé so sanh truong hop nay gidong nhu nguvi di tim
hinh trang ciia nuéc bang cach cho nuéc vao nhitng
vat chia khac nhau dé quan sat. Piéu dugc nhan
ra khong phai la hinh trang cia nuéc ma chi la cai
khuon kho ma ta da cho nudc vao.

Thuc tai khong thudc vé bat ci modt khuodn
kh6 nao, khong thé van dung bat ct khai niém
niao dé nhan hiéu dugc. Vi vdy, muon thé nhap
dugc vao thuc tai, dieu truéc hét 1a phai budng b,
dap tan moi kh4i niém, khudn kho trong cudc song
hang ngay. Khi dua ra thuyét tuong doi, Albert
Einstein da phan nao nhan ra dugc diéu nay khi
cht truong budong bd cic khdi niém tuyét doi ve
khong gian va thoi gian.

Tri thitc va tué giac

Khi ching ta chua thuc su dat dugec dén nhan
thic vé su dong nhat gitta tam thic va doi tugng
cia tam thic, ching ta khong thé hiéu dugc vé
tam. Khi chiang ta quan sat tdm trong su chia che,
phan tach véi d6i tuong cta no, ta da bién tam
thanh mot d6i tugng ciing gidong nhu cac do6i tuong
khéac, va khi 4y tam khong con 14 tAm nifa, chi con
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la mot thd hinh chiéu ma ta thdy dugc trong
khuon kho cac ¥ niém ctia minh.

N6i modt cach khdc, khi quan niém vé tam
chiung ta phdi song trong chanh niém dé tham
nhap va nhan biét, ma khong phai 1a néu 1én nhu
mot do0i tugng dé khdo cdu, phan tich, tim hiéu.
Mobi mot dé tai quan niém phdi dugc ching ta song
v6i n6, hoa nhap véi tdt cd su tinh thic cha y
khong gidn doan. Cong phu quéan niém 4y gidp ta
hé méd ra dugc mot cdi thdy, mot su truc nhdn, ma
khong phdi 1a nhitng y niém vé thuc tai. Su truc
nhén hay cdi thdy vuot ngoai moi y niém dé chinh
la tué gidc, dugc hinh thanh qua qua trinh tap
trung chi y du6i anh sang cua chanh niém, nhu
chung ta di c6 lan dé cap truéc day. Qua trinh nay
dién ra mot cdch hoan toan tu nhién va chi doi héi
su tdp trung kién tri qua thoi gian, thay vi la
nhitng nd luc phan tich, suy dién. Nhu 4nh ning
mét troi chiu 1én bang tuyét, chi can chd doi thoi
gian troi qua la bang tuyét sé dan dan tan di...

Nhiing nd luc phan tich, suy dién cua chang ta
xét cho cung chinh 132 nhim dung nén mot tap hop
cdic ¥ niém, bing vao nhiing y niém da sdn cé
trong ky Gc cta chung ta. Vi thé, chung khong
phai 1a mot qua trinh sang tao. Nhung khi c6 su
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xuat hién cta tué gidc, van dé sé hoan toan thay
doi. Bdi vi tué gidc khong phai 1a két qud ma qué
trinh suy tu c6 thé dat dén, n6é chi c6 thé xuat
hién nhu két qua cda su quan chiéu. Do d6, tué
gidac bao gio cing mang lai cho tu tudéng nhiing anh
sang mdi, nhimg sinh khi mégi. Tué giac vuot ra
ngoai khudn khé cta cdc ¥ niém sdn c6 nén khong
bi han ché&, go b6 nhu tu tudng. Cing chinh vi thé
ma tu tudng, hay cong cu dién dat cia né 12 ngon
ngit, bao gio ciing vap phai nhiing giéi han khong
thé vugt qua khi mudn dién dat vé tué giac. D6
ciing chinh la 1y do vi sao nguti ta hay chon cac
hinh anh, c chi... dé dién dat tué giac thay vi la
ngon ngii. Mot nu cudi, mot ti€ng hét hay mot cu
chi dap ph4... néi lén dugc nhitng diéu ma ngodn
ngit khong sao vuon dén duoc.

Hon thé nita, ngon ngit khong chi giéi han vé
kha ning dién dat, ma con c6 thé din dén nhiing
sai léch trong su truyén dat. Poi khi, néu nguoi
néi c6 vuot qua dugc nhitng khuéon kho clha cac
khai niém thi ngudi nghe ciing van dé dang roi
vao d6 ma khong thé ndm bit dugc chan tuéng cla
su vat.

Msic du vay, quan diém “bdt ldp vdn tu” cia
nha thién lai hoan toan khong phai 1a mot su phu
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nhan kha ning chuyén tdi cla ngdn ngii, vin tu
nhu nhiéu nguoi 1am tuéng. Ngay chinh nhiing gi
ma ngay nay ching ta biét dugc vé thién va thua
huéng dugc nhitng kinh nghiém cada nguoi di trudc
ciing déu 12 nho vao noi ngdn ngit, van tu. Van de
¢ day la, nguoi hoc thién can phai c6 mot su canh
gidc, mdt nhan thic ding din dé khong bi tréi
budc vao nhitng khuéon kho, giéi han von cod clia
ngon ngd van tu.

Moi khai niém, ly thuyét ma ching ta tich lay
dugc trong cudc song tao thanh cdi ma ching ta
goi la tri thuc. Vi tri thic la su tich lay, nén tri
thic cia ching ta ngay nay khac vé6i tri thac cua
hai muoi ndm trude, va tri thic cda ca nhan loai
ciing khéc biét qua ting thé hé.

Ching ta c6 thé song tot, ing xu tot trong doi
song hang ngay la nho vao tri thde. Trong moi
mot hoan cdnh, méi mot van dé cha cudc song,
chinh tri thac gitp chang ta c¢6 dugc giai phap
nhanh chéng va ding din.

Nhung tri thiic bao gio cling ¢6 nhiing khuon
kho, giéi han cia né, va cé6 khuynh huéng ngin
can khong cho ching ta vugt qua nhiitng khuon
kho, giéi han d6. Lich st nhan loai da chitng minh
qua nhitng xung dot tat yéu xay ra khi mot tri thdc
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ci bi bac bo, bi vugt qua giéi han. Tué giac dat
dugc trong thién quan 1a su vugt qua cdc khéi
niém, nén né doi héi ngudi muén thé nhap vao
phai quiang bo tdt cd nhitng khai niém, khuon kho
da tich lay lau doi thanh tri thic cia minh. Né&u
van bam chit vao mdé tri thic 4y va dén véi thién
nhu mot cach tich Ity thém tri thic, nguoi hoc
thién sé chiang dat dugc diéu gi ca, vi thién khong
mang lai tri thidc ma 13 nhim khoi nguon tué giac
vOon ¢6 noi moéi ngudi.

Mot gido su dai hoc dén tham vadn mot thién
su dé tim hiéu vé thién. Thién su tiép 6ng va pha
tra dai khach. Khi chdm tra vao chén cua vi gido
su no, mic du da day tran ca ra bén ngoai ma o6ng
van ci rét mai, r6t mai... Khong chiu dugc, vi gido
su phdi lén tiéng: “Thua ngai, chén tra da day
tran. Ngai khong thé cham thém vao dugc nita.”
Thién su nhoén miéng cudi va néi: “Trong long
ong ciing day ap tri thdc nhu chén tra nay, khong
c6 chod cho su tiép nhan thién hoc.”

Vi thé, ngudi dén véi thién, néu muon thé
nhap dugc thuc tai, truc tién can phdi lam trong
di “chén tra tri thic” cia minh. Nhu khi muén biét
vé thuc tuéng chia nudc, ching ta truéc hét can
phai dep bo moi vat chira. Nhing binh, ly, chai,
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lo... khong cho ta thdy hinh tuéng cia nuéc ma do
chi la hinh tuéng cta ching. Dep bé nhiing khuon
kho giéi han d6, ta mé6i c6 thé biét dugc nudc la
mot thuc thé hién hitu ma khong can c6é bat cd
hinh tuéng nao.

Tué gidc chi c6 thé dat dén qua con dudng
thién quan, hay néi cu thé hon 1a su duy tri chanh
niém va quan chiéu d6i tuong trong chanh niém.
Tri thic thi ¢6 duge qua su tich lay, hoc hoi, phan
tich, suy dién. Tuy nhién, khi chua c6 dugce tué giac
thi tri thie van ton tai nhu mot rao chén can pha
vd. Nhung khong c6 tué gidc thi 14y gi dé pha vo
rao chdn tri thic? Pay la gat mic 16n nhat clha
ngudi mdi buéec chan vao thién. Pé gidi quyét thé
bé& tic nay, tir khoang thé& ky thd hai, Bo-tat Long
Thu, mot ludn su noéi tiéng, dd viét ra bo luan
Trung Quan nhu mdt mot phuong thic dung chinh
kha n#ng phan tich, suy dién cta y thic dé pha vo
moi khudon kho gi6i han cha y thdc. Vi thé, luan
Trung Quan khong dugc viét ra dé hinh thanh nén
mot hoc thuyét, ma 1a dé pha v& rao chin tri thdc,
dep boé nhitng chuéng ngai cho su thé nghiém thuc
tai toan ven. Mot s6 ngudi xem bd ludn nay nhu la
mot nd luc dé miéu ta thuc tai va dieu d6 1a hoan
toan khong dung.
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V6i nhiing tri thic dugce tich liy, ching ta cé
kha n#ng hiéu dugc su viéc. Khi mot tia chép xuat
hién trong bau troi, ta hiéu duge nguyén nhan nao
da dan dén tia chép 4y, ching han nhu nhiing
khai niém vé dién tich 4&m va duong... Tri thdc
duoc tich liy khac nhau ¢ mdi nguvi, nén kha
ning hiéu dugc su viéc ciing khac nhau. Chang
han, khi chua c6 nhitng kién thic vé dién tich,
ngudi ta hi€u ring sdm chép la do than linh gay
ra. Ngay cd ngay nay, mot s6 dan toc cham tién
van hi€u vé nhiéu su viéc theo véi kién thic cia
ho ma khong bit kip cdai hiéu chung cta tri thuc
nhan loai. Ta con c6 thé nghi dén viéc trong mot
tuong lai nao d6, c4ai hiéu cia ta vé nhiing su vat
khac nhau sé con tiép tuc thay d6i nhu da ting
thay doi, tuy thudc vao nhitng kién thic ma chang
ta tich liily dugc. Viéc hiéu duge mot tia chép chang
han, ciing da tung thay doi qua thoi gian va ngay
cd hién nay né cing khong giong nhau ¢ mobi
nguoi.

Nhung khi mot tia chép xuit hién trén bau
troi, loai tru di tat cd nhitng tri thac da tich lay, ta
van c6 thé biét dugc su xudt hién cta né. Vi cai
biét a4y khong phu thudc vao tri thdc, nén kha
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nang biét 12 nhu nhau & tat cd moi nguvi. C4i biét
nhu thé khong do tri thac tich liy ma cé6 duge, nén
né cing khong dat dén do phéan tich, suy ludn, ma
la mot cdi biét truc tiép va tiuc thi. Ta thuong goi
cai biét nhu thé 1a truc gidc.

Truc gidc luon sdn cé6 noi moi ngudi, thé hién
qua nhitng cadm xuc, tri gidc. Khi ta tiép can vdéi
mot su viéc bang truc gidc, ta c6 kha ning biét
dugc tic thi ma khong thong qua qua trinh suy
luan, phan tich. Tuy nhién, do théi quen lau doi vé
viéec st dung ning luc tu duy dé nidm bat su viéc,
dé hiéu dugce su viéc, nén truc gidc ¢ ching ta ngay
cang lu m¢ di, dong thoi né con bi giéi han, go bé
bdi nhiing khai niém da tich lay dugc trong tu
tudng. Mat khéc, vi cdi biét 4y khong xuit phat tu
nhitng ¥ niém c6 sin trong tri thdc, nén ta cing
khong thé truyén dat né bang khai niém, khong
thé dung nhiing phuong tién cia y thdc nhu tu
tuéng, ngon ngit dé dién dat dugc n6. Cai biét dat
dugc bang thién quan 1a cai biét thudc loai nay, va
vi thé ta thuong nghe nhitng cum tif néi vé né nhu
1a “bét kha tu nghi” hodc “bat kha thuyst”, déu la
dé€ néi 1én y nay.

Khi da qua quen thudc véi cai hiéu bang tri
thic, chung ta thudong khoé ti€p nhan dugc véi cai
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biét bang truc gidc. Va vi thé chung ta biét rat it
vé nob.

That ra, chi khi nao pha bdé dugc nhiing tri
thic tich lay ching ta méi c6 kha nang nhén ra
duge cdi biét cha minh, cho du cdi biét d6 thuc su
van hién hitu noi ta khong chi vao ldc nay ma da
l1a lau xa tir vo s6 thé hé trudc day ctia nhan loai.
Khong nhitng thé, cai biét 4y con hién hitu ¢ ca
muon loai sinh vat, trong d6 c¢6 ca nhiing loai ma
ta thuong cho la vé tri gidc. N6i mot cach khac,
cai biét 4y hién hitu song hanh véi su song, ¢ dau
c6 su song 1a ¢ do6 co6 su hién hitu cia cai biét.

Ta hay thid dung chinh kha nang phéan tich,
suy luan dé tim hié€u vé cdi biét 4y xem sao.

Theo nhu su phan tich vé hiéu va biét nhu vira
néi trén, ta c6 thé thay ngay la loai vat khong cé
kha n#ang hiéu duge nhu loai ngudi ching ta.
Nhung ai ddam bdo la ching khong c6 cai biét?
Khong chi 1a nhitng su biéu 10 cdm xdc, tri gidc ma
chung ta ai cling c6 thé thiy duogc, loai vat con cé
nhiing cdi biét ma ta khong sao pha nhan duoc.
Ban hay th quan sat loai ong lam t6 xem. Hoic
cach to chuc sinh hoat ctia mot to kién, cdch dét
mot tAm lu6i cha loai nhén... Néu bao chung khéng
biét, vay lam thé& nao dé chang lam dugc nhiing
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diéu ky tha nhu thé ma chang bao git sai 1am? Ro
rang ching khong dién gidi dugc nhitng diéu
ching lam, bdi vi chang khéng cé tri thiic, ching
khong hiéu su viéc bang vao tri thdc, bang vao suy
luan, phan tich... nhung ching biét lam nén nhiing
diéu d6 chi khong phai bat ci ai da lam thay cho
ching.

Xét nhu thé thi ta thdy ngay cdi biét khong
chi hién hiiu trong hién tai nhu ta dang thay, bdi
vi loai ong, loai kién hay loai nhén khong phai da
hoc dugc cai biét 4y trong cudc song hién nay cua
chiung. Chung dugc thira huéng cdi biét 4y tir nhiéu
thé hé trudc cia ching loai trong sudét qua trinh
sinh ton va tién hoéa.

Ngay ca trong loai thuc vat, ciing c6 su hién
dién cua cdi biét. Néu khong c6 cdi biét, sao hat
giong c6 thé ndy mam khi gip dat 4m? Sao hoa
trai c6 thé hinh thanh dang thoi vu? Sao qua
chanh c6 thé chua ma qua man mang vi ngot? ...

Ban c6 thé hoai nghi khi néi dén cdi biét ctua
thuc vat. Lé nao chung cung biét hay sao? Chung
chang cé nhan thic thi sao goi 1a biét? Nhung ban
hiay nhin lai ngay chinh trong co thé minh. Qua
tim ban tu c¢6 nhan thic chang? Ban c6 dung y
thic cia minh dé diéu khién né chéng? Nhung néu
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qua tim khong c6 cdi biét cia né, han da khong cé
su ton tai ctia ban. Lai con bao nhiéu co quan bo
phan khac, cho dén tung té& bao li ti van ngay dém
lam viéc khong ding nghi, ban cho riang chung
khong biét hay sao? ...

Vi thé, cdi biét bao trum khip cd vi tru nay,
bao trum tdt cd nhiing cdi biét cua sinh linh, van
vat ma trong dé ciing khong loai trir nang luc suy
tu cua ban.

Ai biét?

Ching ta da thdy su khdc biét gitia hiéu va
biét, hay gitta kha nang suy tu va truc gidc. Nhu
thé, khi ta néi “¢t6i hiéw” hay “c6 dy hiéu”, vAn de
khong c6 gi goi nén su thic méc. Nhung vé6i tinh
chat bao trum clta cdi biét thi nhitng phat biéu dai
loai nhu “6i biét”, “co dy biét” duong nhu c6 gi d6
khong thoa dang.

Khi thay dugc cai biét hién dién bang bac
khip trong van vat, thi viéc giéi han né vao mot
chit thé 16 rang 1a khong hop ly. Khi néi “toi biet”,
ching ta ham y 1a tdm nhan biét chid khong phai
than thé bang xuong thit nay nhan biét. Nhung
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tam ta chinh 1a cdi biét, khong biét thi sao goi la
tam? Vi thé, néi “t6i biét” cing nhu néi “cdi biét
biét”, va diéu nay ciing vo ly tuong tu nhu ta
thuong néi “mua roi”. Mua la hién tuong nuéc roi
trong khong trung. Khong c6 nudc roi thi khong c¢6
mua, nén ndéi mua roi suy cho cung la vo nghia. Ta
chi can néi mua & ddy, mua 6 kia... la da da dé
dién dat dung su viéc. Tuong tu, ta chi can néi “cdi
biét ¢ noi toi”, “cai biét & noi c6 dy”... Va cing
tuong tu, ta cé “cdi biét noi con ong”, “cdi biét noi
con kién’...

Khi ta néi “cdi biét biét”, ta da cho rang “cdi
biét” 14 mot thuc thé ton tai doc lap nam trong ta,
dé biet vé nhiing gl & bén ngoai ta. Khi nhan thic
theo cach d6, cdi biét lap tic bi déng khung vao
chinh nhiing gi n6 da tao ra va khong con la cdi
biét that su nia.

Ching ta khong dua van dé ra chi dé hinh
thanh thém nhiing khai niém mdéi, khac la hon
hoac phtc tap hon. Thuc ra nhitng phan tich nay
1a nham cho thay su vd ly trong théi quen phan
biét cac chu thé doéc lap va tdch biét trong doi
song hang ngay cua ching ta. Khi néi dén cai biét,
ching ta luon di kém theo vdi cau hoi “ai biéet?”, va
diéu d6 ngay lap tic gi6i han pham vi cia cdi biét
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vao mot khudn kho, khién cho ching ta biét ma
khong con la biét nita. S6 di nhu vay la vi ta da
khong nhan thic dang vé cdi biét. Nhu khi néi
dén mua, ta ching bao giv thic mac 1a “ai mua?”,
vi ta nhan thic dugc mua la gi. Khi ta néi “troi
mua”, ta cing khong that su ham y chi dén mot
chi thé nao ca.' Chung ta ciing nén nhan thic vé
cdi biét theo cach tuong tu nhu vay, dé khong vo
tinh nhot chit cdi biét vao trong nhimng 16p vé
khai niém hodc bép méo di bdi su phan biét.

Trong cudc sdng hang ngay, sé khong c6 van
dé gi khi chang ta ti€p tuc dat ra cau héi “ai
biet?”, cing nhu duy tri nhitng khai niém phan
biét cac chiu thé doc ldp va tdch biét. Nhung mot
khi mu6én chuan bi cho cdi nhin toan dién va thé
nhap vao thuc tai, thi viéc xem xét lai van dé la
hét sdc can thiét dé c6 thé chap nhan va buée vao
mot thé gi6éi chan that vo phan biét.

' Piéu nay ciing tuong tu nhu trong ti&€ng Anh (it rains) hodc
tiéng Phép (il pleut), trong d6 cha tif khong that su chi dén
bat c chti thé nao ca.
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Ai lam?

Nhu trén da phan tich, khi ta néi “mua roi”,
chu tu “mua” va dong tu “roi” that ra chi la mot, vi
néu khong roi thi khong phai 1a mua. Van dé ciing
tuong tu nhu khi ta néi “gié théi”, vi khong théi
thi chang phai 1a gié...

Chuyén sang mot s6 chd ti khéac, nhu khi ta
noi “nguoi me sinh con”, “nguoi linh di linh”...
ching ta ciing thdy rang chié thé va hanh déng
hau nhu da ham chda 14n nhau, hay néi cach khéc,
cht thé chinh 1a hanh dong va hanh dong ciing
chinh 1a chu thé. Khong sinh con thi khong phai
nguoi me, khong di linh thi chang phai nguoi linh.
Vi thé&, chu tu nguoi me da ham chua viéc sinh
con, chu tu nguoi linh da ham chua viéc di linh...

bay khong phai chi 1a van dé ngon ngit. Diéu
nay that ra boc 10 mot khia canh cua thuc tai ma
it khi ta quan tdm dén. Né&u quan sat k¥, chung ta
sé thay ra mot diéu 14 mdi chd thé c6 mot hanh
dong tiéu biéu tuong Ung, va hanh dong d6 khong
chi 1a tiéu bi€u cho chi thé hanh ddong ma con
chinh 1a cha thé 4y. Cach day nhiéu ngan nim,
khi cha truong thuyét Chinh danh, dic Khong Tu
da tung nhan ra diéu nay khi ngai néi: “Vua lam
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vua, bé toi lam bé toi, cha lam cha, con lam con.”
Va ciing theo ngai, mot khi vua khong lam dang
cong viéc cua vua, bé toi khong ra bé toi, cha
chang ra cha, con chang ra con... thi d6 1a lic xa
hoi tat nhién sé dai loan.

Lam vua tdc la lam tron nhiing trach nhiém
cia mot vi vua. Khi nhin vao hanh dong thé hién
tron ven trach nhiém cia mot vi vua, ta ciing thay
dugc vua. Tuong tu nhu vay, ngudi bay toi c6 hanh
dong tiéu biéu cua bay toi, ma hanh dong d6 chinh
la y&u t6 dinh danh dé nguvi 4y ducgc goi 1a mot
bay toi. Nguoi cha cling lam cha theo ¥ nghia d6,
va nguoi con lam con ciing vady. Khi méi cha thé
khong hanh dong ding nhu tén goi cia minh tic
la khong “chinh danh”, t4t nhién sé dan dén
nhiing 1am lac, sai trai.

Khi nhin vao mot hanh dong va thdy dugc
chinh hanh dong 4y ciing la chd thé cia hanh
dong, ching ta khong thdy khé kh#én 1dm khi tra
16i cau hoi “ai lam?”, va cling hiéu ro hon 1la “ai
biét?”. Tu d6 ching ta vugt qua duge mot rao chin
quan trong dé bit dau nhin thay, ti€p nhan dugc
st nhiém mau va bao quat claa cdi biét.

' Quan quan, than than, phu phuy, t td.
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Cach nhin nay giap chang ta vuot thoat gidi
han cia nhitng y niém thong thudong von cho rang
cdi biét khong thé hién dién noi nhitng vat vo tri
gidc. Tuong tu nhu da néi “cha lam cha”, ching ta
cing c6 thé néi “cdi ghé lam ghé”. Vo ly qua
chiang? Nhung ro rang la dé cai gh€ c6 thé lam
dugc cai gh€ ding la can c6 nhing yéu t6 nhat
dinh nhu d06 cing, stc chiu dung, su can bang...
Thé thi ciing phai c6 nhiing yéu cau nhat dinh,
khéc gi vé6i viéc lam cha? Ban cho la né bat dong,
vO tri vo gidc chiang? Thuyét nguyén ti ngay nay
da c6 thé cho ban thdy ring trong cai khoi vat
chat vo tri vo gidc d6 that ra 1a su chuyén dong
khong nging cua hang triéu triéu don vi phan tu
v6i toc do gan tuong duong véi toc d0 4nh sdng —
khoang 300.000 kilomét trong mot giay dong ho,
va chi can ching khong lam ddng nhu “cdi biét” &
noi chang la tiac thi moi viéc sé khac di ngay! Vi
thé, cai ghé cling 14 mot thuc thé sinh dong khong
kém gi ca vi tru nay. S6 di ching ta khong nhan
ra diéu dé chi 1a vi su gi6i han cla cdc y niém
thong thuong da cé.
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Biét dé lam gi?

C4i biét hién dién khip noi nhu ta da dé cap
dén, trong bat ci thuc thé hién hitu nao cua su
song. Cong niang cda né ciing tuy noi sy hién dién
¢ moéi noi ma thay doi khac nhau. C4i biét thé
hién noi ching ta bang su thdy, nghe, cdm giic,
nhan biét, suy tuéng, lo sg, buon gian... Cai biét
cing la tac gia cua su sang tao, tuéng tuong hay
hinh dung su viéc... Néu ban tim hiéu d6i chat vé
Duy thdc hoc, ban s& c6 thé hiéu thém vé cong
ning ctia né thé hién qua cac thic khac ngoai y
thic, nhu thic A-lgi-da' c6 cong nang ham chia,
tich ldy, duy tri, biéu hién... Chinh né da tao ra su
khéac biét gitta mdi con nguoi khac nhau do nhitng
ching ti da tich liy khdc nhau trong nhiéu doi
song. Tuy nhién, & day ching ta khong cé diéu
kién dé di sau hon nita vao Duy thic hoc. D6 1a
mot moén hoc rat thd vi ma néu c6 dieu kién mobi
ching ta déu rat nén tim hoc.

Ching ta c6 thé néi mot cdch khai quat hon,
cdi biét hién dién § tat ca thuc thé sinh dong cia
su sdng va ciing 12 yéu to c6 tdc dung lam cho van
vat tré nén sinh dong. Nhung khong chi thé, no

' Alaya (FT# 8), ciing dich la Tang thtic.
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khong phai 12 mot yéu t6 bén ngoai cua van vat,
hién dién dé tao nén su sinh dong, ma né chinh la
su sinh dong 4y. Nhu ta da biét, hanh dong ciing
chinh 14 chd thé hanh dong. Gio day toi nghi la
ban sé& khong héi nhitng cadu nhu “Ai biét?” hoic
“Ai lam?” niia.

Nhu da néi, nhiing gi ching ta da cung nhau
trao doi hoan toan khong nhim tao ra nhiing khai
niém khac la hay phtc tap hon, cho du xét cho
cung thi chdng ciing van 1a nhitng két qua cia qua
trinh phéan tich, suy dién. Tuy nhién, ching c6 gia
tri nhu nhitng phuong tién, cong cu dé gidap ta dap
v0 nhiing khai niém han hep da cé6 tu lau doi noi
moi ching ta. Ban than ching roéi cling can phai
duoc budng bo, pha vo di khi ching ta da hé thay
dugc thuc tai chan that.

Piéu quan trong can néi ¢ day la, dé tiép
nhan dugc nhitng diéu ma theo suy nghi thong
thuong c6 vé nhu qud khéc la nay, ban can cé su
thuc hanh quan niém. Céong phu quan niém thap
lén ngon den chanh niém sé soi sang vao nhiing
noi ma binh thudng von bi che kin béi nhitng dinh
kién va gidi han cta khai niém. Vi thé&, néu ban
van con thay cé6 diéu gi d6 van chua nhan ra duoc
cing dung nan long. Hay bat dau véi su thién tap
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don gidn nhat nhu c6 thé dugc. Ban sé thu hai
dugc nhitng hoa trai ctia thién tap ngay ca vdéi
nhitng cong phu thuc hanh don gian nhat, mién la
ban khong di sai léch. V6i su thuc hanh thién
quéan, ban s& c6 kha nang hi€u dugc nhiéu hon dé
roi tién dan dén chdé biét duge nhitng gi can biét.
Kinh Duy-ma-cdt néi: “Tw ché khéi lam ma duoc
long tin sdu vang.” Vi thé, diéu quan trong nhat
la ban hay khdi lam.

Trong mot thoi gian dai, ban than toi da
khong hiéu no6i y tha trong cdu nay. Chinh toi da
ting phan bac nhiing ké dat niém tin khi chua cé
dugc su hiéu biét. Toi cho riang truéc khi ban tin
theo mot diéu gi, diéu t4t yéu la ban phai hiéu ro
dugc diéu ay. Vi thé&, néu bdo phai khéi lam roi
méi c6 long tin, héa ra chang phai 1a da khdi lam
khi chua c6 long tin hay sao?

Tuy nhién, chi sau khi tu minh phan biét dugc
su khac biét gitrta long tin va long tin sdu vitng, toi
mdéi thdy ra dugc y nghia siu xa trong ciu kinh
ngan gon, c6 diac nay. Néu nhu ban dit niém tin
vao cong ning cua thién qua viéc tim hiéu, hoc

' Tuy ky phat hanh tic dic tham tam. (f§ 2L &ATRIFFR )
Kinh Duy-ma-cat, pham tha nhat, quyén thugng.
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héi, dieu d6 hoan toan khac xa véi long tin sdu
vitng ma ban chi c¢6 thé c6 duge sau khi da thuc su
trai qua nhiing né luc hanh tri.

Su khdi lam 6 day khong chi ¢6 nghia la ban
thuc hanh moi ngay vai ba 1an thién toa. Diéu d6
la can thiét, nhung chua di. Van dé con & cho la
ban phdi biét van dung nhitng gi da hoc duogc vao
chinh cudc song hang ngay.

Moi khi lam bat ct mot cong viéc gi, ban hay
c6 ging duy tri su tinh thic nhan biét cho dén khi
khong khéc gi vé6i lic ngoi thién. Khi ti€p xic véi
nhiing thuc thé nhiém mau cta doi s6ng — mot em
bé tho, mot canh hoa cho dén mot tdch tra — ban
hay dep bo di théi quen suy nghi phén tich, ma chi
can ti€p xuc trong su tinh thdc va nhan biét. Ban
sé nhan dugc phan thuéng xing ddng 12 mot nu
cudi an lac né ra tu sdu tham long minh.
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CHUONG III

TAM VA CANH

Tam va doi tuong cua taém

Nguoi hoc thién ban dau thudng gap phai khé
khan khi d6i mat véi nhitng y niém lién tuc sinh
khédi. Vi thé, mot trong nhitng bién phap thong
thuong 1a gidm thiéu téi da nhiing tac dong tur
ngoai canh. Néu ban cé6 thé chon dugc mot noi
cang yén tinh cang tot, va khi ngoi thién thi mit
hoi nhdm lai, tap trung nhin xuéng mot diém &
gan ngay truéc mit ma khong nhin ra ngoai cdnh
nua.

Nhung diéu d6 chi tao diéu kién dé dang hon
cht khong tdt yéu mang lai su dinh tdm. Thién gia
can duy tri chdanh niém va nhan thic ding vé d6i
tuong cua tam. Su ngin can cac giac quan khong
tiép xutc vl ngoai canh chi 1a modt gidi phap tam
thoi va tac dung ctia né ciing rat han ché néu nhu
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ban mudn dat dén mot trang thai dinh tam that
SU.

That ra, du c6 thé ngian cdn khong dé cho
hinh sic, Am thanh hay mui vi quidy ray ching ta,
nhung nhu vay khong phai d4 ngan chin dugc tat
cd cdc gidc quan. Bi vi ban khong thé loai bd
dugc nhiilng cam gidc hién c6 trong than thé. Than
thé khée manh binh thudng hodc c6 van dé nhu
dau nhidc, méi mét... déu mang lai nhitng cam giac
nhat dinh ma ta khong thé ngin chin hoic gat bd
di mot cach dé dang nhu viéc nhdm méit hay bit
tai lai d6i v6i am thanh va hinh sic. Cam tho
trong than thé 1a thudc vé xdc gidc va né hién hitu
lién tuc, cho du c6 nhiing ldc ban c6 thé khong heé
luu y nhan biét. Vi thé, viéc ngan chin tat ca cac
giac quan 1a diéu hoan toan khong thé lam dugc.
D6 1a chua néi dén y thic, von c6 thé hoat dong
v6i nhiing “nguyén liéeu” da tich lay tu trudc trong
ky tc; va mot khi y thidc con hoat dong tice 1a van
con c6 doi tugng cua tam.

Mot s6 nguoi cho rdng c6 thé nd luc ngin can
moi doi tugng cia gidc quan dé dua tdm thic dén
mot trang thai thuan tiy khong d6i tuong, dé tam
chi tu quén chiéu tdm cho dén khi tué giac tré nén
sang sudt. Tuy nhién, cdch suy dién nay da sai

113



Song thién

léch ngay tu dau. Vi nhu dd néi, ching ta hoan
toan khong thé lam dugc diéu d6. Bdi vi tam
khong phai 12 mot chié thé biét lap véi cac doi
tuong 1a cam gidc, tu tudng... dé ta c6 thé tach roi
nhitng thit 4y ra khéi tdm va c6 dugc mot tAm
trong rong. Ta ciing khong thé thuc hién dugc viéc
di ra khéi thé giéi doi tugng dé quay vée véi tu
tdm, vi nhu da néi, khai niém t¢rong va ngoai &
day da khong con chd ding.

Khi ching ta qudn niém vé mot doi tuong,
ching ta trd nén dong nhat, hoa nhap véi doi
tuong 4y. Cho du d6 1a quén niém vé hoi thé, vé
than thé, vé mot dong sdong, mot dinh ndi... Tuy
nhién, khi thién gid quidn niém vé mot dinh nui
chang han, ngudi 4y khong roi khéi tu than dé tim
ra noi dinh nai; ciing khong phai mé rong tam ra
dé don dinh ndi vao. Vi da khong cé trong ngoai
thi lam sao ¢6 ra vao? Doi tuong quan niém khong
phai 14 mot d6i1 tugng biét lap, chia tach véi cha
thé. Chu thé la moét véi doi tuong. Doi tugng la
mot trong nhitng biéu hién nhiém mau cia tam
thic. Trong y nghia d6, khi ching ta ngoi thién
that su khong c6 gi dé phdi ngin chan tu bén
ngoai, cing khong c6 gi dé tham nhap vao bén
trong. Chang ta chi 1am hién 10 thé gi6i sinh dong
hay thuc tai § ngay noi d6i tuong qudn niém cua
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minh, cho du d6i tuong d6 1a gan hay xa, nhoé hay
16n, trong hay ngoai, vat chat hay tinh than... bdi
vi tdt cd nhiing cdp kh&4i niém doi dai 4y déu
khong con gia tri niia.

Khi chung ta qudn niém mot doi tugng, né
khong hién hitu nhu trong thé gidi gidc quan thong
thuong, nghia la nhu moét manh nho roi rac chia
cat khéi thuc tai; ngugc lai, doi tuong dudc quan
niém sé tré thanh mot phan khong chia tach véi
thuc tai, va vi thé ma thuc tai c6 thé hién 1o mot
cach sinh dong va hoan bi noi bat ky d6i tuong
quan niém nao.

Su hién bay clia thuc tai noi d6i tuong quan
niém khong phai 1a mot 16i tu ky 4m thi do stc
tap trung tu tudng gy nén, ma do6 1a két qua cua
mot su quan chiéu su vat theo dung nhu chung von
c6. Néu nhu ban qudn niém vé than thé chang
han, ban sé thdy dugc dieu dé.

Mobi mot bd phan trong than thé chung ta khi
duoc nhin trong thé gidi gidc quan thong thudng la
mot phan riéng ré, tach biét. Tuy nhién, khi quan
chi€u sau vao ban ch4t hién hitu cda chung, ta sé
thdy khong c6 bat ky mot bo phan nao cé6 thé ton
tai doc lap ma khong can dén nhitng bo phan
khac, cho du d6 1a tim, phoi, gan, than... cho dén
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tung t& bao nhd li ti déu khong c6 mot su ton tai
doc 1ap. Vi thé, nhan ra duge su hién hitu cia mot
bo phan, ching ta thiy dugc su hién hitu cia toan
than thé; nhan ra dugc tinh chat cia mot t€ bao,
ching ta thdy dugc tinh chat cia vo s6 té bao con
lai da lam nén than thé nay...

Khi mé rong su quan chiéu nay ra chung
quanh, ta cting thay dugc khong c6 mot su vat nao
c6 thé ton tai rieng biét duge ca. Moi quan hé gita
ching v6i nhau la that c¢6, nhung trong cach nhin
thong thuong, ching ta thuong khong nhan ra
duoc. Chung ta khong thiy duge moi quan hé giira
mot con sdu nhé bé trong vudn véi su ton tai cla
ching ta, nhung moi quan hé d6 la cé that. Mbéi
mot thuc thé hién hitu 12 vi c¢6 nhiing thuc thé
khac hién hitu; va vi thé ching ta khong thé thay
dugc su ton tai riéng biét, doc lap cha bat ci thuc
thé nao.

Nguyén ly nay, trong Phat gido goi la duyén
khéi. Kinh Hoa Nghiém dién dat méi quan hé
ching chit giita tat cd moi su vat la trung trung
duyén khéi, va vi c6 moi quan hé 4y nén c6 thé di
dén mot ciach nhin khai quat vé thuc tai: mot la
tat cd, tdt ca la mot.
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Tu cach nhin nay, chiang ta khong con bi tréi
budc trong cac giéi han cua nhiing khai niém
thong thuong, nhiing khdai niém dugc xay dung
trén cach nhin chia tach veé su vat.

Nhung khi ching ta néi mot la tdt cd, dieu dé6
hoan toan khong c6 nghia 1a trong mot c6 thé ham
chiia duge ¢4t cd, ma chi c6 nghia la, qua s quan
chiéu noi mot, ching ta c6 thé nhan ra dugc tdt cd,
nhan ra dugc thuc tai toan ven, bdi vi tinh chAat
cia thuc tai toan ven dugc thé hién noi mot dugc
quan chiéu dé.

Khi ching ta thiu triét duge nguyén ly duyén
khé1i, khai niém mét va nhiéu hoan toan sup do, vi
né von duge dung 1én dua vao su chia cit thuc tai
thanh nhitng thuc thé riéng biét, doc lap. Ciing
vay, khi quan chi€u vé su vat ching ta khong con
thdy c6 nhitng su phan biét nhu 16n nhd, trong
ngoai...

Khong nhiing khdi niém mot va nhiéu khong
ton tai, ma cting khong c6 ca khdi niém mot va tdt
cd. Trong moi quan hé duyén khéi dugc quan chiéu
noi mot hat bui, mot ngon co... ta thady duge cdi
moét va cdi nhiéu khong phai 1a hai khéi niém cé
thé tach roi nhau ma ton tai: mot chinh 1a nhiéu
va nhiéu chinh 12 moét. Vi thé, cad nhiing kh4i niém
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mét va tdt cd cing khong hé ton tai doc lap véi
nhau ma chinh la hién hiiu trong nhau.

Khi quéan chiéu su vat biang nguyén ly duyén
khédi, ta nhin thdy su vat nay chinh la su vat kia,
ciing nhu su vat nay ndm trong su vat kia.' Va vi
thé, nhitng khdi niém mot, nhiéu, tdt cd... boc 10
ro tinh ch4t cta chung chi 1a nhiitng cong cu do y
thic tao ra dé nidm bat, mo ta vé thuc tai, ciing
giong nhu nhitng dung cu ma ta dung dé chia dung
nuGc. Chung giéi han nudc trong hinh thé cua
ching nhu cao, thap, vudong, tron...

Cho du cac dung cu dung nuéc khong cho ta
thdy dugc hinh thé that su ctia nudc, nhung ching
14 rat can thiét dé ching ta c6 thé “ndm bdt” dugc
nude. Ciing vay, cac khdi niém mot, nhiéu, tdt cq...
khong c6 gia tri khi chang ta quan sat mot thuc
tai toan ven, nhung ching van 14 can thiét trong
cudc song hang ngay. Tuy nhién, viéc st dung
nhitng khdi niém nay trong cudc sdng va viéc bi
tréi budc béi ching trong mot cai nhin vé thuc tai
la hai viéc hoan toan khéc nhau. Néu chang ta

' Kinh Hoa Nghiém mo ta diéu nay la tuong tic (A8Ep), cai
nay la cai kia, va tuong nhap (#8.\), cai nay nam trong cai
kia.
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khong quéan chi€u dé thiy dugc thuc tai nhu né
von co, chung ta sé c6 thé di dén nhiing phat biéu
ngd nghinh nhu kiéu: “Téi dd nhin thdy nuédc, né
c6 hinh dang nhu cdi chai.” Ban cuoi u? Nhung
hay nghi ky lai xem c6 bao gio ban da tung nghi
nhu thé chua?

Tinh cach tuong quan cia van vat con c6 y
nghia ¢ diém 14 bat cd su hién dién cha modt vat
thé nao ciing déu c6 y nghia quyét dinh nhu nhau
trong su ton tai chung cia van vat. Nhu khi ta vé
mot vong tron, tat cd nhitng diém trén dudng cong
khép kin 4y déu c6 gia tri nhu nhau, vi néu khong
c6 su hién dién caa né thi ta khong c6 dugc cai
duong cong khép kin d€ tao thanh vong tron. Cach
day rat lau, khi t6i doc mot bai bdo md ta vée vi
tru, t6i da kinh hoang khi nghi rang chi can mot
tinh cau nho bé xa x0i nao d6 no tung ra vi mot ly
do nao d6, cd vii tru nay hin sé khong thé ton tai
duoc nhu hién nay, bdéi vi quy dao ciua tat cd moi
tinh cau déu dugc tao thanh bédi luc tuong quan véi
nhiing tinh cau khac.

Ban c6 thé hoai nghi. Khi téi d6t mat mot to
gidy chang han, t6i khong thay dugc méi quan hé
nao giitra to gidy bi dot v6i bat cd su vat ndo quanh
toi, ding noi 1a dén cd van vat. Chdé nay, ban c6
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thé can phdi quan chiéu sau hon nita. Va toi sé
khong dua ra cadu tra 16i, ma chi muén nhic ban
mot diéu, ban c6 chic 1a to gidy da mdt di khong?

Viéc pha v& nhiitng khdi niém sai lam trong
thé& gi6i hién tugng l1a diéu tat nhién khi ching ta
di vao thién quan, cho du ching ta van phai si
dung chinh nhiing khai niém 4y trong cudc song
hang ngay. Cing giong nhu mot khi ban da biét
dugc ring qua dat nay cia ching ta dang xoay
chung quanh mat troi va xoay quanh chinh né, ban
hi€u ra riang nhitng khai niém trén va dudi la
khong con chinh xac nita. Tuy nhién, toi tin la ban
van phai doi nén lén trén dau.

Khong nhitng cac d6i tugng quan niém lén
hodc nhd, xa hodc gan déu c6 gia tri nhu nhau, ma
ngay ca cac doi tugng tritu tugng nhu mot tu tuéng,
mot cong an... cing vay. Chung ta can phai loai
trir di su phan biét co6 hitu vé cdc doi tugng trong
va ngoai cing nhu tinh than va vdt chdt. Khi
ching ta quan niém vé mot ngon nai, d6 khong
phai 12 mot do6i tuong bén ngoai, ciing nhu khi ta
quan niém vé mot tu tuéng, dé6 khong phai 1a mot
doi tuong bén trong. Ta ciing c6 thé dat dén dinh
luc sau vilng nhu nhau bing cdch quian niém mot
doi tuong vat thé hoidc mot cong 4n tritu tuong.
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Van dé la ta phai dat dugc dén trang thai truc
nhan thuc tai toan ven ma khong phai l1a nhirng
két qua suy dién vé né, va do d6 khong con phan
biét gitta chil thé véi doi tugng quan niém. Khi cha
thé v6i doi tuong da 1a mot véi nhau, lam sao con
c6 su khac nhau gitta cdc doi tuong?

Dap tan moi khai niém

Nguyén 1y duyén khéi va su sup do cha nhiing
khai niém nhu trong-ngoai, trén-duéi, mot-nhiéu ...
Tinh chat tuong tuc (#887) va tuong nhap (FAN)
cua van hitu da cho chung ta thdy rang nhiing khai
niém 4y la sai lam, hay néi dang hon, chang chi cé
gia tri trong pham vi thé& giéi hién tugng, con khi
buéc vao quan sat mot thuc tai toan ven, sinh
dong, khong chia cidt nhu von cé, nhitng khai niém
ay khong con chd dung nia.

Tuy nhién, néu xét kj hon nifa, ta sé thay cdc
y niém trong-ngoai, trén-dudi... vin chua thé hoan
toan sup d6 ma chi bién dang dén mot mdc dd hop
ly hon, néu nhu ¥ niém vé mot khong gian tuyét
do6i van con ton tai. B6i vi, néu qua c6 modt khong
gian nhu thé, ching ta s& phdi mic nhién thua
nhan su ton tai cla cdc y niém trong-ngodai, trén-
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duéi... trong khong gian 4y, va do d6 chi c6 thé
thay d6i nhan thdc vé ching chd khong thé triét
tiéu hoan toan.

Nhung that ra khong gian khong phai la mot
thuc thé ton tai tuyét doi, ma ciing chi 1a mot y
niém dugc hinh thanh trong méi tuong quan gitia
cac vat thé. Khi quan sat, ching ta sé& thdy rang
khong thé c6 dugc mdt y niém vé khong gian néu
nhu khong c6 cac vat thé ton tai trong d6. Hay néi
mot cach khac, khong gian cliing chi la mot trong
cdc y niém ma tam thic da san sinh ra nham nim
bat, dién dat thuc tai. Khi cdc ¥ niém trong-ngodi,
tren-duci... dugc quan sat dén cung, ching boc 10
tinh chat tuong doi chia khong gian nhu mot y
niém dugc hinh thanh tif noi méi quan hé vé vi tri
gilfa cdc vat thé.

Kinh Hoa Nghiém chi ro tinh chat tuong doi
nay khi néi “vé luong vé s6 nui Tu-di c6 thé mang
ddt trén ddu soi téc”. O day ta thdy khéi niém vé
mot khong gian tuyét déi 14 hoan toan sup dé.'

' Thuyét tuong doi cla Albert Einstein vé& sau da tan dong
diéu nay khi ching minh rang khong gian cting la mot hinh
thai clia nhan thic, dugc hinh thanh do ngi su lién hé vé vi
tri clla cac vat thé.
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Thay vao d6 12 mot khong gian chi ton tai trong
moi quan hé tuong tuc tuong nhdp véi tidt ca cac
thuc thé khac.

Ngay cd y niém vé thoi gian ciing khong ra
ngoai nguyén ly tuong tic va tuong nhap. Boi vi
that ra d6 chi 14 mot su lién hé vé trinh tu giiia
cac su kién xay ra. Néu khong c6 moi lién hé ay,
ta cling khong thé hinh dung ra dugc mot y niém
ve thoi gian. Xét theo y nghia nay, thoi gian ciling
c6 tinh chat tuong d6i nhu khong gian, bdi vi né
cing 14 mdt y niém san sinh ti nhan thie. Vi thé,
kinh Hoa Nghiém néi riang c6 thé mang qua kha
va tuong lai dat vao hién tai, hodc mang qua kh
hién tai dit vao tuong lai... hodc c6 thé mang tat
ca thoi gian dat vao mot khoanh khic.'

Nhung khong gian va thoi gian néu nhu da
khong con 1a nhitng thuc thé tuyét doi nhu lau nay
ta van tung quan niém, vay thi chung ciing khong
thé nao ton tai doc lap d6i v6i nhau. Vi thé, ching
ta sé& nhan ra dugc ring ngay ca thoi gian va
khong gian cling mang tinh chat phu thudc 1an
nhau nhu tat cd nhiing thuc thé khédc trong van

' Trong Phat hoc, khodnh khic rat ngdn nay thuong dugc
dién dat nhu la mot sat-na, hay c6 khi cing goi la mot niém.
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hitu. N6i mot cach khac, khong c6 thoi gian thi
ciing khong c6 khong gian, va nguoc lai khong cé
khong gian thi cling chang cé thoi gian.'

Va clting theo nguyén ly tuong tic, tuong nhép,
thoi gian va khong gian chang nhiing c6 mdi quan
hé gin lién v6i nhau ma con 14 ham cha 14n nhau
nita. Do d6, mot khodnh khic thoi gian chang
nhitng c¢6 thé dung nhiép cd qua khu, hién tai va
tuong lai ma con c6 thé ham chia cd khong gian
v6i tat cd vat thé cta né trong d6; va mot khong
gian nhoé nhoi nhu hat bui ciing c6 thé dung nhiép
khong chi toan bd khong gian, ma con c6 thé ham
chia ca qua kht, hién tai va tuong lai trong doé
nua.

Khi thuc tai dugc hién bay nhu von c6, tat ca
moi kh4i niém déu bi dap tan va sup d6. Diéu nay
hoan toan khong chi ndm trén binh dién 1y thuyét,
suy dién, ma thuc su 1a yéu cau thiét yéu nhat dé
c6 thé lam hién 16 tué gidc vo phan biét.

! Thuyét tuong ddi cda Albert Einstein khi n6i vé méi quan hé
gitia khong gian va thoi gian c6 thé dugc hiéu tuong tu khi
ong cho rang khong gian va thoi gian ciing la cac chiéu khac
clia vat th€ va pha vd quan niém ci vé vi tru von khong thay
dugc tinh chat tuong ddi ctia khong gian va thoi gian.
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That ra, ngay ca doi v6i cdc nha nghién ctu
khoa hoc thi viéc pha v& cac gi6i han, su troi budc
cia cac khdi niém cii ciing 1a vd cung can thiét dé
c6 thé dat dén nhiing phat kién méi. Diéu khac
biét ¢ day la, nha khoa hoc dap vé mot khai niém
nay chi dé chui vao trong mot khdi niém khac ma
ho cho 1a “dung hon”, con thién quan thi dap vé
moi khai niém dé€ dat dén mot tué gidc vo phan
biét nham truc nhan, thé nghiém thuc tai sinh
dong toan ven ma khong nhim tim kiém bat cu
mot khéi niém nao khac dé nam bat hoic dién dat
né. Trong thién moén, ngudi hoc dao luon ludn duge
nhic nhé 14 phai buong bé moi khéi niém dé cé
thé dat dén su thé nghiém thuc tai.

Thién quan va tam tic bi

Khi chung ta hiéu biét va cam thong véi mot
ngudi, ta dé dang chia sé dugc nhitng kh6 khan
ciing nhu nhitng niém vui, néi buén ctia ngudi ay.
Su cdm thong cang sau sic, tinh cdm phat sinh
cang dam da hon. Cac bic cha me s¢ di yéu
thuong con cdi mot cach vo diéu kién 1a vi ho hiéu
duoc chiang, cam thong sdu xa v6i ching nho vao
quan hé huyét thong. Poi v6i nhitng ngudi xa la,
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dé c6 dugc su caAm thong ching ta can phai c6 duge
su hiéu biét vé ho, va su hiéu biét d6 c6 duogc la
nhd vao mot qua trinh chd tiAm tim hiéu. Néu
chiung ta song tho o bén canh modt con ngudi nao
d6, thi du trai qua thoi gian bao lau di nta, ta
cling sé biét rat it vé ho, tham chi doi khi c6 thé
la khong biét gi. Nhung chi can modt thoi gian
ngin that su quan tam dén ai, ta c6 thé nhanh
chong hi€u dugce nhitng tinh cadm, tdm su cta ho...
Va cang hiéu nhiéu, ta cang dé cam thong; cang
cdm thong sdu sdc cang dé ndy sinh tinh cdm
thuong yéu.

Khi ching ta thuc hanh thién quédn, chang ta
biét dugc rat nhiéu diéu ma truéc day ta khong
biét. Ta thay ra dugc su tuong quan mat thiét giiia
van vat. Tinh chat duyén khéi ctia su vat cho ta
thdy bat ct su vat nao ciing déu c¢6 quan hé dén ta.
Mobi modt su song déu c6 moi quan hé “huyét théng”
v6i ta, b6i vi ta biét ring trong dé6 c6 mot phan
cua ta cling nhu chinh ta dang mang trong minh
mot phan cia su song 4y.

Su hi€u biét 4y gitp ching ta cam thong dugc
v6i moi sinh vat. Ching ta chia sé dugc nhiing
niém vui, ndi buon ctia ting con ong, con kién cho
dén ngon cd, canh hoa... B6i vi ta thay dugc noi
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chiung cling tran day tué gidc nhu trong ta. Tu dé
ta biét dugc ring su séng noi mot con sau bé nhd
ciing quy gid khong kém gi su song noi ta.

B6i vay, nguoi thuc hanh thién quan khong
thdy hing khéi khi phai ra tay giét hai bat ct mot
sinh mang nao. Ngugc lai, néu phai lam diéu dé,
ching ta ludn cdm nhan dugc noéi dau cda sinh
mang bi giét, bdi ta biét rang ta dang tu tay giét
hai mot phan su sé6ng cia chinh minh.

Do d6, khi thuc hanh thién quan, viéc sat
sanh khong con chi 12 modt diéu rian day khong
nén pham vao, ma da tré nén mot tinh cam chan
thanh xudt phat tu tu tam chdang ta ludon yéu
thuong va ton trong su séng. Long yéu thuong d6
c6 dugc chinh 1a nh¢ noi sy hiéu biét sdng sudt
mang lai bdi thién quéan. Mot khi ban d4 nhan
biét ra modi quan hé trong ban chat su vat, ban tat
yéu sé phat khéi tinh thuong. Mic d0 quan chiéu
cang sau, su hiéu biét cang rong thi tinh thuong
cang lan téa ménh mong bao trum khip cd mudn
loai. Hon thé nita, tAm tu bi 4y khong chi 14 hoa
trai c6 dugc nho vao tué giac, ma né con chinh la
tué gidc. Nén tué gidc cang chiéu sang thi tam dai
bi cang manh mé.
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Tinh thuong chan that la binh ddang

Khi ching ta nghe ké mot cau chuyén, xem
mot bd phim hay doc mot cudn sach, ching ta
thuong c6 khuynh huéng nghiéng vé phia nhiing
ké yéu kém, thua thiét hon. Cdc tac gid thuong
khai thac khuynh huéng nay dé tao su 16i cuén cho
cot truyén ciia minh bang cidch dé cho nhan vat
chinh, nhitng nguodi tot... luén phai roi vao nhiing
hoan cdnh khé kh#n, thua thiét... cho dén cudi cau
chuyén méi bat ngo thay doi ndm dugc uu thé.

Trong doi that, khi nhin thdy mot con thu di
san moi, ta lubn mong mudn, ao uéc sao cho con
moi chay thodt. Ta khong muén né bi chop bit, bi
an thit bdi con tha 16n hung dir hon.

Khi nhin cudc song trong méi quan hé duyén
khéi, ching ta s& hiéu dugc khuynh huéng tinh
cdm thong thudng nay cé su bat hop ly cia né.

Cudc song von day day nhitng su tranh gianh
khoc liét, tan bao, trong thé& giéi tu nhién ciing
nhu trong x4 hoi con nguvi. Tinh chat “manh duoc
yéu thua” da tré thanh mot quy luat pho bién dé
ton tai, va ciing 1a quy luat dé chon loc, tién héa
trong tu nhién. Nhitng chung loai yéu hon trong
quan thé phai diét vong, va ngay trong mot ching
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loai thi nhiing phan ti yéu hon ciing phai diét
vong. Trong xa hoi loai nguoi, ngay tu thud so khai
cho dén thoi dai vdn minh ngay nay ciing van
chua ra khoéi quy luat nay. Néu chang ta nhin ro
quy luat nay, ching ta sé khong con thady minh c6
khuynh huéng nghiéng vé phia yéu nita. B6i vi, xét
cho cung thi cd hai phia déu dang thuong nhu
nhau trong cudc d4u tranh dé sinh ton.

Tru khi ching ta that su dat duge mot su giai
thoat khoi cudc song thé tuc tAm thudong nay, bang
khong thi, hi€u theo mot nghia nao d6, ching ta
bao gio cling roi vao mot trong hai phia: ké di sian
moi hodc ké bi sian. Mot nha budn chi c6 thé
thanh cong khi su phat trién cha anh ta c6 kha
nang vuot hon va danh bai cdc ddu tha canh tranh
— thuong truong khong c6 canh tranh la diéu kho
c6 thé tuéng tuong ra dugc. Ching ta khong nhin
thdy nhiing con moi bi “xé xdc” theo nghia den,
nhung chung ta biét 14 mdi nam trén thé gidi cé
hang ngan doanh nghiép bi phd san vi “yéu hon”.
Trong nhiéu lanh vuc khéc, con nguvi cling ludn
phai vat va d4u tranh dé ton tai, va khong ai ddm
nghi 14 minh c6 thé méai mai lam ké chién thing.

Vi thé, mot khi da phat khéi tAm dai bi, da cé
duge tinh thuong trai rong khdp muodn loai, ta sé
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khong con c6 khuynh huéng “nghiéng vé phia yéu”
nita. Ngay cd “ké manh” kia cling dang chong chat
nhitng ndi dau khé rat ddng thuong ma ching ta
c6 thé cdm thong dugc nhd quén niém siu xa vao
nguyén ly duyén khdi.

Khi mot con chdén rugt bit con ga con chang
han. Ban nghiéng vé bén nao? Thong thuong, ban
mong sao cho con ga con chay thoat. Ban thay
ghét con chon vi n6 la “ké dc”. Gid si con ga con
that su chay thoat, ban c6 cam nhéan, chia sé dugc
cai doi cta con chon hay chang? Nhung diéu d6 la
c6 that, va ban chi c6 thé cong bing nhan ra khi
ban c6 dugec mot tinh thuong chan that d6i vdi ca
doi bén.

D6i v6i rat nhiéu loai an thit, viéc sian moi
khong phai la do su “hung di” nhu ta gan ghép
cho ching qua cai nhin chi quan cia minh, ma d6
la 18 song cua chdng. Néu mot nguvi tho san di
san vi d6 1a phuong tién duy nhat dé nudi song
ban than va vg con, dung voi cho anh ta la nguoi
doc ac. Pieu d6 hoan toan khac véi nhitng ké di
san dé giai tri, 18y su giét chéc dé lam vui. Tuong
tu, néu ching ta c6 vd sd0 nhiing thic an khéc
trong tu nhién nhu rau qué, ngii coc, ci ré cay... dé
nudi song, nhung van mudn giét bo, heo, ga, vit...
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dé &n thit, ro rang 12 dang trach hon con choén kia
rat nhieu.

Tinh thuong chan that gitp ching ta nhin su
viéc mot cach sdng sudt nén n6é dan dén mot thai
do binh dang, hop ly. Ciing giong nhu mot ngudi
me nhin hai dda con cia minh gay g6, sat phat
nhau. Vi ¢6 tinh thuong chan that, ba khong bao
gi0 nghiéng vé “phia yéu” nhu ching ta thuong
lam. Ba cdm thong dugce nhitng dau kho cta cd doi
bén, bdi vi ba yéu thuong ca hai nhu chinh ban
than minh.

Khi di tim giai phap hoa giai cho nhiing cudc
chién tranh gitta d6i bén, chung ta thuong that bai
vi khong xuat phat tu tinh thuong chan that, vi
thé& ching ta khong c6 su binh dang. Ngay ca khi
ching ta ung h0 cho phia bi ap bic, chang ta
thuong cho rdng dé la chinh nghia, nhung that ra
d6 van c6 thé 1a mot thdi do khong cong bang.
Diéu tat nhién 1a khi ta nghiéng vé mot bén, ta sé
vap phai stc phan khang tir phia bén kia. Nguoc
lai, khi ta c6 thdi do binh dang va xudt phat tu
tinh thuong chan théat, ta s€ nhian dugc su ang ho
cua ca doi bén. Va ciing chi trong truong hop doé ta
mdéi that su c¢6 kha ning dé ra dugc nhitng giai
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phap thiét thuc va mang tinh kha thi cho ca d6i
bén.

Ngay ca trong cudc song hang ngay, v6i nhiing
xung dot ma hau nhu bao gid ciing thudng xuyén
xay ra quanh ta, ching ta ciing sé c6 kha nang hoa
giai tot khi xudt phat tu mot tinh thuong chan
that, béi vi n6 dan dén thai do binh déng cé thé
duoc su chdp nhan cua ca doi bén.

Tu giac giac tha

Khi quan sat su vat theo nguyén ly duyén
khéi, tam ti bi dugc phat trién dong thoi véi tué
gidc. Diéu nay sé tao ra nhitng chuyén bién noi
tam rat sau sic noi nguvi thuc hanh thién quéan.

biéu dé dang nhan thay nhat 12 kha nang
cam thong va tha thi. Chang ta sé nhan ra dugc
tat cd nhiing gian hon, thu oan khong con thuc su
c6 y nghia gi trong cudc song nita, bdi vi ching ta
c6 thé md long yéu thuong d6i véi ngay ca nhiing
nguoi ma trudc day ching ta da tung oan ghét.
Ching ta c6 thé x6a bd tdt cd moi han thu ma
khong can doi héi d6i phuong phdi c6 nhitng diéu
kién hay thai d0 nh4at dinh nao ca. Ta budng bd
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tam thu han chi don gidn 1a vi ta d3 tu minh hiéu
ra d6 1a diéu nén lam.

Tinh than vo ay ciing 14 modt trong nhitng hoa
trai dat dugc nho cong phu thuc hanh quén sat vé
ly duyén khédi. Nguoi thién gid khong con lo lang,
sg sét truge bat ky mot moi hiém nguy de doa nao
vi thdy dugc tinh chat tuong quan chit ché giiia
moi su viéc. Ngay ca khi d6i dién vé6i cdi chét ciing
thdy 1a khong can phai lo sg, vi nhan ra dugc su
that vé thé gidi hién tugng. Khi su c6 chap vé ban
nga bi pha vd do quan sat vé duyén khéi, thién gia
khong con thady minh 12 mot thuc thé riéng biét
chia tach véi thuc tai. Vi thé, su song chét ciing
khong con la sdng chét cha riéng minh, hay néi
dang hon d6 chi la nhitng chuyén bién thay d6i
trong mot toan thé sinh dong von khong hé sinh
ra hay diét mat.

Khi thuong xuyén quan niém va duy tri duogc
chanh niém trong cudc song hang ngay, chung ta
sé c6 dugc mot su an On, vilng chii ma moi diéu
kién bén ngoai du khic nghiét dén dau ciing
khong thé nao tdc dong lay chuyén noi. Nho do,
ching ta tu gidi thodt cho minh khéi rat nhiéu
phién trugc, kho néo trong doi song.
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Nguoi thién gid khi tu minh dat dén trang
thai giai thoat nay tré thanh mot ngon den sang,
tu than khong nhiing soi sang chinh minh ma con
c6 tdc dung chiéu soi ra chung quanh. Bédi vay,
nhitng ai dugc séng gan ngudi 4y déu cé6 thé cam
nhin dugc su an lac cua nguoi. V6i tdm tu bi toa
rong, nguoi ciing xoa diu moi ndi kho dau cta ké
khac va dat dan, chi bao cho ho di vao con duong
dang dén.

Stic cam héa cia mot ngudi da dat dén su an
lac cho chinh minh 14 rit 16n. Nguoi 4y khong chi
dan dit nguoi khac bing nhitng nguyén tic 1y luan
kho khan, ma that su la mot ngon den soi sang cé
tac dung gidap cho ngudi khic tu minh nhan thay
duong di. Su thuc hanh c6 y nghia quan trong
quyét dinh ma nhitng ai chi nghién ciu ly thuyét
khong bao gio hiéu duge.
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CHUONG IV

SONG THIEN

Thien chinh la cudc sé6ng

Mot s6 ngudi van tuéng riang cdc thién su la
nhiing nguvi rat nghiém khic, c6 cudc song cach
biét va hoan toan thodat ly khéi nhiing gi thudc vé
thé gi6i pham tuc nay. Trong thuc té&, diéu dé
khong diang.

Thién khong phai 14 mot su thoat ly ra khoéi
bé kho ctia cudc doi, ma 14 mot su ren luyén, mot
nghé thuat song gitp ching ta chuyén héa nhiing
dau kho cua cudc song dé dat dén an lac, hanh
phic ngay chinh trong nhiing diéu kién binh
thuong cua cudc song. Vi thé, néu ban thuc hanh
thién quan va khong cam thay dugc su an lac,
hanh phic 6 mot mdc dd nao d6, c6 thé 1a ban
dang gip phai van dé trong cong phu tu tap.

Mot trong nhitng méi lo cia nguoi dén vdéi
thién 1a khong gip dugc bac thiay chan chinh,
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sang suot dé dan dit. Qua that, mot vi minh su ¢
vy nghia rat 16n lao d6i v6i nguoi tim hoc vi sé giap
chung ta khong roi vao chd lam duong lac 16i. Tuy
nhién, viéc di tim mot bac minh su khong phai lac
nao ciing c6 thé thanh cong. Hon thé nira, l1am thé
niao dé phan doan 14 minh d3 gip dugc minh su
ciing 1a diéu khong dé dang chat nao.

Vi thé&, ching toi cho ridng dé xuat thiét thuc
nhat hién nay van 1a phai tu dua vao su sang suot
cia chinh minh. Hon nita, tinh than “tw thdp dudc
ma di” cing la diéu ma ddc Phat da tung khuyén
khich cac dé ti caa minh.

Tuy nhién, su than trong trong viéc hanh tri
14 rat can thiét khi ban khong c6 dd may mén dé
gap dugc mot bac minh su. Tot nhat 1a diung bao
gio dé minh bi cudon hat vao nhitng diéu c6 tinh
cach ky bi hodc thai qua. Thién khong phai 1a mot
cai gi siéu viét xa roi thuc t€, ma that ra chinh la
su hién hitu rat gidn di trong cudc song hing ngay
cua ban.

Khi ching ta quan tdm dén y nghia thuc su
cia tung giay phut hién hitu trong cudc soéng la
chiang ta bit dau dén vé6i thién. Hoc thién chi don
gidn la dé “biét séng” va “duoc song”, va chi can
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ban hiéu dugc diéu d6, ban sé thay la thién khong
qua xa voi. Thién chinh 1a cudc song nay.

Khi thuc hanh thién quan, ching ta phdi cé6
cdm giac that thodi mai, va sau moi thoi gian thuc
hanh thién quédn, ching ta phdi cdm nhan dugc su
an 0n, niém vui nhe nhang ma cong phu thién
quan mang dén cho ta.

Néu ban cam thay nhiing gidy phut ngoi thién
that 12 kho khan, kho nhoc, va néu viéc thién
quan khong lam cho ban thay d6i noi tam theo
chiéu huéng t6t hon, hay tu xét lai ngay nhiing
phuong phap nao ma ban dang ap dung.

Ban ciing can thiét phdi duy tri chanh niém
khong chi trong lic ngoi thién, ma ca trong nhiing
thoi gian khac nita. Vi thién chinh 13 cudc song
nay nén ban khong chi dén véi thién trong nhiing
gidy phit ngoi yén tinh toa. Thuc hanh thién quan
bao gom ca viéc song tinh thic trong moi lac, moi
noi.

Khi chung ta y thic dugc day di vé su hién
hitu cia minh giita cudc sdng trong timg gidy phat,
ching ta khong bi 16i kéo vao su quén lang ma
luon ludn tu lam chd duge minh, va diéu d6 mang
lai cho ching ta cdm gidc tu tin, an on. Khi song
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trong chanh niém ta c6 thé nd ra nu cudi an lac
vao bat ct ldc nao va khong dé cho ngoai canh 16i
cubn ta vao nhiitng diéu vo nghia ly. Nhitng cam
xic nhu buon vui, lo 14ng, gidn hon... du manh mé
dén dau ciing sé chi thoat dén thoat di ma khong
con la nhiing gdnh nang trong doi ta, khong con la
nhitng dong luc x6 d4y ching ta vao nhitng hanh
dong dién cuong, phi 1y.

Thién quan mang lai cho ta niém vui chan
that trong cudc song, hay c6 thé néi khac hon la
n6 mang lai cho ching ta chinh cudc sdng ma tir
lau ta da lang quén, danh mat. Vi vay ma thién
chinh 14 cudc song cua chang ta.

Thoi gian vén la cén thiét

Trong mot phan tru6e, ching ta di néi dén
tinh chat tuong d6i cua y niém thoi gian khi di sau
vao quan xét nguyén ly duyén khgi. Tuy nhién,
trong thé gi6i hién tuong ta dang song thi thoi
gian van 12 mot yéu to can thiét dé thuc hién bat
ct diéu gi, ké ca viéc thuc hanh thién quan.

Vi thé, ban ciing can cé thoi gian. Trong giai
doan dau tién khéi su viéc thién qudn, rat co6 thé
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ban sé thudng xuyén danh mat chanh niém va roi
vao su lang quén. Piéu d6 khong hé gi. Ban c6 thé
bat dau trd lai bat ct lic nao dé nhan ra su lang
quén clua chinh minh. Va hiy viing tin ring sau
moi lan nhu thé& 12 ban dang c6 su tién bd hon
truge do.

Ban c6 thé tu minh nghi ra nhitng phuong
phap thich hop dé thac day, duy tri viéc thuc hanh
thién quan. Trong d6, su tap trung nod luc 1a yéu to
quan trong nhat. Vi thé, ban c6 thé chon ra mot
thoi gian thuan tién nhat trong ngay dé tap trung
moi nd luc cia minh, chang han nhu vao budi sang
s6m. Ho#c mdi tudn ban chon ra mot ngay thuan
tién nhat dé tap trung nod luc sdng tron ngay trong
chanh niém, chang han nhu ngay Cha nhat...

Su nhéc nhé tiu bén ngoai ciing 14 mot yéu to
quan trong can chd y. Vi thé, néu ching ta c6 dugc
nhitng ngudi ban cung thuc tap thién quén sé la
diéu vo cung thuan lgi. Moi ngudi sé cung nhic
nhé nhau, trao d6i v6i nhau nhitng kinh nghiém
thuc t€ ma mbéi ngudi da trdi qua, cing nhu
khuyén khich, dong vién nhau cung n6é luc. Ban
ciing c6 thé tu nhic nhé minh bing cdch tao ra céc
yéu t6 nhic nhé, chdng han nhu vié€t mot cau cé ¥
nghia dé treo trén tudng nha, cim mot binh hoa
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trén ban lam viéc, treo mot bdc tranh c¢6 y nghia
trong phong khach... Mdi khi nhin thay cac biéu
tuong 4y, ban s& nd mot nu cudi va quay vé vdi
chanh niém. Né&u ban tao cho minh mot théi quen
tot, mdi khi nghe thay tiéng chudng chua & noi
minh § cling c¢6 thé 1a mot 10i nhic nhé dé quay vé
chanh niém.

Déi tuong thién quan

Thién hoc truyén théng thudng chon déi tugng
thién quén 1a cac cong an thién. Cong an thién la
nhitng dé tai duge néu lén c6 tinh cdch nhu thach
thic kha nang luan gidi, suy dién cha thién gia,
ma thuc chat 14 ching bao git c6 thé dung kha
ning suy luan dé tim ra dugc ddp an. Chinh vi
thé, cong an thién giong nhu modt cong cu ma
ngudi thay dung dé bé gay, dap tan moi khai niém
cia ngudi hoc thién, khién cho thién gid phai truc
nhan ra dugc ring nang luc cta ly tri khong bao
gid c¢6 thé dua minh dén ti€p can dugc vé6i thuc tai
t01 hau.

Do tinh ch4it nhu thé, nén ngudi tham cong 4n
phai tap trung moi no luc, chd tam hoan toan vao
cong 4n, va khong phdi nhim dén thanh cong
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trong viéc gidi quyét cong 4n ma 1a dé dat dén su
that bai tan cung, xudi tay dau hang ciia kha ning
suy tu 1y ludn. Chinh sau khi da bé tic hoan toan
vi tinh ch4t giéi han cta nhiing khai niém, hanh
gida méi hé mdé duge canh cia dén véi thuc tai
bang truc gisc.

Tham cong an 12 modt phuong tién trong rat
nhiéu phuong tién thién quin. Béi vay, cong an
thién khong phdi la nhitng d6i tuong duy nhat cho
viéc thién quan.

Néu ban dén vé6i thién qua viéc quan niém hoi
thé, ban ciing c6 thé duy tri dé tai 4y cho viéc
thién quan cia minh. Tuy nhién, ching ta ciing c6
thé chon nhiing dé tai thién quan khéc nita. Bat
ky dé tai ndo ma ban th4y 1a 16i cudn duge su chd
¥, quan tdm nhiéu nhat cta ban ciing déu c6 thé
tr6 thanh mot dé tai thién quan. Cac d6i tuong
thién quan nay la nhiing muc tiéu dé ching ta tap
trung su cha y va duy tri chdanh niém. Ching
khong goi nén nhiing thic mic va doi héi gidi
quyét bang ly tri. Chung chi 12 mot phan khong
chia cit cta thuc tai ma ching ta thong qua d6 dé
thé nhap vao cai toan ven. Bing vao viéc quén
chiéu nguyén 1y duyén khéi noi dé tai thién quéan,
chang han nhu dinh ndi, dong séng, chiéc 14, dam

142



Hoa trai vuon thién

may... ching ta s& thé nhap tron ven vao thuc tai
von khong chia cit v6i dinh nui, dong song, chiéc
14, ddm may 4y.

B4t ct dé tai nao khi dugc tap trung no luc dé
quan niém ciing déu c6 thé giip chung ta git hai
nhitng két qua tot dep, mién 1a chung ta duy tri
dugc chanh niém. Chang ta can duy tri su quan
niém vé dé tai cho dén khi nao phd v& dugc su
phan biét gitta chi thé va doi tuong. Khi 4y, ching
ta sé thay dugc su hién hitu cta tit ca trong chinh
minh, va ciing thdy dugc su hién hitu cia chinh
minh noi tat ca.

Hoa trai vuon thién

Nhu da néi, su thuc hanh thién quan mang
dén cho ching ta su an 6n va niém vui song chan
that. Su an lac d6 dugc thé hién cu thé bang
nhiing chuyén héa ndi tdm vod cung siu sic, gidp
cho chung ta ti€p can véi cudc song hang ngay, véi
moi ngudi va moi viéc mot cach day tinh tdo va
yéu thuong.

Tué giac dat dugc bang thién qudn ndy sinh
cung lac vé6i long yéu thuong, bdi vi ching ta nhan
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ra dugc tdt cd muon loai déu xing dang dugc yéu
thuong. Néu nhu truée kia chung ta nghi dén ban
than nhu thé& nao thi gio day chang ta ciing quan
tam dén nhing gi “khéng phdi ta” tuong tu nhu
vay. Béi vi ta da vugt qua su tréi budc ¢d hitu duoc
goi 12 “ngd@ chdp” nén nhin thay ducgc tinh chat
tuong quan thiét yéu gitta minh va van hiiu, va
khong con thay c6 ton tai mot “cdi ta” nhé nhoi, vi
ky nhu trudc nita. Long yéu thuong chan that ay
cling giup ching ta c6 duge su cdm théng siu sic
v6i ndi kho clia mudn loai va sdn sang lam bat cd
diéu gi c6 thé dé mang lai niém vui séng cho ké
khdc, b6i vi gio day nhitng ndi kho 4y ciling chinh
la ctia ban than ta, va nhiing niém vui ta c6 thé
tao ra cho bat ct ai ciing chinh 12 cho ban than
minh. Ciing vi thé ma ta cadm thdy tu minh ciing
vui khi nguoi khéc c6 dugec niém vui. Ching ta
cing dé dang tha thu vi trong long ta khong con
c6 nhitng thanh kién va han thu, c6 chdp. Ta c6
thé budng xd tdt cd ma khong can nidm giltt bat cd
gi cho riéng minh, bdi vi ta khong con thiy c¢6 mot
cai ta nho6 nhoi dé phai vun dip, bao vé...

Khi chung ta thay trong long minh ngay cang
phat trién nhitng ddc tinh nhu thé, ching ta biét
la minh dang di ding huéng trén con duong thién
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tap, bdi vi d6 chinh la nhing hoa trai cia vuon
thién.

Tuy riang cé6 nhitng mic d0 khdc nhau qua thoi
gian thuc hanh, nhung su an lac ma ban dat dugc
bang thién quan khong bao gio 14 mot két qua hia
hen trong tuong lai. Néu ban hiéu ding va lam
ding, ban phai ¢6 dugc su an lac ngay trong hién
tai, ngay trong qud trinh thién quan cta ban.

Cudc song duéi 4nh sang chanh niém bao gio
ciing 12 mot cudc song nhiém mau ma mdi mot su
viec du nhé nhoi déu 1a4 nguon vui bat tan cho
ching ta. Chi can ban thdp 1én ngon dén chanh
niém dé soi roi vao cudc song, ban sé dugc an lac.
Hon thé nita, sy an lac chi c6 thé dat dén trong
hién tai nay hoédc la sé& khong bao gio c¢6 dugc. Vi
thé&, khi ban thuc hanh thién quan va khong dat
dugc su an 6n va niém vui sdng, ban can phdi xem
xét lai ngay cdach hi€u va cach lam ctia minh.
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Cho du da phan van ludng lu rat lau truée
khi thuc su bit tay vao viét tap sach nay, toi rat
vui ming 1a cudi cung roi né ciing da ra doi.

Trinh bay mot van dé von khong thé trinh bay
dugc bang ngdn ngit, toi tu biét nhitng giéi han
nhat dinh trong cong viéc cia minh. Hon thé niia,
st han ché€ vé mat chi quan noi trinh do kién thdc
cia ban than nguoi viét ciing 12 modt diéu khong
thé pht nhan. Vi thé, t6i da khong sao tranh khoi
nhiéu lan c6 y dinh ti bd viéc viét ra tap sach, vi
c6 phan nao khong dugc tu tin 1dm vao kha nang
dién dat cia chinh minh.

Tuy nhién, su thoéi thic ma toéi khong sao
cudng lai dugc la niém mong udc dugc chia sé
nhing kinh nghiém tu than cida minh v6i nhing
tam hon dong cam ciing nhu mang lai d6i chat loi
lac cho nhiing nguoi vita tap ténh tim dén véi
thién. Vé phan nay, toi lai hét sic tu tin vi biét
rang nhitng kinh nghiém ban than la khong ai
giong ai, va viéc dugc chia sé doi dieu vé kinh
nghiém cua nguoi khac khong bao gio la qua thua
cho nhitng ai mu6én chuyén tam ren luyén.
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Nhung dong co manh mé nhat da thac day
viéc hinh thanh tap sach nay chinh 13 nhiing diéu
méit thiy tai nghe cia ban than tac gid. Qua nhiéu
nim lam cOng viéc giang day Anh ngit, dugc
thudong xuyén tiép xuc v6i 16p tré, nguoi viét da
cam nhan dugc ndi khat khao ciing nhu nhu cau
thiét yéu cia cac em vé mot huéng di lanh manh
trong cudc song. Tap siach nay ra doi nhu mot tinh
cam chan thanh gii dén cdc em, nén né chic chin
khong tranh khoi dugc it nhiéu khiém khuyét duéi
mat nhin cda cac bac ton tuc, truéng thuogng.
Nguoi viét ghi lai nhitng dong nay la dé thanh
that nhan 16i cung cdc vi.

Trong nhitng nam gan day, nhitng bai gidng
vé thién dugc pho bién rat rong rii qua cac hinh
thic thu bang ciing nhu in 4n... Piéu nay gitp cho
nhiéu nguoi biét dén thién hon, nhung dong thoi
cing c¢6 mot vai tac dung khong hay cua né. Thay
vi dugc ti€p thu tron ven, c¢6 trinh tu hgp ly nhu
trong mot khéa hoc, nhitng nguoi chi tinh ¢ dugc
nghe mot vai doan bang, hodc doc qua mot vai bai
giang... — tAt nhién 14 khong c6 su chon loc hop ly
— s& c¢6 mot cai nhin rat méo mo6 vé thién. Trong
cdc em tré tudi ma toi da ting ti€p xic, c6 mot so
khong it roi vao chd sai lam cuc ky nghiém trong.
Mot trong nhitng sai lam phd bién thuong gip
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nhat 1a su phan bdc cdc hinh thic 1& bai, tu tap
truyén thong trong khi nodi luc ban than chua thuc
su dat dugc gi ca!

bé pha bd nhiing nhan thdc sai 1am cia cac
em, ro rang 1a khong gi bang trinh bay vé6i cic em
mot kién thic c6 tinh cach hé thong, dé hiéu, cho
du c6 thé 1a chua duge day da tron ven. D6 ciing 1a
mot trong nhitng suy nghi cia nguoi viét khi hinh
thanh tap sach nay.

Thién nhu mot dong sudi mat, nguoi boi 161
trong d6 c6 thé tu cdAm nhan dugc su mat mé khde
khoan ma khong ai khac c6 thé md td cho minh
hiéu dugc. Tuy nhién, trong dong sudi 4y ciing cé
khong it nhitng d4 ngam, vuc xody... ma chang ta
c6 thé dé dang gap phdi hiém nguy néu nhu khong
biét truéc dé dé phong, tranh né. Vi thé, mot vai
kinh nghiém cta nguoi di truéc truyén dat lai bao
gid cling c6 nhiing gia tri nhat dinh gidp cho nguoi
mdéi dén vé6i thien c6 thé tranh dugce nhiéu sai 1am,
vap vap.

Tap sach nay khong cé6 tham vong — va chic
chin 1la khong thé — trinh bay tron ven vé mot
cht dé von 1a rong 16n va doi héi su cong hién cia
cd mot doi nguoi dé c6 thé that su ndm vimng. Tuy
nhién, du chi mdt ngum nudc mat ciing c6 thé giap
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ching ta giam nhe di con khat chay bong trong
ngudi. Mot doi diéu trinh bay & day chic chin la
khong cé tinh cach siéu viét hay toan dién, nhung
chung dugc dua ra véi tinh cdch thiét thuc, dé hiéu
va dé thuc hanh. Phuong cham cua nguoi viét 1a co
ging — trong pham vi kha ning dién dat cia minh
— trinh bay du rat it nhung han ché& nhiing gi c6
thé dan dén su léch lac, sai lam.

Vi thé&, nhiing hiéu biét vé thién dugc trinh
bay ¢ day la nhiing gi ma nguoi viét da tu than
nhan hiéu duge tU nhitng ngudi di trudc va doi
chi€u qua kinh nghiém ban than cia minh. Nhu
vay, diéu ma ngudi viét thuc su mong mudn 1a qua
tap sach nay, mot doc gid via méi dén véi thién
cing c6 thé nghién ngdm dé tu minh thé nghiém
va thu hdi dugc it nhiéu nhitng hoa trai that su
trong vuon thién ma khong sg lac buéc vao riung
ram hiém nguy, tdm toi.

Thién khong phdi 14 mdt mdn hoc mang tinh
cach trang tri hodc dé lam giau thém cho kién
thic cua chung ta. Thién 14 mot cong cu dé ching
ta st dung trong viéc lam dep hon cho d6i song
cua chinh minh cling nhu moi nguti chung quanh.
Mot khi chung ta chua thdy dugc nhitng cong nang
thiét thuc ctia thién trong cudc song, thién sé chua
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phai 1a thién. Ngugc lai, mot khi thién thuc su
duoc dua vao trong cudc sdng, nhitng hoan canh
khic nghiét sé chi cang lam phat huy tac dung cia
thién thay vi 14 ngan tré né.

Vao nhitng nadm cub6i cia thap nién 1970, von
lieng tri thdc khong kiém noi ngay ba bita com
dam bac cho ban than va gia dinh, t6i da lan 101
tim dén mot vung hoang vu héo lanh dé ph4 rimng
lam riy. Khu sdn xuidt rong hon 2 héc-ta cta toi
niam lot hin trong vung rung ram chua khai pha,
nén mudn tiép xic voi “thé gidi bén ngoai” toi phai
theo mot con duong mon nhé xuyén ring ma mdi
khodng hon 4 gio chiéu da khong con di anh sang
mét troi. Luong thuc toi thiéu duge “tiép té” qua
con duong nay moi thang mot 1an va hoan toan
khong c6 nhitng thd ma ching ta thuong goi la
“nhu yéu phdm”. Nguoi hang x6m gan nhat § cach
toi 2 ki-16-mét, va ciing 1la nguoi chid giéng nudc
ma toéi can st dung trong nhitng nim dau. Nhing
ngay vao mua mua, khi lugng nuéc mua himg dugc
td mdi nha da dé st dung, c6 khi trong ca thang
troi toi khong nhin thdy bong dang cia bat cd mot
ai khac ngoai chinh minh.

Giai doan nay day gian kho, thi€u thon so véi
cudc song trong nhitng ndm truée d6. Hon thé& niia,
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tAm than “tréi ga khéng chdt” cua toi phai cang
dang nhitng cong viéc ning né cua viéc khai pha,
trong trot... qua that khong dé dang chat nao.
That may mén thay, chinh day lai 1a giai doan toi
thuc hanh thién tdp mot cach tinh can nhat. Va
gio0 day nghi lai, qua that cing it khi c¢6 dugc
nhitng diéu kién thuan lgi tuong tu néu xét theo y
nghia d€ ph4t huy cédc tdc dung cha viéc tap thién.

Trong gian nha don so dung lén toan bang
nhitng vat liéu tu kiém duogc, t6i c6 mot can gac
nhé bing nhitng tdm tre dan ghép trén nhiing
than cAy da d€ nguyén khong bao chudt. O vi tri
cao nhat ctia cot nha, gin st mai, toi treo mot
tuong Phat nhé biang gidy, va do6i mat hién tiur cta
ngai ti trén 4y nhin xudng ngay tdm san tre la
noi toi thién tap modi ngay va niém Phat.

Mic du cong viéc trong ngay hét sic cuc nhoc
va viéc &n uong thi€u thon, kham kho, toi duy tri
duoc sic khoe mot cach ky la va tu minh lu6n cam
thdy thanh than, vui séng. Nhitng budi chiéu khi
mit troi xudng thap vé phia xa trén nhiing ring
tre rung con ram rap, tdi ngoi yén trudc san nha
ling ngdm dé cdm nhan tat cd vé dep tram lang
cua thién nhién yén tinh quanh minh va tu chiém
nghiém vé nhitng kinh nghiém ban than. Chinh
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trong giai doan nay ma toi da cam nhéan dugc mot
diéu sau sdc: nhitng tién nghi vat chat du c6 thé
mang lai cho ching ta su thodi m&i dé chiu dén
dau di chang nita, cing khong bao gio c6 thé la
tien dé quyét dinh cho mot tAm hon that su an 6n,
thanh than va vui song.

Nhiéu ndm da troi qua ké tu nhiing ngay
thang 4y, nhiing kinh nghiém tam linh ma to6i
that su ném trai da tré thanh hanh trang ma toi
mang theo vé cudc song pho thi. Moi khi phai d6i
mit v6i nhitng khé khan trong cudc song, toi ludn
cdm thdy mot su vitng chai va tu tin trong nhan
thic cling nhu trong tng xi. Du tu biét qud trinh
thuc hanh cia minh chua dédng ké vao dau, nhung
kinh nghiém ban than cho to6i thady dudc rang
ngudi ta c6 thé nhan dugc nhitng ich lgi cha viéc
thién tap ngay tu ldc khéi ddu — ngum nuéc dau
tién da c6 tdc dung gidm nhe con khéat, cho du van
la chua du.

Céch day it lau, khi t6i cho xuidt ban tap sich
mong nhan dé “Hanh phic la diéu c6 thdt”, mot so
ban be than hitu 43 bay té su ngac nhién vé tinh
chat “don so nhung vé cung sdu sdc” — xin lap lai
nguyén van — cua nhing gi toi trinh bay trong do.
Thanh that ma noéi, dé cling chinh la nhiing gi toéi
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da gat hai duoc qua kinh nghiém tu than caa
minh. Va ciing thanh that ma ndéi, su uu 4i ma cac
ban danh cho tap sach 4y da 1a nguon dong luc
thic day cho su hinh thanh cta tap sach nay.

Gio day, khi tap sach da viét xong, c6 thé la
van con c6 nhiing sai s6t nhat dinh, nguoi viét van
hy vong 1a né c6 thé mang lai d6i chat 1lgi lac cho
nhitng ai thuc long muén dén véi thién. Piéu cudi
cung mudén noéi ¢ day la, du dugc trinh bay theo
cach nao di nita thi nhitng kién gidi vé thién van
chi 1a kién gidi. Mong rang ngudi hoc luén ghi nhé
diéu 4y dé dung bam viu noi ngén tay ma khong
nhin thdy dugc mit trang tron sang dep trén bau
troi trong xanh bao la.
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