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Nguyeéen tac: Wherever You Go, There
You Are.
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Nguyén duy Nhién.
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Nha Xuat Ban Sinh Thirc
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Muc Luc
Doi 101 gidi thiéu vé tac gia.
LOI MO
PHAN MOT - SU NHIEM MAU CUA
GIAY PHUT HIEN TAI
1.- CHANH NIEM LA GI?
2.- GIAN DI NHUNG KHONG DE.




3.- DUNG LAI

4.- CHI CO VAY THOI

5.- NAM BAT HIEN TAI

6.- Y THUC VE HOI THO

7.- THUC TAP, THUC TAP VA THUC
TAP

8.- THUC TAP KHONG PHAI LA
DIEN TAP

9.- BAN KHONG CAN PHAI TIM
KIEM XA XOI

10.- TINH THUC DAY

11.- GIU CHO DON GIAN

12.- BAN KHONG THE NGAN bUQC
NHUNG CON SONG, NHUNG BAN
CO THE TAP €8I CHUNG bUQC
13.- AI CUNG CO THE THIEN
PUGC?

14.- LOI ICH CUA VO HANH

15.- SU MAU THUAN CUA VO
HANH




16.- SU BIEN HOA CUA VO HANH

17.- THUC HIEN VO HANH

18.- KIEN NHAN

19.- BUONG BO

20.- KHONG PHE PHAN

21.- NIEM TIN

22.-BDUC RONG LUONG

23.- CAI DUNG CUA SU YEU POI

24.- DPUC PON GIAN TU NGUYEN

25.- DINH
26.- Y HUONG

27.- THIEN TAP PHAT TRIEN MOT

CON NGUOI TOAN VEN

28.- CON DUONG TU TAP

29.- THIEN TAP: PUNG LAM LAN

VOI TU TUONG LAC QUAN

30.- QUAY VAO BEN TRONG
PHAN HAI - TRAI TIM CUA SU TU
TAP

1.- THIEN TOA



2.- NGOI XUONG CHO CUA MINH
3.- NHAN PHAM

4.- TU THE

5.- TALAM GI VOI POI BAN TAY
6.- XA THIEN

7.- NEN NGOI THIEN BAO LAU?

8.- KHONG CO MOT LOI DUY NHAT
9.- BAI THIEN TAP: CON PUONG

NAO LA CUA TOI

10.- THIEN NUI

11.- THIEN MAT HO
12.- THIEN HANH

13.- THIEN TAP PUNG
14.- THIEN TAP NAM

15.- NAM XUONG SAN NHA MOI
NGAY IT NHAT MOT LAN

16.- KHONG THUC TAP CUNG LA
THUC TAP

17.- THIEN QUAN VE TAM TU



PHAN BA - TINH THAN CHANH
NIEM
1.- NGOI CANH ANH LUA HONG
2.- HOA PIEU
3.- BUOI SANG SOM
4.- TIEP XUC TRUC TIEP
5.- BAN CON MUON NOI THEM
PIEU GI VOI TOI KHONG?
6.- THAM QUYEN CUA BAN
7.- NOI BAN PEN LA BAY GIO VA O
PAY
8.- LEN THANG LAU
9.- CONG VIEC CUA TOI TREN TRAI
DAT NAY LA GI?
10.- NGON ANALOGUE
11.- SU LIEN HE MAT THIET
12.- BAT BAO PONG - AHIMSA
13.- KARMA- NGHIEP QUA
14.- TAT CA LA MOT
15.- TU TINH CUA MOI VAT



16.- CAlI GI BAY?

17.- LAP NEN MOT CAI NGA

18.- GIAN DU

19.- MOT BAI HOC VE PO AN CUA
MEO

20.- LAM CHA ME LA MOT SU TU
TAP

21.- MOT VAI CAM BAY TREN
PUONG

22 - CHANH NIEM CO PHAI LA TAM
LINH KHONG
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Poi 1o gidi thiu veé tac gia.
JON KABAT-ZINN la sang lap vién cling
nhu giam doc cua Stress Reduction Clinic

tai University of Massachusetts Medical
Center, va cling 1a giao su dién giang Y
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khoa trong nganh Preventive and
Behavioral Medicine. Lanh vuc chuyén
moén cua ong 1a nghién ctru vé su anh
huong cua than va tam trong viéc chira
bénh, cling nhu sy ap dung cua thién tap
va chanh niém vao doi song hang ngay.

Trong quyén sach nay, tic gia giip mo
nhitng canh ctra don so dé ta budc vao va
tiép xtc voi ban chat cua thién tap chanh
niém, cling nhu nhitng ap dung cu thé cua
nd trong cudc song hang ngdy. Va cung
mot luc, quyén sach nay ciing cung cap
cho nhimng ai da va dang thyuc tap thién
quan, muoén mo rong, dao sau va cung co
udc vong muon song mot cugce doi tinh
thirc va minh triét. Noi ddy, trong nhiing
chuong ngan, tac gia dit trong tdm vao
tinh than cua chanh niém, trong ca hai
lanh vuc: su tu tap nghiém tuc theo quy
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clil va su co gang dem phuong phap thuc
tap ap dung vao moi1 phuong dién cua
cuQc song.

Ban c6 biét khong? Noéi cho cung thi bat
cr mdt noi ndo ban dén ciing sé& 1a bay gio
va ¢ day ma thoi. Trong gio phut nay ban
dang ban biu v4i nhiing van dé gi, thi
chung cling da 1a nhirng viéc ban da ban
biu trong qua khwr. Nhirng gi ban dang suy
nghi ngay bay gio la nhiing gi dang ¢
trong tam ban. Bat ctr viée gi da xay ra thi
no da xay ra. Cau hoi quan trong la ta s¢
Xt sy v6i chung nhu thé nao. Noéi mot
cach khac: "Bay gio sao day?"

Du muon du khéng, ta chi duy c6 mdi
giay phut hién tai nay dé song ma thoi.
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Tuy vay, ta lai ctr song trong quén lang,
khong nhé rang minh dang ¢ noi day, noi
ta dang co6 mat, va dang song trong hoan
canh ta d3 cé. Trong moi gidy phut, ching
ta bat gip minh ding trudc mot ngd tu
duong cua bay gio va ¢ day. Nhung khi
dam may mo cua su quén lang che phu
gidy phut hién tai, ching ta bi lac 10i. Va
ltc ay "Bay gio sao day?" that sy tro
thanh mot van de.

Bi lac 10i, & day t6i muodn noi 1a khi ta tam
thoi khong con tiép xtic duoc voi chinh
minh, cling nhu véi tat ca nhimg tiém
nang cua minh. Thay vi vay, ching ta lai
b1 ro1 vao mot trang thai hanh x1r, quan sat
va suy nghi nhu mdt nguol may. Trong
nhitng gidy phut ay, ta cat dut su lién lac
ctia minh v&i nhitng gi sau kin nhat trong
nd1 tam, ma chung co thé dem lai cho ta
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nhirng co hoi rat 16n cho su sang tao, hoc
ho1 va phat trién. Va néu khong can than,
nhitng gidy phut mo mit ay c6 thé kéo dai
ra va tro thanh cudc do1 cua minh.

Mubn thuc su tiép xuc vo1 thuc tai, cho
du d6 bat ctr 1a gi, chung ta phai biét cach
dung lai trong kinh nghiém ctua minh, lau
da dé nd tham sdu vao va liang dong
Xuéng, lau du dé ta co thé that su cam
giac duoc gidy phat hién tai, thay duoc nod
mot cach toan ven, gitr no trong tam, dé ta
c6 thé biét va hiéu 1o rang hon. Chi ching
éy, ta m&i co thé chép nhan duoc su that
clia gidy phat nay trong cudc song, dé
duoc hoc tir nd va rdi tiép tuc. Nhung
thay vi vay, ching ta thuong b1 am anh
bo1 mot qua khr da qua roi hodc mot
twong lai chua to1. Chang ta luon di tim ¢
mot noi nao khac, vdi hy vong rang & noi
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d6 moi viéc s& duoc tot dep hon, hanh
phtc hon, s& giong nhu ¥ ta muodn, hoic
s€¢ duogc lai nhu xua. Nhung hau hét chung
ta chi ¥ thitc dugc mot phan rat nho cua
su dan co nay, néu ta co y thirc duoc
chung. Hon ntra, chung ta cting chi co mot
y thirc nho nhot vé nhing gi minh dang
lam trong va d6i véi cudc song nay, cung
nhu anh hudéng cta ching. Va tinh té hon
nira 1a anh huong cua nhirng y nghi cua ta
trén nhitng gi minh thay va khong thay,
nhirng gi ta lam va khong lam.

Vi du, chung ta thuong b1 ket, mot cach
vO ¥ thirc, vao su gia dinh cho rang nhing
gl minh nghi - tu tudng, ¥ kién ta hang
nudi dudng - 13 mot chan 1y tuyét doi vé
nhitng gi dang xay ra ngoai kia cting nhu
O trong tam ta. Ma su that thi khong bao
g10 nhu vay.
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Ching ta di tra mot gia rat dat cho su sai
lam ciing nhu cho cai gia dinh vo cin cu
ay, khi ta d3 c6 y xem thuong tinh cach
nhiém mau cia gidy phat hién tai. Hau
qua cua chung da dugc tich Ity trong lang
& va to mau cho cudc song, trong khi
ching ta khong hé hay biét hoic co thé
lam gi khac hon dugc. Va co I€ chung ta
cling s¢ khong bao gio that su dugc la
minh, khong bao gio ¢6 thé tiép xuc dugc
v6i tat ca nhitng tiém nang trong ta. Vi
chung ta thuong hay ty kho chat minh
trong mot 4o tudng, rang ta da biét minh
1a ai, ta biét minh dang ¢ dau va dang di
vé dau, rang ta biét viéc gi dang xay ra.
Trong khi su that ta dang b1 11ém kin trong
nhimg y nghi, mo mong, va nhing sy
thuc day, phan nhiéu 13 vé qua khtr hoic
twong lai, vé nhirng gi ta wa thich hoac
ghét bo, ching quay tit mu, che lap kin
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con duong chung ta di va ngay ca manh
dat ta dang ding.

Quyen sach ban dang cam trén tay, day la
no1 vé mot sy tinh thure day tu nhing giac
mo ay, nhiéu khi chung lai tr& thanh
nhirng 4c moéng. Khong vy thic dugc rang
minh dang song trong mong, dao Phat goi
d6 1a vo minh, hodc that niém. Va y thirc
duoc sy khong biét do, ta goi 1a chanh
nigm. Cong phu danh thuc minh day tu
nhitng giac mo ay chinh 1a Thién tap, mot
phuong phap thuc tap c6 hé thong, giup ta
phat trién sy tinh thtrc, mot kha ning v
thirc dugc giay phuat hién tai. Su tinh thirc
nay di song do1 voi tu€ giac, tirc mot cai
thay sau sic vé nhan va qua, vé tinh cach
lién hé mat thict ciia moi vat véi nhau, né
giup ta khong con b1 ket trong mot thuc
tal ao tuong vé nhirng tao vat do chinh
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minh dung 1én. Muon tim duoc con
duong di cho minh, ta can phai biét cht y
hon dén gidy phut hién tai nay. Ta chi c6
modi mot gidy phut nay dé song, dé phat
trién, dé cam nhan va dé thay doi. Ching
ta can phai tr6 nén that can than va dé
phong su 16i kéo rat manh liét ctia hai hap
luc qua khtr va tuong lai, cling nhu céi thé
2101 mong tudong chung dang tang ta trong
cudc song.

Khi noi dén Thién tap, diéu quan trong la
ban nén biét rang day khong phai la mot
viéc 1am nao la ky hodc bi an hét, N6
khong c6 nghia 1a bat ta phai tré thanh
mot nguoil lanh lung, xa la, lanh dam,
cuong tin, huyén bi hodc lam mot triét gia.
Thién tap chi don gian c6 nghia 1a lam
chinh minh va that sy biét dugc mot chut
gl vé con ngudi ay. Pay la mot v thuc
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rang ta dang di trén mot con duong, cho
du minh co wa thich hay khong, va con
duong ay chinh 1a cudc doi cua ta. Thién
tap co thé gitp ta thay duogc con duong
ma ta go1 la cudc do1 nay nd c6 mot
phuong hudng, luon luon khai mo trong
tirng giay phat mot, va nhirng gi dang xay
ra bay gio s& anh hudng dén nhitng gi xay
ra ké tiep.

Va néu viéc xay ra trong gidy phut nay s&
c6 tac dung dén viéc xay ra trong gidy
phut ké, thinh thoang ta ciing nén nhin lai
chung quanh minh mot chut, dé co thé
tiép xuc voi chung sau sac hon, va to do
cO duoc mot nhan thic rd rang vé con
duong cling nhu phuong huéng chung ta
dang theo, nhu vay thi c6 hay hon khong?
Puogc nhu vay, ¢o 1€ ta s€ c6 dugc mot vi
thé tot dep hon dé c6 thé tu dinh cho minh



16

mot con duong nao that su thich hop -
mot con duong tam linh, mot con duong
cua tinh thuong, mot con duong cua chinh
ta. Bang khong, su thuc day, xung luc cta
su v v thire trong gidy phut nay s& quyét
dinh cho gidy phut ké. Nhimng ngay,
thang, nam clia ta s& tréi qua nhu chiéc
bong mo cua mot con ngua thodng bén
ngoai ctra so, thoi gian ay ta khong hé biét
tdi va ciling khong dung dén.

Chiing ta rat dé roi thang vao mot con doc
tron bi swong mu che kin, dan ngay vao
huyét m0 cua minh. Hoac la mét giay
phut tinh tdo nao d6 vao lic cudi doi trén
girong bénh, ta chot tinh thirc day va hiéu
rang nhitng gi minh tudng 1a quan trong,
la 16i song trong nhitng nim qua, that ra
chi Ia mot phﬁn nho cua su that dua trén
su s¢ hai va vO minh, chung chi la nhtrng
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Yy niém g101 han cua ta v€ su song, chu
khong h€ la chan ly hoac that su la mot
con duong sOng.

Khong mot ai co thé lam cong viée danh
thirc dum ta dugc, mac du dor khi gia
dinh, bé ban ciing d3 co gang hét stic dé
truyén thong véi ta, giup ta thay sang sudt
hon ciing nhu pha tan sy mu toi ciia minh.
Nhung cudi cung thi su tinh thire la viéc
ctia mdi chung ta chi co thé lam cho chinh
minh. Chung quy lai thi bat cit noi nao ta
dén, chi co thé 1a bay gio va ¢ day. Do
chinh 1a cudc song cia chinh ta dang khai
mo.

Tron cudc doi, dirc Phat da di truyén day
mot gido 1y song tinh thirc. Co 18 duc Phat
cling ¢cO6 nhirng hang d¢ to luc nao cling
mong ngai gitp ho dé dang tim duoc mot
con duong cho ho. Vao lic cudi doi, dirc
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Phat cling da tom tat lai mot 10i nay cho
cac d¢ tu cua ngai: "Cac con hay tu thap
dudc 1én ma d1".

Chanh niém 1a mot thuc tap c¢o lién quan
dén sy chi y va tinh thirc, d6 1a nhiing
nhan tinh rat pho thong cta lodi nguoi.
Nhung trong xa hot nay, ching ta lai hay
xem thuong nhimg kha nang ay, khong
nghi dén chuyén phat trien ching mot
cach c6 hé thong dé phuc vu cho su tu
hiéu cling nhu tué giac ctia chung ta.
Thién tap 1a mot qua trinh giup ta 1am sau
sac thém su chu ¥ ciing nhu chanh niém
cua minh, t01 luyén chung va dem ap dung
vao nhitng sy viéc cu thé trong doi song

hang ngay.

Muc dich ctia quyén sach nay 1a dé moi
go1 doc gia y thuc rang, qua cac kinh
nghiém truc ti€p bang su cha y dén nhiing
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viéc da so chung ta thuong bo qua, c6 mot
Iy do that su dé ching ta dem su thyc tap
chanh niém thé nhap vao co cau doi song
cua minh.

Nhung khong phai téi ndi rang chanh
niém 1a mot lidu thudc tién co cong nang,
chira tr1 ba bénh, giai quyét hét moi kho
khan cta cudc song. Khong hé 1a vay. Toi
khong biét 1a that su co mot giai phap ky
diéu nao khong, that su t61 cling khong
muon di tim. Mot cudc séng toan ven phai
duoc vé bang nhitng dudng nét rong 1on.
C6 nhiéu con duong dan dén su hiéu biét
va tu¢ giac. M01 nguo1 chung ta c6 nhiing
nhu cau riéng can dugc xu 1y va deo duoi
trong cudc hanh trinh cta doi minh. Moi
ngudi ching ta phai tu vach lay con
duong di va no phai thich hop véi su san
sang cua chinh minbh.




20

L& di nhién ban phai san sang cho su thuc
tap thién quan. Ban phai biét dén vdi nod
vao dung luc trong do1 minh, ¢ mot thoi
diém ban di san sang biét that su léng
nghe giong no1, con tim va hoi tho cua
minh - biét c6 mat voi chung, khong can
phai di dau hodc cai tién hay thay doi bat
cir mot viée gi hét. No 1a mot cong phu tu
tap.

Quyén sach nay mo nhitng canh cira don
so dé giup ta budc vao va tiép xtic vdi ban
chat cua thién tap chanh niém, cling nhu
nhitng Gmg dung cu thé ctia nd. N6 dic
biét giup ich cho nhiing ai cam thay
khong thich hgp vo1 nhing chuong trinh
duoc an dinh ¢6 quy cu, khong bi thich
truc tlep huong dan, nhung to md muodn
tim hiéu vé chanh niém va su ap dung cua
no. Trong sach, to1 thinh thoang c6 dong
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g6p nhitng 101 nhan nhi va goi ¥ cho su
thue tap.

Va cung mot lac, quyén sach ndy ciing
cung cap cho nhiing ai d3 va dang thuc
tap thién quan, muon mé rong, dao siu va
ciing ¢ udc vong muodn song mdt cudc
doi tinh thire va minh triét. Noi day, trong
nhirng chuong ngan, t6i dit trong tAm vao
tinh than cta chanh niém, trong ca hai
lanh vuc: su tu tap nghi€ém tac theo quy
clil va su co gang dem phuong phap thuc
tap ap dung vao moi phuong di¢n cua
cudc song. Moi chuong 1a mot cai nhin
ludt qua trén mot mat nho cua vién kim
cuong chanh nmiém c¢6 mudn ngan mat.
D061 khi chiung ¢6 veé tuwong tu nhu nhau,
nhung moi mit déu c6 mot nét dic thu va
hoan canh khac biét.
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Su kham pha vién kim cuong cua chanh
niém nay dugc dang tang cho nhiing ai
muén tim cho minh mot con duong di dén
su giai thoat va minh triét trong doi song.
N6 chi doi hoi mot sy cwong quyét, mudn
nhin siu sac vao gidy phut hién tai, cho du
d6 1a bat ct mot hoan canh gi, véi long tir
4i doi v6i chinh minh, va su céi mé doi
v6i nhitng gi c6 thé xay ra.

Phan mot gidi thiéu 1y do cin ban va nén
tang cua vi€éc thuc tap ctung nhu phat huy
chanh niém trong doi song cd nhan. N6
thach thirc doc gia hay kinh nghiém, thu
ap dung chanh niém vao doi séng cua
minh qua nhiéu phuong cach khac nhau.
Phan hai giéi thiéu mot vai phuong dién
can ban cua mot su tu tap nghi€m tac. Tu
tap nghiém tic & day noi vé nhitng khi ta
bd ra mot thoi gian nhat dinh, khi ta
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ngung hét moi sinh hoat thudng ngay voi
muc dich thuc hanh nhttng phuong phap
thién tap dé phat huy chanh niém va dinh
lyc. Nhiéu chuong trong phan ba cua
quyén sach dugc cham dut bang nhiing
bai thuc tap, ching go1 v cho doc gia
nhimg phuong cach dem ung dung chanh
niém vao doi song hang ngay.

---000---

PHAN MOT - SU NHIEM MAU CUA
GIAY PHUT HIEN TAI

1.- CHANH NIEM LA GI?

Chéanh niém 1a mot phuong phap tu tip co
truyén trong dao Phat, van con rat thich
hop dén doi song hién tai cua chung ta
ngay nay. Su thich hop ay tu nd khong
dinh dang gi dén dao Phat, hodc viéc trd
thanh mot Phat tir, nhung no la su tinh
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thic day, biét song hoa hop véi chinh
minh va thé gidi chung quanh. Chanh
ni¢ém coO nghia la ta biét tu nhin lai minh,
quan niém soéng cuia minh, va ¥ thirc dugc
tinh chat toan ven cua mdi gidy, moi phut
trong cudc song. Va trén hét, chanh niém
cO nghia la tiép xuc duoc vo1 thuc tai,
nhirng gi dang xay ra chung quanh ta.

Theo quan diém cua Phat 2140, thi trang
thai tinh thirc cia mot nguo1 binh thuong
rat c6 gidi han va dang bi giéi han. Noi
chinh xac hon thi trang thai ay giong nhu
cua mot nguoi nam mong hon cua mot
nguoi tinh thtre. Thién tap s& gitp danh
thirc ta day tir mot giac ngt mé ctia nhitng
tap quan hanh ddng may moc vo y thirc.
Va tir d6 ta méi c6 thé that su séng, va co
thé xir dung dugc hét moi kha ning cua y
thirc cling nhu trong tiém thic cia minh.
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Nhirng bac thanh nhan, cac nha Yoga,
nhiing vi thién su da tham hiém va tham
do 1anh tho nay tu hang may nghin nam
nay. Va trong tién trinh ay, ho di hoc
dugc nhiing diéu c6 thé dem lai loi ich 16n
lao cho chung ta, nhat 1a nhitng nguoi
song ¢ Tay phuong, giip ho lam quan
binh lai mdt nén van hoéa lac nao cling
muoén chiém hiru, kiém soat thién nhién,
thay vi y thuc dugc rang ta cling la mot
phan rat than thiét doi véi ching. Kinh
nghiém cua nhing bac thanh nhan day
rang, khi ta biét quay vao trong va tu quan
sat minh cho sau sac, bang nhiing phuong
phap c6 hé thong rd rang , chung ta co thé
séng mot cudoc doi hoa hop hon, hanh
phtic hon va véi nhiéu tué giac hon. N6
cling s€¢ dem lai cho ta mot cai nhin mo1
vé thé gidi chung quanh, c6 thé bo sung
cho nhitng quan niém duy vat han hep
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dang chi phoi tu tuong va tap tuc cua
ching ta, nhat la nhimg nguol Tay
phuong. Nhung quan diém méi nay
khong nhat thiét 1a cua rieng gi Dong
phuong hodc la mot triét 1y nao huyen bi
ca. Ong Thoreau ciing d3 nhin thay rat o
van dé nay, & New England vao nim 1846
va Oong da viét vé hau qua nguy hai ctia nd
vGi mOt cam xuc rat manh mé.

Trong dao Phat, chanh niém con duoc go1
[a trai tim cua thién quan. Trén cin ban thi
chanh ni¢ém la mot y niém hét sttc don
gian. Sttc manh ctia chanh niém nam &
chd ta biét thuc hanh va ap dung né.
Chanh niém c6 nghia 1a chi y theo mot
duodng 16i dic biét: ¢c6 muc dich, & trong
giay phut hién tar va khong phan xét. Su
chu y nay s€ nud1 duong mot y thirc rong
l6n, sang to va biét chép nhan thuc tai.
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Chanh niém danh thic ta diay dé nhan
thay su that rang su song cia ta chi c6 mit
trong gidy phut hién tai ndy ma thoi. Néu
chung ta khong c6 mat tron ven trong
nhitng gidy phut ay, ta khong nhirng b
qua nhitng gi quy bau nhat trong doi
minh, ma con khong thé nhan dién duoc
su giau cO va tham sau cua nhing co hoi
c6 thé gitp ta trudong thanh va chuyén
hoa.

Néu ta thiéu chanh niém trong gid phut
hién ta1, nhirng tho1 quen va tap quan vo y
thirc s& c6 thé tao nén nhiéu van dé khac
nita, thuong thuong ching bi thuc day boi
mot su so hdi va bat an su xa trong ta.
Nhiing van dé nay sé tich tu qua thoi gian,
néu lau ngay khong dugc chim soc,
chiing c6 thé giy cho ta mdt cam giac bi
mac ket va xa lia thuc tai. Va cudi cung,
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ta cO thé s€ danh mat di1 niém tin vao kha
nang giai thoat cua chinh minh.

Chanh ni€ém la mot phuong phap tu tap
gian di nhung ¢6 mot nang luc vO song,
c6 thé gitip ta thoat ra va tiép xuc lai dugc
véi tué gidc va su song ciia minh. DAy
cling la mot phuong cach gitp ta lam chu
lai dugc duong hudng va pham chat cua
doi minh, trong d6 c6 nhiing moi twong
quan cua ta trong gia dinh, ngoar xa hoi,
rong hon nita 12 véi thé giéi va trai dat
ndy, va cin ban hon hét 1a véi chinh ta,
nhu mot con nguoi.

Cay chia khoa cua con dudng giai thoat
nay co géc ré niam trong dao Phat, dao
Ldo va Yoga, nhung ta ciing c6 tim thay
no trong cac cong trinh cia nhirng nguoi
Tay phuong nhu Emerson, Thoreau va
Whitman, va trong tué¢ giac cua nguoil Da
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Do ntra. Do chinh la su y thirc dugc tinh
chat quy bau cia gidy phat hién tai va
nudi dudng mot moi lién hé mat thiét vai
thuc tai béng mot sy chu y lién tuc va than
trong. Thai do ay hoan toan khac han véi
nhitng khi ta xem cudc song nay nhu Ia
mot cai gi rat binh thuong va duong
nhién!

Tho1 quen dem hy sinh giay phut hién tai
nay cho mot su kién nao do chua xay ra,
day ta thang vao thé gidi ctia that niém, va
tu d6 ta khong con y thirec duoc man ludi
chan chit noi lién mo1 su song véi nhau
nita. Su that niém ay gom co viéc thiéu y
thirc va thiéu hiéu biét vé chinh ban tam
ta, va anh hudng cua no trén nhan thirc va
hanh dong cua ta. Vi vay su séng cua ta,
moi twong quan v&i nguoi khac, va véi
thé gidi chung quanh, di trd nén vo cung
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giéi han. Xua nay, ngudi ta van thudng
cho rang, nhitng van dé cian ban ay la
thudc lanh vuc ton giao, nam trong mot
khuon kho tdm linh. Nhung that ra chanh
niém khong co dinh dang gi dén ton gido
hét, ngoal trur trong y nghia co ban cua
danh tu ay, nhu la mot phuong tien de
tiép xtc voi su huyen nhiém cua su song,
va y thirc dugc rang ta co mot moi lién hé
rat mat thiét véi hién hitu chung quanh ta.

Khi ta biét chtt y mot cach cdi mo, khong
dé bi chi phoi boi su ua thich, ghét bo cua
minh, ciling nhu nhitng ¥ kién, phé binh,
xu huong va mong uoc, thi s€ c6 nhiing
co hoi méi xuat hién va chung co thé gitp
ta thoat ra khoi duoc su tro1 budc cua vo
thirc trong ta.

DPoi véi toi thi chanh niém 13 mot nghé
thuét song tinh thirc. Ban khong can phai
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la mot Phat tor hay mot nha Yoga ma1 ¢o
thé thuc tap chanh niém. That ra trong
Phat gido, diém quan trong nhat 1a ta phai
blet tro v€ vo1 chinh minh, chtr khong nén
cO gang trd thanh mot cai gi khac hon I3
minh. Pao Phat day cho ta biét tiép XUC
vGi tu tanh cua ta va dé cho no6 hién 16 ra
mot cach khong ngan ngai. Co nghia 1a ta
phai tinh thirc ddy va nhin thay su vt nhu
chung that su nhu vay. That ra chir
Buddha, Phat, c6 nghia 1a mot nguo1 tinh
thirc, mot ngud1 da théy duoc tu tanh cua
minh.

Vi vay, su thuc tap chanh ni€ém khong hé
xung dot vdi bat cit mot tin ngudng hay
mot truyén thong nao khac - cho du d6 1a
ton giao hoac khoa hoc - va n6 clng
khong doi hoi ta phai tin vao mot hé thong
tr tuong hoic mot chu nghia nao hét.
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Chanh ni€ém chi don gian la mot phuong
phap cu thé giup ta tiép xuc dugc vdi
chinh minh moét cach tron ven hon, qua
mot qua trinh tu quan chiéu, tu xét soi va
hanh dong c6 ¥ thtrc. Qua trinh ay khong
co gi la lanh lung, kho khan va vO tam
hét. That ra nén tang ctia chanh niém phai
1a long tur 4i, hiéu biét va nudi dudng. Ban
cling c6 thé nghi dén chanh niém nhu 1a
mot long nhan tur.

- CO6 mot nguoi1 hoc tro no1 réing: "Khi to1
la mot Phat tir thi cha me, ban be to1 ai
cling cling lay lam khé chiju. Thé nhung
khi t6i 12 mot vi Phat, thi moi nguoi déu
hanh phuc".

---000---
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2.- GIAN DI NHUNG KHONG DE.

Mac du phuong phap tu tap chanh niém
c6 thé rat 1a don gian, nhung n6 khong co
nghia 13 dé dang. Sy thuc tip chanh niém
doi hoi mot no luc va mot ky luat kha
hon. Viéc ay ciing dé hiéu, vi chung ta
phai duong dau véi mot ning luc that
niém rat manh liét, tc nhimg tap quan va
tho1 quen vo y thuc cua ta. Nhing nang
luc ay rat 1a manh, chung phat xuat tir noi
tam ta, do1 khi ching ta can mot sy cuong
quyét cling nhu c6 gang chi dé duy tri su
tu tip ciia minh, cling nhu dé bat gilt duoc
gidy phut hién tai. Nhung viéc lam ay rat
la théa mén, vi nd gitp ta tiép xuc dugc
v6i nhitng khia canh méi cia sy sdéng ma
ta 33 danh mat vi khong chiu nhin thay.

Viéc lam ay ciing rat 1a khai ngd va giai
thoat. Khai ngo 1a vi nd giup ta nhin thay
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su vat duoc 1o rét, va tir do ta s& co thé
hiéu biét duoc sau sac nhitng khia canh
khac trong cudc song, ma ta da vi cach
bi¢t hodc vi khong muon nhin to1. Viée a ay
cling c6 nghia 1a ta s& phai tiép xtuc voi
nhirng cam xuc sau kin cua minh - nhu la
kho dau, ton thuong, gian dir va so hii -
ma ching ta dd thuong tim cach tron tranh
hoac da khong bao gio cho phép ching
duoc biéu 16 ra. Va chanh niém cling s¢
gitp ta dugc that sy song vdi nhitng cam
XUc nhu la vui suéng, an lac va hanh
phtic, ma nhiéu khi ching chi troi thoang
qua trong cudc doi vi ta thiéu y thuec.
Chanh ni€ém co tinh cach giai thoat vi no
gitp ta that sy song voi chinh minh va véi
nhing gi dang xay ra chung quanh ta. N6
dem ta ra khoi chiéc ho sdu mu mit cia
that niém. Ngoai ra, chanh ni€ém con co6
thé gia quyén cho ta nira, ban cho ta strc
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manh, vi né giup ta khai mé dugc nguon
nang lugng tich trlr cua sy sang tao, tri
thong minh, tuong tuong, sy cuong quyet
biét chon lya va moit tué¢ giac tiém an
trong ta.

Ching ta thuong c6 mot khuynh huong
dic biét 1a khong v thirc dugc rang minh
lic nao cling dang suy nghi. Dong tu
twong 14c nao cling tro1 chay khong ngirng
nghi, trong tam ta khong bao gio ¢6 mot
giay phut tinh lang. Chung ta khong con
c6 mot khoang khong gian nao dé cho
minh yén nghi, dé thoi deo dudi hét viéc
nay dén viéc khac. Va nhiing hanh dong
ciia ta phan nhiéu, thay vi duoc chanh
ni¢m soi sang, thi lai bi sai xir b&1 nhirng
¥ nghi va sy thuc day rat tam thuong,
ching di ngang qua tam ta nhu mot dong
song cuon cudn chay, néu khong phai 1a
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mot dong thac Iu. Va cugc doi ta b1 dong
nude 16n ay tran ngap, 101 cuodn ta vé mot
not ma minh khong muon, va chic chan
c6 18 cling khong biét 1a s& di vé dau.

Thién tip co nghia 1a ta hoc phuong phéap
thoat ra dong nudc 1 ay, dé ta co thé ngdi
lai bén bo, lang nghe nd, hoc hoi nod, dé
roi xir dung ning luong ay theo ¥ ta, thay
vi bi n6 khong ché va ap dao. Nhung qua
trinh 4y khong phai 1a tu nhién xay ra
dugc. N6 doi hoi mot sy co gang, mot
cong phu. Va chung ta goi sy c6 gang de
phat trién kha ning song trong hién tai ay
la tu tap hoac thién tap.

Ho1: Lam sao con co thé stra do1 duoc mot
van dé kho khan, khi n6 hoan toan nam
dudi phan y thirc cua con?
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Nisargadatta: Bing sy song thuc vdi
minh... bang cach tu quan sat minh trong
doi song hang ngay trong chanh niem, voi
mot ¥ muon dé tim hiéu hon 1a dé phé
phan, hoan toan chap nhan bat ctr viéc gl
xay dén, boi du sao thi nd ciing dang co
mit, ta phai biét khuyén khich nhiing gi
sau kin duogc biéu 10 1én trén bé mat, va
lam phong phu thém cho sy song va tam
thirc cua ta bang nang luong an tang cua
nd. Do 1a san pham cua y thire; né loai trir
hét nhitng chudéng ngai va thio md ning
luong cua ta bang su hiéu biét vé tu tanh
clia su song va tam thuc. Tri thong minh
la canh cua cua tu do, ma chanh niém la
me¢ de¢ cua tri thong minh.

Nisargadatta Maharaj, | am That.
---000---



3.- DUNG LAI

Nguoi ta thuong nghi rang thién tap la
mot hanh dong gi do dac biét lam, nhung
su that khong dung han nhu vay. Nhu
chung ta thuong no1 dua vo1 nhau: "Dung
c6 lam gi hét, ng01 do tho1!" Nhung thién
tap ciling khong han 1a ngoi yén do tho.
N6 co nghia la dung lai va song trong
hién tai, chi c6 vay thou. Phan nhiéu
chung ta lic nao cling ban ron chay loanh
quanh, lam hét viéc nay dén viéc khac.
Ban c6 thé nao dung lai trong cudc doi
cua ban khong, du chi trong chéc 14t thoi?
Co thé 1a gidy phat nay khong?
Chuyén gi s& xay ra néu ban lam viéc ay?

Mot phuong cach dé diung lai 1a ta hiy
chuyén do1 sang mot trang thai c6 mat.
Hay xem minh 1a mot nhan ching vinh
vién va bat diét. Hiy quan sat gidy phut
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nay, khong can c6 gang thay doi mot cai
g1 hét. Viéc gi dang xay ra? Ban cam thay
thé nao? Ban thay gi? Nghe gi?

Co diéu rat ngd nghinh 1a khi ban vira
dung lai, lap tirc ban s€ ro1 vao giay phut
hién tai nay ngay. Mot vige dugc tro nén
don gian hon. No glong nhu la ban da qua
doi va cudc song van ci tiép tuc. Néu ban
¢o chét di, moi bon phan va trach nhiém
cua ban s€ tu dong tan bién thanh may
kho1. Nhirng gi con sot lai cling s€ duogc
giai quyét bang mot cach nao do, ma
khong can dén ban. N6 ciing s& chét di
hodc mo phai dan theo ban, ciing giong
nhu s6 phan cta bao nhiéu ngudi khac da
di trude. Vi thé, ban ding nén lo nghi vé
bat ct mot chuyén gi qua muc.

Néu su that 1a vay, c6 1& ngay bay gio ban
khong can phai goi thém mot cu dién
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thoal ntra lam gi, du ban co6 cho la can
thiét. Co 18 bay gio ban ciing khong can
doc thém gi nira, hoac lo lam thém mot
viéc gi nira. Khi ban co thé tap "chét theo
¥ mudn" trong khi minh van con song,
ban s& c6 thé thoat ra duoc khoi su dbc
thuc ctia thoi gian, va co thé song voi hién
tai. Bang "cai chét" theo 16i ay, that ra ban
lai s& biét song hon! Su dung lai c6 thé
giup ban lam dugc viéc do. NO khong co
gi 1a thu dong hét. Va khi ban quyét dinh
budc di, thi su tién budc ay sé rat khac
bi¢t vi ban da dung lai. That ra su dung
la1 s€ lam cho hanh trinh cua ban duoc
séng dong, toan ven va tuo1l dep hon. NO
giup ta gitt nhirng su lo au va cam tuong
thua sat ctia minh trong khudn kho. N6 sé&
dan dudng cho ta di.
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Thyc tap:Trong mot ngay ban hay dung
lai, ngo1 xuodng va co y thuc vé hoi tho
clia minh, it nhat 1a vai 1an. C6 thé 1a nam
phut hoac nam gidy ciling duogc. Hay
budng bo hét tat ca va thanh that chap
nhan gidy phut hién tai nay, trong do co
cam tho va y tudng cua ban vé nhiing gi
dang xay ra. Trong giay phut nay, dung
cO gang thay doi bat cir mot diéu gi, chi
thd va budng bd. Thd va chap nhan. Hay
dé cho nhiing ¥ muodn thay doi trong gio
phut hién tai nay chét di. Trong tdm ban,
trong v ban, hay cho ph¢p giay phut nay
duoc nhu la no6 that su c6 mat, va cho
phép ban duogc la ban, khong can phai
thay doi gi ca. Va tiép do, khi nao san
sang, ban hdy di theo su hudng dan cua
con tim minh, v&i chanh niém va bang
mot su cuong quyét.
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---000---
4.- CHI CO VAY THOI

Mot tranh hi hoa trong tap chi New
Yorker: Hai vi su, mot gia, mot tre, ngéi
xép bang toa thién trong thién duong. Vi
su tré thinh thoang liéc nhin vi su gia véi
anh mat do héi, vi su gia quay sang anh ta
n6i: "Khoéng c6 gi xay ra hét. Chi c6 vay
thoi™.

That vay, thong thuong khi chung ta
quét dinh lam mot viéc gi, tu nhién ta
mudn ¢o6 dugc mot két qua nao do cho
cong trinh ctia minh. Chtng ta muon thay
mot két qua, cho du dé chi 1a mot cam tho
an vui nhe nhang. To6i thay c6 mot ngoai
1¢ duy nhat trong thién tap 1a mot viéc lam
cO y thirc va c6 phuong phdp cua con
ngudi, muc dich khong phai dé tu cai tién
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hoiac dua ching ta di dau hét. Thién tap
giup cho ta gian di nhan thac duge thuc
tal cua minh trong bay gio va ¢ day. Co I¢
gi4 tri ctia nd 1a & chd do. Va co 18 trong
cuoc do1 chung ta can nén lam mot viéc
ndo d6, chi 1a 1am 14 vi 1am thé thoi.
Nhung néu ta 201 thién tap 12 mot hanh
dong thi chtr ay cung khong dung lam.
T61 nghi dién ta nd nhu 1a mot sy song thi
c6 1& chinh xac hon. Khi ching ta hiéu
duoc rang tat ca "chi co vay thoi", thi ta s&
c6 thé budng bo dugc qua khir va tuong
lai, dé tinh day va séng vO1 hién tai, trong
chinh giay phut nay day.

Nhung thuong thuong it khi nao nguoi ta
hiéu duoc su that nay ngay. Ho mudn tap
thién dé duogc nghi ngoi, dé kinh nghiém
mot trang thai dac biét nao do, dé duoc
tré thanh mot ngudi tot hon, dé 1lam giam
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su cang thang, dau dén, dé thoat ra nhiing
tap quan, thoi quen ngan do1 cua minh,
hodc dé duoc giai thoat va giac ngd. Mic
du do la nhirng 1y do chanh dang, nhung
chiing c6 thé sé tré thanh nhiing chudng
ngai néu ta hy vong rang chung phai xay
ra, chi vi ta bat dau tap thién. Ta s& bi ket
vao su wdéc mudn cdé duwoc mét "kinh
nghiém dac biet" nao do. hoac tim kiém
mot dau hiéu dé chung to 1a minh dang
tién bo va trong mot thot gian ngan néu
khong cam thay co gi dic biét, co thé ta s&
bat dau nghi ngd con dudng minh chon,
hoac tu hoi, khong biét minh thuc hanh
"co dung cach" khong?

Trong da s6 cac lanh vuc hoc tap thi
nhitng doi hoi, thic mac cia ta ké trén rat
la chinh dang. Lé di nhién sGm muon gi
chiing ta ciing can phai nhin thay su tién
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bo cua minh, dé dugc khuyen khich va dé
tiép tuc su thuc tap. Nhung trong thién tap
thi khac. Duot anh mat ctia thién quan,
moi trang thai 1a mot trang thai dic biét,
moi gidy phuat 1a mot gidy phut dic biét.

Khi chung tabo di y muon cé mot su viéc
nao khac hon xay ra trong giay phat hién
tai, 1a ta dd budc mot budce rat dai va rong
dé tiép xuc voi thuc tai, ngay bay gio va ¢
day. Vi du ta ¢6 mudn di dén bat car mot
no1 nao, hoac phat trién theo mot 16i nao,
ta chi c6 thé bat dau tir noi minh dang
dimg day. Va néu ta khong biét r& minh
dang & dau - mot cai biét chi co thé phat
sinh tryc tiép tir su tu tdp chanh niém -
chung ta co thé chi di long vong, du minh
cd ¢O gang va udc muon bao nhiéu. Vi
vay trong thién tap, phuong cach hay nhat
dé di dén mot muc tiéu nao do6 1a ta hay
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hoan toan buong bo y mudn ¢ gang dé di
dén noi1 ay.

Néu tdm ban khong bi che md boi nhiing
su viec khong can thiét, thi ngay bay gio
la mua tot dep nhat cua do1 ban.

Wu Men

Thyc tap:Thinh thoang ban nén tu nhac
nhd riang chi co vay thoi. Thu xem ¢o bat
cir mot van dé nao ta khong the ap dung
cau d6 khong? Ban nén nhé rang, chap
nhan giay phut hién ta1 khong c6 nghia la
ta chiu thua hay dau hang nhitng gi xay ra
trudc mat. No don gian co6 nghia 13 ta
cong nhan va y thic rd rang rang viéc gi
dang xay ra, no thuc su xay ra. Thair do
chap nhan khong hé chi cho ban biét viéc
gi can phai lam. Viéc gi s& xdy ra ké tiep,
ban chon mot phan Urng nao, nhirng diéu
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ay hoan toan tuy thudc vao su hiéu biét
ctia ban vé gidy phat hién tai nay. Ban nén
tap hanh dong véi mot ¥ thire sdu xa rang,
that ra su viéc chi co vay thoi. No co anh
huong gi dén quyét dinh va phan tng cua
ban khong? Ban c6 thé suy nghiém vé
viec do mot cach chan thanh khong, bay
g10' o thé 1a mua tot dep nhat, thoi diém
tot dep nhat trong do1 ban? Néu d6 1a su
that thi ban s€ lam gi?

---000---
5.- NAM BAT HIEN TAI

Phuong phap hay nhat dé nam bat hién tai
la cht y. Do ciing 1a mot cach dé ta phat
trién chanh niém. Chanh niém c6 nghia la
tinh thirc. NO cO6 nghia la khi ta ¥ thirc
dugc viéc minh dang lam. Nhung thuong
thuong moi khi ta bat dau tap trung su chu
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y cua minh vao nhtmg gi dang cO mat
trong tam, ta la1 hay b1 ro1 tro vé that
nieém, di vao mot trang thai hanh xu tu
dong vo y thuc. Sy ro1 tro vé that niém
nay da so phat sinh tir mot su bat man voi
nhiing gi ta thay hoic cam nhan trong
gidy phat hién tai, va tir d6 ta mong muon
c6 mot su thay doi, mot cai gi khac hon.

Ban c6 thé quan sat duogc thdi quen tron
tranh gidy phut hién tai nay ctia tim rat dé
dang. Bay gi0 ban hay thtr chu ¥ vao bat
cr mot déi tuong nao do, trong mot thoi
glan ngan thoi. Ban s& kham pha ra rang,
muon duy tri chanh niém, ta phai lién tiép
danh thirc minh day va co y thirc. Ching
ta thuc hién viéc do béng cach ludén nhac
nhdé minh: hay nhin, hdy cam xuc, hay
song. Chi gian di thé thoi... danh thirc
minh day trong gidy phat nay sang giay
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phit ké, duy tri mot chanh niém trong
khoang tho1 gian vO tan, cO mat trong bay
g10 va o day.

Thuc tap: Trong gidy phut nay, ban hay tu
ho1 minh: "To61 ¢6 tinh thirc khong? Tam
to1 bay gi0 dang ¢ dau?"

---000---
6.- Y THUC VE HOI THO

Chung ta can phai c6 mot doi twong cho
su cht ¥ cua minh, mot day neo dé giit ta
lai trong gidy phut hién tai va dua ta tro
vé, moi khi tAm minh tr6i dat di khap noi.
Hoi thd cia ta ¢6 thé lam nhiém vu cua
chiéc neo ay. N6 c6 thé 1a mot dong minh
chan that cua ta. Moi khi co v thic vé hoi
thd 1a ta ty nhic nho rang, minh dang
song trong bay gid va & day, vi vay ta hay
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cO mat tron ven vo1 nhirng gi da va dang
Xay ra.

Ban biét khong, hoi thd ¢ thé giup ta bat
gitt duoc gidy phut hién tai. Dicu la ling
la rat nhiéu nguoi trong ching ta khong
biét dén viéc d6. Du sao hoi thé lic nao
cing cO mat so so 0 day, ngay trudc mui
ta d6! Chac cac ban ciing tudng rang roi
thé nao mot ngdy nguoi ta cling s& kham
pha ra dugc cong dung cua no! Chung ta
thuong co cau: "Ban dén noi khong co thi
gio dé thd", dé chi cho ta thay rang gidy
phut nay va hoi tho, chung li€n hé vl
nhau rat mat thiét.

Mudn xt dung hoi thd dé tu tdp chanh
niém ta chi can tap nhan thic dugc cam
g1ac cua chung: cam giac cua hoi tho di
vao than ta va cam giac cua hoi tho di ra
khoi than ta. Tat ca chi c¢6 vay thoi. Cam
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giac hoi thd cia minh. Tho va biét duoc
rang minh dang thd. N6 khong c6 nghia 1a
ta phai co tho cho sau, hodc kiém soat hoi
thd ctia minh, hodc c6 gang cam giac mot
cai gi dic biét, hodc thic mac khong biét
minh lam c6 ding hay khong. Va no cling
khong c6 nghia 1a ta suy nghi vé hoi tho
cia minh. N6 chi 1a mot y thire don thuan
vé hoi thd vao va ra cia ta ma thoi.

Su thuc tip chanh niém khong nhat thiét
moi lan phai kéo dai lau. X dung hoi tho
dé mang ta trd vé gidy phut hién tai khong
mat chat thi gid ndo hét, chi 1a mot thay
d6i nho trong sy ch ¥ cta ta. Nhung nd
s¢ dem lai mot kham pha rat 16n, néu ta
biét ndi lién nhitng gidy phat chanh niém
ay lai voi nhau, ting hoi thé mét, ting
giay phat mot.
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Kabir ho1: Nay con, hay noi1 cho ta nghe.
Thuong D¢ 1a gi?

Ngai Ia mot ho1 the bén trong mot hoi
tho.

Thuc tap: Hay c¢6 mat va y thic tron ven
mot hoi thd vao cua minh, tron ven mot
ho1 tho ra, gitt cho tam ta dugc hoan toan
co1 m¢ va tu do trong mot giay phut nay
thoi, mot hoi thd nay thoi. Budng bo hét
moi ¥ niém vé viéc sé& di dén dau hoic
mong chd mdt cai gi khac xay ra. Tiép tuc
tré vé véi hoi thd mdi khi tAm ta suy nghi
lam man, néi nhitng hat thoi gian chanh
niém lai véi nhau thanh mot xau chudi,
tung ho1 tho mot. Thinh thoang ban nén
thuc hanh nhiing diéu ay trong khi doc
quyén sach nay.

---000---
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7.- THUC TAP, THUC TAP VA THUC
TAP

Kién tri thuc tap 1a yéu quyét. Khi ban bat
dau quen vo1 hot the cua minh roi, ban s&
kham pha ra rang that niém c6 mit & khap
mo1 noi1. Ho1 thd chi cho ta théy, su that
niém, vo y thic, khong phai chi nam
trong 1anh vuc tu tap cua ta, ma n6 chinh
la Ianh vuc tu tap cua ta. NO con cho ta
thay, rat nhiéu lan 13 c6 mit véi hoi tho
ctia minh khong phai 13 mot chuyén dé,
cho du ta ¢c6 muodn. Cé rat nhiéu chuyén
xay ra, xen vao 101 ta di, khong cho ta tap
trung. Ching ta thay dugc tAm minh da bi
chat chtra qua nhiéu qua nim thang, nhu
mot can nha kho, day nhiing d6 phé thai,
vd dung. Va chi can y thiac dugc bay
nhiéu thoi, cling da 1a mot budc tién rat xa
trén con dudng tu tap cua ta roi.
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---000---

8.- THUC TAP KHONG PHAI LA
DIEN TAP

O day ching ta thuong dung chir thuc tap
(practice) dé dién ta mot cong phu trau
doi, phat trién chanh niém, nhung ta
khong nén hiéu theo nghia thong thuong
nhu 13 mot su dién tip (rehearsal), duoc
lap di lap lai nhiéu lan, dé sy trinh dién
ctia ta dwoc thuan thuc hon, hodc su tranh
dua c6 nhiéu thanh qua hon.

Chanh niém c6 nghia la ta thuc su séng
tron ven trong gidy phuat hién tai. O day
khong c6 mot su trinh dién nao hét. Chi
co chinh giay phut nay thoi. Ching ta
cling khong hé ¢o gang cai tién dé di veé
dau ca. Ta khong can chay theo mot tué
giac hoac mot canh tugng dac biét nao. Ta
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cting khong ¢p bugc minh phai tré nén vo
tu, tinh ling hodc 1a thanh than. Va chac
chan 1a chung ta khong hé dé cao mot tha
d6 vi ky hoic chi biét ban ron lo nghi Ve
minh. That ra ta chi don gian muon kéu
g01 minh tiép xuc voO1 hién tai cho that
tron ven, dé ta ¢ thé 1a hién than ciia mot
su tinh lang, chanh niém va diém tinh,
ngay bay gio va ¢ day.

L& di nhién, khi ta biét kién tri tu tip va
vGi mot su tinh tan dung murc, thi su tinh
lang, chanh ni¢m va trAm tinh s& tu nhién
duoc phat trién va tré nén tham sau hon,
nhat 1a khi ta biét an tr trong su tinh ling
va quan sat nhung khong phé binh hodac
phan tng. Pugc nhu vay, hiéu biét va tué
g1ac, an lac va hanh phic, chic chan thé
nao ciing s& dén vai ta. Nhung khong phai
la ta tu tap vo1r muc dich dé dat duoc
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nhing kinh nghiém nay, hoac dé c6 thém
chung nhiéu hon.

Tinh than cua chanh niém 1a thuc tap vi
thue tap. Chung ta phai biét tiép nhan moi
giay phut nhu la no dén - dé chiu hay kho
chiu, tot hay xau - va lam viéc véi nd, vi
do 1a nhiing gi dang that sy c6 mat ngay
bay gio. C6 duogc thar do nay thi cudc
séng to no s€ trd thanh mot su tu tap. Va
khi ay, thay vi ta 1a nguoi thuc hanh
chanh ni€ém, chanh niém s€ tro lai "thuc
hanh" ta, hay n61 mot cach khac, su séng
trr nd sé tro thanh mot vi thién su, mot vi
thay hudng dan ta trén con dudng tu tap.

---000---
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9.- BAN KHONG CAN PHAI TIM
KIEM XA XOI

Hai nam cta Henry David Thoreau song
tai ho Walden qua that la mot kinh
nghiém ban than rat ca biét vé chanh
niém. C)ng da dam tam gac la1 cudc doi
ctia minh dé duoc vui thu véi su ky diéu
va don so cua giay phut hién tai. Nhung
that ra ban khong phai lam mot hanh dong
o1 1ap di, d1 tim modt no1 xa x61 heéo lanh
nao d6 dé tu tip chanh niém. Trong cudc
song hang ngay, ban chi can b ra chut thi
210 cho sy thinh lang va nging nghi, va
chtl ¥ dén hoi thd ctia minh 1a du 1am roi.

H6 Walden dang c¢O6 mat tron ven trong
hoi thd cta ta. Sy huyén diéu ctia bon
mua thay doi cling c6 mit trong hoi tho;
cha me, con chau ta cling c6 mat trong hoi
thd; than va tdm ta cling nam d6 trong
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moi hoi tho cua minh. Hoi tho la mot
dong song n01 lien than véi tam, n01 lién
ta lai vdi tO tién va con chau ta, noi lién
than nay vo1 hién httu chung quanh. Hoi
tho la dong song cua sy song. Trong dong
nuoc mat ay chi co nhiing con ca vang
ong anh dang bo1 101. Muon thay duoc
chiing, ta chi can nhin qua ong kinh cua

chanh ni€ém va y thirc.

Thoi gian chi 1a mot dong sudi mat ma toi
thuong hay dén di cau. To1 ci xuong voc
nudc uong. Trong khi uong, t01 nhin thay
dugc day cat va chot hiéu rang long sudi
rat can. Dong nudc méng manh trugt ém
troi di, nhung thoi gian vo tan van con &
lai d6. T6i s& uong cho that sau; ca trén
bau troi, ma trong long sudi lap lanh
nhitng vién da cudi la cac vi sao.
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Trong khoang thoi gian vO tan nay, that ra
¢ mot cai gi do rat 1a chan that va nhiém
mau. Nhung tat ca “nhung tho1 gian noi
chon va hoan canh 4 ay déu la bay gio va o
day. Thuong dé cudi cung roi ciing chi ¢o
thé hién hitu trong gid phut hién tai nay,
va s€ khong bao gio thanh thién hon, cho
du co trar qua bao nhieéu thor dai di chang
nura.

Thoreau, Walden.

---000---
10.- TINH THUC DAY

Khi ta bat dau nghiém chinh thuc hanh
thién tap bang cach bo ra chut thi gio mdi
ngay, viéc ay khong cé nghia 1a ta s&
khong con biét suy tinh, khong thé chay
day d6, hoic lo giai quyét cong chuyén
thuong ngay cua minh dugc nira. N6 chi
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cO nghia la chung ta s¢ y thirc dugc viéc
minh dang lam, vi ta da biét dung lai mot
chut dé nhin, d€ lang nghe va dé hiéu.

Ong Thoreau d3 y thirc dugc diéu nay rat
rd tai ho Walden. Trong 10i két thuc, ong
viét: "Binh minh chi ¢6 thé xuat hién trén
nhtng gi ta tinh thire day". Néu ching ta
muon nam bat duogc thuc tai nay, trong
khi chiing van con 1a cta ta, ta can phai
tinh thic day trong giay phut hién tai.
Bing khong, ngay thang, c6 khi ca cudc
doi, s& lan luot tréi qua ma ta khong hé
hay biét.

Mot phuong phap thiét thuc dé thuc hién
duoc viée ay 1a moi khi nhin mét nguoi
nao, ta nén tu hoi ta, ta that su th?iy nguo1
do khong, hay d6 chi 1a nhitng y tudng
ciia ta vé ho? Nhicéu khi ¥ nghi cua ta
cling giong nhu 1a mot cip mat kinh mong
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twong. Khi mang vao r6i, ta chi thay
nhitng nguodi chong mong tudng, ngudi
vo mong tuong, dra con mong tuong,
viéc 1am mong tuong, dong nghiép mong
twdng, ban bé mong tudng... Va rdi chiing
ta song trong hién tai mong tudng, cho
mot tuong lai cing s€ la mong tuong y
nhu thé. Vo tinh ching ta lai t6 mau va
théu dét thém 1én mo1 viec. Mac du nhirng
su viéc trong mong mo doi khi cling bién
d6i, va chung c6 thé dem lai cho ta nhiing
ao giac song dong nhu that, nhung no
cung van chi la mot giac mong ma ta dang
b1 vuong mac. Néu ta biét bo cip kinh ay
xuong thi co I€, td1 no1 ¢co 1€ thoi, chung ta
s& ¢6 thé thay duogc chinh xac hon mot
chut, nhirng gi dang that sy co6 mat.

Ong Thoreau cam thay can thiét phai tim
dén mot no1 héo lanh, quanh qué trong
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mot thoi gian dai (6ng di song mot minh
hai nam hai thang tai ho Walden) dé thue
hién viéc ay. "Toi di vao rung Vi tO1 muon
song mot cach co chu tim, muon doi dign
v6i nhitng gi 1 that thiét yéu cta su song,
va dé xem c6 thé hoc hoi dugc nhiing gi
tr noi chung. T6i khong muodn roi mot
ngdy nao khi toi chét, lai kham pha ra
rang, t6i chua tirng bao gid that sy song".

Niém tin sdu xa nhat cta 6ng 1a : "Anh
huong dugc pham chat ciia mot ngay la
mot nghé¢ thuat cao thuong nhat... Téi
chua tung bao gi0 gap dugc mot nguol
nao that su la tinh thire. Lam sao to1 la1 co
thé nhin 6 mit ho duoc".

NO1 tam cua to1 o1, hay lang nghe day,
Pai hon, mot vi thay da dén rat ke,
Tinh day, hay tinh day di thoi!

Chay dén phu phuc bén chan ngai,
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Nguoi dang dimg bén canh dau nguoi do.
Nguoi d3 ngti mé hang triéu triéu nam
nay,

Sao sang hom nay nguo1 khong tinh thirc
day.

Kabir

Thuc tap:Thinh thoang ban hay tu hoi
minh: "Bay gio to1 co that sy dang tinh
thirc khong?"

---000---
11.- GIU CHO PON GIAN

Néu ban quyét dinh bat dau thuc tap thién
quan, ban khong can phai di loan bao voi
ngudi chung quanh, ban ciing khong can
phai giai thich ly do hoac lg1 ich cua su
thién tap lam gi. That ra nhitng viéc d6 co
thé lam hao tan nang luong con yéu 6t va
long nhiét tinh cua ban rat mau chong, va
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d6i khi chung con ngin trd su cod gang,
khong cho ban tap trung nhitng nd luc cia
minh nita. Phuong phap hay nhat 1a ban
hdy ctr tu tdp ma khong can phai quang
cao lam gi.

Nhing khi ban cam thay c6 mot su thuc
day, muon no1 cho nguol khac nghe vé
thién tap, rang no tot dep nhu the nao, anh
huong dén ban ra sao, hoic mudn thuyet
phuc nguoi khac 1a thién tap ciing sé tot
cho ho, ban hay xem chung nhu la nhiing
y nghi va cu tiép tuc sy tu tap cua minh.
Hay dé yén, su thuc duc tam thoi ay roi sé
qua, va mo1 nguo1 s€ duoc 1ot lac - nhét 1a
ban.

---000---
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12.- BAN KHONG THE NGAN PUQC
NHUNG CON SONG, NHUNG BAN
CO THE TAP COI CHUNG bPUQOC

Co ngudi quan niém rang, thién tap 13 mot
phuong phap giup ta thoat ra kho1 nhiing
ap luc cua cudc song, cling nhu ctia chinh
ban tam ta. Nhung su that nhirng quan
diém ay khong duoc chinh xac cho lam.
Thién quan khong co nghia la di ngan
chan hodc trén tranh bat cir mot van dé gi.
NO ¢6 nghia la ta nhin thay su vat mot
cach r0 rang, va tu chon cho minh mot
moi twong quan khac doi vdi ching.

Nhirng nguoi tim dén y vién cua chung
to1, ho hoc dugc mot sy that nay rat mau
chong, 1a sy mét moi, cang thang la mot
phan tat nhién ctia cudc song. Mic du
ching ta co thé tap lua chon khon ngoan,
tranh khong dé cho van dé trd nén té hai
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hon, nhung trong doi c6 biét bao nhiéu
viéc hoan toan nam ngoai su kiém soat
cla ta. Su cing thang 1a mot phan cla su
song, mot phan cia con nguoi, 1a thuc
chat cua than phan con nguol.
Nhung diéu ay khong co6 nghia 1a chung ta
nhat thiét phai tré thanh nan nhan cua
nhitng sttc manh 16n lao ay trong cudc
song. Chung ta co thé hoc cach lam viéc
vo1 chung, tim hiéu chung, biét chon lya
va biét xir dung nhirng nang luong a ay, dé
c6 thé phat trién trong suc manh cua tur bi
va tué giac. Thai do san sang chap nhan
va lam viéc véi bat ctr nhitng gi dang c6
mat 13 trai tim ctia thién tap.

Mot cach dé hiéu duoc su hoat dong cua
chanh niém 1a ban hay nghi dén tAm minh
nhu mot méit hod hay mat dai duong, chung
luc nao cling c6 song. Co Iuc song 16n, cod
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luc séng nho, co luc rat tinh 6. Nhimg lan
song ay do gid dén va di tr muodn huong,
v6i nhiéu cuong do khac nhau, khuay
dong lén. Chung cling tuong tu nhu
nhiing lan gi6 cua su thay doi va mét moi
trong cudc doi, khot dong 1én nhirng con
song trong tam ta.

Nhimg nguo1 khong hiéu vé thién quan
thuong nghi rang thién 1a mot loai thao
tac no1 tam dac bi€t nao do, c6 mot nang
luc than diéu 1am yén hét nhitng lan song,
glup mat hd tam dugc 1ap tuc trd nén
bang phiang, an binh va tinh ling. Nhung
cling nhu ching ta khong thé nao diat mot
cai dia kiéng 1én trén mit nudc dé lam
yén nhiing lan séng, ching ta khong thé
nao gia tao d¢ nén dugc nhitng lan song
trong tam minh. That ra viéc lam do cling
khong thong minh 1am, vi né chi tao thém
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mot su cang thé’mg, xung dot trong nd1 tam
ma thoi, chir khong phai 1a sy tinh lang.
Nhung diéu ay khong c6 nghia 1a ta s&
khong bao gio c6 thé dat dén mot trang
thai tinh lang. NO chi cO nghia 1a ta s¢€
khong thé thanh cong bang nhiing nd luc
sai 1am, nhu 1a dé nén nhirng sinh hoat tu
nhi€n cua tam minh.

Qua su tu tap thién quan, ching ta co thé
tim dwoc cho minh mot noi trd an, tranh
duoc nhirng con phong ba lam xdo dOng
ho tAm. Sau mot thoi gian, mot phﬁn 16n
cua sy nao dong nay co 1€ s¢ dan dan lang
yén xudng, vi ta khong con cap dudng
cho chung nira. Nhung nhitng con gi16 cua
cuoc doi, ctia ndi tdm bao gid cling van cur
thoi, ta co lam gi cling vy thoi. Va thién
tap c6 nghia la y thire dugce diéu nay, dé
roi ta ¢ thé doi dién véi no.
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Tinh than cta su tu tap chanh niém dugc
bieu 10 vui tuoi trong mot tam bich
chuong c¢6 1mn hinh dao su Swami
Satchitanada bay muoi may tudi, trong
mdt chiéc 4o thung tréng dai va bo rau bac
bay phat phdi, dimg trén mot chiéc van
luét song (surfboard), cdi trén dau nhiing
ngon soéng to & canh bo bién Ha Uy Di.
Bén duodi ¢6 1n mot dong chir chu thich:
"Ban khong thé ngin nhiing con séng,
nhung ban c6 thé tip c¢di chung duoc".

---000---

13.- AT CUNG CO THE THIEN PUQC?
Nguoi ta hoi toi cAu Ay nhiéu nhat. Toi
ngd nguoi ta hoi co 18 vi ho nghi rang,
nhitng nguoi khac tip thién duoc, chir ho
thi khong. Ho muon duoc an tdm nghi
rang ho khong co don, ngoai kia ciing c6
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nhiing hang ngudi giong nhu ho, nhiing
linh hén bat hanh, sanh ra ma khong co
kha ning thién tap. Nhung van dé khong
don gian nhu thé.

Cho rang minh khong c6 kha nang thién
tap cling giong nhu cho rang ta khong co
kha nang tho, tap trung hoac nghi ngoi
vay. Hau hét moi nguoi trong ching ta
cling c6 thé thd modt cach dé dang. Va
trong tinh trang thich hop, hau hét ai ciing
c6 thé tap trung, ai ciing co thé nghi ngoi.

Nguoi ta thuong hay 1an 10n thién tap véi
su nghi ngo1 hay la mot trang thai dac biét
nao do, ma ta can phai cam théy hoac dat
dén. Va khi ta dd thtt mot vai lan ma
chang cam thay gi dic biét, chung ta voi
vang cho rang c6 1& minh 13 mot trong
nhitng nguodi khong c6 kha ning thién
tap.
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Nhung thién tap khong cé nghia 1a ta phai
cO mot cam giac nao dac bi¢t. NoO chi co
nghia la that sy cam nhan duoc nhiing gi
minh dang cam nhan trong gio phut nay.
Thién tap ciing khong phai 1a ¢6 gang lam
cho tam ta tr6 nén rong khong hoac tinh
lang, mac du trong thién tap su tinh lang
s€ dugc phat trién va trd nén sau sac hon.
Trén hét, thién tap cO nghia la dé cho tam
ta dugc nhu nd va y thuc duoc tudng
trang ctia nd trong gidy phut ay. Muc tiéu
khong phai 14 ta s& di dén bat ctt mot noi
nao khac, ma la cho phép minh dugc an
trii & noi ta dang c6 mat. Khong hiéu duoc
diéu nay, ban s& cho rang minh khong co
kha ning thién tip. Nhung d6 ciing chi 1a
y nghi ma tho1 va trong truong hgp nay,
mot ¥ nghi hét stre 1a sai lam.
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Su that, su tu tap ¢6 dot hoit mot cong phu
va su hét long cua ta. Nhung néu vay
ching ta nén noi rang: "T6i khong mudn
cO gang tu tap" thay vi la: "To1 khong thé
tu tap" thi c6 ding hon khoéng? Bat ct
mot nguol nao cung déu co thé ngdi
xudng va theo ddi hoi tho hoac tam y cua
minh. That ra ban khong can phai ngoi,
ban c6 thé thuc hanh trong khi di, dung,
nam, ngoi, chay bo, ding mot chan hay
trong ltc tam hodc gi ciing dugc. Nhung
duy tri dugc no, cho du chi trong nam
phut thoi, doi hoi mot sy chu tim. Va néu
ban muon nod tro thanh mot phﬁn cua doi
song minh, viéc ay doi hdi mot so ky luat.
Thé cho nén, khi nguol ta bao rang ho
khong thé thién, diéu ma ho that sy mudn
no1 1a ho khong chiu bo thi gio, hoac khi
ho cb gang thir, lai khong thich nhiing gi
xay ra. Chung da khong la nhitng gi ho
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tim kiém hodc khong thoda man duoc
nhing uoc vong cua ho. Néu ban 1a mot
trong nhirg s6 nguol ay, co 1& ban nén
thir 6 gang mdt lan nira xem sao, nhung
lan nay ban hiy budéng bo hét nhitng udc
vong d1 va chi viéc theo do1 nhirng gi xay
ra ma thoi.
---000---
14.- LOT ICH CUA VO HANH

Khi ban ngoi xudng thién, du chi trong
choc lat, d6 s& 1a mot thoi gian cia vo
hanh (non- doing). Piéu quan trong 1a ban
dung nén nghi rang vo hanh dong nghia
vot khong lam gi hét. That ra hai viéc ay
rat khac biét. Van dé 1a ta co y thirc va co
mot tdc v hay khong. D6 la cay chia
khoa.
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Bé ngoai chung ta thay dudng nhu cé hai
loai vO minh: mot loar la khong lam
nhttng hanh dong c6 tanh cach hudng
ngoai va mot loai 1a nhirng hanh dong nao
khong c6 su dung cong. Nhung cudi cing
ta s& nhan thay rang ca hai chi 1a mot. Cai
kinh nghiém ndi tam mai that sy quan
trong. Thién tap gom cO mot su cO gang
tao cho minh nhing gidy phut ding lai hét
moi hanh déng huéng ngoai va phat trién
mot su tinh lang, luc ay ta khong ¢ mot
muc dich nao khac hon la séng tron ven
trong giay phut hién tai. Khong lam g
hét. Va co 18 nhitng gidy phat v hanh ay
s& 1a mot mén qua quy bau nhat ma ta co
thé tu ban cho minh.

Ong Thoreau thuong hay ngdi mot minh
trude hién nha hang gio dé nhin va ling
nghe, khi mit troi di ngang qua bau troi,
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khi anh sang va bdng toi bién doi, hoa
nhap vao nhau mot cach that ky dicu.

C6 nhitng luc to6i khong thé nao hy sinh
210 phut hién tar nhi€ém mau nay cho bat
ct mot viéc lam nao khac. Du cho do la
viec lam cua chan tay hay cua tam tri
cling vay. Toi thay yéu quy khoang khong
gian thénh thang ciia cudc song minh. C6
nhitng budi sang mua Ha, sau khi tam rua
xong, t0i ra ngdi ngoai hién nha tir sang
cho dén trua, miét mai vui song giira thién
nhién, voi nhitng cay thong, cay bo dao,
cay thu du, trong mot khong gian tinh
mich va vang ling, c6 nhiing con chim ca
hat liu lo, thinh thoang lai bay lugn vao
nha trong, cho dén khi anh nang hoang
hon vang vot roi vao ctra so phia Tay, hay
am thanh cua nhitng chiéc xe ngua cia vai
nguo1 1t hanh tr ngoai xa vang vong vao,
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t01 mo1 giat minh suc nhoé dén thoi glan
trdi qua. Toi 16n 1én theo nhing tiét mua
dén roi di, nhu mot cay bap 16n 1én trong
dém, cong trinh Ay c6 gia tri hon bat cu
mot viec gi ta co thé thuc hién duoc béng
tay chan. Tho1 gian qua khong phai la
nhiing gidy phut mat di trong doi t6i ma
nguoc lai, nd con quy gia hon nhitng g10
phut binh thuong khac. Bay gio t61 moi
hiéu dugc su tham thiy cua ngudi phuong
Pong, khi ho nodi vé su ling yén, cht ¥ va
budng bo. Cudc séng & day, phan nhiéu
t6i khong hé chu y dén thoi ‘glan tro1 qua
bang cach nao? Mot ngay den duong nhu
chi dé gitp téi song su song cia minh.
Khi ndy 1a buodi sang va bay gio troi da
chiéu, toi chﬁng cO thanh tuyu duoc mot
viéc nao dang ké hét. Nhung thay vi ca
hat nhu nhtrng con chim, t61 1im lang mim
cuo1l vOl su may man vO tin ciia minh.
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Cung nhu con chim s¢ dang dung trén
mot nhanh ciy bo dao ngoai cua hat liu
lo, t01 cling ¢6 nhing t1eng Cuo1 tham nho
nho c6 nén lai trong céi to am cua minh,
ma khong chimg con chim sé ay da nghe
thay roi.

Thoreau, Walden

Thuc tap: Hay nhan thic su twol maéi cua
giay phut hién tai trong gi0 thién tap hang
ngay cua ban, néu ban c6 thuc tip. Néu
budi sang ban diy sém, hiy di ra ngoai
nhin nhiing vi sao, nhin anh trang, nhin
nhiing tia nang binh minh dau tién cua
mot ngay xuat hién (mot cai nhin co v
thirc, c0 chanh ni€ém, virng chai). Hay cam
g1ac bau khong khi chung quanh, lanh, am
(mOt cam nhan co6 y thirc, c6 chanh ni€ém,
vitng vang). Y thtc dugc rang thé gidi
chung quanh ta con dang say ngu. Ban
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nén nhd rang, nhitng ngdi sao ban dang
nhin chi 1a béng dang cua chldng hang
triéu nam vé trude. Qua khir dang c6 mit
trong bay gio va o day.

Sau do ban hay di, ngéi, hoic nim Xuéng
thién. Hay dé cho thoi gian nay hay bat ctr
g10 phut thuc tap nao khac 1a gio phat ban
dang buong bo hét moi hanh dong,
chuyén sang mot trang thai thuc sy song,
luc nay ta an tra trong chdanh ni€ém va tinh
lang, v thirc dugce su khat mo cua giay
phut hién ta1 trong tung giay phut, khong
thém bdt va khang dinh véi minh rang:
"Chi c6 vay thor".

---000---
15.- SUMAU THUAN CUA VO HANH

Nguo1 Tay phuong rat kho ¢o thé 1anh hoi
dugc mui vi cling nhu niém vui cua vo
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hanh, vi nén van hda cia ho qua coi trong
hanh dong va su tién bo. Ngay ca thoi
gian nhan roi cia ho ciling c6 khuynh
hudng ban ron va thiéu y thic. Niém vui
ctia vo hanh 13 n6 khong can phai c bat
cr moOt viéc nao khac xay ra, thi giay phut
nay moé1 dugc tron ven.

Khi 6ng Thoreau noéi: "Khi ndy la buoi
sang va bay gio troi da chiéu, toi chang cé
thanh tuu dugc mot viéc nao dang ké hét",
viéc do6 cling giong nhu mot tam vai do
phat trudc mit mot con bo mong, cia
nhirng nguol quen xong xao, ham phat
trien. Nhung 1am sao ta co thé biét rang,
budi sang ctia ong ngodi trudc ctra nha lai
khong dang nh¢ hoac co pham chat bang
cugc song xo bd, ban 1on, ma trong do ta
khong biét gi dén niém vui cua sy tinh
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lang, va two1 md1 cua giay phut hién tai
nay?

Ong Thoreau di hat 1én mot bai ca can
dugc nghe trong khi do, cling nhu trong
ldc nay. Cho dén ngay hom nay, ong ta
van tiép tuc chi cho chung ta, nhiing ai
muon lang nghe, su quan trong siu xa cia
viéc trAm tu cling nhu mot thar do vo
trudc (non-attachment), khong dinh mac
vao bat cir mot két qua ndo, trir niém vui
thuan tiy cua su song. Va ban biét khong,
diéu ay "co gia tri hon bat cr mot viée gi
ma ta c6 thé thuc hién duoc bf:ing tay
chan". Quan diém ay lam toi nhd dén 10i
ctia mot thién su ngay trude: "O ho! Bon
muoi nim troi ta ngdi ban nudc bén canh
bo song, té ra cong lao cia ta chang co
mot ich lgi ndo hét".
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Ban thay khong, nd sic mui mau thuan.
Chi c6 mdi mot cach co thé giup cho hanh
dong cua ta dugc gia tr1 la co gang bang
mot thai d6 vo hanh, va khong chap trudc
vao két qua cua nd. Con bang khong, su
vudng mac va long tham s& len 10i vao,
l[am hu héng moi tuong quan cua ta voi
cong viéc, hay chinh cong viéc ay. Tu do,
no s€ tro nén lac huodng, bi thien kién, 0
ué va cudi cung khong dem lai cho ta
dugc mot niém vui tron ven, cho du két
qua co tot dep dén dau. Bat cir mot khoa
hoc gia nao cing biét rd trang thai nay cia
tAm va co gang ngan ngua no, vi no co thé
l[am trd ngai tién trinh sang tao va bop
méo kha ning nhin thdy duogc nhitng moi
11én hé cua ho.

---000---
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16.- SU BIEN HOA CUA VO HANH

V6 hanh c6 thé phat xuat tr hanh dong
cling nhu tu sy tinh lang. NO1 tam tinh
ling cua thién gia c6 thé hoa nhap voi
nhing hoat dong beén ngoai, to1 muc nhu
la hanh dong tu nd biéu 19 lay. Chung 1a
nhimg hoat dong khong can dung suc. O
d6 ta khong thay c6 mot nghi luc nao,
khong c6 mdt tiéu tam ctia cai Toi nho bé
nao dé nhan danh két qua. Nhung khong
vi vy ma ta bo sot bat cr mot viée gi, du
nhé nhoi dén dau. Vo hanh 13 nén tang
cia sy tinh thong trong bat cit méot lanh
vuc nao cua hanh dong. Thién Duong
Sinh Chu trong Nam Hoa Kinh c6 ghi lai
mot cau chuyén nhu sau:

Bao Dinh mé bo cho Vin Hué Quan.
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Luc ra thit, diéu by cua tay dong, cua vai
dua, cua chan dap, cua géi cham, tiéng da
xuong lia nhau, tiéng dao cao cat déu
trung cung buc, hop vo1 diéu mua Tang
Lam, vo1 ba1 nhac Kinh Thu.

Van Hu¢ Quan noi1: "Hay that! Ngh¢ thuat
dén do la cung!"

Bao Pinh budng dao, thua rang: "Chd ua
thich cua than 13 dao. Ban so, lac ra thit
mot con bd, chd ma than chi ¢ théy ma
thoi, 14 con bd. Vé sau ba nam, than
khong con thay con bo nita. Bay gio than
khong dung con mat dé nhin ma dung cai
"than" dé xem; ngii quan dung lai ma
"than" thi muoén di, nuong theo thién 1.
Tach cac gan Ion, lua cac khop xuong,
nhan chd cb nhién ctia nd ma cat. Bap thit
con khong xat qua, huong chi 1a khép
xuong to. Nguoi bép binh thuong modi
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thang thay dao mot lan, vi ho chit. Nay
con dao ctia than dung d3 mudi chin nam;
sO bo d3 mo cb trén nghin con, vay ma
dao nhu md&1 mai xong. Cac khop xuong
kia c6 ké ho ma Iud1 dao nay thi mong.
Lay bé mong cua con dao dua vao chd ké
ho, thi rong co6 thwa. Vi vay lud1 dao da
dung muoi chin nim nay van con sac nhu
md&i mai. Tuy vay, moi khi gip chd gan
xuong sat nhau cam thay khé lam, than
nhin k¥, hanh dong cham lai; con dao cu
dong mot cach rat nhe nhang, thé ma thit
lai dit va rot xudng nhu bun roi xuong
dat. Bay gio than cam con dao dimg yén,
ngoanh nhin bon phia, dac ¥ vi dugc con
dao tét, roi dem cat no di".

Van Hu¢ Quan no1: "Hay biét ching nao!
Ta nghe 101 n61 cua Bao Pinh ma hi€u
dugc dao dudng sinh!"
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---000---

17.- THUC HIEN VO HANH
V6 hanh khong dinh liu gi dén thai d6 lam
biéng va thu dong. Ma con ngugc lai nhu
thé! Vo hanh doi hoi ¢ ta mot long can
dam va nang lugng lon mo1 ¢o thé phat
trién noi, trong tinh ling cung nhu gitra
nhitng sinh hoat cua do1 song. Tu tao cho
minh mot tho1 gian dac biét dé thuc hién
vd hanh, va duy tri nd trong cudc song
ban ron hang ngay, vi€c ay khong phai
de.

Nhung chung ta ciing ding bao gio dé
cho su vo hanh de doa nhitng ai cam thay
rang ho lGc nao ciling can phai lam viéc,
phai hoat dong. Nhitng hang nguoi ay doi
khi kham pha ra réng, thai do vo hanh con
gilp cho ho lam duoc nhiéu viéc hon, dat
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duoc két qua tot dep hon! Vi vo hanh chi
c6 nghia 1a hiy dé cho su viéc nhu 1a va
cho phép chiing tu khai trién theo duong
16i ctia ching. Ban ciing van c6 thé dung
cong nhiéu néu muodn, nhung dé s& 1a mot
su dung cong khe¢o 1€o, c6 y thirc, mot
"hanh dong khong c¢6 nguot hanh". Sy tu
tap ay s& la sudt cudc doi cua ta.

Ban c6 thé thay nhitng hanh dong khong
dung sttc nay trong cac budi biéu dién
nhirng di€u vii & mon thé thao, vao mét
trinh do cao nhat. Puoc nhin nhitng hanh
dong vo hanh ay, co thé lam cho chung ta
nin tho! Nhung diéu ay ciing co thé xay ra
& nhiéu lanh vuc khac nhau trong sinh
hoat hang ngay cua ta nira, tir h01 hoa, stra
xe cho dén day do con cai. V&i nhiéu nam
kinh nghiém thuc tip chiing ta c6 thé phat
trien dugc moét kha ning mdi, cho phép
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hanh dong cua ta khai trién vuot ra ngoai
mo1 ky thuat, mor nod luc, moi suy tinh.
Va khi ay hanh dong cua ta s tro thanh
mot su dlen dat thuan tay cia ngh¢ thuat,
cua sy song, clia su buong bo hét moi ¢
gang - mot sy chuyén dong hoa hop cua
than tam. Mdi khi nhin mot biéu dién siéu
viét nao cia mét nha thé thao hoic mot
nghé si, chung ta thuong cam thay rung
déng va xao xuyén, vi ndé cho phép ta
tham du vao su ky diéu ay, cling nhu cam
thay nang cao tinh than, du chi trong mot
giay phut. Va co I€ no con nhic nho rang,
mo1 nguoi trong chung ta, tuy theo mot
cach riéng, déu co thé t1ep xuc dugc vol
nhitng giay phat nhi€ém mau ay trong su
song cua chinh minh.

(A)nog Thoreau no: "Anh hudng duoc
pham chat cua mot ngay, do6 madi1 1a nghé
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thuat cao thuong nhat". Martha Graham,
noéi vé nghé thuat vii, dién ta nhu sau:
"Cai quan trong nhat 1a gidy phat nay day
trong toan cu dong. Hay lam cho giay
phut 4y c6 sinh khi va dang song. Pung
bao gid dé nd tréi qua khong hay biét va
khong xur dung dén".

Khong thién su niao con co thé dién dat
chan that hon. Day la mot nghé chung ta
can phai kien tr1 hoc ho1, va bao gio ciing
biét rang nod 1a cong trinh ctia ca mot doi.
Vi thai d¢ hanh dong, lam mot viee g1 da
an sau vao goc ré cua ching ta, nén di
nhién muén thuc tap vOo hanh s€ doi hoi
mot nd luc rat 16n.

Thién quan dong nghia vadi thuc tip VO
hanh. Chang ta tu tap khong phai vi muén
cho su viéc duoc tro nén hoan hao hon,
hoiac muon hanh dong cua ta dugc tot dep
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hon. Chung ta thuc tap 1a dé nam bat va y
thirc duoc su that 14 moi viée tu chinh no
nhu vay d3 1a hoan my roi. Vi viy, ta hdy
o1lr su tron ven cua giay phut hién tai nay,
ma khong ap dit 1én d6 bat ctt mot sy du
thtra nao khac, va nhan thtrc duoc su tuoi
mdi cua tiém niang lam phat khoi gidy
phut ké tiép ctia nd. Mot khi ta biét nhiing
gi minh biét, thay nhitng gi minh thay, va
y thirc dugc nhtung gi minh khong blet
chiing ta s& co thé hanh dong, xur su, tién
td1, dung lai, hodc biét nam lay co hd1 mot
cach tu tai. Po1 khi nguot ta vi d6 nhu 1a
mot dong nudc chay, giady phat nay nhe
nhang thong tha ludt tro1 sang giay phut
ké, khong chit nd luc va duoc nang niu,
om ap boi long song chanh niém.

Thuc tap:Trong mot ngay thir xem ban co
thé ¥ thirc dugc su tuoi méi cua gidy phut
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hién tai nay khong, trong moi khoanh
khic - trong gidy phit binh thuong, trong
giay phut kho khan, va luén ca nhiing
giay phut "chinh gitra". Tap cho phép
nhirng su viec trong cudc séng duoc khai
mo tu nhi€n, khong ép budc va cliing dung
ghet bo nhing gi khong xay ra dung nhu
su mong cau cua ta. Thir xem ban c6 thé
cam nhan dugc nhiing "cho h6", no1 ban
c6 thé di dong ma khong can dung cong,
nhu nguor mo6 bo cua Trang Tu khong?
Hay biét rang, néu ban c6 thé danh ra mot
chut thot g1 vao buoi sang som dé that su
song, khong can chuong trinh, diéu ay sé
anh huodng dén phém chat cta tron mot
ngay. Khi ta biét khang dinh truéc cai gi
la chu yéu cua su song, ta s& co kha ning
cam nhan, thuong thirc va dap ing vo1 su
ma&i mé ctia moi gidy moi phut hon.
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18.- KIEN NHAN

C6 nhitng thal do va dic tanh dac biét co
kha niang ho trg cho su tu tip cua ta, va
tao nén moét manh dat phi nhiéu cho hat
giong chanh niém dom bong két trai. Khi
ta khai phat nhitng pham tinh nay, 1a ta
dang thuc su canh tac manh dat tam dé no
cO thé trd thanh mét nguén mach cua tu
b1, tri tu¢ va nhirng hanh dong chan chinh
trong cudc song.

Nhitng dac tinh nd1 tam c6 kha nang bao
tro sy thién tap cua ta, khong thé nao bi
ap dat, ép budc hoac tuan theo nhu mot
dao luat. Chung chi c6 thé duoc nudi
dudng va phat trién ma thoi. Va viéc ay
chi xay ra khi nao ta dat dén mot g1al
doan ma ta thoi khong con mudn dong
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gop vao kho dau, cling nhu su boi r6i cia
chinh minh, va c6 1€ 1a cua ké khac ntra.
Chung quy no6 co6 nghia 1a hanh dong sao
cho co luan 1y, dao durc - va d6i vdi nhiéu
ngudi, day co thé 1a mot ¥ niém rat nguy
hat.

C6 mot 1an toi nghe trén may phat thanh,
mot nguoi nao d6 dinh nghia luan 1y nhu
1a "su phuc tung theo nhitng diéu khong ai
bat budc dugc". Cing hay d6 cht! Ban
lam vi moét Iy do nd1 ta1, chtr khong phai
vi ai d6 kiém soat ban, hodc vi ban s& bj
trimg phat néu khong tuan theo, hay bi bat
gap. Ban hanh d0ng theo luong tri cua
chinh minh. N6 1a mot tiéng noi sau xa
phat xuat tir trong ta, cling twong tu nhu
mot manh dat tim dang dugc vun x41 cho
Su tréng trot chanh niém. Ban s€ khong
thé nao co6 duoc su hoa hop néu ban
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khong tuan theo nhirng hanh ddng dao
dic. Chung cling nhu la nhtrng hang rao
ngan chan khong cho cac con dé vao an
hét nhitng mam non trong vudn cua ban.

T6i thay mot trong nhitng duc tinh dao
dtrc can ban nay 1a su kién nhan. Néu ban
nudi dudng dic kién nhan, thi nhat dinh
ban s€ nudil dudng chanh niém, va su
thién tap cua ban ciing s& tir d6 dan da trd
nén tham sau hon va gia dan hon. Du sao
di nira, trong giay phut hién tai nay, néu
ban that sy khong co gang di vé dau hét,
kién nhan s& tu lo liéu lay chinh n6. buc
ki€n nhan nhac nho véi ta rang SU vViec s€
khai trién theo dng thoi diém ctia nd. Ta
khong bao gio c¢6 thé hoi thuc béon mua
dwoc. Xuan dén thi c¢o xanh lai moc. Su
vO1 va thuong khong ich lo1 gi cho a1, ma
nhiéu khi lai con gy nén nhiéu kho dau -
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cho chinh ta, do1 khi la cho nhiing nguo1
song quanh ta.

Kién nhan lac nao cling 1a mot lidu thudce
chita cho cdn bénh bat an, bon chon va
néng nay. Néu ban nhin xuyén qua mit
ngoai cua su bat an, ban sé théy dwoc nam
bén dudi, du co tinh té hay khong, 1a mot
su nong gian. Do 1a mot loai nang luong
manh phat xuat tir viéc khong muon thuc
tai nhu no 1a, va ta do 1di éy cho mot
nguol nao do (thuong la tu trach minh),
hoic mot vat nao d6. Nhung kién nhan
cting khong c6 nghia la ta sé khong con co
thé voi va duoc nira, nhitng luc can thiét.
That ra ta van c6 thé voi va mot cach kién
tri, trong chanh niém va hanh dong mau
man, vi ta chon nhu thé.

Dudi cai nhin cta kién nhan, thi cai nay
xay ra vi cai kia xay ra. Khong c6 bat cu
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mot su viéc ndo c6 thé ton tai riéng ré hay
bict lap. Khong co mot nguyen nhan goc
ré nao la tuyét doi, cudi cung, hoic chiu
trach nhiém hoan toan hét. Gia sir ¢ mét
nguo1 nao do dung cay danh ban mot cai,
ban s& khong noi gidn voi cdy gdy hodc
canh tay ay, ma 1a ban tic gian voi nguoi
c6 canh tay d6. Nhung néu ban nhin siu
hon mot chut, ban sé khong thé nao tim
thay mot nguyén nhan thoa dang cho con
gian cua minh, cho du ¢ no1 nguon kia, vi
su that anh ta khong hé c6 ¥ thirc vé hanh
dong cua minh, cho nén chi mu quang
trong luc do ma tho1. Vay thi chung ta nén
d6 16i va trimg phat ai day? Co 18 ta nén
trat con gian cua minh lén cha me cua
ngudi ay ching, vi c6 thé anh ta da phai
chiu sy hanh ha cua ho Iic con bé tho?
Hay 14 ta nén trach cu thé gidi nay vi da
khong c6 tinh thuong? Nhung thé gidi
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nay la gi day? Co phai chang trong do co
ca ban va t6i? Ban c6 bao gid nhan thay
rang minh ciling c6 nhitng con gidn nhu
thé khong, va trong mot val truong hop no
c0 nhting khuynh huong rat bao dong, doi
khi c6 thé 1a giét nguoi duoc?

buc Dat Lair Lat Ma khong hé biéu 16 su
tirc gian d6i voi nguoi Trung Hoa, mic du
trong nhiéu nam qua chinh sach cua chanh
quyén Trung Hoa 13 mudn diét chung dan
toc Tay Tang cua ong. Ho cO gang dong
hoa nhirng tin ngudng, van hoa, tuc I¢, tat
ca nhirng gi ma nguo1 Tay Tang y€u quy
nhat, vd muon thdu gom luén manh dat
than yéu ma ho dang sinh song. Khi 1én
lanh giai thuéng thé gidi Nobel vé hoa
binh, tra 16i cho mot ky gia hoi rang vi
sao ngai khong thu ghét nguo1 Trung Hoa,
dirc Dat La1 Lat Ma dap: "Ho da cuo6p hét
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tat ca nhirng gi chung toi cd, khong 18 toi
la1 dé cho ho lay ludn su an lac cua minh
hay sao?"

Thai do ay tu né 1a mot biéu 16 rat dic thu
ctia hoa binh - niém an lac trong no1 tam,
¥ thtrc dugc nhitng gi that su 1a chinh yéu
- va sur an lac bén ngoai, hign than cua tug
gidc ay trong su song va hanh dong. An
lac va thai do san long kién nhan trudc
mdt sy khiéu khich va kho dau to tat nhu
thé, chi co thé phat xuat & mot tAm tir bao
la, mot tinh thuong khong chi gig1 han
cho nhtrng ngud1 than, ma cho luon ca
nhirng a1, vi s1 me, da gay cho ta va nhirng
nguoi ta yéu nhiéu kho dau.

Mitrc do vO nga cua tam tur dua trén nhiing
gi ma dac Phat goi la chanh nmiém va
chanh kién. Nhung viéc ay khong phai tu
nhién ma cé. N6 can phai duogc tu tap va
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khai trién. Ban nén nhé rang, khong phai
tanh gian s€ khong bao gio khot 1én ntra,
nhung ta c6 thé xtr dung no, kiém soat no,
va ding niang luong ay dé nuodi dudng cho
tinh kién nhan, tir bi, hoa hai va tué giac
trong ta, va con co I€ trong ke khac ntra.

Trong thién tap, chung ta phat trién tanh
kién nhan moi khi ta dimg lai va ngoi
Xuong theo do1 hoi tho cua minh. Va hanh
dong ay s& moi goi ta biét cdi md hon,
biét tiép xtc hon, kién nhan hon véi gidy
phut hién tai, va giay phut nay tu nhién s¢
kéo dai sang nhttng tho1 gian khac trong
cudc song. Ching ta ¥ thic dugc rang,
mo1 viéc s€ khai mo theo ding tu tanh cua
nd. Vi vy ta ciing phai biét cho phép su
song ctia minh khai m¢ theo cing mot 16
ay. Ta khong can phai dé cho nhiing lo au
va tham muon v€é mot twong lai nao do
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thong tri pham chat cua gidy phut hién tai
nay, cho du thuc tai co la kho dau chang
nira. Khi ndo ta can phai x0 day, hay ct
X6 day. Khi nao ta can phai 16i kéo, hay
ctr 101 kéo. Nhung chung ta ciing biét khi
nao minh khong can phai x0 day, va khi
nao khong can phai 161 kéo.

Chung quy 1a chiing ta co gang dem lai su
quan binh cho giay phut hién tai, biét rang
tu¢ giac nam trong sy kien nhan, biét ring
nhitng gi sap dén s& dugc dinh doat boi
con nguol cua ta trong gio phut hign tai
nay. Nho dugc nhing diéu ay s& gitp ich
cho ta rat nhiéu, nhat 1a nhitng khi ta cam
thay bat an trong su tu tdp cia minh, hoic
khi ta tré nén nan 1ong, budn chan va tic
gian trong cudc song.

Thuc nang troc di chi,
Tinh chi tur thanh.



Thuc di an di cuu,
Pong chi tir sanh.

Ailhayn
A1lhayn

n0 tinh ma duc hoa trong,

0 dong ma dung lai di.

Lao Tu, bao Puc Kinh.

To1 hién

htru nhu vay du ro1,

Du khong mot ai khac biét.

T6i van ngodi ddy man nguyen,
Va du mo1 nguot ai cling biét.
T6i van ngo1 day man nguyen,

Co6 mot thé gidi dang biét, va doi véi toi.

NoO vi da1 vo cung, vi do 1a Toa,

Va du to1 ¢o tro vé vol chinh minh.

Ngay hom nay,
Hay trong ngan, triéu nam di1 qua,

T61 s€ han hoan nhan 1anh no6 bay gio.

Va véi1 cung mot niém vul,
Vi to1 ¢co thé doi cho.
Walt Whitman, Leaves of Grass.

100
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Thyc tap: Hay quan sat su bat an va gian
dir mo1 khi chung khot 1én. Ban hay thu
tap mot cai nhin mdi, thay duoc rang su
viéc s& khai mo theo ding thoi diém cua
néd. Viéc nay rat hitu ich, nhat 1a nhiing
kh1 ban cam théy cang thé’mg, ket 161 hoic
boi r6i trong cong viéc ban can lam hay
muén lam. Biét rang kho, nhung ban co
gang dung thiuc duc dong song trong luc
ay, ma nén lang nghe nd cho that can
trong. NO mudn no1 gi vo1r ban? NO
khuyén ban phai lam gi? Néu khong cam
thay gi hét, ban hay tiép tuc thd trong
chanh niém, dé cho sy viéc nhu chung la,
buong hét cho sy kién nhan va tiép tuc
lang nghe. Néu dong séng khuyén ban
lam gi, ban hay thi hanh, nhung phai nho
la lam trong chanh niém. Ro6i sau do,
ding lai, kién nhan cho doi va lai ling
nghe.




102

---000---
19.- BUONG BO

"Budng bo" 1a mot thanh ngir vo cung sao
rong, di dugc xu dung nhiéu nhat trong
ky nguyén tho1 da1 moi1 (new age). NO bi
loi dung va lam dung moi ngay. Nhung
tuy vay, danh tu éy dién ta mot thai dd ndi
tdm rat diing manh, dang cho ta tim hiéu
du co 1a s4o rong hay khong!

Buong bo ¢6 nghia y nhu vay, la bao ta
théi bam viu vao bat cr mot sy viée gi -
cho du do la moét y tuong, mot vat, mot su
kién, mét thdi diém, mét quan ni¢m, hoac
mot tham muon nao d6. Budng bd 1a mot
quyét dinh c6 v thtic, voi su chap nhin
hoan toan hoa nhip vao dong song hién
tai trong khi hién htru dang khai mo.
Buong bo c6 nghia la thoi ép budc, thoi
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chéng cu hodc tranh dau, dé doi léy mot
cal gi cuong manh hon va tron ven hon.
NoO phat sinh tir mot su cho phép moi1 viéc
c6 mit nhu ching 1a, ma khong bi mac
ket vao ban chat dinh nhu keo cua long
tham muon, ctia thuong va ghét. Hanh
dong ay ciing twong tu nhu 1a ta mo rong
ban tay ra, buong bo mot vat gi ma minh
hang mai mé nam gi.

Nhung that ra khong phai su dinh mac cia
long tham vao ngoai vat da giam gitr ta.
Ciing khong phai chung ta chi nam gii
bang doi tay, chiing ta con nam bat bang
tdm y cua minh nita. Chung ta tu bat giit
minh, ty giam him minh bang nhing
quan diém nho hep, bang nhiing hy vong
va mo udc nho nhen. That ra budng bo co
nghia la ta duoc tro nén trong sang, khong
dé bi anh hudng boi su 16i cudn cua long
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wa thich va ghét bo. Muén dat duoc su
trong sang do, ta can phai biét cho phép
su so hdi va bat an cua tu chung biéu 10 ra
dudi anh sang quan chiéu cua chanh
niém.

Chung ta chi co thé thuc su budng bo khi
nao ta biét dem chanh niém va su chép
nhan, nhin thang vao thuc chat vo cling
dinh mac ctia minh. Va néu ta biét ¥ thirc
dugc nhitng Iac ta vo tinh mang 1én mot
cap mat kinh mau, di phan chia chu thé va
d6i twong, lam cong queo va udn éo cai
thay cua ta. Trong nhitng ltc ay, ta van co
mot kha ning coi mé, nhat 1a néu ta co
chanh niém thay duoc minh dang mai mé
theo dudi, bAm viu, budc toi hodic chdi bd
su viéc vi mot 1o1 10¢ riéng tu nao do.

Su tinh ling, minh triét, tué¢ giac chi co
thé phat sinh khi ta that su an tru trong g10
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phut hién tai, ma khong bam viu hoac xua
dudi bat ctr mot viée gi. Piéu t6i noéi do
ban co thé thi nghiém duoc. Hay ct thir di
cho biét! Ban hay thir ching nghiém di,
xem moi khi ta buéng béd mot cai gi ma
minh rat wa thich, n6 c¢6 dem lai cho ta
mot sy man nguyen sau xa hon la sy bam
viu vao n6 hay khong!

---000---
20.- KHONG PHE PHAN

Ban khong can phai hanh thién lau dai
m&i nhan ra rang, mot phan cua tam ta lac
nao cling danh gia nhirng kinh nghiém cua
minh, so sanh ching vé1 kinh nghiem cua
ke khac, hoac so do vo1 nhirtng ky vong va
tiéu chuan ma ta da tu dat ra. Nguyén
nhan thuong 13 vi nhiing noi s¢ cia minh.
So rang minh khong ximg dang, rang sé
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co vigc khong may xay ra, ré"mg nhirng gi
tot dep khong ton tai lau, rang nguo1 khac
s& lam minh kho dau, rang ta khong dat
duoc nhitng gi minh muon, rang chi cé ta
mdi 1a nguoi biét, rang chi c6 minh ta 1a
khong biét gi hét. Ching ta c6 khuynh
hudng nhin sy vat qua mot cap kinh mau:
su viéc tot hodc xau, hoic chung c6 phu
hop véi niém tin va triét 1y cua minh
khong. Néu tot thi ta wa thich, néu xau thi
ta ghét bd. Va néu khong tot ciing khong
xau, thi ta khong c6 mot cam xtc nao dic
biét hét, va c6 1& cling chang thém dé y
dén.

Khi ta an tra trong tinh lang, nhirng tu
twong ph€ phan trong ta s€ phat hi¢n ra ro
rét nhu 1a nhitng tiéng coi bao hiéu suong
mu & ven bién. Toi khong uva cai dau o
chan... Ca1 nay chan qua... To1 thich cam
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giac tinh ling nay... Hom qua tdi ngoi
thién that tot, nhung hom nay thi t& qua...
Cai nay khong hop voi to1... Tor khong
gidi ngodi thien cho lam... That ra toi
khong gidi chat nao hét... Nhiing loai tu
twdng nay da ting ché ngu va tri kéo tam
ta xuong. No ciing twong tu nhu ta dang
d6i mot thung da trén dau vay. Ban nghi
xem, néu ta cd thé bd nd xudng thi sung
suéng biét chimg nao! Va ban hiy tuong
twong, néu chung ta biét ding sy phé
phan ciia minh lai, va dé cho msi glay
phut dugc nhu no Ia, khong can phan
doan noé la "tot" hoic "xau", ta s& cam
thay nhu thé nao! P6 méi that su la tinh
lang, 1a chan gia1 thoat.

Thién tip c6 nghia la nuodi dudng va phat
trien mot thai do khong phé phan nhiing
oi dang khoi 1én trong tim, bat ctr 1a mot
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su viéc gi. Thiéu thai do ay khong co
nghia la su phé€ phan khong con ntra. L€ di
nhién nd sé van con do, vi ban tanh cua
tam y la hay so sanh, ph€ phan va danh
gia. Nhung khi n6 ¢6 mat, ta s€ khong cO
gang ngan chan hoic 1lam lo nd, hon bat
cr mot tu twong nao khac c6 mat trong
tam minh.

Con duong cua thién tap 1a chi don gian
chimg kién bat cir mot su viée gi khai 1én
trong tam va than, nhan dién no bé"mg mot
tdm binh than, khong theo dudi ciing
khong ghét bd. Ta ciing ¥ thirc dugc rang,
su phan doan cua ta khong thé nao tranh
duoc, va y tuong vé kinh nghiém thi rat
gi01 han. Dleu ta muon co duoc trong
thién tap 1a tiép xtc truc tiép voi kinh
nghiém cua minh. Cho du do Ia mot hoi
thd vao, ho1 the ra, mot cam giac hoac
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cam tho, mot am thanh, mot sy tho1 thuc,
mot tu tuong, mot y niém, hoac mot y
nghi phé phan. Va ta luon ludn tinh thirc,
biét rang minh rat c6 thé bi ket vao viec di
phe phan chinh sy phé phan a ay, hoac dan
cho chung nhan hiéu 1a t6t hay xau.

Trong khi ¥ nghi cua ta hay t0 mau lén
mo1 kinh nghiém, nhing y nghi ay lai
thuong khong dugc may chinh xac. Lam
khi chung chi 1a ¥ kién ca nhén, 1a nhitng
phan g va thién kién dua trén mot kién
thirc gidi han va chiu nhiéu anh hudng boi
nhitng diéu kién trong qua khu. Bao gio
cung vay, khi khong nhan thtrc duoc
chiing, nhitng tu tudng ay co thé ngan trd
khong cho ta thay r0 duogc thuc tar chung
quanh. Chung ta bi mac ket trong su suy
nghi, tudng rang ta that sy biét nhiing gi
minh dang nhin, dang cam nhan, va dem



110

tam phan doan khéo I1¢o ap dat 1én mo1
viéc ta tiép xuc. Chi can ta y thirc dugc
tdp quan coO hitu nay va theo ddi nd moi
khi n6 c6 mit, co thé giup ta phat trién
mot thai d6 chap thuan va tiép nhan ma
khong phé phan, vo cung rong 16n.

Nhung ban nén nhd rﬁng, mot thar do
khong phé phan khong c6 nghia 1a ta sé
khong con biét xir su hodc hanh dong co
trach nhiém trong xa hdi nira, hoac la dé
mac a1 lam gi cting dugc. NO chi don gian
c6 nghia 1a chung ta biét hanh xir sang
suot hon trong cudc song, ta tré nén quan
binh hon, hiru hi€u hon va c6 dao dic hon
trong moi sinh hoat. Vi ta y thirc dugc
rang, minh dang dam chim trong dong
song that niém, ca su wa thich va ghét
bo, chung ngan che ta véi thé gidi va ban
chat thanh tinh ctia minh. TAm thic ua
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ghét ay c6 thé cu trii thudng truc trong ta,
va nd cung cap nguyén liéu cho nhiing
hanh ddng s1 mé cua ta mot cach vO y
thirc, trong mo1 lanh vuc cua su séng. Khi
ta ¢6 thé nhan dién va g01 tén nhirng hat
giong tham lam trong tdm, du chung tinh
té dén dau - lic nao cliing muon theo dudi
s vat va két qua minh mong moi - va
nhitng hat giong ctia san han, ghét b,
tron tranh nhitng gi minh khong wa thich -
no s€ giup ta dung lai trong mot khoanh
khac va tu nhac nhé rang, nhitng ning luc
nguy hai éy dang thyc sy cO mat noi ta.
Ta c6 thé no1 rang chung la nhing Vi
khuan, doc to rat nguy hiém, ngin tré
khong cho ta nhin thay r0 duoc thuc tai
cling nhu xtr dung hét chan tiém luc cua
minh.

---000---
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21.- NIEM TIN

Niém tin 13 mot cam glac tu tin hoac tin
thuc réng, su viéc ¢ thé khai trién trong
mot khudn kho dang tin cdy, ciing nhu nd
la hién than cua trat tu va su trung thuc.
Co 1€ khong phai Iuc nao ching ta cling sé
c6 thé hiéu duoc nhitng gi xay dén voi
minh, v&1 nguoi1 khac, hoac su kién trong
mot truong hop dic biét nao d6. Nhung
néu ta biét dit niém tin noi minh, hodc
nguo1 khac, hoac vao mot tién trinh, mot
ly tuong, chung ta co thé tim duoc mot
yeu to rat vitng vang, no tang chura su an
on, quan binh va co1 mo trong mot niém
tin dua vao truc giac ma co thé dan dat va
bao vé ta khoi moi su nguy hiém ciing
nhu tu ton thuong.

Niém tin rat quan trong trong su tu tap
chanh niém. Vi néu ta khong tin vao kha
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nang quan sat, co1 mo va chil y cua minh,
cling nhu kha ning suy ngam vé nhiing
kinh nghi€ém da qua, hoac hoc ho1 tir su
quan chiéu sau xa, chung ta s& khong bao
gid chiu c6 gang phat trién nhitng kha
ning ay, va ching s& ngi vui hoic héo
kho di.

Mot phﬁn cua su tu tap chanh niém la phat
huy moi con tim biét tin twong. Chung ta
hdy bat dau bang cach quay lai nhin chinh
minh cho that sau. Ban co6 tim duoc mot
diéu gi & minh dé cho ta dit niém tin
khong? Néu ban con chut phan van thi ¢6
1€ ban nén quan sat sau thém mot chut,
nén tiép xtc voi chinh minh trong hién
thuc va tinh lang 1au hon mot chut. Néu
chiing ta d3 quen song trong sy that niém
va khong bao gio cam thay bang long véi
nhitng gi xay dén trong cudc doi minh, thi
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c6 18 day 1a ltc ta nén tap y thirc hon, biét
tiép xtc hon, va cht ¥ dén nhiing su chon
lwa cua minh, cling nhu hau qua cua
chiing vé sau.

Co 1& ta nén thir nghiém bang cach dat
niém tin vao gidy phut hién tai nay, hay
chap nhan hét nhiing gi minh dang cam
nhan, suy nghi hoac nhin thay trong giay
phut nay, vi d6 1a hién thuc. Néu ta c6 thé
dirng virng vang no1 day va ho1 nhap dugc
tron ven vao giay phut nay, ta s€ nhan ra
rang thot gian hien tai rat dang duoc cho
ta tin can. V&i nhitng thi nghiém d6, duoc
kinh nghiém nhiéu 1an, ta s& kham pha ra
rang sau kin trong ta 1a mot cot 15i rat
lanh manh va dang tin. Va truc giac cua ta
la mot sy vang dong tham sau cua hién
thuc, no rat dang dugc tin nhi€ém.
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Hay manh dan,

Va an tra trong than minh.

No1 dudi chan ta bao gio cling virng
chic,

Hay suy nghi cho tuong tan!

Pung bo di dau ntra ma lam gi!

Kabir ndi nhu vay: "Hay quang di hét moi
y nghi va nhirng su vat tuong tuong.
Va dirng cho that virng vang trong con
nguo1 cua ta.

Kabir

---000---
22.- PUC RONG LUONG

Duc rong luong cling nhu nhitng dac tinh
khac, nhu 13 kién nhan, buong bo, khong
phe phan va tin tu’0’ng, no cung cap mot
nén tang ving chac cho su tu tip chanh
niém cta ta. Chiing ta c6 thé kinh nghiém
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duc rong luong nhu la mot phuong tién ty
quan chiéu sau sac ‘hoac la mot bai tap bo
thi. Va bar tap vé dtic rong luong ay,
chiing ta nén bat dau tir chinh ta. Thinh
thoang, ban co thé tu tang cho minh
nhirng mon qua that sy 1a quy bau, nhu la
mot thar do tu chép nhan, hoac la mot
ngay khong can c6 chuong trinh va muc
dich. Ban ciing nén tip cam thiay minh
xtng dang nhan 1anh nhimg moén qua ay -
chi can gian di tiép nhan tu chinh ta, va tir
vu tru.

Ban co thé tiép xtc dugc véi ban chat cia
con nguoi minh khong, noi ay giau co va
phong pht hon tat ca nhiing gi ban c6 thé
tim kiém duoc! Hay dé noi ay toa chiéu
nang luong cua nod ra bén ngoai, tran ngap
than thé ta, va téa phat ra chung quanh ta.
Ban hay thi nghiém sy ban phat nang
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luong nay - ban dau mot chut thoi - huéng
no ve¢ chinh minh va cho nhing nguo1
khac ma khong can mong cau duoc lai
mot cai gi hét. Hay cho nhiéu hon 1a ban
nghi minh c6 thé, va tin rang ta gidu co
hon 13 minh tudéng. An mung su giau co
nay cua ta, hady ban cho nhu la ta c6 mot
kho tang vO tan. D6 chinh la con duong
"b6 thi theo vuong dao" trong nha Phat.

T6i khong phai chi ndi vé van dé tién bac
hay cua cai, mac du su chia x¢ giau co vat
chat cling rat loi ich, c6 thé lam tang
truong, nang cao tam hon ta rat nhiéu.
Nhung diéu t6i mudn noéi 1a ta nén thuc
tap chia x¢ su toan ven cua con nguol
minh, mot cai toi tot dep nhat, nhiét tinh
clia ta, stc song cua ta, tam hon ta, niém
tin tudng, sy cdi md va trén hét tat ca, 1a
su ¢O mat cua ta. Hay chia x¢ no6 vdi



118

chinh ta, voi gia dinh ta, va thé gii chung
guanh ta.

Thuc tap: Hay ghi nhan su thuc day lai
muon bo thi, nhitng lo du vé tuwong lai,
cam tudng rang c6 18 ta dd cho qua nhiéu,
khong dugc a1 tan thuong, hoac gia ta s¢€
bi dudi suc, khong dugc 1o1 10c gi hét, hay
la minh s€ khong con la1 mét car gi. Ban
hay Xxét lai nhitng lo nghi ay, vi rat ¢ thé
chiing khong thuc chat nao hét. Chung co
thé chi la nhirng hinh tuéng cua mot su
luo1 biéng, nho nhen hoac ich ky, bat
nguon tir mot su s¢ hdi. Cai ¥ nghi va cam
glac nay la nhirg goc canh cua tho thién,
g0 ghé cia tinh tu loi. Chiing va cham véi
thé gidi chung quanh va thuong dem lai
kho dau cho ta cling nhu cho ké khac, mot
cam giac ngan cach, co 1ap va suy ton.
Dtic bo thi sé dui mai va lam phang lang
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nhiing géc canh con thd ay va giup ta trd
nén cé y thitc hon vé su giau c6 trong noi
tam cua minh. Béng su thuc tdp chanh
niém vé dtrc rong lugng, bang sy bo thi va
quan sat anh huong cua chung trén chinh
ta va ké khéc, ta s& bat dau tu chuyén hoa,
tu thanh loc va kham pha dugc mot con
nguo1 mo1 cua ta rong 1én hon.

C6 thé ban phan d6i rang, ban khong con
du nang luong hodc nhiét tinh dé ban bo
bat cir mot cai gi hét, rang ban da qua m¢ét
mo1 va ngheo tung lam roi. Hodc co thé
ban cam thay ca doi minh chi cé ban cho
va ban cho, ma khong ai biét on hay dé y
oi dén ca. Ciling co thé ban xu dung su bo
thi nhu 1d mdt phuong tién dé di tron
tranh mot ndi dau va su so hai, hay vi
muon ké khac ua thich va chiu 1¢ thudc
vao minh. Ban nén ch tim va quan chiéu
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nhiing loai bo thi ay cho that can than. Vi
bo thi ma thiéu chanh niém sé khong bao
gi0 lanh manh, hoic rong luong. Piéu
quan trong 1a ban phai hiéu dugc dong co
thuc day minh bd thi, va ¥ thite duoc khi
nao su bo thi ciia minh bat nguén tir Su SO
hai va thiéu ty tin, thay vi tr mot long d6
luong.

Trong su thuc tap bo thi v&i chanh niém,
ta khong can thiét phai cho tat ca nhiing gi
minh c6, ma that ra ta khong can phai cho
bat ctt mét cai gl hét. Va trén hét, duc
rong lugng 13 mot su bo thi trong no1 tam,
mot su cam blet mot y muon chia x¢ con
nguol va su song ctia chinh ta véi thé gidi
chung quanh. Piéu quan trong nhat 1a ban
phai biét tin tudng va ton trong truc giac
cua minh, nhung cung mot liuc, bao gio
cling dam mao hiém, dam liéu linh dé thr
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nghiém. C6 thé 1a ban can nén bét ban
cho lai mot chuat, hoac tin no1 truc giac
cia minh vé nhiing sy lam dung hay
nhitng dong co thic day mo am. Ciing co
thé ban can phai biét cho nhiéu hon nira,
nhung bang mot 16i khac, hodc cho nhing
hang nguoi khac. Va ciing rat c6 thé, ban
can phai biét bo thi cho chinh minh trong
mot thoi gian trudc di. Roi sau d6 ban
méi tap bo thi cho nguoi khac, mot chut
xfu nhiéu hon 13 ban nghi ban c6 thé, ghi
nhan trong chanh niém va budng bo het
bat ctr mot ¥ nghi hoidc mong cau nao vé
su tra on.

Hay ty dong bo thi. Ban khong can phai
cho nguol khac hoi. Thu xem viéc gi s€
xay ra - nhat la cho ban. Co thé ban sé&
kham pha ra rang, ban dat dugc mot cai
nhin sang t4 hon vé minh va vé nhiing
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moi twong quan cua minh, ciing nhu ban
s& c6 nhiéu nang luong hon, thay vi bi
giam bt di. Cling co thé ban s& cam thay
thay vi tré nén dudi strc hodc nghéo tang,
ban lai1 dugc nuo1 dudong va giau co thém
lén. Vi do la nang luc cua su bo thi vi tha
trong chanh ni€ém. Ban nén nho réng, O
mot binh dién tham sdu nhat, that ra
khong hé co nguoi cho, khong cé nguoi
nhan va cling khong cd qua ting... tat ca
chi Ia mot vii tru nay, va no tu sép Xép la1
ma thoi.

---000---

23.- CAI DUNG CUA SU YEU POI
Néu ban 13 mot nguol ¢O v chi manh mé
va thanh Qdat trong xa hoi, cod 1€ ban
thuong bicu 10 1a minh khong khi nao cam
thay bat an, ton thuong hoac sut kém bao
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gio. Su kién nay co thé rat 1a c6 don va
cudi cung s& dem lai cho ta cling nhu
ngudi chung quanh nhitng kho dau rat
[6n. Nhitng nguo1 chung quanh s€ khong
ngan ngai gi ma khong chap nhan thai do
ay cua ban, va ho s& cung thong dong dem
gan cho ban c6O mot ca tanh virng nhu ban
thach, va tor do khong cho phép ban dugc
that sy biéu 16 ra mot cam tinh nao nira.
That ra chtng ta rat dé dang bi tach roi
vO1 nhitng cam xUc that su cua minh, nhat
la qua nhiing tam 4o dia vi va su hao
nhoang bé ngoai. Su ¢d 1ap nay rat thuong
xay dén cho nhiing ngudi chu trong gia
dinh va cho bat ¢t nhitng ai gitt mot chirc
vu nao coO chut it quyén luc, bat ctr & dau.

Va khi ta chap nhan rang thién tap sé lam
cho ta tr¢ nén virng manh hon, viéc ay
cling co thé tao nén mot hoan canh khon
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khoé tuong tu. Ta c6 thé bat dau tin that su
va di dong vai mot nguodi hoan toan bat
lay dong, khong gi co thé xtuc pham tdi,
mot thién sinh chan chanh - 1a nguoi biét
g1l mo1 vigc trong su kiém soat ctia minh,
c6 tri tu¢ du dé d6i véi moi chuyén ma
khong bi mac ket vao nhitng phan tng
cam xuc. Nhung trong qua trinh ay, ta co
thé vo tinh di ngan chan chinh su phat
trién ctia minh mot cic khéo 1éo ma
khong hé hay biét. Ching ta ai ciing co
mot doi séng tinh cam. Chéi bo né chi tu
dem lai hiém hoa cho minh ma théi.

Vi thé, mdi khi ban cam thay minh dang
xdy dung mot hinh anh cua sy bat lay
chuyén, ctia sttc manh, cia mot kién thirc
sau rong hay la mot tué giac, dua trén
kinh nghiém thién tap cua ban, cho réng
¢6 1& minh da dat dén mot trinh do nao do
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roi va ban bat dau thich ban nhiéu vé thién
theo chiéu hudng tu dé cao, tu thoi phéng,
nhiing ltic ay ban nén dem chanh niém trd
vé dé y thiuc dugc nhiing tim y ay cua
minh. Ban hay tu hoi, ¢6 phai ta dang tron
chay nhitng yéu dudi cua minh hay
khong, hay co 18 vi mot noi kho dau, hoic
cling co thé 13 vi mot sy so hii nao do
trong tam. Vi néu ban thuc su virng manh,
ban s& khong bao gid cam thay can thiét
phai ching to diéu 4y véi chinh minh
hodc nguodi khac. Cach hay nhat 1a hay
chon lua mot con duong hoan toan khac
han, 1a hudng su cht y cua minh vao noi
nao ma minh cam théy so hdi nhat. Ban cé
thé thuc hién duoc viéc éy b'?mg cach cho
phep minh dam cam xuc, dam khoc néu
muon, rang ta khong can phai c6 y kién vé
moi van dé, khong can phai 1am ra vé nhu
minh 1a vO song hoac khong c6 mot cam
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xuc gi doi voi nguoi khac. Thay vao do,
ban hiy tap tiép xtic va cdi md, mot cach
thich hop vdO1 nhitng cam xac cua minh.
Nhitng gi bé ngoai c6 vé nhu yéu dudi
thuong thuong lai an tang mot sttc manh
that su. Va nhtrng gi duong nhu 1a stc
manh nhiéu khi lai 1a mot su yéu duoi.
Chung chi la nhirng b mat va hanh dong
gia tao bé ngoai ma thodi, cho du do6i voi ta
va nguoi khac ching c6 vé dang tin dén
dau di chang ntra.

Thuc tap: Ghi nhan duong 16i gay gat cla
minh moi khi ta d6i phd véi nhitng kho
khin trong cudc song. Hay thu kinh
nghiém, gitr cho minh dugc mém diu moi
khi ta cam thay muon cling ran, rong rai
khi ta cam thay muon ich ky, céi mo ra
moi khi ta cam thady muon dong kin, khép
chat tinh cam lai. Khi nao ta ¢cd nhiing
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buon kho hay sau mudn, co gang cho
phép no6 c6 mat. Hay cho phép ta cam xuc
nhitng gi minh dang cam xac. Cha y dén
nhing danh hi¢u ta dan cho nhing giot
nudc mat va cam giac dé bi thuong ton.
Buong bo hét di nhitng danh hiéu ay, chi
can cam giac nhiing gi minh dang cam
giac, va luon duy tri chanh niém trong
ting gidy phut, cdi trén dau nhu:ng ngon
song "thang" va "tram", "tot" va "xau",
"manh" va "yéu", cho den khi ban thay
rang chung khong hé c6 kha ning dién ta
tron ven duoc hét nhirng kinh nghiém cua
minh. Song voi chinh kinh nghiém ay.
Hay dat niém tin noi sttc manh tham sau
nhat cua ta: ¢4 mat trong gid phat hién tai,
song tinh thuc.

---000---
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24.- DPUC PON GIAN TU NGUYEN

Trong td1 bao gio cling cO6 mot su thuc
day muon don nhét thém mot dicu nay
hoac viéc no trong trong giay phut hién
tai. Chi can mét ca dién thoai nira thoi,
dung lai thém modt cho nay thdi trén
duong di dén chd kia. Cho du c6 nguoc
duong di chang nira cling mac ke.

To1 da hoc cach nhan dién dugc nhiing
cam xuc thuc day nay va bat tin noi
chiing, ti c6 gang tap cach tir choi chung.
Poi khi toi bat gip minh dang ngdi in
sang, trong khi mat dinh chit vao hop
banh ngii coc (Cereal), doc di1 doc lai c6 1€
hang trim lan tam bang liét ké nhiing chi
tiét vé dinh dudng, hoic to quang cao do
biéu khong cua cong ty thuc pham. Su
thuc day nay khong can biét 1a né dang
dugc cap dudng tir nhiing gi, hé duoc
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cung cap la du roi. Bo chi ciing 1a mot su
hap dan dic biét khac, hodc 1a nhiing sach
quang cao hang hoa, hay bat ctr nhing gi
chung quanh ma anh mat toi co thé bat
gip. Su thic day ay buoi moc tim kiém dé
giét thi gio, n6 dong 16a voi tim y dé giir
toi trong that niém, ru ngu toi trong suong
mu cua su té ling, du dé 1am cho t6i day
bung hoac tirc bung trong khi hoan toan
bé 16 mat budi an sang. N6 khién toi
khong hé that su c6 mat véi nhitng nguo1
chung quanh, khong biét dén anh sang
binh minh loang thoang trén ban, nhting
mu1 huong thom trong gian phong, nhirng
ning lugng trong gidy phut hién tai, ké ca
nhitng tranh cai va thao luan, khi ching
toi cung ngodi lai véi nhau trong ngay
truée khi moi nguoi phai di mot noi.
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T6i mubn tu nguyén tap cho minh mot
dtrc gian di dé doi tri nhitng cam xutc thuc
day 4y, va mudn doan chic rang su dinh
dudng phai duoc bat ngudn tir mot binh
dién sau sac. Toi thuc tap co v thirc, cO v
bao g1 cling chi lam modt viéc thoil, va
that su c6 mat & d6. Cé biét bao nhiéu co
hoi dé toi luyén tap nhu khi di dao chang
han, hay khi dua choi v61 con cho cua
minh, t01 thuc su c6 mat vo1 no. Pic don
gian tu nguyén co nghia l1a trong mot ngay
toi it di day d6 hon, toi nhin it lai dé co
thé thay duoc nhiéu hon, lam it lai dé toi
co thé hoan tat nhiéu hon, thu thap it lai
dé duoc giau ¢O hon. TAt ca moi viéc diéu
dinh lién v&i nhau. La mot ngudi cha cua
méy dira con con nho dai, 1a mot tru cot
cta gia dinh, mot nguoi chong, mot nguoi
con trudng, mot nguodi rat yéu cong viéc
cua minh, td61 khong thé nao chon con
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dudng bo di dén ho Walden hay mét noi
héo lanh nao do, va ngoi duot g0C cay
trong vai nam, lang nghe tiéng cay co doi
thay va bon mua chuyen hoa, mac du su
thuc day ay da vay goi toi biét bao nhiéu
lan. Nhung song giita nhitng hon loan co
trat tu nay, gitra nhirng phuc tap cua doi
song gia dinh va viéc lam, véi moi doi hoi
cing nhu trach nhi€ém cua chung, nhitrng
su nan long va niém vui vo tan, van c6 du
thira co hoi dé ta thuc tap sy gian di bang
nhitng dudng 16i nho nhd.

Cham rai1 la1 trong mo1 viéc 1a mot phﬁn
rat 16n cia su thuc tap. Biét bao nhiéu lan
to1 da phai bao than tam minh ¢ vo1 dura
con gai thay vi phong di tra 101 chudng
dién thoai, khong phan Urng theo du thuc
duc goi dién thoai cho mot ngud1 nao do
dang "can goi" ngay bay gio, khong thu
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mua nhitng mén d6 mdi, va ngay ca
nhitng tap chi, truyén hinh, phim chuyén
theo mot su thue duc nhat thoi. Do 1a mét
trong nhitng cach c6 thé giup ta lam don
gian hoa cudc song cua minh mot chut.
Clng con nhitrng cach khac ntra nhu: mot
buoi chiéu chi ngodi nghi khong can phai
lam gi hét, hodc doc sach, hoic di dao mét
minh, vé1 mOt em be hay mot nguot than
thuong, chat thém déng cui cho day, nhin
trang, cam giac gido mat trén mat khi dung
dudi goc cdy, hodc 1a di ngl sém...

To6i tap ndi "khong" dé giir cho doi song
minh dugc gian di va toi thay rang minh
khong bao gio co thé 1am du. Su tu tap ay
tu n6 1a mot ky luat rat cam go nhung vo
cung dang gia. Tuy vay ciing rat 1a té nhi.
Trong cudc song bao gid ciing s& cd
nhitng nhu cau va co hdi doi hoi su dap
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tng tic thi cua ta. Sy cuong quyét song
don gian gitra cudc do1 1a mot hanh dong
giir quan binh rat tinh té. Ching ta bao gio
cling phai biét quay trd vé, tim hiéu thém
va c¢6 y thic hon. Nhung t6i thay ring,
quan niém vé su don gian ty nguyén gitp
cho t61 y thirc dugc nhitng gi thuc su quan
trong, vé mot modi sinh (Ecology) cua
than, tAm va thé gidi chung quanh, trong
d6 moi su déu c6 mot trong quan mat
thiét v6i nhau va mdi su chon lua cua ta
déu cod nhitng hau qua rat siu xa. Ta
khong bao gid c6 thé kiém soat duogc tat
ca mo1 chuyén. Nhung chon sy don gian,
moi khi duoc, s€ dem lai cho sy song cua
ta mot yéu t0 tu do rong 16n, ma cling rat
c6 thé bi danh mat that dé dang. Va t6i da
kham pha ra rang "it" doi khi moi that sy
14 "nhiéu".
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Don gian, don gian, don gian! To61 no1
rang mot sO cong viée cua ban phai 13 hai
hay ba, ch diung dé la trim hay ngan;
thay vi 1a mot triéu hiy dém ching nira ta
thoi... Gilra dai duong séng vo bap bénh
ciia doi song vin minh, c6 may den va
giong bio va ving cat lay va mot ngan le
mot mon do cho phep mang theo, néu mot
nguol muon sinh ton, néu nguoi 4y khong
vé dén bén bi dam chim dudi long dai
duong sau tham, xem nhu 13 d3 chét, va
chi ¢c6 nhitng a1 la bac tinh toan dai tai
mdi c6 thé thanh cong. Hay gian di hoa va
gian di hoa.

Thoreau, Walden.

---000---
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25.- DINH

Pinh 14 nén tang cua su tu tap chanh
ni¢ém. Nang luc chanh niém cua ta hoan
toan tuy thudoc vao kha nang tinh lang,
mit ho chanh niém sé bi gon song va lao
chao, no khong thé nao phan anh dugc su
that mot cach ro rang va chinh xac.

Pinh ¢6 thé duoc thuc tap chung voi
chanh niém hoic riéng r&. Ban c6 thé nghi
dén dinh nhu 1a kha ning cta tAm, giup ta
duy tri sy cht ¥ cta minh vao mot doi
twrong quan sat ma khong xao lang. Pinh
c6 thé duoc thuc tap bang cach chu tam
vao mot vat ma thoi, thi du hoi thé chang
han, va g161 han su chl y cua ta vao noi
d6. Trong tiéng Phan, dinh dugc goi la
Samadhi hay 1a ' nhét diém". Samadhi cua
ta s€¢ dugc phat trién va trd nén siu sac
hon, moi khi ta dem su cha ¥ ciia minh tro
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vé v6i hoi thd nhitng khi né suy nghi lan
man. Trong nhiing phuong phap chuyén
vé thién dinh, ching ta khong can phai
quan sat va theo doi, vi du tam y ta lang
thang di dau, hodc hoi tho ta thay doi nhu
thé nao? Nguogc lai, chung ta don hét nd
luc cua minh vao mot viec kinh nghiém
hoi thé nay vao, hoi the nay ra, hay mot
d6i tuong duy nhat nao do. Sau mot thoi
gian dai thuc tap, tam ta s& co thé & voi
hoi thd cang luc cang dé dang hon. N6 s&
ghi nhan dugc ngay nhitng lo dang, lo ra
clia ta vi bat cir mot nguyén nhan nao do
va ta co6 thé chong lai su 16i kéo ay hoic 1a
nhanh chong dem su chu y cua minh tro
vé v6i hoi tho.

Su tinh lang dat duogc b?mg su tu tap thién
dinh chuyén can, c6 mot pham chat virng
vang rat dac biét. N6 kién co, tham sau va
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khong thé suy chuyén vi bat ctr mot Iy do
o1, Néu thinh thoang ban co6 thé thuc tap
thién dinh trong mot thoi gian, thi do 1a
mot moén qua rat quy gia, nhat 1a trong
nhitng khoéa tu thinh ling nhiéu ngay, khi
ta c6 co hoi dé tam xa lanh cudc doi nhu
ong Thoreau vay.

Su vitng vang va tinh ling do thién dinh
dem lai, s& lam nén tang cho su tu tap
chanh niém. Néu thiéu dinh (Samadhi),
chanh niém cua ta s& khong thé nao viing
manh. Ta chi ¢6 thé nhin sau vao mot doi
torong nao do, néu tim ta khong b1 xao
dong, hodc di lang thang tir noi nay dén
noi khac. Pinh ctia ta cang tham sau dén
d4u, thi niém cta ta méi cé thé duoc tham
sau dén chung ay.

Kinh nghiém cua mot trang thai dinh tham
sau rat dé chiu. Khi ta nhat tam chu y vao
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hoi thé cua minh, moi viéc khéc s& bién
mat - ké ca tu tudng, cam xtc va thé gidi
chung quanh. Samadhi thuong dugc ti€u
biéu béng mot su hd1 nhap vao mot trang
thalr tinh lang va mot niém an lac bat
chuyén. Mui vi cta sy tinh ling nay c6
thé vo cung quyén rii, doi khi lam cho ta
dé mé. Vi thé, chung ta thay minh thich di
tim cam giac an tinh nay, cing nhu su
don so ctia mot trang thai yén on va vui
suong.

Nhung thién dinh, do manh mé& va thoa
man dén dau, cling khong thé nao tron ven
néu thiéu chanh niém dé hd tro va lam
cho né duoc sau sic hon. Néu tur minh no,
dinh ciing giong nhu mot trang thai rat lui
khoi thé gidi chung quanh vay. Ning
luong tiéu biéu cua nod 1a dong kin thay vi
co1 md, thu rat thay vi san sang, mé ngu
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thay vi tinh thtrc. Cai nd thiéu 1a mot ning
lwong cua su to0 mo, thac miac, quan sat,
rdng md, san sang va tiép xuc véi bat chr
mot hién tuong nao dugc kinh nghi€ém boi
loai nguoi. Va tat ca nhitng cai d6 thudc
vé 1anh vuc ctia Niém. Su nhat tdm va kha
nang dem lai sy an tinh, virng vang trong
gidy phut hién tai, s& ho tro gitip cho ta co
thé quan chiéu, va hiéu duoc duoc nhirng
moi tuong quan duyén khoi ciia moi hién
twong trong cudc song nay.

Pinh ¢6 thé c6 mét g14 tr1 rat 16m, nhung
cO thé rat 2101 han néu ta bi cam dd béi
pham chat dé chiu ctia nd, va xem d6 nhu
la mot noi tra an, dé tron tranh cudc doi
d6i khi c6 nhiéu kho dau va bat man. Ta
s& ¢6 thé tim cach tranh né su x6 bo cla
cudc song hiang ngay, dé di tim mot su
tinh lang va an lac. L& di nhién do cting la
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mot dinh mac vao sy tinh ling, va giong
nhu mét sy dinh mac manh mé& nao khac,
n6 s& dan dén sy si mé, va tir do s& ngin
chan su phat trién, cling nhu lam chét hat
giong tué giac trong ta.

---000---
26.- Y HUONG

Ching ta khong thé ndo, ma ciing rat 1a
dién 16, néu ta cuong quyét thuc tap thién
quan moi ngay, ma khong hé c6 mot ¥
ni¢m nao veé ly do tai sao minh lai lam
viéc ay, nd co gia tri gi cho cudc song cia
minh, va vi sao do la con duong cua minh
ma khong phai chi 1a mdt a0 giac nao do!
Trong nhtng xa ho1 ngay xua, quan niém
vé thién tap di duoc cung cap cing nhu
nudi dudng bdi mot nén van hoa. Néu ban
la mét Phat tir, co thé ban tu tap 1a vi nén
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van hoa cua ban danh gia thién quan rat
cao, nd 1a con duong dan dén su tinh thirc,
tor bi, gidc ngd, con dudng cua mot tué
giac giup ta diét hét moi kho dau trong
cudc song. Nhung trong van hoa cua Tay
phuong, ban s€ kho tim théy duoc mot su
ho tro ndo cho con dudng tu tip kién dinh
c6 tinh cach c4 nhan nay. Nhat 1a khi no
c6 nhiing quan niém nhu 1a, c6 ging
nhung lai vO hanh, xur dung nang luong
nhung khong mang lai mot "san pham"

nao ro rét. Va hon ntra, nhimg y tuong
nong can va tho mong ma ta dang om ap
ve vige tro thanh mot con nguot tot dep
hon - tinh lang hon, sang sudt hon, tir bi
hon - s€ khong kéo dai dugc bao 1au, khi
truc dién vo1 song giod cua cudc doi, cua
than tAm hay ngay ca cai vién tuong cia
viée thitc ddy mdi sang sdm, khi troi con
mo toi va lanh cim ciam, dé ngéi mot
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minh va song vdi hién tai. Nhirng luc ay
ta s& rat dé dang cho né khong con la
quan trong ntra, c6 thé doi lai mot khi
khac, de ta ngu thém mot chut xiu hoac
duoc nam yén trong giwdng am.

Néu ban mudn, co thé mang thién tap vao
cudc doi minh, moét cach cuong quyét va
lau dai, ban s& can phai c6 mo ¥ hudéng
nao that su la cua minh - nd phai sau xa
va cuong quyét, nhat 1a gan giii véi con
nguo1 that cua ta, vo1 nhirng gi ta tin 1a ¢o
gia tri trong cudc song ciing nhu duong
hudng cua minh. Chi ¢ sitc manh cua
mot quan diém linh dong nhu vay va dong
co thic day phat xuat tir nd, méi co thé
giit ta trén con duong tu tdp hét nim nay
sang nam khac. Tu do, ta mo1 ¢co nghi luc
dé thuc tdp modi ngay, va mang chanh
niém soi sang trén bat cir nhitng gi dang
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xay ra. No s& gilip cho ta cdi mo vdi bat
ct nhirng gi ta nhan thic va chi cho ta
nhirng no1 nao minh con bi mac ket, va
noi nao can phai c6 mot sy budng tha
hodc can duoc phat trién thém.

Su tu tap thién quan khong c6 chut gi tho
mong va lang man hét. Nhitng chd ta can
phai tu stra thuong khi lai 1a nhirng noi ta
rat bao thi, va it khi nao chiu chap nhan
rang chung c6 that, chtr dimg néi chi dén
chuyén quan sat chung ma khong phan xet
dé stra doi. Thé cho nén, su tu tap sé
khong thé nao dimg vimng duogc lau da,
néu chi vi ta c6 mot y nghi ngay ngo rang
minh 1a mot thién gia, hodc cho rang thién
tap s€ co log1 cho minh vi n6 da gitp ich
cho nguoi khac, hay vi triet 1y DPong
phuong nghe co6 vé tham sau, hoac vi ta
dang c6 mot thoi quen thich ngdi thién. Y
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huong ta dang dé cap ¢ day, can phai
duoc cai tién mdi ngay, lic nao ciling phai
r0 rang ¢ trudc mat, bo1 vi chanh niém tu
n6 cling doi hoi mot ¥ thire vé chu dich va
¥ dinh phai duoc rd rét nhu thé. Con bang
khong, tha rang ta ctr nam trén giuong
ngu tiép cho xong chuyén.

Su tu tap tu nd phai 1a hién than cua y
huéng ta moi ngay, va chua dung nhing
gl ta ton quy nhat. N6 khong c6 nghia 1a
ta phai co gang thay doi hodc trd nén khac
bi¢t vOo1 con nguoil that cua minh, nhu la
an tinh khi ta cam thay khong an 6n, hoic
vul v¢ khi ta dang tirc gian. Nhung Ilc
nao ta cling y thirc duogc diéu oi that su
quan trong nhat d6i vi minh, dé né khoi
bi danh mat hodc bj phan bdi trong mot
phit gidy cam xtc manh nao do. Néu
chanh niém that su 1a quan trong nhat d6i
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voi ban, thi moi gidy phut s& 1a mot co hoi
dé ta tu tap.

Vi du, trong ngay co mot luc nao ta cam
thay tuc gian chang han. Néu ban y thuc
duoc rang minh dang gian va dang biéu 10
no ra, thi ban ciing s& co thé quan sat, theo
doi su biéu 10 d6 va anh hudng cua no
trong moi gidy phut. Nhd vay ban sé co
thé tiép xtc dugc voi con gidn nhu 1a mot
cam giac co that, c6 lai lich v61 nguyén
nhan con gian ay, va nd anh hudng dén ctr
chi, diéu bd cua ban nhu thé nao, trong
giong nd1 cua ban ra sao, qua su xu dung
ngdn ngit va 1y 18 cta ban, cling nhu an
twong né dé lai trén nhitng nguodi chung
quanh. Chung ta c6 thé ban rat nhiéu vé
viéc biéu 10 con gidn cua minh mot cach
cO y thire. Va trong y hoc cling nhu trong
phan tAm hoc, ai cling dong ¥ rang, dé nén
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con gian trong tAm bang cach ndi hoa no,
c6 mot tac dung rat 1a nguy hai, nhat 1a
khi no tr¢ thanh tdp quan. Nhung nguoc
lai, néu ta ct tu do boc 16 con gian cua
minh ma khong kiém soat, nhu 1a mot thoi
quen hoac phan tng, cho du n6 ¢6 "chinh
dang" to1 dau di1 ntra, thi sy nguy hai ciing
khong kém. Ta c6 thé thay dugc con gian
lam m¢& mit su suy nghi cua minh. NO nay
sinh ra mot cam giac gay han va bao dong
- du cho con gian ay la dé stra sai mot
viéc gi hodc giip mot su kién nao do duoc
xay ra - vi thé tu trong ban chat cua n6 da
bi méo mé rdi, du cho ban dung hay sai.
Ching ta c6 thé cam nhin duoc nhiing
viéc ay, mic du doi khi minh khong ngin
chan lai dugc. Chanh niém s& gitp ta tiép
xtc duoc véi doc to cua long san han doi
vO1 minh va vo1 nguot khac. Bao gio sau
mot con gian, t01 cling cam théy cO mot
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ca1 gi do khong thoa dang, du td1 co dung
Iy t6i dau ching nita. Poc to bam sinh cua
long san han lam 6 nhiém bat ¢t nhiing gl
nd so dén. Nén ning lugng nay co thé
duoc bién do6i thanh mot nghi luc va tué
giac, ma khong con bong dang cua tu al
hodc tu thi thi sitc manh cua n6 s€ gia
ting theo cap sO nhan, va kha ning
chuyén hdéa duoc nguyén nhan ciing nhu
d6i tuong cia con gian, ciing s& ting
trueong theo.

Thé cho nén, khi ban cé y thirc mudn thuc
tip m& rong boi canh ciia con gidn ngay
luc n6 dang dang 1én cao d, ban nén nhd
rang phai co mot cai gi d6 vi dai hon va
co ban hon, ma ta da quén di trong con
sOi noi clia ctia cam xuc. Ching ay, ban sé
cO thé tiép xuc dugc vor mot y thirc sang
sudt bén trong ta, va nd khong hé bi dinh
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mac hay anh hudng boi con gian. Y thuc
ay thay dugc con gian, biét dugc chiéu
sau cua con gian, va nd vi dai hon con
gian. N6 ¢6 thé dé dang chtra dung dugc
con gian, nhu mot cai noi dung dd in bén
trong vay. Cai noi y thic ay s& gitp ta
nang niu con gian, va thay duoc rang né
c6 thé giy nén nhitng hau qua nguy hai
hon 14 ¢6 ich, mic du ta khong hé muon.
Tir d6, ta co thé nau chin con gian va tiéu
hoa nd, dé ta co thé xir dung cho co hiéu
qua hon, nhu 13 doi tir mét phan (g hoan
toan may moc sang mot phan ung coO y
thirc, hay doi khi co thé vuot thoat ra hoan
toan. Su lua chon nay phat sinh tor mot
thai do than trong ling nghe tiéng noi cua
hoan canh, modt cach tron ven.

Y hudng cua ta tuy thudc vao nhing gia
tr1 dao dirc cua minh va nhitng gi ta cho la
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quan trong nhat trong cudc song. Néu ban
tin vao tinh yéu, ban s¢ thé hién no ra hay
1a chi néi sudng cho nhiéu réi thdi? Va
néu ban tin vao tir b, khong sat sanh, tu¢
glac rong luong, an tinh, vang lang, vo
hanh, cong bang va minh bach, thi ban co
biéu 10 chung ra trong cudc song hang
ngay cua ban khong? Pay la mot muc do
c6 cht tdm ma chiing ta can phai co, dé
duy tri su sinh dong trong thién tip cua
minh, giap cho noé khoi bi khuat phuc, tré
thanh mot bai tip may moc, diéu khién
bo1 nang luc cua tap quan va duec tin.

Hay tu hoan toan doi mdi minh mdi ngay,
mot ngdy mot méi, ludn ludn do6i moi.
Tuc ngtr Trung Hoa.

Thuc tap: Hay tu ho1 vi sao ban tap thién
hay vi sao ban muon tap thién. Pung tin
vao nhitng cau tra 101 dau tién ctia minh.
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Hay ghi Xuong hét nhitng gi ban nghi
trong dau. Cr tlep tuc hoi. X¢ét xem nhirng
gl ton quy nhat. Xét xem nhitng gi 1a tiéu
chuan dao duc cua ta, nhing gi ma ta ton
quy nhat trong cudc song. Lap mot danh
sach liét ké hét nhitng gi minh that su cho
1a quan trong. Ty héi: Y hudéng cua toi 1a
gi, ban do cua toi noi dang ¢ va noi toi
muoén dén, chung 1a gi? Y hudéng nay co
phan anh dugc gia tr1 dao duc va y dinh
cua to1 khong? To1 ¢6 nho de thé hién
nhitng gia tri ay trong cudc song khong?
To1 co thuc hién nhirng y dinh cua minh
khong? Tinh trang cua t01 trong cong viec
ciia minh bay gid nhu thé nao? Trong gia
dinh, trong nhitng moi twrong quan, va voi
chinh minh thi sao? T6i mudn chung phai
duwoc nhu thé nao? Toéi sé song theo y
hudng, gia tr1 dao dirc cua minh béng
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cach nao? Téi d6i xir v&i kho dau, cua
chinh minh va cua ké khac ra sao?

---000---

27.- THIEN TAP PHAT TRIEN MOT
CON NGUOI TOAN VEN

T6i nghe noi rang trong tiéng Pali, ngdn
nglt nguyen thuy dugc xu dung trong thoi
dic Phat khong co6 danh tor nao tuong
duong vo1 chir "Meditation" cua nguoti
Tay phuong bay gid. Mac du Meditation,
¢ day ta tam dich la thién tap, co thé noi
rang da dugc cai tién den trinh do rat cao
trong nén vin héa co6 An Do. Danh tur
dugc nguol ta xu dung thudong xuyén la
Bhavana. Bhavana dugc tam dich 1a "phat
trién bang su luyén tam". Poi voi toi thi
nghia do lai chinh xac vo cung, vi thién
that ra 1a néi vé su phat trién ciia con
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ngudi. N6 1a mot phan tiép noi cua su
thay d6i tu nhién trong ta nhu la thay
rang, than thé truong thanh, lam viéc va
thanh dat trong xa ho1, xay dung gia dinh,
vay muon ng b'fmg cach nay hoac cach
khéc,(bat cir mot sy mic ca nao lam giam
ham tdm hon ta, cing. déu la mot hinh
thirec muon), va y thuc rang minh roi ciing
s& gia chét va chét. Roi ¢ mot luc nao do,
ta s& bi bat budc phai ngdi xuong chiém
nghiém lai1 do1 minh, tu ho1 ta that su 1a ai
va y nghia cua cudc do1 nay - cudoc doi
cua chinh ta - la gi?

Nhiing truyén co tich thuong thuong la
nhitng tam ban d6 xua, chung chi cho ta
thay duong 16i phat trién mot con ngudi
toan ven. Su minh triét cua nhirng cau
chuyén nay duoc truyén xuong thoi dai ta
tr mot thoi ma chir viét chua c6. Ching
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duoc ké cho nhau nghe trong bong dém
map mo anh sang, quanh nhing dom lua
hong, qua may nghin nam nay. Nhing cau
chuyén doi xua ay, ngoai tinh chat 1y tha
va hap dan ra, ching con 1a nhitng biéu
twong cho nhitng vé tudng, ching ta sé
gap trén con duong di tim su toan ven,
hanh phuc va an lac. Nhitng ong vua, ba
hoang, cau hoang tir va cO coOng chua
khong phai chi 1a nhitng nhan vat "ngoai
kia". Bang truc giac, ta biét ring ching
cling la nhitng phuong tién khac nhau cua
tdm hon minh, nhitng soi to két cau nén
con ngudi cua ta, dang do dam di tim
hanh phtic. Ta c6 trong ta day du hét,
nhitng 6ng khong 16 hung dit, ba phu thay
gian ac, va chang phai dugc truc dién va
ton trong, bang khong ta s€ tiu diét ta.
Nhimng chuyén co tich la nhung 101 chi
dan xa xuwa, an tang mot sy minh triét,
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duoc co dong lai qua hang ngan nam
truyén khau. Chiing giup cho sy sinh ton,
trrong thanh cua ta va mot su ho1 nhap
khi d6i dién véi nhitng con ac quy, nhiing
con rong hung dir, nhitng khu rimg ram va
dam lay toi tam, bén trong ciing nhu bén
ngoai ta. Nhitng cdu chuyén ay nhac nho
ta veé 214 tr1 cua vi€c cuol hol, mot su hop
nhat gilta nhiing phan tr 1& loi, cd ddc
trong no1 tam khi ching tim dugc nhau, s€
dem la1 mot mirc do hoa hop va y thuc
mdi trong cudc song. Ta co thé ndi ring,
minh c¢6 kha ning song hanh phic mai
ma1 dugc, hay no1 mot cach khac, trong
khoang thot gian muo6n thuo cua bay gio
va 0 day. Nhung truyén co tich nay rat la
minh triét, xua ci va vO cung tinh te
ching 1a mot tam ban do cho su phat trién
toan ven con nguoi cua ta.
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Nhirng chuyén co tich cua TAy phuong da
s0 dugc xay dung quanh chil dé vé mot
dua tre, thuong la mot vi hoang tu hay ¢
cong chua. Dau nam hay ni, tré hay gia,
mo1 nguo1 trong chung ta déu co an tang
mot v1 hoang tr va mot c6 cong chua. Va
cugc do1 cua ta cling da tirng toa sang mot
su ngay tho va nhirng hira hen vo tan cua
tu01 tre. Su toa sang ay van con tlep tuc,
néu chung ta biét ding dé cho sy séng cia
minh b1 ngan ngai.

Trong quyén Iron John, Robert Bly cho
rang chung ta danh mat trai chau bang
vang cua minh vao khoang tdm tudi, va
dén khi nguoi ta bat dau tim cach khoi
phuc lai hoac y thirc duoc rﬁng minh da
danh mat dén ba, bon chuc nim. Trong
truyen ngu0’1 ta chi nhac dén thot diém 2 ay
nhu 14 mot "ngay xua", né nam ngoai y
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niém thong thudng vé thoi gian cua ta, va
chi mat c6 doi ba ngay ma thoi. Nhung
trong truong hop nao ciing vay, trudc hét
ta can phal cO moOt su mac ca, thuong
luong. Ta can phai thuong luong véi
nhing nang lugng con b1l de nén trong
bong toi cia minh, chung dugc biéu tuong
hda bang mot con éch hay co thé 1a mot
ngudi rung 16ng 14 song dudi ao hod trong
ring vang, theo cau chuyén cta ong Bly.

Trude khi ta c6 thé bat dau thuong luong,
ta phat y thuc rang tat ca nhirng nhan vat
ay la c6 that, hoang tir va cOng chua, con
éch va ngudi rung. Blet tiép xtc voi
nhitng khia canh tim t6i ctia tdm hon, ma
trong qua khor ta di timg don nhét vao
tiém thic theo ban nang tu nhién, la mot
diéu kién tién quyét. Ta co thé s& c6 mot
su s¢ hai, ma do clng la cam giac tu
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nhién, khi ta bat dau di vao nhiing ving
den tbi, bi mat ma minh chua ting biét
tol.

Truyén thong Phat gido Tay Tang, bat
nguén tir thé ky thir tam cho dén hién dai,
cO 1€ da phat trién duoc mot su dién dat
rat nghé thuat va tinh té vé nhitng khia
canh dang s¢ nay trong tam thirc cua con
ngudi. Phat gido Tay Tang c6 nhiéu tranh
anh va hinh tugng ctia nhitng nhan vt rat
quai di va hung ton, ma ho déu la ‘nhiing
vl thanh dang kinh cua dong cO than.
Nhung ta nén nhé rang, nhing v1 than nay
khong phai 1a nhitng vi than linh c6 quyén
luc theo nghia thong thuong. That ra ho
biéu tuong cho nhiing trang thai tam thurc
khac nhau, moi trang thai c6 mot nang
lwong thiéng li€ng ca bi€t ma ching ta can
phai d6i dién, kinh trong va tiép nhan, néu
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ta muon truong thanh va duoc phat trién
tron ven nhu mot con nguoi, du la nam
hay ntt. Nhirng wvi than hung ton nay
khong dugc coi la xau, mic du bé ngoai
ciia ho rat kinh di va ghé tém, ho deo
nhiing xau chudi dau lau va mang mot bo
mit dit dan. Cac biéu twong bé ngoai ay
that ra chi 1a nhirng sy cai trang, trd hinh
ciia nhirng vi than day long tir bi va tri
tué. Ho mudn xt dung nhitng hinh tudng
ay dé gitp ta dat duoc mot su hiéu biét vé
tinh thuong rong 16n hon, d6i véi chinh
minh ciling nhu v&i nguoi khac, vi tat ca
chiing ta déu khong khac gi nhau.

Trong dao Phat, mot phuong tién gitp cho
su tu luyén phat trién ndi tAm nay 1a thién
tap. Ngay trong nhing truyén huyén
thoai, nhu ong Bly da ke muén tiép xuc
duoc voi nguoi rung song dudi day ho
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cung do1 hoi chung ta phar tat hét nudc
trong ho ra. Viéc ay can mot cong phu dai
lau va phai dugc lap di lap lai nhiéu lan.
Khong co gi la quyen rii hodc hap dan
trong cong viéc tat hét nude ho, hodc lam
viéc trong mot 1o rén, hay dudi con nang
nhu thiéu ngoai dong rudng, ngay nay
sang ngay khac, nam nay sang nam no.
Nhung chinh ¢ su kién tri thuc hanh, dé
thady dugc nhitng ning luc trong tAm
minh, tu n6 1a dong luc thuc day ta tiép
tuc. Pay la mot qua trinh to1 luyén va no
cO tang chtra nhi€t luc trong do. Mubn
chiu dung dugc sttc nong va dugc bén
gan, do1 ho1 mot su tu chu. Nhung diéu co
thé giup chung ta giit vitng su tu tip cla
minh la mot sy tinh thong, mot trat tu
trong no1 tam ma ta khong bao g10 cO néu
thiéu ky luat, nhiét luc va néu ta khong
dam budc vao bong tdi va su so hdi cua



160

chinh minh. Trong su tu tap, nhiing that
bai cua ta cling s€ phuc vu rat nhi€u cho
su trau luy€n nay.

Pay la diéu ma nhitng nha phan tdm hoc
thudc truong phai Jung goir la cong phu
tam linh, sy phat trién chiéu sau cua nhan
cach qua su nhan biét sau sic va mo rong
tam thirc. Nhiét luc s& trui rén, sap xép lai
mo1 nguyén tu trong con nguol tam linh
clia ta va rat c6 thé, chinh con nguoi thé
chat ctia ta nira.

Su ky diéu cua thién tap 1a ta c6 thé dua
trén chinh su tu luyén ay dé dan dat minh
qua nhitng mé hon tran. N6 gitip ta budc
virng vang trén con duong minh di, ngay
ca trong nhitng gid phit den toi nhat, khi
ta phai d6i dién voi nhing tinh canh
hoang mang trong nd1 tam cling nhu ngoai
canh. N6 nhiac nhd voi ta rang, minh bao
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210 cung cO mot su chon lya. Su tu tap éy
la mot kim chi nam cho su phat trién con
ngudi, mot ban d6 dan ta dén ban thé
chiéu sang ctia minh, va d6 khong phai 1a
thoi hoang kim ctia mot tudi tho dd qua,
ma 13 cda tudi thanh nién tron ven. Nhung
néu ta muon thién tap lam phan su cua no,
thi ta phai biét lam tron phan su cua minh
trude da. Ching ta phai dam doi dién véi
nhitng su toi tim va ndi that vong mdi khi
chiing khéi 1én, hét lan nay dén lan khac,
ma khong chay tron hodc tu lam té liét
bang ngin cach khac nhau, dé tim cach
tranh né nhitng gi khong thé tranh duoc.

Thuc tap: Hay c61 mo ra vo1 nhirng hoang
tr va cong chua, 6ng vua va ba hoang,
ong khung 16 va ba phu thiy; ngudi ring,
cht lun va ba 3o xau xi; vi luong y va ké
gian manh trong ta. Khi ngoi thién, ban
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nén trai chiéu ra moi don hét nhitng nhan
vat ay. Hay tap ngdi vitng vang nhu mot
ong chuia, ba hoang, mot diing si hay mot
thanh nhan. Trong nhitng hoan canh roi
loan hodc tdm toi nhat, ban hay nhé xu
dung hot tho cua minh nhu la mot sg1 day
dan dat ta ra khéi mé cung. Giir ving
chanh niém ngay trong nhtng luc den toi
nhat, ban nén nhd rang, su chu y khong
phai 1a moét phan cia béng toi hay no1
dau. Chanh ni€ém c6 kha nang 6m ap duoc
noi dau va soi sang nd. Vi vay, chanh
niém phai cin ban hon, gan giii hon voi
nhittng gi 1a lanh manh, virng vang va toa
sang trong ta.

---000---
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28.- CON PUONG TU TAP

Trén con duong ma ta go1 la cudc dot,
T6i chot thay minh lac 16ng giita ring
sau,

Khong tim dugc mot 16i ra.

Dante Alighieri

Divine Comedy, "Inferno"

Trong hau hét moi truyén thong van hoa,
nguo1 ta thwong dung hinh anh hanh trinh
dé 1am mét an du biéu twong cho cudc doi
va viéc di tim mot y nghia. O phuong
Pong, ta dung chir Pao c6 nghia la con
duong, dé noi 1én ¥ nghia nay. Trong Phat
gido, thién tap thuong duong nhic dén
nhu [a mot con dudng - mot trong tam chi
phan cua Bat chanh dao, nhu 1a chanh
niém, chéanh kién, chanh dinh. Pao va
Dharma cling c6 nghia la thuc tai cua su
song, dinh luat chi phdi tat ca nhiig gi
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hién hitu ciing nhu nhirng gi bat hién hiru.
Tat ca moi su kién trén do1 nay, du bé
ngoai dbi voi ta co 1a tot hay xau, trén co
ban déu hop voi dao. Bon phan cua ta 1a
lam sao nhan thic duoc nén tang cua su
hoa hop nay, va song ciing nhu hanh dong
cho phu hop vo1 no. Tuy vay, nhiéu khi ta
khong hé blet dugc con duong nao dung.
Trong cudc song, c6 mot khoang trong rat
16n danh cho su tu do chon luya va hanh
dong theo nguyén tic cua ta, cling nhu
cho nhitng sy cing thang va bat dong v
kién, d6 1a chua no6i dén doi khi ta cdm
thay hoan toan lac 16i.

Khi thuc hanh thién tap, ta thanh that thira
nhén rang trong lic nay minh dang di trén
con duong cua su song. Con dudng ay
dang tra1 rOong ra ngay trong gio phuat nay
va trong bat cir mot gidy phut nao ta dang
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that sy song. Thién tap dung ra 1a mot con
duong, hon la mot phuong phap. Mot con
duong cua hign thyc, con duong cua sy
song, con duong cua su lang nghe, con
duong dan dén mot 16i song va hién hitu
hai hoa vo1 moét thuc tai. NO cling ¢o
nghia la ching ta do1 khi cong nhan,
thwong thuong vao nhiing gio phut
nghiém trong nhat, rang minh that su
khong biét 1a dang di vé dau, hodc con
duong ay dang nam & mot noi nao. Nhung
cung lac do, ta bao gio cling y thirc duoc
tinh trang cua minh trong gio phut hién
tai, mac du do co thé biét rang ta dang lac
I6ng, boi roi va vo vong. Trong cudc
song, chung ta nhiéu khi bi mac bay va
twdng rang biét minh dang di dau, nhat 1a
nhitng khi ta dang bi thic day béi mot
tham vong c4 nhan, hoac mong muon mot
viéc gi qua mirc. Khi chiing ta dang 6m ap
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mot hoach dinh riéng tu nao do, no
thuong 1lam cho ta mu quang, ngi rang
minh biét hét, mic du ta khong that su
biét nhu 12 minh ngh.

"Dong nuoc cua su séng", mot cau
chuyén co tich Tay phuong néi vé ba anh
em nha no, déu 1a nhitng vi hoang tir. Hai
nguo1 anh thi tham lam va ich ky. Nguon
em Ut thi rat tot va biét thuong nguoi. Vua
cha luc ay dang dau niang. Mot hom cé
mot Ong 1ao bi mat xuat hién noi vuon
thuong uyén, thay moi nguoi c6 vé mait
uu sau, ong hoi thim sy tinh. Sau khi
nghe ké vé can bénh cta vua, ong bao ho
rﬁng, liéu thudc chita bénh cho vua hién
dang nam noi dong nudc cia sy song:
"Néu hoang thuong udng nudc nay, ngai
s€ phuc hoi suc khoe, nhung kho a1 co thé
tim dugc dong nudc ay".
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Nghe vay, nguo1 anh ca xin phép duoc di
tim dong nudc cua sy song cho phu
hoang, trong tAm anh tham mong rang néu
thanh cong thi ngdi bau chiac chan s&
thuoc vé minh. Nguoi anh ca phi ngua ra
kho1 thanh, di1 vira duoc mot doan, anh
gap mot nguoi lun diang bén duong, chan
lai va hoi anh voi va di dau. Khong dém
xia gi dén 161 tham hoi ctia nguodi lun, anh
hét 16n, chiri mang va quat bao ong tranh
qua mot bén. Nguo1 anh ca tu cho la minh
blet la minh dang d1 dau, chi vi anh nghi
rang minh biét cai gi minh dang tim kiém.
Nhung thuc té khong bao gio 1a vay.
Nguo1 anh ca da khong lam chu dugc tanh
ngao man cua minh, cing nhu vi ngu
muo1 khong thay duoc nhiéu ngd 16i khac
nhau ctia sy song dang mé ra trudc mat
anh.
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L& di nhién, ngudi lun trong nhitng huyén
thoai khong phai 1a mot nhan vat xa la nao
bén ngoai ta, ma do la biéu tugng cho mot
quyen luc no1 tal tham sau trong ta. O day
nguo1 anh ca ich ky da khong co kha nang
tiép xtc dugc voi nhitng ning luc ay
trong tam, cling nhu cam nhan duogc tinh
thuong va tué giac tiém an trong anh. Vi
su kiéu ngao ay, nguoi lun da sap dit cho
anh di theo mdt con duong, dan vao mdt
khe nti nho hep va cudi cung anh khong
thé nao quay lui tr¢ la1 dugc; no1 mot cach
khac anh bi mat ket. Va nguoi anh ca ket
bi ctmg noi nay trong khi cau chuyén tiép
tuc.

Cho doi mai khong thay nguoi anh ca trd
vé, nguoi anh thtr hai xin phép dugc 1én
duong. Nguot cing gap nguot lun, clng
d6i xtr v4i Ong ta cung mot thai do ay, va
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cudi cung lai cling bi mac ket nhu nguoi
anh ca. Hal nguo1 anh trong cau chuyén
trong trung cho nhitng khia canh khac
nhau cua cung mot con nguo1, vi vay ta co
thé ndi rang, co6 nhitng ké khong bao gio
chiu hoc bai hoc cua minh.

Van khong nghe tin tirc cua hai nguodi
anh, cudi cung ngudi em Ut xin phép 1én
duong di tim nudc cia sy song cho phu
hoang. Vua ra khoi thanh, anh cling gap
nguol lun hoi anh dang vo1 va di dau.
Khac v61 har nguor anh, nguolr em ut
ding lai, xuéng ngua va ké cho dng nghe
vé bénh tinh cta cha, va minh dang d1 tim
dong nudc cua sy song. Anh thu that véi
nguol lun rang anh khong biét phai tim
kiém noi nao. Nghe vay ong ta not: "0, ta
biét chd ay nam ¢ dau", réi o6ng chi
phuong huéng dé di dén do, con duong
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rat quanh co, phure tap. Nguoi em ut lang
nghe that can trong va ghi nho tung lo1
ong dan. Va cau chuyén con tiép dién véi
nhiéu chi tiét hap dan. Y trong truyén
muon noéi 1a d6i khi chung ta can phai biét
chap nhan sy that rang minh khong biét,
va coi mo ra dé tiép nhan su giup do trong
nhiing truong hop bat ngo nhat Puoc
viy, ching ta mdi co thé tiép xuc vdi
nhitng ning luong va déong minh trong ta
cling nhu ngoai ta, chung phat sinh tir mot
tam linh phong phu va vo nga cua chinh
minh. L€ di nhién, hat nguo1 anh ich ky
kia ctung la nhitng phuong dién khac cua
tam thirc ta. Thong di€p cua cau chuyén,
nhic ta hay bi mac ket vao nhirng thoi
quen tu ky, tu dai thuong tinh cua con
nguo1 va quén di cai trat tu chung 16n lao
clia moi vat, cudi cung ta s& bi dan vao
mot ngo cut cua cudc doi. Va no1 do ta
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khong con ¢ thé tién t6i, lui vé hay quay
tré lai duge nita. Cau chuyén ké rang, ta
s€¢ khong bao gio tim dugc nudc cua sy
song bang mot thair do a ay, va ta s& bi mac
ket, rat c6 thé 1a vinh vién.

Su tu tdp chanh niém doi hdi ta phai biét
kinh trong va dé tAm dén ning luong cia
"nguot lun" trong ta. Chtr khong phai chi
biét lao dau vao vao cong viéc vo1r mot
tam thic nho nhen, bi thuc day bdi nhiing
tham vong va su ich ky, khong biét ol dén
phan 16n lao con lai cua con nguo1 minh.
Cau chuyén ké tlep rang, chung ta chi co
thé thanh cong néu ta biét tién budc véi
mot v thirc r0 rang vé thuc tai ctia minh,
ké ca viéc san sang chap nhan rang minh
dang di dau. Trong cau chuyén, vi hoang
tor Ut phai mat mot thoi gian dai méi v
thirc duoc nhitng gi xay ra, chang han nhu
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viéc hai nguoi anh dang bi mac ket trong
khe nui. Va anh ciing d3 phai trai qua biét
bao nhi€u su Itra dao, phan bd1 vi su ngay
tho ctia minh, trude khi dat dén mot stc
manh va tué giac hoan toan. Cudi cung,
anh da cd1 trén lung ngua di gitta mot con
duong lat vang, cudi mot nang cong chla
that dep va tr¢ thanh vua - mot con nguoi
toan ven, khong phai cho giang san cua
vua cha ma la cho chinh anh.

Thuc tap: Hay xem cudc do1 cua ban
trong ngay hom nay nhu Ia mot hanh trinh
va mét cudc mao hiém. Ban dang di Ve
dau? Ban dang tim kiém nhitng gi? Bay
g10 ban dang ¢ dau? Ban dang ¢ vao giai
doa nao trén hanh trinh cta ban? Néu
cudc do1 ban 1a mot quyén sach, hom nay
ban s€ dat no tén la gi? Ban s¢ dat tua gi
cho chuong ma ban dang song day? Ban
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c6 dang bi ket & noi nay bang mot 16i nao
d6 khong? Ban co thé cdi mo ra voi tat ca
nhiing ning luong can xtr dung trong gio
phut nay khong? Nén nhd rang hanh trinh
nay doc nhat ctia ban, chir khong phai cia
bat ctr mot ai khac. Vi vay con dudng nay
phai 1a cua chinh ban. Ban khong thé nao
bat chudce hanh trinh ctia mot nguo1 khac,
va van c6 thé ty thanh that véi minh dugc.
Ban c6 san sang ton trong su ca biét cua
minh bang cach d6 khong? Ban co thay
duoc thién tap 1a mot phén rat than thiét
v6i 10i song chan that nay khong? Ban ¢
cuong quyét soi sang con duong ctia minh
bang chanh niém va y thtc khong? Ban
c6 thay dugc nhitng chd ma minh dang
con bi mac ket khong, hoac la trong thoi
glan qua?

---000---
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29.- THIEN TAP: PUNG LAM LAN
VOI TU TUONG LAC QUAN

Chinh kha nang suy nghi cua chung ta da
giup phan bi€t loal nguo1 vo1 nhirng loai
sinh vat khac, va n6 vo cung mau nhiém.
Nhung néu khong can than, su suy nghi
ay co thé dé dang lan ap nhitng khia canh
quy bau khac cua con nguo1 minh. Sy tinh
thirc thuong lai 1a nhimng nan nhan dau
tién.

Cai biét khong phai 1a tu tudng. N6 nam
ngoal su suy nghi, mac du n6 xir dung y
nghi, cing nhu ton trong gia tr1 va nang
luc ctia ching. Cai biét ciia ta cling tuong
tv nhu mét chiéc thuyén 16n, co6 thé
chuyén cho va chura dung hét moi tu
twong ciia minh. N6 gitp cho ta thay va
hiéu dugc tu tuong chi 1a tu tudng, thay vi
bi mac ket va cho d6 1a thyc tai.



175

Tu tuwdng cla ta nhiéu khi rat vun v3. That
ra nd bao gio cling vay. Vi do 1a ban chat
cia tu tuong. Nhung nhd cd6 mot cai biét
phat khot trong giay phuat hién tar vor mot
¥ dinh, gitp ta nhan thic rang mic du
gitta nhitng vun v& nay, ban chat nguyén
thiy cua ta bao gio cling van 1a hop nhat
va toan ven. Khong nhttng n6 khong bi
g101 han vi sy ro1 rac cua tu tuong, ma cai
biét ay cung chinh la cai né1 nau, chura
dung hét nhitng manh vun d96, cling giong
nhu mot ndi canh chua hét nhitng rau,
d4u, bau, bi, hanh, ca... cho phép chung
duoc nau chin, hoa hop nhau thanh mot
bat canh thom ngon. Nhung day la mot
cai noi than, giong nhu no1 luyén phep
vay, boi vi né khong can ta phai lam gi
hét, ngay ca viéc nhom lira bén dudi. Cai
biét, nhan thic, tr nd nau léy, mién 1a
dugc duy tri. Ta cit dé yén cho nhiing
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manh vun d6 khuay dong 1én, trong khi co
chanh niém vé ching. Puoc nhu vy, bat
cir nhirng gi khoi lén trong tam hay than
s& duoc bo vao noi, va tré thanh mot phan
cua bat canh thom.

Thién tap khong phai 14 co gang thay doi
su suy nghi cia ta bang cach suy nghi
thém. Ma thién 1a quan sat chinh su suy
nghi ay. Su quan sat d6 1a cai noi ma ta
vua no1. Khi ta theo do1 y nghi cua minh,
khong bi dinh mac vao chung, ta sé hoc
dugc nhing diéu rat sau sac va khai
phéng vé su suy nghi. Viéc ay sé giup ta
b6t 1a mot tu nhan cua nhirng tap quan
suy nghi cua minh hon - ma chdng thi vo
cung kién c6. - nhu 1a nhd nhen, khong
chinh xac, tu lo1, va do1 khi 1a hoan toan
sai lam.
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Mot cach khac dé nhin thién tap 1a xem
tién trinh suy nghi nhu mot thac nudc,
nhitng dong tu tudng lién tuc d6 xudng.
Khi ta thuc tap chanh niém, chung ta vuot
ra bén ngoai hoac la phia sau tu tudng cua
minh. N6 ciing giong nhu khi ta kham pha
ra duoc mot hang dong hodc mot chd 16m
nao trong vach da phia sau thac nudc nay.
Ping noi ddy ta van c6 thé nhin thay va
nghe duoc tiéng thac do, nhung khong hé
bi 16i cudn boi dong nuée.

Qua sy thyc tap chanh niém, nhirng khuon
mau suy nghi ciia ta tu chung s& thay doi.
Chung s€ tro nén hoa hop hon va tur bi
hon trong cudc song. Nhunng khong phai
vi ta cO gang thay thé mot tu twong xau
bang nhiing gi tot lanh hon, ma 1a ta hiéu
dugc tu tanh cua tu twong chi la tu tuong
ma thdi, va moi twong quan cua ta voi



178

chung. Nho vay, chung ta co thé sai xur
dugc chung dé dang hon, thay vi nguoc
lai.

Néu ban muodn suy nghi lac quan, tich
cuc, Vi1Ec éy cling tot, nhung d6 khong
phai 1a thién. N6 chi 1a su suy nghi thém
ma thoi! chung ta cling rat co thé dé dang
tro thanh mot tu nhan cua nhiing tu tuong
tiéu cuc. Vi nhitng ¥ nghi ay co thé rat
han hep, vun vat, khong chinh xac, ao
huyén, tur 1oi va sai 1am. C4i ma ta can la
nhirng gi co thé dem lai cho doi ta mot su
chuyén hoa, va giup ta vuot ra duoc khoi
pham v1 tru han cua tu tuong.

---000---
30.- QUAY VAO BEN TRONG

Chung ta thuong ndi rang, thién tip co
nghia 1a quay vao trong nd1 tam, hoac tru
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0 bén trong ta. Nhung "bén trong" va "bén
ngoai" la nhttng y niém phan bi€t co gid1
han. Trong su tinh lang cua thién tap,
chung ta quay nang luong cua minh
hudng vao bén trong, dé roi kham pha ra
rﬁing, ta chira dung hét hoan toan vi tru
nay trong than va tam cua minh.

Quay vao bén trong mot thoi gian, ching
ta s& nhan thtc duoc rang, bay lau nay
minh qué nghéo nan vi d3 hudng ngoai dé
tim kiém nhiing hanh phuc, hiéu biét va
tri tu€ dau dau. Khong mot a1 - thuong dé,
moi truong hay bat cir mot nguoi nao - co
thé dem lai hanh phtc hodc tim cho ta mot
su théa mén nao hét. Vi hanh phuc va su
hiéu biét cua ta, s& khong thé nao sau sic
hon kha ning tu biét ctia minh, kha ning
d6i pho véi thé gidi chung quanh, ching
phat xuat tir su an tra trong ndi tam, tu
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mot su am tuong vé hién thuc cta than va
tam minh.

MOdi ngay, thinh thoang, néu ta biét song
trong tinh lang va quay vao bén trong,
ching ta s& tiép xuc dugc véi nhitng gi
chan that va dang tin cay trong ta. Chung
rat dé dang bi bo sot va thiéu phat trién.
Khi ta co thé an trd noi ta, du chi trong
phut choc gitta con 10¢ x0ay cua cudc doi,
khong phai di tim kiém mot cai gi khac dé
duoc déy du, dugc hanh phuc, thi ta s€ co
an lac ¢ bat ct noi nao minh dén, chap
nhan dugc thuc tal trong ting giay phut
mot.

Pung ra khéi nha dé ngam hoa,

Nay ban dung ban long véi1 cudc du ngoan
ay .

Bén trong ban c6 biét bao nhiéu 13 hoa.
Moi doda co trim ngan canh.



Hay ngoi xudng di,

Ngoi day ban sé chiém ngudng dugc vé
dep ay,

bén trong cling nhu bén ngoai ban.
Trudce nhitng ngd1 vuon,

va sau nhitrng ngd1 vuon.

Kabir.

Trong khinh vi can

Tinh v1 tdo quan

Thi di thanh nhan chung nhat
Hanh bat ly tr1 vong

Tuy hiru vinh quan

Yéu xir siéu nhién

Nai1 ha van thang chi chu

Nhi di than khinh thién ha
Khinh téc that bon

T4o tac that quan

Dich:
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Ning 1a ré goc cta nhe,

Tinh la chu cua nao loan.

Ay nén, thanh nhan su6t ngay di
ma khong lia xe nang.

Tuy trén canh tuong thay vé vang,
Ma long yén lang vuot 1én trén ca.
Vi sao vua nudc van thang,

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

Ning thi mat chu.

Lao Tu, Pao duc kinh.

Quay mat vao nhin, va ban sé théy,
Tram ngan khu vuc trong tam ta.
Van con hoang vu chua khai pha,
Hay tim vao va du ngoan do day.
Va lam mot nha chuyén mon,

vé vii tru ndi tam.

Thoreau, Walden.
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Thuc tap: Lan téi, néu ban théy cO mot
cam giac bat méin, mot cai g1 do mat mat
hay 1a thiéu an lac, ban hay thi nghiém
quay vao bén trong minh dé thir xem.
Xem ban c¢é thé nam bat duoc nang luong
cia gidy phut ay khong. Thay vi tim doc
mot tap chi, di xem hat, go1 dién thoai cho
mot nguo1 ban, hoac di tim mot cair gi dé
an, hay mot su ban ron nao do, ban hay
danh cho minh mot khoang trong. Hay
ngdi xudng va theo ddi hoi thd ctia minh,
du chi trong vai phat théi. Pung mong
cho gi hét - bong hoa, anh sang hay bat ct
mot hinh anh dep nao. Pung ca tung cai
hay, cai tot cia bat ¢t mot su viée g1, hay
bai bac cai xau, cai d& cua ching. Cing
dung tu nghi rang: "A, bay gid minh dang
hudng vao ndi tAm day!" Chi ngdi yén do.
An tri no1 trung tam cua vu tru nay. Moi1
vi€c ra sao cling duoc.
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(Hét Phan Mot).

---000---
PHAN HAI - TRAI TIM CUA SU TU
TAP
1.- THIEN TOA

Tu thé ng01 co gt dac biet khong? Khong,
néu ta noi vé tu thé ngodi thong thuong cua
minh. N6 chi 1a mot cach tién loi dé than
ta tam trat ganh nang khoi1 dor chan.
Nhung trong thién tap, tu thé ngdi rat 1a
quan trong.

Ching ta c6 thé dé dang thay duoc viéc
d9, chi can nhin qua hinh tuéng bén ngoai
tho1. Vi du, ta khong thé biét ré‘ing mot
nguoi nao d6 dang hanh thién, néu ta thay
nguoi ay dang nam, ding hoic di. Nhung
ta c6 thé nhan biét dugc ngay, néu ngudi
ay dang ngoi, nhat 13 trén san nha. Nhin tur
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bat ctr goc canh nao ciing vay, tu thé ngdi
thién lac nao cling biéu twrong cho mot su
tinh thirc, mic du d6i mat dang nham va
guong mat cO net tinh lang va an lac. Tu
thé ngoi 4y rat vilng vang va hung trang
nhu mot ngon thair son. Su viing chai ay
manh mé& lam, téa sang vao bén trong va
lan rOdng ra chung quanh ta. Nhung khi ta
bi hon tram va thét ni¢m xam chiém, thi
ngay giay phut ay, tat ca nhitng dtre tinh
d6 sé tiéu tan mat. TAm ta bi sup do bén
trong va ngoai than s& biéu 10 cho thay
tinh trang ay.

Ngoi thién doi hoi mot tu thé ngay thang
va trang nghiém, thuong thuong kéo dai
trong mot thot gian. Nhung c6 dugec mot
tu thé virng vang con twong do6i dé, do chi
la gia1 doan dau cua mot tién trinh khai
md lién tuc nhiéu thir thach nay. C6 thé
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ban di san sang dé "dau lai" chiéc xe than
ctia minh roi, nhung tam ban thi sao, gio
nay ban c6 biét noé dang lam gi va ¢ dau
khong? Thién toa khong phai chi ¢6 nghia
la ng61 trong mot tu thé dac bi¢t, mac du
vigc ay co mot tac dung rat 16n. N6 con cé
nghia la tlep nhan mot tu thé dic biét cho
tdm ctia minh nita. Thién toa tic 13 tAm
toa.

Mot khi ban ng@)i xuéng roi, s& cO rat
nhiéu duong 16i dé tiép xuc vadi gidy phut
hién tai. Tat ca déu doi hoi mot su chu v
cO chu dinh va khong phan doan. Chi co
su khac biét 1a ta chon dé muc gl va béng
cach nao.

Phuong phap hay nhat va don gian nhat 1a
bat dau v6i hoi thd ctia ban, cam nhan su
ra vao cua hoi thd minh. Réi tir d6, ban ¢
thé ndi rong y thirc cia minh ra, d¢ quan
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sat su dén va di cua moi viéc, tinh cach
long vong va may moc cua tu tudng, cam
tho, tr1 thirc, cam hurng, cling nhu cua than
va tim. Nhung mudn ning luc cua dinh
va niém duogc phat huy ding muc, no
cling can phai mat mot thoi gian. Va
chig 4y, ta s& c6 thé quan sat moi dé
muc ma khong b1 lac hoac dinh mac vao
bat ctt mot doi twong dac biét nao, hoic bi
ching khong ché. Poi védi da s6 ching ta,
nd doi héi nhiéu nim tu tip va con tuy
thudéc vao nhiét tam cling nhu nghi luc
cua minh ntra. Vi vay, Iac dau ta nén &
vO1 hot tho cua minh, xir dung d6 nhu la
mdt md neo dem ta trd vé hién tai nhirng
khi minh bi trdi dat vao that niém. Ban
hay thu thue tap trong vai nam xem sao!

Thuc tap: Moi ngay ban nén danh ra mot
khoang thot1 gian nhat dinh dé ngoi thién.
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Nam phut cling dugce, hoac la muoi, hai
muoi, ba muoi phut néu ban mudn. Ngoi
xudng va quan sat gio phat hién tai pho
bay, ban khong ¢6 mot muc dich nao hét
ngoai viéc xu dung tron ven trong giay
phut nay. Xu dung hoi th¢ nhu moét day
neo gitr ta la1 trong hién tai. Tu tudng cua
ta s¢ tro1 dat do day, tuy theo dong nudce
va ngon gié tam, cho dén mot luc nao do,
sQ1 day neo s€ b1 cang thiang va kéo ta tro
vé. Chuyén nay sé xay ra rat thuong.
DPung nan long. Mau man dem su chu y
cua minh tré vé vé6i hoi thé mdi khi né
lang thang. Ban nén nhé gitt cho than
minh ngay thiang nhung khong phai la
cing do. Tudng minh nhu 1la mdt ngon
nui virng vang.

---000---
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2.- NGOI XUONG CHO CUA MINH

Mbi khi ban budc dén toa cu cua minh,
ban nén c¢0 mot y niém vé hanh dong ngoi
Xuong chd ctia minh. Viéc ay sé glup ban
rat nhiéu trong su tu tap. Ng01 thién rat
khac v&i hanh dong ngdi xuong thong
thuong hang ngay cua ta. Khi ta ngo1
thién, hanh dong ngdi xudng cho ay cua
minh, ty n0 c6 mot nang lugng rat 1on, ca
trong vieéc chon lua cho ngo1 cling nhu
chanh niém vé than. Tu thé ay biéu tuong
cho mot su cung ran, vuon thfmg, mac du
la ta dang ngoi xuong. N6 mang mot v
thirc ton trong vé noi chon ciing nhu su
sap xép cua than va tam trong gidy phut
hién tai.

Mbi khi chung ta ngdi xudng chd cua
minh, mac du y thitc dugc nang luong cua
nd, nhung ta cling dung bao gid dé qua
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ban tAm vé noi chon cling nhu thu thé
ngé)i cua minh. That ra, trong nha hoac ¢
ngoai tro1, chiung cling c6 nhtng "dia
diém nang luyc" dac bigt. Nhung vor mot
that do ng01 Xuong chd ctia minh, ta cé
thé ngodi xudng & bat cu mot no1 nao, vol
bat ctr mot tu thé ndo, ta van co thé cam
thay an 6n. Khi nao ta c6 thé duy tri chanh
niém vé than, tim, noi chon cling nhu tu
thé ctia minh, va van o1r dugc mot su
binh than, khong mong udc, ching ay va
chi c6 ching 4y, ta mdi thuc su 1a ngoi
thién.
---000---
3.- NHAN PHAM

Khi dién ta vé tu the ngdi thién ctia minh,
t01 nghi danh tir thich hop nhat 1la nhan
pham.
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Modi khi ngoéi xudng thién, tu thé cia ta
thuong no1 vol ta mot viec gi do. NO ¢o
mot su phat biéu rieng cua no. Ta co thé
néi rangtu thé ngodi thlen tu chinh nd 1a
thién tap. Néu ta ng01 X1€u veo, nd phan
chiéu mot sy thiéu nang luong thu dong
va khong dugc trong sang. Néu ching ta
ngol thang cting do, 1a ta dang b1 cang
thang, dung cong hoic co gang qua suc.
Trong nhitng khoa tu thién, mdi khi toi xir
dung danh tr "nhan pham" dé nhiac nhé
cac thién sinh, nhu 1a "ngdi sao cho biéu
16 duoc nhan phém ctia minh", toi dé y
thady moi nguoi lap tic sua lai tu thé
ngudi cho duoc thang hon. Nhung ho
khong hé gong cimg nguodi. Guong mit
ho thodi mai, hai vai xubi xuong, dau, co
va lung cung nam trén mot duong thang.
Xuong song dung thang ra tir xuong chau,
biéu 16 niang luong. Poi khi nhitng ngudi
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ngdi trén ghé c6 khuynh hudng nhich toi
trudc,tach ra khoi lung dua moét cach tu
nhién, khi nghe 16i nhiac nho cua tdi. Moi
nguo1l duong nhu ai cling lap tirc v thirc
duoc cam nhan vé nhan phém trong ho,
va 1am sao d€ bicu 19 né.

To61 nghi, thinh thoang ching ta phai can
duoc nhac nhé rang, minh bao gid ciing
c6 nhan pham, tu cach va xung dang.
Nhiéu khi ching ta quén mat diéu ay, co
1€ vi nhirng thuwong tich trong qua khu,
hodc vi su bat dinh trong tuong lai. To1
khong tin rang, minh cam thay khong
xtrng dang vi tu & minh. Ching ta da duoc
giup do rat nhiéu trong viée gay dung cai
mic cam tu ty ay. Tir thud con tho, ta da
duoc day bang traim ngan cach khac nhau
va chung ta hoc rat nhanh.
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Vi vay, moi khi ta ngéi xuéng toa cu va tu
nhic minh ngdi v4i nhan pham, 1a ching
ta dang tro lai vo1 mot tu tanh nguyén
ven. Hanh dong do tu n6 1a mot 161 tuyén
bo sam sét. Ban co thé tin chic rang noi
tam ban s¢ léng nghe. Con ban thi sao,
ban co biét lang nghe khong? Chung ta co
san sang tiép nhan nhiing kinh nghiém

truc tiép cia gidy phat hién tai nay
khong?

Thuc tap: Hay ngoi xuong sao cho biéu 10
nhan pham cta minh trong chirng ba muoi
giay. Ghi nhan nhirng cam giac cua ban.
Hay thir dtmg v&i nhan pham. Poi vai cia
ban nhu thé nao? Xuong song va dau cia
ban ra sao? Pi1i moét cach co tu cach, co
nhan pham nghia 1a di nhu thé nao?

---000---
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4.- TU THE

Khi ta ngodi véi mot chu dinh viing vang,
tu than ta s& biéu 16 duoc mot nghi luc va
niém tin rat sau sac. Chiing tda chiéu vao
bén trong lan bén ‘ngoat ta. Mot tu thé
ngdi viing vang day nhan pham, tu no
chinh la mot sy xac nhan cua giai thoat,
clia tinh chéat hoa hai, ciua vé dep va su
phong pht ctia cudc song.

C6 khi ban cam nhan duoc nhitng diéu ay,
va cing co khi la khong. Nhirng luc ta
cam théy budn nan, mét nhoc va boi réi,
ngodi thién cling co thé gitip ta tiép xuc
dugc vo1 sitc manh cling nhu g4 tr1 cua
cudc doi ta dang song. Trong nhitng giai
doan kho khin, néu ban c6 thé gom gop
nghi luc lai dé ngodi xudng thién, cho du
trong mot khoan thoi gian ngan, nd co thé
giip ban léy lai duoc cai cot tuy cua con
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ngudi minh, ndé nam ngoai pham tru cla
nhitng su thing va tram, giai thoat va troi
budc, sang to va mu mit. Cai cot tily nay
c6 mot lién hé mat thi€t v6i chanh niém,
n6 khong hé bi giao dong theo tam thirc
hoic hoan canh chung quanh ta. N6 giong
nhu mot tam guong sang, vé tu phan
chiéu nhitng gi xay ra truéc mat. NO v
thic dugc thuc tai mot cach siu sac,
nhing gi dang lam cho doi1 ta xao dong
hoac khong ché ta. Biét rang moi viéc 1ol
s& thay doi, n6 tinh ling nhu mét tam
guong sang trong g10 phat hién tai - quan
sat viée gi dang xay ra, d6m ap sy c6 mit
cua chung, cd1 ngon song cua mot thuc tai
dang biéu 10 nhu nhitng ngon song cula
hoi thd minh. Va viing tin rang, khong
chong thi chay, ta ciling sé tim duoc
phuong cach doi pho, hoa giai va vuot
thoat ra duoc hét. Ta khong c6 mot co



196

gang nao khac hon la chi quan sat chung,
dé cho mo1 viéc nhu 1a, va song that tron
ven trong mo1 phut mo1 giay.

Thién quan khong phai 1a mot co gang di
tron tranh nhitng kho khin hodc van dé
ctia cudc song, khong phai 1a ta di tim mot
trang thai ding dung hoac choi bd nao
hét. Trai lai, ta [tc nao cing biét duy tri
chanh niém va sin long tryc dien voi
nhitng dau dén, boi réi va mat mat, néu
chung la nhiig gi dang chi phoi thuc tai.
Chung ta tim hiéu van dé bang mot duong
16i rat don gian, 1a dé cho nd c6 mit trong
tim, cung v&i hoi thd va gitt mot tu thé
ngoi that virng chai.

Trong truyén thong Zen, thién su Shunryu
Suzuki c6 no1: "Trang thal tam c6 mat khi
ban ngoithién vimg vang tu nd la giac
ngd... Tu thé ngodi khong phai chi 1a mot
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phuong tién dé ta dat dén mot trang thai
chan that cua tam. Ngoi trong tu thé ay tu
no chinh la mot trang thar chan that cua
tam". Vi vdy, khi ngoi xuong thién 1a ta
da tiép xuc dugc voi chan tanh ctia minh
roi.

Thé cho nén, khi ta tip ngoi thién, diéu
tién quyét 1a phai ngoi sao cho than dugc
ving vang, toa sang, noi lén dugc sy co
mit ciia minh, rang ta san sang tiép nhan
bat ctr mot su viéc gi xay ra trong giay
phut hién tai. D6 1a mot thar do vo trudc
va mot su viing vang khong lay chuyén,
nhu moét tam guong sang, chi biét phan
chiéu, hoan toan trong khong, tiép nhan
va ¢di mo. Thai do nam trong tu thé cia
ta, ngay trong cach ngdi cua ta. Tu thé ay
chinh Ia hién than cua thai do.



198

Vi vay, nhiéu nguoi théy ré’mg, hinh anh
mot ngon nui giap ho rat nhiéu trong su
phat trién dinh va niém trong thién tap.
NO khoi day nhtrng dirc tinh nhu 1a huéng
thuong, to tat, hung trang, khong lay
chuyén va co g0c ré, giip ta mang nhing
dtre tinh ay truc tiép vao tu thé va thai do
cua minh.

Ching ta nén nhd luon luon mo1 goi
nhitng dirc tinh ay vao trong su thién tap
cua minh. Su ki€n tri thuc tap s€ giup ta
thé hién duoc nhan phém, su tinh lang va
an lac trong bat cr mot hoan canh nao. N6
c6 thé mang lai cho ta mot nén tang viing
chac, xac thuc dé duy tri chanh niém va
binh lang, ngay ca trong nhiig gi6' phut
cang thiang va xdo dong nhat. Nhung chi
khi nao ta that su thuc tap, thuc tap va
thue tap.
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Ban nén nhd mot diéu nay, ta khong nén
nghi rang minh biét thé nao 1& c6 chanh
ni¢ém, va chi dé danh dé d6i pho vdi
nhiing bién co quan trong ma thoi. Vi khi
nhirng b1en co 16n xay ra, véi mot nang
lwong rat manh, chung sé lap tuc tran
ngap va lan ap ta, luon ca nhitng y tudng
ngdy ngd, tho mong vé tinh ling, vé thé
nao 1a c6 chanh niém. Thién tip 1a mot
tién trinh tr tdn, cham rdi va nhiéu tu chu,
nhu 13 trong ciy, san bang ndi, tat can
bién. N6 1a cong viéc cua gidy phat nay
va cling la cua tron mot do1 nguoi, tat ca
chi 1a mot ma thoi.

---000---
5.- TA LAM GI VOI POI BAN TAY

Trong than ta c6 nhiing ludng ning lugng
rat tinh té. Ching da dugc ke vach, hoc
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hot va xu dung trong nhiing truyén thong
tu tap nhu la thién dinh va Du gia (Yoga)
tor hang may ngan nam nay. Bang truc
glac, chung ta biét rang moi tu thé cia
minh biéu 16 mét trang thair dac biét, va
chiing tda chiéu vao bén trong ciing nhu
ra bén ngoa‘li ta. Ngay nay nguot ta thuong
goi d6 1a "ngdn ngit cua than". Nhin bé
ngoal mot nguol, ta co thé doc duoc thur
ngon ngir ay, ta co thé biét dugc nguoi ay
nghi gi vé chinh ho. Ching ta IGc nao
cling truyén phat di cac tin tirc ay cho bat
ctr nhitng ai biét tiép nhan ching.

Nhung & day, t6i mudn ndi dén gia tri clia
viéc v thire duge ngdn ngit cua chinh ban
thain minh. Y thic 4y c6 mot kha ning
xuc tac, lam phat trién sy chuyén hoa
cing nhu su tang truong cua ta. Trong
truyén thong Du gia, bd mon co lién quan
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den nhitng tu thé dic biét cua than dugc
go1 la An, ttrc 12 Mudra. N6i chung mo1 tu
thé cta than déu co thé 1a An, vi mdi cai
déu c6 mang mot biéu twrong va mot nang
luong dac biét. Nhung An thuong duoc
dung dé noi dén nhitng gi tinh té hon 1a tu
thé ctia toan than. Ching dugc dung dé
dién ta vi thé cua doi ban tay, va con dugc
g0i 1a thu an.

Néu co dip budc vao mot tu vién Phat
glao va quan sat nhimg hinh tugng Phat
va cac vi Bo tat, ban s& nhan thay rang
trong hang trim tu thé thién dinh khac
nhau, ding, nam hodc ngdi, ddi ban tay
cua cac ngai cung con dugc dat trong
nhing v1 thé khac nhau. Trong tu thé ngoi
thién, doi khi hai ban tay dugc dit trén
dau goi, long ban tay up xuong; doi khi
mot ban tay hoac ca hai ban tay ngua lén;
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d6i khi c6 modt ngoén tay cham xudng dat,
trong khi ban tay kia dua lén. Cing ¢ khi
hai ban tay dé trong 1ong bap vé, ban tay
nay ngra 1én, nam trong 1ong ban tay kia,
hai dau ngédn tay cai khé cham vao nhau,
lam thanh mot hinh bau duc nhu qua
trirng, d6 dugc go1 la v tru an. C6 khi hai
ban tay duoc chap vao nhau dé trude nguc
nhu hinh mot doa sen. Tu thé nay duoc
dung dé chao nhau, ta kinh nhan duoc
Phat tinh ¢ noi ngudi d6i dién.

Nhiing tht an nay, mdi cai déu mang mot
niang luong khac nhau. Ban c6 thé tu thu
nghiém lay viéc ay trong su thién tip cla
minh. Ban hay thtr ngoi véi doi ban tay Gp
xudng dé trén dau goi. Ghi nhan tinh chat
tu ché cua né. Poi véi toi, tu thé nay biéu
16 rang ta khong tim kiém thém mot viéc
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g1 ntra, ma chi ti€u thu nhitng gi minh da
cO.

Néu ban thir xoay long ban tay 1én troi, 18
di nhién la trong chanh ni€ém, ban co thé
s¢ cam nhan dugc mot su thay d6i noi
viung ning lugng trong than. Doi vai toi,
tu thé nay biéu tuong cho mot su tiép
nhan, co1 mo vo1 nang lugng tir bén trén.
Nhitng ning luong ay 1a cua tri tué, thanh
tinh va tur bi.

Moi vi thé cua doi ban tay ta déu 1a nhiing
thu an, vi chung déu mang theo mot ning
luong, du tinh té hay la hién 16. Vi du
nang lugng cua mot nam tay ching han.
Moi khi ta tirc gian, ban tay ta thuong co
khuynh huong nam chat lai. C6 mot 30
nguo1 thyce hanh thu a an nay mot cach vO y

thirc, rat nhleu lan trong doi song cua ho.
N6 tudi tam cho nhitng hat giong gian dit
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va bao dong trong ta moi khi ta 1am viéc
ay. Va roi moi ngay cdy san han cua ta
cang lac s€ tré nén xanh tuwor hon, manh
me hon.

Lan t6i, néu ban théy minh nam chit ban
tay lai vi mOt con gian nao do, ban hay
git chanh niém va cht ¥ dén thai d6 cua
ta dugc biéu 10 trong cai nam tay ay. Cam
nhan dugc su cang théng, cam gian, khich
dong va s¢ hair dang c6 mat noi1 do. Rbi
trong con gian cua minh, nhu 1a mot thu
nghiém, néu nguoi lam cho ta gidn co6 mit
no1 do, ban hay m¢ rong d61 ban tay minh
ra, chap lai trudc nguc lam thanh hinh
mot doa sen. L& di nhién ngudi ay s& ngan
ngo, chang biét ban dang lam tro gi! Ghi
nhan chuyén gi xdy dén cho con gidn va
noi dau cua ban, trong khi ban gitr tu thé
nay, du chi trong giay phut.
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T6i nhan thay rang, moi khi thir 1am viéc
ay, toi khong thé nao duy tri con gidn
dugc nita. Viéc do khong c6 nghia la con
gian cua ta khong bao gi0 la chanh dang.
Nhung vi s& c6 nhiéu cam xtc khac tham
du vao, giup ta kiém soat va hoa giai dugc
con gian ay - nhu 13 1ong tir bi, thuong hai
d6i voi nguoi kia, va c6 18 nhd mot su
hiéu biét minh triét hon. Ta y thic duoc
rﬁng, moi viéc déu co lién hé ch'?mg chit
voi nhau, cai nay dan dén cai kia, co thé
mot nguyén nhan vo tu nao dé dua day
dén mot két qua bi hiéu 1am 1a c6 ac y. Va
roi tir d6 si mé cong thém vao si me, tham
san cOng thém vo1 tham san, ta khong con
thay dau 1a anh sang nira.

Khi thanh Gandhi b1 am sat vi mot phat
sting ké sat bén, ngai da chap hai tay lai
va huéng vé ké giét ngai, thot 1én mot cau
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than chu ro6i nham mat. Nhitng nam dai tu
tap thién dinh va Du gia, dugc hudng dan
bo1 bd kinh Bhagavad Gita, da dem lai
cho thanh Gandhi mot thar do vo trudc,
khong dinh mac vao bat ctr mot viée gi,
ngay ca chinh sy song ciia minh. N6 da
cho phép ngai1 dugce tu do chon bat ¢t mot
thai 36 nao ngai muon, ngay ca trong lic
mang song cua minh dang bi cudp doat
di. Thanh Gandhi khong chét trong su
gian dur hoac la bat ngo. ‘Ngai bao gi0
cling ¥ thic ring mang song minh ludn
luon dang b1 de doa. Nhung ngai dam lam
theo chi hudng va niém tin cta minh.
Thanh Gandhi 13 mét biéu twong cho duc
tir bi. Ngai song cho 1y tudng tu do cua ca
chanh tri 1an ton gido. Su an ninh c4 nhan,
ngai khong bao gid lay d6 lam trong. Bao
g10 ngai cling dam hy sinh.
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Thuc tap: Hay tap y thic duwgc nhiing
pham tinh ctia cdc cam xuc tinh té khac
nhau, ta cO trong mot ngay va trong suot
thoi gian ngdi thién. Pic biét cha ¥ dén
do1 ban tay cua ban. Vi thé cua ching co
tao nén mot su khac bi€t nao khong? Ghi
nhan réing, khi ta c6 chanh niém vé than
thi ta ciing s& c6 chanh niém veé tam.

Khi ban thuc tap tiép xuc vdi doi ban tay
ciia minh trong lic ngoi thién, ghi nhin
xem nd anh huong dén su x0c cham cua
ban trong doi song hang ngay ra sao? Moi
viéc, tir m& mot canh cira cho dén 6m hon
mot nguo1 than, déu doi hoi su xtc cham.
Trong ngay, biét bao nhiéu lan ban tay ta
d3 mo mot canh ctra ma khong hé co ¥
thue, khong c6 mot cam giac nao hét. Lan
td1, néu ban c6 6m hon mot nguod1 than,
ding dé cho né tré thanh mot hanh dong
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may moc, phai biét c6 mat tron ven va
that long.

Nhitng gidy phat choét trong gio ngoi
thién, ciing ¢6 nhitng khé khan riéng cua
chiing. Chanh niém cua ta co thé trd nén
dé dudi, va mong chd cho dén hét gio.
Théai do cia ta trong lic nay rat 1a quan
trong. Chinh nhiing giai doan chuyén tiép
nay la mot sy thu thach cho ta, lam sao
gilt cho chanh niém dugc sau sic hon va
no1 rong dugc pham vi cua no.

Vao lac cudi gio ngdi thién, néu ban
khong can than va thiéu y thirc, co thé ban
s& bat qua lam chuyén khac ma khong hé
biét gio thién ctia minh di cham dut ra
sao, hodc nhu thé nao? Giai doan chuyén
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tiép ay doi vdi ban sé chi 1a mot bong mo.
Ban c6 thé dung ngon dén chanh niém soi
sang tién trinh nay, bang cach tiép xuc véi
nhtng y nght va sy thuc day la da dén gio
xa thién. Du ban da ngd1 yén mot g10’
dong ho hodc chi dim ba phut, c6 thé sé
cO mot cam giac that manh nd1 vo1 ban
rang: "Thoi! bay nhiéu dé du roi". Hoic 1a
ban hé mat nhin dong ho va thay rang da
dén gio xa thién.

Trong gid thién toa, thir xem ban cd thé
ghi nhan dugc ¥ nghi dau tién thuc day
minh di nghi khong. Va tiép theo d6 sé co
nhiéu ¥ nghi twong tu khdi 1én, cang luc
cang manh mé& hon. Mo6i khi ghi nhan
duoc chung, hay tho vai giay va ty hot:
"A1 la nguot da du r01‘7" Hay co gang nhin
sdu vao nhitng gi nam dang sau nhitng tu
tuong ay. Co phai chung chi 1a nhitng mét
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moi, budn chan, dau dén, boén chén, nong
nay; hay that su la luc ta nén di1 nghi?
Nhung du gi di nira, thay vi may moc
ding day di lam viéc khac, ban hay quan
chiéu cau hoi ay, va c6 chanh niém vé
nhiing ctr dong xa thién ctia minh, nhu bat
cir mot dé muc nao khac trong gio thién
tap.

Su thuc tip nay con co thé giup ta phat
huy chanh niém trong bat ctr mot hoan
canh nao doi hoi mot sy hoan tat, chAm
dut va bat dau khoi su mot cong viéec mai.
N6 c6 thé don gian va ngan ngti nhu 1a
tiép xuc véi ctir ddong dong cira clia minh,
hoac phtrc tap va dau don nhu mot doan
doi nao do cua ta vira di qua. Ta rat dé
dong cura mot cach may moc, vi hanh
dong ay tam thuong qua, khong nghia 1y
g1 so vO1 nhirng dai su khac. Nhung cling
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chinh vi né tam thueong ma khi ta thuce tap
dong canh cura trong chanh niem, no lai co
tac dung phat khoi va lam siu sac thém su
bén nhay, kha nang tiép xuc vo1 thuc tai,
cling nhu hoa giair nhirng thé1 quen vo y
thirc cua ta.

Trong doi song ciing thé, sy that niém
cling co thé len lo1 vao nhirg giay phut
chuyén tiép nghiém trong nhat trong do1
ta, nhu 13 tudi gia hodc gio phat hap hoi.
Va trong lanh vuc nay chanh ni€ém cling
c6 mdt niang luong chita tri rat 1on. Vi
khong dam truc dién vé1 nhirng cam xuc
dau don - cho du d6 1a budn nan, tai ho,
that vong, san han, hoac co thé 13 vui
suéng, théa man - ta ¢ thé vo tinh di 1an
tron trong dam may mu cta su té ling.
No1 do, ta khong cho phép minh duogc
cam giac mot cai gi hét, hoac ¥ thirc dugc
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nhing gi minh dang cam xuc. Nhu mot
vang may mu, that niém tram phu nhing
gidy phat quan trong nhat, siu siac nhat,
trong cudc doi chung ta. No che mo hét
nhitng co hoi co thé giup ta thay duoc su
van hanh cua luat vo thuong, tiép xuc
duoc véi tu tanh v ngd, véi diéu bi mat
cua su nho nhoi, mong manh va tam thon
cua hién htru, cling nhu gitup ta dugc binh
than trudc nhitng doi thay khong thé nao
tranh duoc.

Trong céac thién vién theo truyén thong
Zen, nhitng gio thién duong dugc cham
dut bang mot tiéng dong 16n, do hai thanh
g5 danh manh vao nhau. Khong c6 moét
tiéng chuong thanh nhe, diu dang bao hi¢u
gl xa thién. Thong di¢p ay O day la su
cat ngang - da dén luc chung ta tiép sang
viéc khac. Néu ban dang mo mong gi do
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khi tiéng gd vang 1én, du mot chut thoi,
am thanh ay s& lam ban giat minh va gitp
ban thay rang minh di khong that su co
mit trong gid phat hién tai. N6 nhac nho
ta gio phut ngoi thién dd qua roi, va bay
gid 1a mot gidy phut moi, ta phai doi dién
lai tir dau.

Trong nhiing truyén thong khac, mot tiéng
chudng ém nhe thuong dugce dung dé bao
hiéu vao cuoi gio hanh thién. Am thanh
tram am cua tiéng chuodng cung c6 kha
nang mang ta tro Ve v6i hién tai va nhac
nho néu ta dang song trong that niém. Vi
vdy, vao cuol gio ngol thién, mot am
thanh ém nho ciing tét, manh ciing tot.
Cai nao cling chi dé nhac nho ta phai co
mit tron ven trong gidy phut chuyén tiép
nay, su cham duat nao cling phai Ia mot su
bat dau, diéu d6 mai that su 1a quan trong,
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nhu trong kinh Kim Cuwong c6 no1: "Gl
mot tam khong chap truoc vao bat cir mot
car gi hét" (Tam vo so tru). Va chi dén

Cl
Cl

hrng Ay, ching ta mo1 c6 thé thay duoc
han tudng cua mo1 vat, va ti€pxuc voil

Cl

hung bang mot cam xuc va mot tué€ giac

tron ven.

Thi di thanh nhan,

XU vO v1 chi su.

Hanh bat ngén chi gido,
Van vat tac yén nhi bat tur.
Lao Tu, Pao PBuc Kinh

Dich:

Vay nén, thanh nhan,

Dung vO vi ma xu su.

Dung bat ngdn ma day do,

Pé cho van vat nén ma khong can.
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Thuc tap: Hay gilt chanh niém, chtl y dén
viéc ban cham dit gid ngodi thién cuia
minh nhu thé nao. Du trong bat cir mot tu
thé nao - di, dung, nam, ngoi - "Ai Ia
nguol xa thién", béng cach nao, ra sao va
vi sao? Dung bao gio phan xét no hoac
chinh ban - chi quan sat tho1 va cO gang
tlep XUuc vO1 su chuyen tlep tr viéc nay
sang vi¢c khac.

---000---

7.- NEN NGOI THIEN BAO LAU?

Hoi: To6i nén ngodi thién bao 1au?

bap: Lam sao to1 biét duoc.

Cau hoi nguoi ta héi toi nhicéu nhat 1a ho
nén ngo1 thi€n trong bao lau! Luc td61 maoi
kho1 su dem thién tap ap dung vao ap
dung cho nhitng bénh nhan trong nha
thuong, chung to1 da cam thay rang, dicu
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quan trong la ho can phai dugc thuc tap
ngodi thién trong mot thoi gian twong doi
dai, ngay tur lic moi bat dau. Vi toi tin vao
nguyén tic la, néu ban do1 hor nhiéu ¢
nguoi1 ta, hodc 1a yéu cau ho tu doi hoi ho
nhiéu, thi ban sé& thu git dugc nhiéu. Con
nguoc lai, néu ban doi hoi mot chut thoi,
ban s€ chéng thu lvom duoc bao nhiéu.
Ching t6i yéu cau moi ngudi phai thuc
tap khoang bon muoi ldm phiat moi ngay
& nha. To6i nghi 1a bon muoi 1am phut 1au
du dé cho ta c6 thé tinh ling xudng va giit
chanh niém, va co 1& it nhat cling kinh
nghiém dugc mui vi cua mot suw budng tha
hoan toan va mot cam giac lanh manh. Va
thot gian ay ciling lau du dé cho ta c6 co
ho1 tlep xuc lai vo1 nhirng cam tho ma ta
muon tron tranh. Vi trong cuQcC song hang
ngdy, ching thuong khong ché doi ta va
cudp di kha nang tinh lang va chanh ni¢ém
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cua ta. Chung 1a nhirng sy budn chan, bat
an, nong nay, s¢ hai, lo lang, mo mong,
twrong nho, dau don, mét mo1 va dau kho.

Va két qua 1a quyét dinh ay ctia chung toi
rat dung! Hau hét nhiing nguol tham gia
chuong trinh cua chung to1 déu san sang
thay doi nép song cua ho, va chuyén ay
khong phai dé, dé ngodi thién mdi ngay
bon muoi ldm phut, it nhat 13 trong vong
tam tuan lién tiép. Va da so6 ngudi van con
tiép tuc gilt duoc 161 song mai ay. Sau
mot thot gian, khong nhing no tro nén dé
dang hon, ma con can thiét hon, nd tré
thanh mot sgi day cap ctru cua ho.

Nhing khuoén mau do ciing c6 bé trai cua
nd. Nhitng gi 1a thir thach nhung c6 thé
thuc hanh dugc doi voi mot nguodi vao
giai doan nay cua cudc doi, co thé gan
nhu 1a bat kha trong mot giai doan khac,
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cling cung véi mot nguoi ay. Y niém veé
"dai" va "ngan", chung twong d6i vo cung.
Mot ngudlr me vo1 nhitng dra con nho,
chiac chan 1a khong thé nao cé dugc bon
muoi lam phut dé 1am bat ctr mot viée gi.
Nhung cO6 phai 1a n6 c6 nghia ba ta sé
khong thé thuc hanh thién duoc hay
chang?

Néu cudc doi ban dang ¢ gitra mot con
khing hoang bat tan, hodc ban dang song
trong mot xao tron vé xa hoi va kinh té, co
1& ban s& khong c6 tAm than dau ma ngoi
thién 14u, cho du co thi gio ching nira. S&
co0 chuyén nay chuyén no xay ra lam ngan
tré, nhat 1a khi ban nghi rang minh phai
boé bon muoi 1am phat moi ngay dé khong
lam gi hét. Va song trong mot gian nha
chat choi, dong ngudi 0, ciling co thé 1a
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mot chudng ngai cho su tu tap hang ngay
cua minh.

Ta khong thé hy vong rang cac sinh vién y
khoa c6 thé déu dian bo ra mot khoang
thoi gian dai nhan roéi moi ngay, cling nhu
nhirng nguo1 phai lam viec trong cac hoan
canh hodc tinh trang khan cap. Va doi voi
nhitng nguoi chi to mo nhung khong hé
cuong quyét thuc tdp, khong muodn hy
sinh nhirng tién nghi, an nhan va thoi g1o
cua minh, thi cling vay thoi.

Vi vay, do6i véi nhitng ai muon dat duoc
mot su quan binh trong doi song, thi su
linh dong khong nhtrng la htru ich ma con
rat can thiét. Ta nén nhd rang, thién tap
khong c6 dinh dang gi dén thoi gio. Nam
phut ngoi thién cho dung dan ciing c6 thé
thAm sdu bang hodc hon bon muoi ldam
phut. Su tinh chuyén cua ban quan trong
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hon van dé thoi gian. Vi khi ngoi thién 1a
chung ta budc ra khoi gio phat thong
thuong va thé nhap vao gidy phut hién tai,
noi d6 khong cé kich thudc cua khong
gian va thoi gian. Vi vay, néu ban c6 ¥
muon thuc hanh, du mot chat théi, viéc do
cling dt 1a quan trong. Ta can phai nhen
nhum va nuod1 dudng chanh niém cho that
can than. N6 can phai duoc bao v¢ khor
nhtng ngon gio 16n cua cudc song x0 bo,
ctia mot tim hon bat an va dau kho. Ciing
nhu 1la mot ngon Itra nho can phai duoc
che cho, tra tranh nhitng con mua to va
210 1on.

Néu lic dau ban co thé thuc tip chanh
ni¢m dugc trong nam phuat hoac mot phut
thoi, ciing 1a tot dep 1am roi. N6 co nghia
la ban da y thirc dugc gia tr1 cua su dung
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lai, ciia viéc chuyén tir hoat dong sang
sinh dOng.

Khi chiing t6i huéng dan thién tap cho cac
sinh vién y khoa, dé gitip ho d6i pho véi
su cang thang va doi khi 1a nhirng thuong
tich gdy ra bdi nén gido duc y khoa hién
dai, hoic cho nhiing thé thao gia muon
luyén tam cling nhu than dé dat duoc mot
thanh qua cao, hoac cho nhirng bénh nhan
trong cac y vién, con can phai tp nhiéu
thtr khac ngoai thién tap, hoac cho nhing
nhan vién trong cac 16p cap toc chung to1
khong bao gio nhan manh vé viéc phai
ngdi bon muoi ldm phit mdi ngay. Ching
t6i chi doi hoi viéc 4y voi nhitng bénh
nhan cta minh, hoic nhitng ai da san sang
thay doi 10i song cta ho vi mot 1y do riéng
nao do. Vi vay, chung t61 chi khuyén ho
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thuc tap mo1 ngay mud1 lam phut, hoac la
mo1 ngay hai ba lan néu ho c6 di€u kién.

Néu nhin k¥ mét chat ta sé& thay rang,
trong ching ta rat it c6 ai - cho du lam
nghé gi hoic dang ¢ trong hoan canh nao
- ma lai khong thé bo ra mudi lam phut
moéi ngay duoc. Néu muodi lim phut
khong dugc thi mud1 phut, nam phut.

Ban nh¢ khong, trong toan hoc, mot
duong thang dai mot thudc co vo sb
nhing diém, va trong mot duong dai mot
tac cling c6 vo sO bay nhiéu diém. Néu
vay thi c¢6 bao nhiéu la nhitng phut choc
trong khoang tho1 gian muoi lam, hoac
nim, muoi hay bon muoi lim phut?
Chung ta s& c6 rat nhiéu thoi gio, néu ta
chi can biét thuc tap chanh niém trong
nhitng phat choc nay théi. Ban hiy luon
duy tri y muon thuc tip va nam lay co hoi
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- vao bat ctr thoi diém nao - va tiép xuc nd
v6i that tron ven bang mot ¥ thure sang to.
Thor gian thuc tap dai hay ngan cling déu
tot ca, nhung doi khi ngoi "lau" cung
chang dem lai loi ich gi, néu ta c6 nhiing
kho khan hoac su buc bo1 lon trong sy tu
tdp ctia minh. Tot hon ta nén tién budc
mot cach that tir ton theo kha ning cua
minh, con hon 1a s& khong bao gid ném
dugc mui vi cua chanh ni€ém va tinh lang,
chi vi nhitng chudng ngai qua to tat. Hanh
trinh ngan dam that su bat dau bﬁlng mot
budc cua ta. Khi chung ta quyét dinh cat
budc dau tién ay hay trong truong hop
nay la ng01 xudng trong choc 1at - ta s& co
thé tiép xuc dugc véi thoi gian vo tin
trong ngay giay phat nay day. Moi qua
tral tu tap cua ta bat nguén tr moOt hanh
dong do, va chi tir d6 ma tho.
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Khi nguoi that su muon tim toi, nguo1 s¢
thay toi ngay ttre thi - toi hién hitu trong
can nha nhd bé nhat cua thoi gian.

Kabir.

Thuc tap: Ban hady thir ngodi trong nhiing
thoi gian dai, ngan khac nhau. Xem chiing
c6 anh huong gi dén su thuc tip cla
minh. Su tap trung cua ta co b1 suy giam
theo tho1 gian khong? Ban c6 bi mat ket
trong viéc "phai" con cb gang bao lau nira
khong? Su bat an c6 bao gio khéi 1én
khong? Tam ta c6 phan ung hodc quan
tim qua dang khong? Ta ¢ cam thay mét
moi? Lo au? Budn chan? Thic hdi? Buon
ng? Néu ban méi tap ngdi, ban co thay
nhitng thac mac nhu 1a "Cai nay thiét 1a
v6 ich" hodc "Minh lam nhu vay khong
biét co dung khong day?" hoic 1a "Khong
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biét minh c6 nhitng cam giac nhu vay la
ding khong?"

Nhitng cam tho ay, chung khdi 1én ngay
tic thi hay 1a sau khi ban ngdéi mot thoi
gian? Ban c6 thé xem chiing nhu 13 nhiing
trang thai khac nhau cua tam thirc khong?
Ban c6 thé quan sat chung ma khong phan
X¢ét, khong phan Ung, cho du chi trong
mot thoi gian ngan khéng? Néu ban co thé
trai chiéu ra don moi ching, quan sat
chung, dé cho chung duoc nhu 1a, ban s€
co thé hoc duoc nhirng gi la chan that va
khong thay doi trong ban. Va nhiing gi
viing vang s€ cang thém viing vang, khi
chiing dugc nuodi dudng bang su bén viing
va tinh lang trong ta.

---000---
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8.- KHONG CO MQT LOI DUY NHAT
Di cam trai véi gia dinh & mdt ving ring
ndi Teton, trong khi leo treo Itc nao toi
cung thay kham phuc kha ning giit thing
bang cua chung ta. Moi bude chan ta dit
xudng déu can phai co6 mot noi nao do de
nuong tua. Khi treo 1€n hoac leo Xuong
nhitng tang da to, nhing trién doc cao,
nhitng con dudng mon khiuic khuyu, ban
chan ta lac nao cling phai 1ap tic quyét
dinh cho ta vé nhiing chi tiét nhu 1a phai
budc xuong noi dau, bang cach nao, & gbc
canh nao, manh hay nhe, bé’mg dau hay
o6t chan, nghiéng hay thiang. May dua
con to1 khong bao gid ding lai hoi: "Ba
o1! con phai dat chan noi dau? Con nén
budc 1én tang da nay hay tang da kia?"
Ching no chi cir viec lam ma thoi. Va to1
nhan thay ching kham pha ra 16i riéng
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cia ching - chung biét phai dit chan
xudng noi nao va khong nhat thiét 1a phai
giong hét nhu toi.

Diéu 4y nbi voi toi rang, ban chan cia ta
biét chon lua duoc duong 16i cho no.
Quan sat moi budc chan cia minh, toi
kham pha ra rang ban chan ta c6 thé dat
xuodng theo khong biét bao nhiéu 1a vi thé
khac nhau va trong gidy phat ngan ngui
éy, no quyét dinh chon mot vi thé duy
nhat roi chiu hét strc ning 1én trén d6. Sau
d6 no lap tic bd ngay, dé cho ban chan
sau chon lua budc ké tiép va ta tién tdi.
Nhitng su viéc 4y xay ra khong can dén
su suy nghi cua ta, ngoai trr mot vai dia
diém hiém hoc, doi hoi chit kinh nghiém
va su phan xét. Ciling co luc t61 phai dua
tay ra nang do dwra con gai ut. Nhung do
chi la nhiing truong hop ngoai 1€, chu
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khong phai la luat chung. Thong thuong,
ta khong bao gio can phai nhin xuong va
suy nghi vé mo1 budc chan cua minh.
Ching ta chi can coi chirng, nhin t6i trudc
va dau oc ta s& ghi nhan hét tat ca, nd
quyét dinh nhanh chéng, chi cho ta biét
phai dit chan xudng nhu thé nao dé thich
tng véi dia thé bén dudi trong ngay lic
do.

Nhung diéu d6 khong co nghia 13 s&
khong c6 nhitng budc sai trat. Luc nao ta
cling phai that can than va cam nhan su
thing bang ciia minh. Mat va 6c ta rat tinh
nhu¢, ching coé thé nhan dinh duoc tinh
hinh trong nhay mat va ra chi thi chi tiét
cho toan than, tir chi va ban chan ta, khién
cho qua trinh dat mot budc chan trén mat
dat 16m chom 1a mot cur ddng can bang vo
cung ky di€u, mac du voi chiéc ba 16 nang
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né trén lung ciing nhu doi giay bot dudi
chan. Trong ta lic ndo cling san cd mot
nang luc cua chanh ni€ém. Pia thé kho
khin d3 khoi n6 day trong ta. Va néu ban
cO leo trén cung mot con dudong vai chuc
lan di ching nita, mdi lan nhiing budc
chan cua ban s€ hoan toan khac biét nhau.
Moi budc chan cua ban sé khai mé duoc
cai tinh chat duy nhat dic biét cia gidy
phut hién tai.

Thién tip cling twong tu nhu thé. That ra
khong c6 mot "phuong phap dung" nao
duy nhat hét, mic du trén con duong nay
cung co nhung dia thé nguy hiém ma ta
can phai can trong. Diéu hay nhat 13 ta
nén doi dién véi moi gidy phit bang mot
su two1r maéi1, vi su phong phu cua no tuy
thudc vao vao trinh do tinh thuc cua ta. Ta
hdy nhin cho that siu sic va roi budng bo,
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budc sang gidy phut ké tiép, khong hé
bam viu nhiing gi d3 qua. Nho d6 moi
gidy phut déu co thé tinh khoi, mdi hoi
thd 1a mot sy bat dau méi, mot su budng
bo mo1, mot thyce tai mo1. Cung nhu khi ta
budc qua mot dia thé gap ghénh, noi day
khong hé c6 van dé ta "can phai lam gi".

Su that trén con dudng tu tip nay co biét
bao nhi€éu chuyén cho ta quan sat va hoc
hoi, nhung diéu d6 khong thé ép budc
dugc. Ta khong thé bat ngudi khac phai
tan thuong canh mat tro1 hoang hon trén
dong lua vang, hay anh tring trén nui. Tot
nhat 1a trong nhitng gidy phut do6 ta khong
nén no1 gi hét. Hay that su ¢6 mat tron
ven vO1 su to tat éy, va hy vong réng
nguodi khac ciing co thé nhin thay duoc
trong su tinh lang cua giay phut hién tai.
Mat tro1 hoang hon va anh trang non co
thé tu chung dién ta duoc, béng mot ngdn
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ngit riéng, trén mot tam phong riéng. Su
thinh lang do1 khi tao nén mot khoang
khong gian cho nhiing gi sinh dong duoc
[én tiéng.

Ciing vay, trong thién tap, tot nhat 1a ta cu
gilt gin va ton trong nhirng kinh nghiém
truc tiép cia minh, va dung lo nghi hoic
thac mac khong biét nhimng gi ta cam
nhan, nhin thay hoic suy nghi c6 ding
khong! Sao ban khong tu tin vao kinh
nghi€ém cua minh trong giay phut nay,
nhu 13 ban d3 dit niém tin noi ban chan cé
thé gilt cho minh dugc thing be:ing khi leo
trén nhiing tang da cheo leo? Néu ban biét
gitr mot niém tin khi d6i dién v&i nhiing
hoan canh bap bénh, cliing nhu cai thoi
quen muon duoc mot tham quyén nao
khac ching nhan cho kinh nghiém cua
minh, ban s€ théy dugc mot cai gi rat sau
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sic xay ra trén con duong tu tip. Ban
chan va hot tho s€ day cho ban biét dit
nhitng budc chan can trong tién t0’1 trong
chanh niém, biét an trG trong mdi gidy
phat, va du dén mot noi nao ta ciing s&
cam thay hanh phuc. Con mot on phudc
nao cao quy hon ntra phai khong ban?

Thuc tap: Khi ngoi thién ban hiy chu y
dén nhitng v nghi khéi 1én nhu 1a "Minh
thuc hanh co dang khong?", "Khong biét
nhirng cam tho nay la ding hay sai?"
"Khéng biét c6 phai minh s& c6 nhiing
kinh nghiém nhu vay khong?" Va thay vi
tim cach tra 10i nhitng cau hdi ay, ban hiy
nhin sau hon vao giay phat hién tai. Hay
no1 rong v thirc cua ban ra trong giay phut
hién tai nay. Gilr cau hoi cua ban dud1 anh
sang chanh niém va theo doi ho1 thé cua
minh. Tin tuong ¢ giay phuat nay. "Chi co
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vay thoi" cho du cai "nhu vay" do la bat
cr moOt su kién gi hoac ¢ mot no1 nao.
Trong gidy phut hién ta1 nay, ban hay nhin
ca1 "nhu vay" do cho that sau, va gitr duoc
chanh niém lién tuc. Hay dé cho gidy phut
nay khor m¢ sang giay phut khac ma
khong phan tich, khong phan xet, ghet bo
hoac nghi ngo. Ban chi can theo do1 va
6m ap nd, cdi mo ra, biét chap nhan va dé
cho nd nhu 1a. Ngay bay gio day. Chi co
mot budc nay thoi. Chi co giay phat nay
thol.
---000---

9.- BAI THIEN TAP: CON PUONG
NAO LA CUA TOI
Chung ta thuong bao nhiing dra con cua
minh, khong phai 1a lic nao néu muodn gi
la chung s€ dugc nay, va do1 khi ta con
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ngu y rang viéc chiing doi hoi 1a sai quay.
Va khi ching ho1 "Sao vay ma" hoac "Sao
vy ba?, sau mot hoi giai thich loanh
quanh, c6 1€ chung ta s€ dap: "Con khong
can hiéu. Mai mot chirng nao 16n 1én con
s& biét!"

Nhung ban c6 thay viéc do 1a hoi bat cong
khong? Vi ngudi 16n ching ta nhiéu khi
cling c6 mot thai do y hét nhu nhitng dua
con nit vay! Ta c6 khac gi vo1 chung dau
ma 1am khi lai con it thanh that va céi mé
hon chiing nita. Gia st ta cd thé 1am theo
sO vy cua minh thi sy viéc s€ ra sao? Ban
c6 nhd nhitng chuyén co tich, trong do
nhan vat chanh dugc ba lo1 udc, ban co

nhé cudi cung ho da dau kho vi chiing dén
dau khong?

Nhirng nguo1 dan o tiéu bang Maine, Hoa
Ky, noi tiéng voi cau tra 10i: "Ban khong
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the nao di dén chon ay tir noi nay dugc",
moi khi cé ai héi ‘duong. Noi ve phuO’ng
hudng cua cudc song thi ta co thé doi cau
ay thanh "Ban chi c6 thé di dén noi ay,
néu ban dang thuc su cO mat ¢ no1 nay",
thi co 1€ chinh xdac hon. C6 bao nhi€u
nguol trong chung ta y thire dugc su that
ay? Chung ta c6 biét con dudng ctia minh
la gi khong? Va gia su ta co dugc bat ctr
nhimg gi minh muon chung ta sé giai
quyét dugc mot van de nao khong? Hay
chi 1a nhitng wdc mudn phat xuat tir that
ni¢ém chi dem lai cho ta thém nhirng roi
ram va dau kho ma théi.

Su that & day c6 mot cau hoi rat tha vi la:
"Con duong cua ta do la gi?", vi ching ta
it khi chiu ngoi lai chiém nghiém doi
minh cho sau xa. C6 bao gio ban tu hoi
minh: "Tbi 1a ai?", "T6i dang di vé dau?".
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"To1 dang di1 trén con duong nao?",
"Huong to61 di day, co6 dung cho to1
khong?", "Néu bay gio toi co thé chon
mot con duong thi toi s& di vé hudng
nao?", "Su khao khat, hoar mong cua to1
la gi?". "To1 that sy yéu thich nhitng gi?"

Cau ho1 "Con duong cua to1 1a gi?" 1a mot
dé muc thién tap rat tuyét hao. Ching ta
khong can phai tim cau tra 10i, hodc nghi
réng phai c6 mot cau tra 101 duy nhat. Tot
nhat 1a dung nén suy nghi gi het Thay
vy, ctr bén bi néu 1én thac mac ay, va dé
cho cau tra 10i tu ching dén roi di. Ciing
giong nhu moi viéc khac trong thién tap,
chiing ta chi can theo ddi, lang nghe, ghi
nhan, dé yén,budng bo va tiép tuc tu hoi
"Con duong cua to1 la gi?". "T61 1a a1?"

Muc dich ¢ day la c61 mo ra vé1 nhirng gi
minh khong biét, cho phép minh dugc tu
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nhan rang "T6i khong biét". Va thir hoa
nhip vao cai khong biét @6 mot chut, tur
ton, thay vi di tu trach méc minh. Du sao
di nira thi ngay trong gidy phut nay, co thé
do 1a thyc tai cua ta, 1a minh khong biet gi
hét.

Nhitng cau ho1 thudc loai nay, tu ching sé
dan dit ta dén nhitng canh cira moéi, dén
nhitng su hiéu biét, vién anh va hanh dong
mdi. Nhitng thic mac ay, sau mot thoi
gian tu ching s& cd mot suc song riéng.
N6 thim nhap vao da thit ta va tho ra mot
luong sinh khi méi, nhiét tinh méi vao su
v vi, nham chan va 1& 16i thuong ngay
ctia ta. Va cau hoi ay s& "hanh xt" ta, thay
vi nguoc lai. To1 nghi, day 1a mot phuong
cach rat hay de kham pha ra con duong
nao that sy nim gan trai tim ta nhat. Du
sao d1 ntra thi cudc song nay bao gio cling
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la mot hanh trinh cua nhitng bac anh
hung, nhung no6 sé con dugc cao thugng
thém bdi phan néu ta biét séng trong
chanh niém va ddm héi, dém liu. La mot
con nguoi, ban chinh la nhan vat chanh, la
vi anh hung chanh cho hanh trinh huyén
thoal cua mot cau chuyén than tién. Nam
hay ntt gi cling vay thoi, hanh trinh nay la
duong bay giita sanh va ti, 1a mot kiép
ngudi. Khong ai co thé thoat ra khoi cudc
mao hiém nay duoc bao gid? Co ching la
chung ta chi hanh xtr khac nhau ma thoi.

Ching ta c6 thé tiép xuc dugc voi tién
trinh khai mé& ciia cudc song minh khong?
Ta c6 dam d6i dién véi nhitng thir thach
trén con duong di tim ching dé tu thir
nghiém minh, dé treong thanh, dé hanh
dong c6 trach nhiém, dé tu phan, dé kham
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pha ra con dudong nao la cua minh, va trén
hét, quan trong hon ca, la dé that su song.

---000---

10.- THIEN NUI

La n1 viing vang.

Nhat Hanh.

Trong thién tip, nai co6 thé day ta rat
nhiéu. Hinh anh vé ngon nui ¢O mot anh
huong rat sau dam trong moi truyén thong
van hoa. Nhitng ngon nu1 la nhiing noi
chon thiéng liéng. T ngan xua ngudi ta
thuong di vao nhirng ngon nui dé tam dao,
dé tu nudi dudng minh. Ngon nu1 la mot
biéu tuwong cho truc quay chinh ciia qua
dat (nai Meru), cho noi cu ngu ciia cac vi
than (nai Olympus), cho noi con nguoi da
tiép nhan nhitng diéu rin cling nhu khé
ude tir thugng dé (nti Sinai). Nhitng ngon
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nu1 thuong dugc coi la thiéng liéng, chiung
la hién than cua mot su khiép so va hoa
hop, khic nghiét va uy nghi. Nho 1én cao
d6 so trén hanh tinh nay, nhitng ngon nui
moi goi va ap dao ta, chi bang moi su
hién dién cta ching. Ty thé cia ndi vo
cung virng manh, co ban la da. Pa tang,
da ran chac. Nuai 13 mot noi ta c6 thé nhin
thay bao quat hét tat ca. Ta c6 thé tiép xuc
dugc vo1 su rong 16n cua thé 2101 thién
nhién, va giao diém véi cai goc ré, tuy
mong manh nhung rat kién truong, cua su
séng Nhirng ngon nu1 da dong mot vai tro
rat quan trong trong lich su, ciing nhu thot
tién s cia con ngudi. P6i véi nhiing
nguol dan lanh, nii bao gio cling 1a me
cha, la than bao vé, than che cho va la
doéng minh cua ho.
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Trong thién tap, do6i khi ta ciing c6 thé vay
muon nhitng hinh anh c6 tinh chat ky diéu
nay ctia nti va xu dung chung dé ting
cuong su chu tam cua ta, cling nhu duy tri
giay phut hién tai trong mot su thanh than
va don so co ban. Hinh anh mot ngon nui
giir trong tdm va than co thé lam tuoi méi
lai con nguoi cua ta, nd nhiac nho ta vi sao
minh phai ngoi thién, viéc 1am ay co y
nghia gi, moi khi ta ngdi xudng va an tra
trong thé gidi ctia sy vo hanh (non-doing).
Nai 13 mot biéu trong tinh hoa cho mot su
hién hiru va tinh lang vinh ctru.

Ban ¢6 thé thuc tap thién quan vé nii nhu
sau, hodc stra d6i mét chut cho thich hop
véi ¥ niém ca nhan cta ban vé ndi va v
nghia cta nod. Bai thién tap nay ban co thé
thuc hanh trong bat ct mét tu thé nao,
nhung toi thay hiéu qua nhat 1a khi toi
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ngoi xép bang trén san nha, lic ay than toi
nhin va cam thay giong nhu mot ngon nui
vitng vang, bén trong 1an bén ngoai. Song
trén mot ngon ndi hodc gan ngon nii ciing
hitu ich, nhung khong 1a can thiét. Vi
chinh cai hinh anh trong nd1 tam mao1 that
su 1a ngudn ning luong.

Hay tuéng dén mot ngdn nai nao dep nhat
ma ban biét hodc nghe ndi, hoic co the
torong tuong ra dugc, moOt ngon nui rat
than thiét v4i ban. Trong khi ban tap trung
vao hinh anh hodc cam nhan vé ngon nui
nay trong tam, hay ghi nhan voc dang cua
no, dinh ni ki€u hanh, chan na1 an sau
Vao géc ré dat ¢4 cua mat dia cau, nhirng
trién nui thoai thoai hodc c6 doc cao. Ban
hdy ghi nhan tinh chat d6 s6 cua nod, su
bat dong cua no, vé dep cta nod khi diung
gan hoic nhin tir xa - mot vé dep toa phat
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tr moOt dau hiéu va hinh tudéng ca biét, va
cung mot lac biéu hién duoc tinh chat
"nu1" cua no, qua vuot 1én trén moi1 hinh
tuong khac.

C6 thé ngon nui cta ban co tuyét phu trén
dinh va cdy xanh moc trén nhiing trién nui
thap. Co6 thé nd c6 mot dinh nhd cao ndi
bat, cling c6 thé 1a mot diy nhiéu chop
nu1, hoac mdt vung cao nguyén chot vot.
Du c¢6 hinh dang nao cting dugc, ban hay
ngdi va thd véi hinh anh cua ngon nui ay,
quan sat no va ghi nhan nhirng dac tinh
cua no. Khi nao cam théy san sang, ban
hay thtr mang than ban va hinh anh ngon
nu1 trong tam tr¢ thanh mot. Pau cta ban
la dinh nii cao, vai va hai tay 1a trién nui
va hai chan la chan nuai, tru vitng vang
trén toa cu. Ban hay kinh nghiém trong
than mot cam giac nang cao, cot tru, sung
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strng, nhitng dac tinh cua nui, sau xa trong
duong xuong song citia ban. Hiy tu trd
thanh mot ngon ni biét tho, khong lay
chuyén trong sy tinh ling ctia minh, co
mat hoan toan - vugt ra ngoal ngon ngir
va tu tuong, mot sy hign dién virng vang,
cO goc r¢ va an tru.

Va ban ciing y thic rang trong ngay khi
mat tro1 di ngang qua bau troi, ngon nui
van ng01 yén day Anh sang, bong toi va
mau sac thay doi theo tung gidy phut,
trong su tinh ling bat dong cta nti. Mot
nguo1 binh thuong ciing co thé nhan thay
duoc su thay doi ay qua mdi gio. Su kién
nay d3 tao nén nhitng kiét tac ctia nha
danh hoa Claude Monet. Ong da c6 sang
kién dung nhiéu khung vai dé vé va dién
ta sy song ciia mot tinh vat, theo moi gio,
tir khung vai nay sang khung vai khac, khi
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anh sang, bong toi va mau sac chuyén hoa
thanh nhtrng ngo61 thanh duong, dong song
hodc ngon nui, danh thirc dugc cai nhin
cua nguol xem. Anh sang thay doi, ngay
chuyén sang dém, dém chuyen sang ngay,
va ngon nui van cr ngdi yén day, don so
hién htru. N6 gitr sy thinh lang, bat dong,
trong khi bon mua chuyén tiép nhau, thoi
thiét thay doi trong ting phut giay, tung
ngay thang. Su yén tinh bat chap hét moi
doi thay.

Vao mua hé, nti khong co tuyét, co ching
la trén dinh cao hoac bén nhiing tang da
16m chom che khuit anh mat troi. Vao
mua thu, nGi phit mét chiéc 4o sic so du
mau la chin; vao mua dong la mot tim
mén cua tuyét va bang da. O mua nao
cling vay, c6 nhiéu luc ngon nui bi khuat
trong may va suong mu, hoac c6 nhirng
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con mua da do trat xudng. Nhitng khach
du lich ghé qua, doi khi that vong vi
khong nhin thay rd duoc ngon ndi, nhung
d6i voi nai thi khong ¢6 gi khac biét - di
thay hay khong thay, nang hay mua, nong
chay hay lanh cim, ndé van ngdi yén do
hién htru. Nhirng ngay co tran bao dir kéo
ngang qua, khong gian bi vui dép trong
tuyet mua va gio 0 mot cuong do kinh
khlep, du vay nii van ng01 yén lang trai
qua tat ca. Roi mua xuan vé, chim la1 hot
vang trén ciy, nhitng canh khé tré6 mau
xanh non, hoa no ro trén nhing dong co
cao va bén trién nui, nhiing dong su01
ngp tran nudc mat tr nhitng khoi tuyet
dang tan. Trai qua hét moi bién ¢, nii
van tlep tuc ngo1 yén, khong hé lay
chuyén bai thoi tiét, boi nhitng gi xay ra
trén bé mat, boi thé gidi bén ngoai.
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Va khi ta ng6i yén véi hinh anh ay trong
tam, chung ta ctung sé la hién than cua
cung mot su tinh lang va viing chai bat
lay dong, gitta nhitng bién do6i ctia cudc
doi. Trong cudc song ciing nhu trong
thién tap, ching ta s& luén ludn kinh
nghiém dugc ban chat thay d6i cta than
tdm va cua thé gidi chung quanh ta. Ta
Kinh nghiém nhiing giai doan sang t6 va
t6i tam, cling nhu nhitng mau sic ruc rd
cung su t¢ nhat vo vi. Chung ta s€ kinh
nghiém nhiing con bao dir véi nhiéu
cuong d0 khac nhau, cua thé 2101 bén
ngoai ciing nhu trong doi song va tim hon
ta. Trong su vui dap cua con gio 1on, su
lanh cam cua nhirng tran mua ao at, chung
ta s& chiu dung nhiing thoi gian den toi va
dau don, ciing nhu s& ném hudng nhung
giay phut an lac va nang cao. Va biéu hién
bé ngoai cua ta ciing thay doi ludn, ciing



248

nhu mot ngon ndi theo thoi tiét ciia chinh
no.

Khi ta thuc tip nhu mdt ngon nii trong
khi ngoi thién, ta c6 thé noi lién duogc vai
sirc manh va su virng vang cua nui, cing
nhu tiép nhan d6 lam ctia minh. Ta c6 thé
xtr dung nhitng niang luong d6 dé tro gitp
cho cong phu tu tap, gitip ta tiép xuc dugc
moi gidy phit bang chanh niém, tinh ling
va sang to. Chung ta nén nhé ring, nhiing
y nghi, cam tho, nhirng tran bao cam xuc
va su khung hoang cua minh, ngay ca bat
cr mot bién €0 nao xay dén cho ta, chung
cling chi giong nhu 1a thoi tiét trén nai.
Ching ta thuong hay c¢d6 khuynh huodng
quan trong qua, nhan kho dau 1a cua
minh, nhung that ra tu tinh cua chung
hoan toan khong cua riéng mot ai. Nhung
diéu do6 khong cé nghia 1a ta nén xem




249

thuong hodc chdi bé nhiing thoi tiét doi
thay trong cudc song. Chung phai duoc
doi dién ton trong, cam nhan, va dugc soi
sang dudi ngon dén chanh niém, vi néu
khong can trong chiing c6 thé tiéu diét ta.
Pugc nhu viy, ta sé co thé tiép xiic duoc
vo1 mot sy thinh lang, an tinh va tri tug rat
sdu sdc, ngay giita nhirng con giong to cua
cudc doi. Nui co thé day cho ta rat nhiéu,
néu ta biét lang nghe.

Nhung du sao di nira, ban cling nén nhd
rang, thién tip vé nui chi 1a phuong tién,
la ngon tay chi hudng cho ta di. Chung ta
can phai nhin, r6i di t¢i. Mic du hinh anh
mot ngon nai ¢ thé gitp ta duge trd nén
virng vang hon, nhung con nguoi bao gio
cling phtrc tap va tha vi hon nai nhiéu.
Chtng ta 1a nhitng ngon nui biét thd, biét
di dong, biét hat ca. Chiing ta c6 thé cung
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mot luc vua cung nhu da, ran chac bat
dong, lai vira mém mai, diu dang va tro1
chay. Trong ta co san mot tiém nang rat
rong 16n. Ching ta c6 thé nhin va cam
nhan. Ta c6 thé y thirc va hiéu. Ta c6 thé
hoc hoi, trrong thanh, va co thé chita lanh
nhiing vét thuong, nhat 1a khi ta biét hoc
cach lang nghe su hoa diéu ctia moi vat va
duy tri dugc tinh chat viing vang cua nui
qua mo1 thang tram cua cuQc song.

Chting diéu cao phi tan,

CoO van doc xu nhan.
Tuong khan ludng bat yém,
Chi hitu Kinh DPinh Son.
Ly Bach.

Bay chim cao bay mat,
Tho than mot ang may
Ng6i mot minh véi nii
Chi con Kinh Dinh Son.
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Thuc tap: Trong khi ban ngdi thién, hay
g1t hinh anh ngon nu1 nay trong tam. Thu
kham pha cong nang cua nd, trong vi¢c
lam tang gia kha nang giap ta an tra trong
tinh ling, ciing nhu giup ta ngdi thién lau
hon, hoic co thé ngdi doi dién voi nhitng
kho khan, kho dau, bao to hay su t¢ nhat
trong tam. Ban hay tu hoi, ta da hoc dugc
gl tur nhing kinh nghiém thién tip nay.
Ban ¢o thé nhan thay dugc mot chut gi
chuyén hoa noi thai do cua ban, doi VOl
nhitng sy thay d6i trong cudc song
khong? Ban c6 thé giit duwgc hinh anh
ngon nui voi minh trong doi song hing
ngay khong? Ban c6 nhan thay duoc
nhitng ngon ni1 noi1 nguo1 khac khong va
cho phep ching c¢6 dugc mot hinh tuong
riéng, vi mdi ngon nui déu ca biét.

---000---
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11.- THIEN MAT HO

Nuoc tinh lang chiéu.
Nhat Hanh.

Hinh anh mo{t ngon nu1 chi 1a moét trong
nhiéu phuong tién c6 thé hd trg cho su tu
tap cua ta, va giap cho n6 dugc thém sinh
dong va co ban. Nhing hinh anh vé cay
cO1, sOng nudc, may tr0’1 cung co thé rat
hitu dung. Hinh anh ay c6 thé lam nhan
thirc vé su tu tap cua ta dugc thém phﬁn
tham sau va rong mo.

C6 nguoi kinh nghiém rang hinh anh vé
mat ho tinh lang c6 mot cong dung rat dic
biét trong thién tap. Boi vi ho 1a mot khoi
nudc md rong, hinh anh ay c6 quan hé voi
tr thé nam, mic di ta c6 thé thyc hién
trong khi ngdi ciing duoc. Ching ta biét
rang, nguyén 1y cua nudc rat co ban nhu
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yéu t6 dat da, va tu tanh ciua nudc con
manh mé hon, vi né c6 thé lam mon da.
Ngoai ra, nuoc con co mot dac tinh tiép
thu rat ky diéu. No tu phan ra dé tiép nhan
bat ctr mot vat gi, va roi tu hoa nhap lai.
Néu ban lay mot cay btia dap vao nu1 hoac
tang da, du chung co cung ran dén dau,
that ra vi su ran chac ay, da s& bi mé hoic
v& ra. Nhung néu ban dung bua dé dap
bién hodc hd, cubi cung ban chi dat duoc
mot cay bua ri sét. Pirc hanh cua nudc
biéu thi trong viéc do.

Ban co thé xur dung hinh anh cua mot mat
hdo dé thuc hanh thién tap. Hiy tudng
tuong trong tadm mot mat hd, mot vung
nudc rong nam yén trong mot cho triing
16n trén mit dat. Ban biét rang nudc bao
gi cling chay xudng chd thap. N6 luon
tim noi yén nghi va mudén dugc chua
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dung. Mat ho cua ban c6 thé can hodc siu,
xanh duong hoic xanh 14 cdy, van duc
hoac trong veo. Nhung khi khong co gio,
mit hé hoan toan phang li. Nhu mot tam
guong no6 phan anh cay co, tro1 may, da
nui, trong mot gidy phut ngan ngui, no
tang chira het mo1 su vat trong do. Nhing
khi gi6 noi 1én, mat ho khoi séng, tu
nhimng gon lan tan dén nhiing lan séng
nhap nho. Luc ay su phan anh ro rét
khong con nita. Nhung anh nang van co
thé 1ap lanh va nhay mua trén dau nhiing
ngon song, long lanh nhu nhirng hat ngoc
chau. Khi dém dén, anh tring lai vé khiéu
vl trén mat hd, va néu nude tinh lang, no
s& phan chiéu nhitng dang dap cua cdy co
trong bong dém. Mua dong vé, mit ho co
thé dong cing, nhung bén dudi su song
va sinh dong van day day.
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Khi ban thiét 13p dugc mot hinh anh cua
mit ho trong tAm roi, ban hay cho phép
minh tro thanh la mot vo1 mat ho ay, khi
ban nam xudng hodc & trong tu thé ngdi
thién. Ban hdy duy tri ning luong cua
minh bé’mg chanh niém, bﬁing mot sy mo
rong va bang tinh thwong d6i vdi chinh
minh, clng giong nhu nuoc trong ho duoc
cat chira boi sy tiép thu va chap nhan cua
mat dat. Ban hay th¢ vo1 hinh anh cua mat
ho trong tdm, cam nhan than cua nod 1a
than ban, cho phép tam ban duoc mo rong
va tiép nhan, phan chiéu bat cr mot vat gi
dén gan. Kinh nghiém gidy phut hoan
toan tinh lang ay, khi ca hai - vat phan
chiéu va mat nude - hoan toan duoc 1o rét,
va nhitng gidy phut khi mat hon bi xao
dong, bap bénh, vat phan anh va day sau
bi mo khuat. Trai qua moi bién doi, khi
ban an tr trong thién dinh, hdy don gian
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ghi nhan nhting tro chol cua cac nang
lwong khac nhau trong tam, nhu la tu
tuong, cam tho, sy thuc day va phan Ung
nhat thoi, chung dén rdi di nhu nhiing
ngon song lan tan. Ban hay ghi nhan anh
huong cua chung, nhu khi ban quan sat
nhirng nang luong khac nhau thay phién
khiéu vii trén mit ho: 210, song, anh sang,
bong to6i, mau sac, mui huong...

Nhirng ¥ nghi va cam tho cua ban c6 lam
mit ho chao dong khong? Ban cd phién
viéc ay khong? Ban c6 chap nhan nhiing
gon song, nhitng lao xao 1a mot phan nét
tw nhién cua hd nude, cla sy kién 1a ta c6
mot bé mit khong? Ban c¢o thé nao théy
rang, minh khong nhitng chi 1a mit ho,
ma con 1 toan thé khoi nude nita? Vi vay
cho nén, ban cling la su tinh lang bén dudi
mat nudc, nd chi kinh nghiém mot chut
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chao dong, cho du mat hd bén trén co
nhap nho song g16 dén dau.

Clng vay, trong thién tap ciing nhu trong
cudc song hiang ngay, ban nén nhd rang,
minh khong phai chi 1a mot nd1 dung cua
nhirng tu tuong va cam tho, ma con la
khoi chanh niém ménh mong bat lay
chuyén, nim bén dudi bé mait cua tam
thtre nira. Trong luc thlen quan vé mit ho,
chiing ta ngdi vdi ¥ muodn giit hét moi ca
tinh cua tam va than trong chanh niém va
bang su chap nhan. Cung giéng nhu ho
nude duoc 6m ap, gin gilr va cat chtra boi
mit dat, nd phan chiéu mit troi, anh triang,
cay co, may troi, bong chim bay va duogc
vudt ve boi nhitng lan gié nhe, lam khoi
day mot veé dep long lanh, nét sinh dong
va tinh tiy cua no.
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Vao nhiing ngay cua thang chin hoac
thang mudi, ho Walden 1a mot tam guong
toan dién cua rung nui. Khong co gi lai
dep dén thé, thanh tinh dén thé, va lai
cung mot luc rong lon nhu thé, nhu 1a mot
ho nudc, ngau nhién nam trén mat dia
cau. Troi nude. No khong can dén hang
rao. Quoc gia thang tram khong 1am no 6
ué. N6 1a mot tam guong, khong mot vién
d4 nao c6 thé lam nat v& duoc, mot vé
trong sang khong bao gid bi mo toi, thién
nhién lc nao ciling trau chudt nd, khong
mot con bao, mdt bui bim nao cé thé lam
nhat nhoa bé mit tuoi md&i cua nd - mot
tdm guong ma moi thir bat tinh roi xuong
déu bi chim lang, phui quét boi chiéc choi
anh nang vang choi, - 1a mot tam vai lau
bui - khong gilt la1 mot hoi thd nao tho
lén trén ay, nhung lai gdi nd bay bong 1én
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nhu may troi trén cao, va phan chiéu trong
long ho tinh lang.

Thoreau, Walden.

Thyc tap: Ban hay dung hinh anh mat ho
dé tro giup lac ngdi hodc nam trong yén
lang, khong di dau hét, dugc gilt gin va
om ap trong chanh niém. Ghi nhan nhiing
khi tdm ta suy tu, hodc khi bi dinh mic.
Ghi nhan su tinh lang bén duoi bé mit.

E"\
P!
n!

inh anh nay c0 nhac nhd ban mot

hwong cach nao mdo1 dé ng XU trong

1iing tinh canh roi loan khong?
---000---
12.- THIEN HANH

Tung budc g16 mat day,
Tung budc no hoa sen.
Nhat Hanh.
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T6i biét nhicu ngudi co luc cam thay kho
ngéi thién, nhung ho la1 dat dugc mot tam
dinh rat sau khi di thién hanh, du cho ban
la ai, ban khong thé ndo ngdi mai duoc.
Va c6 nguoi nhan thay rang ho khong thé
nao ngdi yén giit chanh niém, khi trong
tdm c6 mét su dau dén, bon chon va g1an
dit 1on. Nhung ho lai ¢6 thé di thién hanh
v6i nhitng cam tho ay.

Trong truyén thong tu tip & cac thién
vién, thoi gian ngdi thién va di thién hanh
duoc xen ké nhau. Ngoi hay di gi ciing
déu chung mot phuong phap thuc tap.
Diéu quan trong la ta phai biét cach giit
gin tam y cua minbh.

Khi di thién hanh, ta cht ¥ chinh tién trinh
di ciia minh. Ban c6 thé tip trung vao moi
budc chan moét cach tron ven; hoac ban co
chia n6 ra thanh ting doéng tac nhu: nhac,
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budc, dap; hoac la chu y dén su chuyén
dong ctia toan than. Ban ciing c6 thé dung
chanh niém vé hoi thé dé di kém theo véi
moi budc chan cua minh.

Khi di thién hanh, ban khoéng c6 mot noi
nao dé dén ca. Thuong thi ta di toi lui trén
cung mot con duong nho, hoac di theo
mot vong tron trong thién dudng. That
vay, khi ta khong c6 mot noi nao dé deén,
ta s& dé dang c6 mit & hién tai hon. Ban
nghi xem, ta mong mo1 mot no1 nao khac
trén con duong lam gi, khi no chi té1 lm
c6 vay thoi! Van dé thir thach ¢ day 1a ban
cO thé that su c6 mat véi bude chan nay
khong, vo1 hot tho nay khong?

Ban c6 thé thuc tip di thién hanh that
cham hay nhanh cling dugc. Nhirng budc
chan nhanh cham tuy thudc vao van toe
cua ban. Su thuc tap ¢ day la lam sao ta
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c6 thé tiép nhan moi budc chan va c6 mat
tron ven voO1 no. Viéc éy cO nghia la ta
phai cam nhan dugc cam giac cua minh -
no1 ban chan, no1 toan than, no1 dang di,
diéu bd cua ta, trong modi gidy phut va
trong trudong hop ndy, trong moi budc
chan. Ban nén nhé rang khi ta theo doi
nhitng budc chan, 1a ta dang nhin bang
tdm, chtr khong phai 1a nhin xudng doi
chan cua minbh.

Ciing giong nhu trong khi ngdi thién, sé
cd viée nay, viéc kia khoi 1én dé kéo su
chtl ¥ cua ta ra khdi su quan sat don thuan
vé nhitng budc chan cta minh. Va ta cling
s& d6i xtr voi nhirng tu tudng, cam tho, su
thuc day, ky Gc va mong doi, khoi 1én
trong khi di thién hanh, giong y nhu khi ta
dang ngoi thién vay. Vi thién hanh 13 sy
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di dong cua tiqh lang, 1a dong chanh niém
dang luu chuyén.

Hay nhat 1a khi thuc tap thién hanh, ban
nén chon mot no1 ma minh khong phai thu
hut sy chu y cua mo1 ngud1 chung quanh
nhiéu qua, nhat 13 néu ban di that cham.
Nhitng noi thich hop 1a trong phong thién
cua ban, ngoai déng coO, trén mot con
duong mon trong riung, hay & bo bién
vang ciing tot. Khi ban day xe trong mot
si€u thi, ban cling co thé thuc tap thién
hanh, lac éy ban di cham bao nhi€u cling
duoc.

Va ngoai nhimg luc thuc tip thién hanh
nghiém tac, ban cling c6 thé thuc hanh
thoai mai nira. Nhitng Iac nay khong doi
ho1 ban phai di to1 lui trén cung mot con
duong, hoac d1 quanh theo mdt vong tron,
nhung la budce di binh thuong va tu nhién.
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Ban c6 thé di trong chanh niém trén hé
pho, trong hanh lang ¢ s lam, di dao véi
nguo1 ban, vélr mot em bé. Ban chi can tu
nhac nhé rang ta dang c6 mit noi than cia
minh. Ban tap cho minh ¢6 mat trong gi0
phut nay, tiép nhan mdi budc chan khi nd
khoi 1én, chap nhan mdi gidy phut khi nd
dén. Nhitng khi cam thay minh hoi voi va
hoic trd nén thiéu kién nhan, ban di cham
lai mot chat. Viéc ay co the giup ban bot
voi vang, va nhic nho rang hién tai ta
dang & day, khi nao ta dén mot noi nao
khac thi ta s& c6 mit & d6. Néu ban bo 15
noi nay, thi rat c¢6 thé ban s& bo 15 luon
noi kia. Néu noi day tim ban khong duoc
an on, thi khi ban d3 dén noi kia roi, 1y do
gi ma tam ban s€ lai dugc an on.

Thuc tap: Hay ¢6 chanh niém vé dong tac
di bd cua minh, & bat cr mot no1 nao.
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Budc cham rai la1 mot chut. Gitr y thic
noi than va trong gid phut hién tai. Biét
on sy kién 14 minh van con c6 thé di
duoc, trong khi nhiéu ngudi khac khong
c6 kha ning d6. Y thuc duogc rang do la
mot phep la va trong giay phut nay dung
xem thuong nhirmg cu dong mau nhiem ay
cia than ta. Biét rang, ban dang dung
thang trén mat cia Me dat. Buéc di trong
tr tin va vo1 nhan pham, nhu nguoi
Navaho thuong no1 "budce di trong cai hay
vé dep" & bat ctr noi nao.

Ban clung nén tap di kinh hanh nghiém
trang. Trudc hodc sau gid ngodi thién, ban
nén di kinh hanh. Duy tri mdt dong chanh
niém lién tuc gifra gio ngoi thién va lac di
kinh hanh. Ntra g16 hoac muo1 phut cling
tot. Ban nén nhd rang, chung ta khong
quan tam dén thoi gid ctia dong hd.
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Nhung ban s& c6 thé hoc hoi nhiéu hon,
hiéu vé thién hanh sau sac hon, néu ban tu
thach thirc minh dung ngung lai khi vira
c6 mot vai ¥ nghi dau tién muon thoi!

---000---
13.- THIEN TAP PUNG

Ta c6 thé hoc bai thién tap duing hay nhat
la tor nhig cay coi chung quanh ta. Ban
hiy ding gan mot than cay, hay tot hon
nira, trong tu thé mot than cay va nhin
cham cht vé mot hudng nao d6. Cam giac
chan minh moc ré dam siu trong long dat.
Cam giac than ta dong dua nhe nhang, vi
no luc nao cting nhu vay, nhu cay trong
gid mat. Ptmg yén mot chd, tiép xuc voi
hoi thd, udng vao nhitng gi trude mit ta,
hoic nhim mat lai va cam nhian moi
truong chung quanh minh. Cam giac mot
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than cay nao gan vo1 ban nhat. Lang nghe
no, cam nhan sy hién hiru cua no, ti€p xuc
vO1 no bang tam va than cua ta.

Ban hiy xur dung hoi tho dé gitp minh c6
mat vo1 giay phut nay... cam giac than ta
dang dtng yén, thd, song, trong moi gidy
phut.

Khi than va tdm ta bat dau bao higu co 18
da dén lac nén budc di, ban hdy o vai tu
thé dimg ay thém mot chit nira. Ban nén
nho, nhirg co1 cay co thé dung yén nhiéu
nam, va d6i khi néu may man, la nhiéu
doi. Thir xem ta c6 thé tlep nhan duoc bai
hoc vé su tinh lang va vé cach biét tiép
xuc tu chang. Nhirng than cay lac nao
cling xuc cham vdi dat bang than va ré,
véi khong khi bang than va canh, voi
nang va gié bang nhimg chiéc 14 xanh.
Moi yéu to ciia mot than cay dimg viing
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vang déu biéu hién dugc mot su tiép xuc
vOo1 mo1 truong chung quanh. Ban hay tu
kinh nghiém lay bai tap dung nhu mot
than cay nay, du chi trong mot tho1 gian
ngan. Cam nhan sy tiép xtc vai khong khi
trén da ta, cam giac cua do61 ban chan
cham trén mat dat, Am thanh cta thé g101
chung quanh, vi di€u cua anh sang, cua
mau sic va bong dang, vii diéu cua tam
ta.

Thuc tap: Ban hiy tap ding nhu vay ¢ bat
cir mOt no1 nao,trong rung, trén nui, bén
bo sdng, trong phong khach, hoac khi
ding cho xe buyt. Khi chi ¢6 mdt minh,
ban c6 thé md vuon canh tay ra trong
nhiéu vi thé khéc nhau, nhu 1a canh va 14,
rong rii, coi md, tiép nhan va kién nhan.

---000---
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14.- THIEN TAP NAM

Nam xudng ciing 1a mot phuong phap
thién tap rat hay, néu ban cé thé giit cho
minh ding bi roi vao giac ngi. Va néu
ban c6 ngu di chiang nita, gidc ngu cla
ban s& yén nghi hon. Ban ciing c6 thé thurc
day theo cung mot 16i d6, mang anh sang
chanh niém chiéu soi vao nhing giay phut
dau tién, khi ta vira tinh giac.

Trong tu thé nim, ban co thé budng thu
toan than dé dang hon & bat cr mot tu thé
nao khac. Hiy dé cho than ban chim lan
Xuéng mat giwong, ném, san nha, hoac
mit dat, cho dén khi nhiing bap thit thoi
khong con mot c6 gang nhd nao dé giir
than ban lai v61 nhau. Pay la mot trang
thai budng thu rat tham sau, ¢ lanh vuc
clia cac bap thit va nhirng té bao than kinh
van dong (motor neuron) kiém soat
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chung. Va tam ban cling s€ 1ap tirc tro nén
tinh lang theo, néu ban cho pheép no dugc
mo rong ra va tinh thtc.

Xir dung than dé lam do6i tuong quan
chiéu trong thién nam 1a mét dac an 16n.
Ban c6 thé bat dau bang cach cam giac
toan than, tir dau cho dén chan, thd va toa
phat ra hoi 4m, 6m phu 1ay con ngudi cia
minh. Trong khi toan than ta th¢, toan
than ta song. Va khi ta c¢6 chanh niém vé
than, ta s& thu hoi lai chi quyén ciia minh
doi voi co the, nhu 1a mot cir diém chéanh
va strc song cua ta. Ban hdy tu nhiac nho
rang "ta", bat cu ta 12 ai, khong phai chi la
mot nhan vat nao ¢ trong dau minh.

Ban ciing c6 thé tip trung vao nhiing
vung khac nhau trén than theo mot duong
16i ty do hodc theo mét thtr tuw cd hé
thong, trong khi thuc tip thién nam.
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Trong bénh vién, chung td1 gi61 thicu
thién nam dén cac bénh nhan qua phuong
phap quan chiéu co thé (body scan) trong
vong bon muoi lam phat. Khong phai ai
cling c6 thé ngdi thién bon muoi 1am phut
ngay dugc, nhung bat cu ai cling c6 thé
thuc hanh phuong phap quan chiéu co thé
duoc. Ban chi can nam yeén dO0 va cam
giac nhitng phan khac nhau trong than, va
budéng thu chung. Phuong phap quan
chiéu co thé theo mot thir tu, ¢o nghia la
chiing ta di qua nhitng phan trén than theo
mot trat tu ro r¢t. Nhung khong c6 mot
phuong cach nao la duy nhat. Ban co thé
bat dau quan tu dau dén chan, hodc tu
chan dén dau, hodc tir bén nay sang bén
kia, thé nao ciing duogc.

Mot phuong cach thuc hanh 1a ban co thé
tuong tuong hoi tho cua minh ra vao tu
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nhiing phan khac nhau trong than, nhu 1a
ban ¢0 thé thd vao tir nhitng ngoén chan,
dau goi, hodac ban tay cua ta, va tho ra tu
nhitng noi ay. Khi nam ban cam thay san
sang, trong hoi tho ban co thé buong tha
vung than ay, cho phép né tan bién trong
tam tuwong cua minh va ban ro1 vao mot su
tinh lang vo1 y thure rong mo. Tlep do, ban
c6 thé budc sang mot vung ké tlep trén
than va bat dau tlep xuc vo1 nd bang mot
hoi thd vao. Néu dugc, cang nhiéu cang
t6t, ban hay dé cho moi hoi thé ra vao déu
bang mii.

Nhung du vay, ban khong nhat thiét can
phai thuc hanh phuong phap quan chiéu
co thé theo mot thi tu nao hét. Ban c6 thé
chil tAm vao bat ¢t mét vung dac biet nao
trén than theo y muodn, hodc 1a khi ching
tré nén noi bac trong ¥ thuc ta, c6 thé vi
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dau dén hodc c6 mét van dé g1 do. Khi ta
tiép xuc vo1 ching béing mot su cO1 mo,
chl tAm va chap nhan, nd s& co mot tac
dung chita tri rat 16n. Nhat 1a néu ta biét
thuc hanh déu din, nod sé dem lai mét su
dinh dudng siu sac cho nhiing t& bao,
nhiing mo co, ciing nhu cho toan thé than
tam ta.

Th1en nam cung la mot phuong phap rat
tot dé giup ta tiép xuc dugc voi phan co
thé cam xtc ctia minh. Chung ta cd6 mot
tral tim tam ly cling nhu mot trair tim vat
ly. Khi chung ta tap trung no1 vung trung
tAm cua con tim, ta nén chu ¥ dén nhiing
cam giac nhu 1a that chit, ning né noi
nguc, va chu y dén nhing cam xuc nhu
buon rau, c¢d don, that vong, tu t1, hoac
gian dit, ching c6 thé nam bén dudi
nhirng cam giac vat 1y cua than. Chung ta
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thuong no1 dén mét con tim ran vd, nang
né hodc chai da, vi trong van hoa cua ta,
con tim dugc xem nhu 13 trung tim diém
cua cam xuc. Con tim cling con la mot
khoi diém cua tinh yéu, ciia hanh phtc va
long tUr &i, nhitng cam xuc 4y ciing can
duoc ta cha y va ton trong nhu bat ctt mot
cam xuc nao khac.

C6 mot sO phuong phap thién quan, nhu
la quan tam tu, dac bi€t huong vé su nudi
dudong mot trang thair cam tho dac bict
trong tam, dé m& rong va phat trién con
tim huyén thoai ay. Nhiing dirc tinh nhu
chép nhan, tha thur, tor b1, rOng luong va
dtrc tin s& duoc ting trudng va cling co,
bang cach ta tap trung va khot day nhing
cam xtc ay nhu mot dé muc chinh cua
thién tap. Nhung nhitng cam xuc ay ciing
co thé duoc phat trién béng su nhan dién
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cua ta, moi khi chung phat khéi 1én tu
nhién trong gi0 thién tap, va bang su tiép
xuc vo1 chung trong chanh niém.

Va nhitng ving khac trong co thé ta ciing
mang nhtrng v nghia dac biét, chung co
thé duoc quan chiéu trong khi thién tap,
trong tu thé nam hodc bat cit & mot tu thé
nao khac. Vung dan dién c6 mot tinh chat
tdoa sang nhu mat troi, co thé giup ta tiép
xuc dugc véi cam giac yén on, viing vang
va strc song, vi ndé nam ngay trung tAm
trong luc cua than.

Ving c¢6 hong phat am 1én duogc cam xuc
clia ta, va nd co thé bi co that lai hoic
duoc mo rong ra. Cam xuc cua ta do1 khi
co thé bj "nghen 101", mac du con tim
dang rong mo. Khi ching ta c6 chanh
niém vé vung co hong cua minh, ta c6 thé
tiép xtc duoc sdu xa hon voi 101 noi va
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tinh chat am diéu cta no - nhu toc do, 4m
huong, cuong dd, nang né hodc nhe
nhang, anh huéng dén nguoi khac ra sao -
cling nhu nd1 dung cua no.

MOi ving trén co thé vat Iy cta ta déu co
mot cung co thé cam xuc tuwong to lién ket
v6i nd. Chiing ¢6 mot ¥ nghia rat sdu xa
va thuong thuong 1a hoan toan nam dudi
binh dién y thirc cua minh. Mubn duoc
tiép xtc phat trién, chiing ta can phai lién
tuc khoi dong, lang nghe va hoc hoi tir co
the cam xuc nay. Va phuong phap thién
nam co the giup ich ta rat nhiéu trong
cong viéc ay.

Trong cudc song, chung ta nam xudng
khong biét bao nhiéu lan, vi thé phuong
phap thién nam c6 thé md cho ta mot canh
cong budc vao mot thé gidéi mdi clia tam
thirc. Trude khi ngu, khi vua thic day,
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trong luc nghi ngoi hodc nam choi, thién
nam cé thé giup ta thuc tap chanh niém,
mang hoi tho va than ta lai vé1 nhau thanh
mot trong moi gidy phut, lam tran ngip
than ta v&i v thic va su chap nhén, biét
lang nghe, tang truong va budng thu.

Thuc tap: Trong khi nim, ban hdy cha ¥
dén hoi thd ctia minh. Cam giac duoc nod
dang di chuyén trong toan than. O vdi hoi
thd tai nhitng phan khac nhau trén co thé
nhu ban chan, canh chan, dui, bung, nguc,
lung, vai, canh tay, co, dau, mat, dinh
dau... Lang nghe that can than. Cho phép
ban cam nhan bat ¢t viéc o1 dang cO mat.
Theo do1 nhiing cam gidc trong co thé
dang bién dong va thay d6i. Theo ddi cam
xuc cua minh vé nhiing sy bién dong va
thay doi ay.
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Ban hiy thir thién vao nhitng lic minh tu
¥ nam xuong, chu khong phai chi khi di
ngt. Thuc tap trong khi nam trén san nha,
vao nhirng thoi gian khac nhau. Thinh
thoang ban thur thuc tap trén nhing canh
dong, ngoai bai co, dudi goc cay...

Hay dic biét chu ¥ dén than ciia minh khi
ban sap roi vao giac ngt va khi vira moi
thue day. Du chi trong mot vai phut thoi,
ban hay vuon thang nguoi, nam trén lung
néu c6 thé, va cam giac toan than minh
dang tho. Chu v dic biét dén nhitng phan
nao dang co van dé trén than ban, va xu
dung hoi tho dé moi ching trd vé hoa hop
va toan ven vo1 nhirng b phan khac trén
co thé. Luon nhé dén cai co thé cam xuc
cua ta. Ton trong nhirng truc giac cua
minh.

---000---
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15.- NAM XUONG SAN NHA MOI
NGAY IT NHAT MOT LAN

Mobi khi ndm xudng san nha, téi thuong
cO mot cam giac dac biét nhu 1a thor gian
tor nhién dung lai. Ban co thé thuc tap
thién nam theo phuong phap quan chiéu
co thé hoac tdp Hatha Yoga (b0 mon
Yoga thé duc) trong chanh niém. Chi can
nam xudng trong mot cin phong, cling co
thé gitip tam ta trd nén dugc trong sang.
C6 1& vi tu thé nam xudng san nha qua xa
la doi voi chiing ta, nén nd pha v& nhiing
tap quan tdm than khuoén mau cua minh,
va cho phép ta dugc budc vao giay phut
hién tal nay qua canh ctra than md1 vua
rong mo.

Trong mon Hatha Yoga, chiung ta duogc
day phai tap c6 mat tron ven vdi than cua
minh, phair y thitc dugc cam giac, tu
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tweong, va cam tho khac nhau khoir 1én
trong khi ta cu dong, co gian, hit tho,
ding yén trong mot tu thé, hodc dua nhac
tay, chan va toan than. Ngudi ta noi rang
tong cong c6 dén tdm muoi ngan tu thé
Yoga can ban khac nhau. Ta khong bao
glo lo nghi dén chuyén hét con nhiing
dong tac de tap. Nhung to1 kinh nghiém
rang, toi chi can tap di tap lai mot sO bai
can ban, do chimng hai muoi tu thé khac
nhau, sau mot thoi gian chung vai nam,
nhirng dong tac nay moi luc cang giup to1
tiép xtc dugc thAm sau hon voi than toi
va su tinh lang.

Phuong phap Yoga nay hoa nhap su di
dong va tinh lang vao nhau. Pay la mot
phuong phap thuc tap co tac dung nuoi
dudng rat 1omn. Ciling nhu mo1 su tu tap
chanh niém khéc, ta khong phai c6 ging
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di vé dau ca. Nhung ban c6 mot chu dich
[ mang co thé minh t6i giéi han cudi
cung cua no, trong giay phut nay. Ban
tham hiém nhiing ving nao trong than co
nhitng cam giac kho chiu cao d noi lién
v6i nhitng dong tac co gidn, dua nhac
hoac gilt thing bang, qua nhitng vi thé
khac thuong cta tay chan, dau va than. Va
ban ding yén trong tu thé do, trong mot
thoi gian 1au hon, trong khi 4y ban chi can
thd va cam giac than minh. Ban khong
can phai vuot qua mot gidi han nao hét.
Ban khong tranh ta1 vl bat ¢t mét ai, va
cling khong can c¢6 muc dich cai tién than
minh. Ban ciing khong can phé phan cai
hay d& cua than. Ban chi can an tra trong
tinh lang, trong pham tru cua mo1 kinh
nghiém, noi d6 c6 nhitng su cing thang va
khé chiu (thuong thi chiung vo hai, néu
ban dung bat co thé di qua giéi han cla
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no), va ban s¢ cam nhan dugc mot su
birng nd cua gidy phut hién tai trong than.
Doi véi mot hanh gia kién tri, ho s& khong
tranh khoéi nhén thay rang, co thé ho thich
su luyén tap déu din nay va né dang co
mot su chuyén hoa. Sy thuc tdp ndy bao
gid cling vira ¢c6 mot tinh chat "dang tién
trién", va cung mot lac nd ciing "chi 1a
nhu vay" thoi! That ra, ta khong can phai
cO gang gi hét, chung ta chi lam nhiing gi
minh can lam dé ¢ thé tiép xtc dugc vai
tat ca, va tu sap xép cho minh dugc ngay
ngan cung v4i sy co gidn cua than, tim,
san nha va thé gidi chung quanh.

Thuc tap: Moi ngay ban nén nim xuodng
san nha va co gian than cling nhu tam
trong chanh niém. Du chi ba hoac bon
phut cling dugce. C6 mat vo1 hot tho cua
minh, lang nghe co thé minh dang muon
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no1 gi. Tu nhac nho rang, co thé nay la
cua ta trong ngay hom nay. Ban c6 that su
ti€p xuc dugc vo1 no khong?

---000---
16.- KHONG THUC TAP CUNG LA
THUC TAP

Poi ltc toi cling mudn ndi rang, khi ta
khong thuc hanh Yoga, nd cling c6 mot
hi€u qua y nhu khi ta thuc hanh Yoga vay.
Nhung t6i hy vong ban sé khong hiéu lam
va nghi t6i noi rang, thuc hanh hay khong
thuc hanh gi cling vdy. T6i chi mudn noi
3 moi khi ban bd dé su thuc tap trong
mot tho1 gian, va bat dau thuc hanh tro
la1, ban s€ cam théy su kho khan cua no.
Vi vay, d6i khi ta hoc rat nhiéu qua su trd
lai thirc tap, hon 1a khi ta cur tiép tuc lam
thuong xuyén.
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L& di nhién, viéc ay chi dung néu ban co
thé nhan thay nhing van dé nhu co thé ta
da tro nén cing ngac nhu thé nao nhu thé
nao, tap mot tu thé kho khin ra sao, tim
ta tré nén bat an va da khong con chiu &
vol hoi tho nhu thé nao. That ra nhing
viéc ay khong kho gi ma khong nhan thay
duoc, nhat 1a khi ta dang nam trén san
nha, hai tay om chat dau goi, trong khi
dau nhac [én cO cham vao chung. Nhung
trong dot song hang ngay, ta rat dé bi
thiéu y thure vé nhirg kho khan a ay. Yoga
va su song 1a hai hinh tuéng khac nhau
cua cung mot viec. Vi vay, b1 lac trong
quén lang va that niém do6i khi lai c6 thé
day ta rat nhiéu, hon ca nhiing khi ta luc
nao cung gitr dugc chanh niém. May man
thay, da s6 ching ta khong phai lo gi
chuyén ay, vi khuynh hudng that niém
cua ta bao gi0 cling manh mé€ vd cung.
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Ban nén nhd rang, chinh & cho ta biét tiép
xuc tr¢ la1 vo1 chanh niém ma tri tu¢ phat
sinh.

Thuc tap: Hay ghi nhan sy khac biét cua
cam giac va cach doi pho véi nhitng kho
khan cia ta, trong thoi gian ta chuyén can
tu tap va trong thot gian ta dé duoi, lo 1a.
Thir xem, néu ban c6 thé thay duoc nhing
hau qua cua cac hanh dong that niém va
vo v thirc, nhat 1a khi ching phét sinh tur
su ciang thiang do cong viéc va doi song
hang ngay. Ban song v&i thian minh ra
sao, trong thoi gian co thuc tap va khong
thuc tap? Thai do vo hanh cua ban nhu
thé nao, ban c6 nhd gi vé chung khong?
Thiéu su thuc tap déu dan di anh hudng
gl dén khat niém cua ban vé thoi gian
cling nhu vé su mong dat két qua? N6 anh
huong dén nhirng modi quan hé cua ban
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nhu thé nao? Nhitng théi quen vo ¥ thurc
cua ban, chung tur dau dén? Cai g1 khoi
dong chung? Ban c6 kha nang gitr chanh
niém khi chiing khong ché ban khong, cho
du su tu tip cia ban trong tuan nay cé
manh hay yéu? Ban c6 nhan théy réng,
khong tu tap 1a mot hinh thuc tu tap day
gian kho khong?

---000---
17.- THIEN QUAN VE TAM TU

Khong a1 ¢co thé hoan toan 1a mét 6¢c dao:;
Moi ngudi 1a mot phﬁn cua luc dia,

cua mot ca1 chanh.

Néu mot vién dat nho li ti

c6 thé bi bién cuodn troi di.

Thi tat ca luc dia Au Chau cling s¢€ b1
thiéu sut,

cling nhu nhiing bii cat & ven bién.
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Va nhirng thudc dia cua ban,

cua toi cling nhu thé;

Bat ctr mot cai chét nao

cling 1am cho to6i mat mat,

Vi t6i 1a mot phan cta loai nguoi.
Thé cho nén,

ding bao gid ban thac mac

la chudng goi hon ai;

Vi no goi linh hon cta chinh ban.
John Donne, Meditation XVII

Ta rung dong trudc nhitng ndi kho dau
ctia ké khac, vi gitta tat ca chung ta déu co
mot su quan h¢. Chung ta Ia hoan toan ma
cling vira la mot phan tir ciia mot cai hoan
toan khac to 16n hon. Va nho vay, ta ¢co
thé thay doi dugc thé gidi nay bang cach
thay d6i chinh minh. Néu toi tré thanh
mot trung tdm diém cua tinh thuong va tur
4i, tuy nhé nhoi nhung rat dang ké, thi
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trong gidy phut nay thé giéi lai c6 thém
mot hat giong méi cua tinh thuong va tur
a1, ma no da khong co trong vai giay trudce
d6. Su kién ay co loi ich cho t6i va ciing
lo1 ich cho ngudt khac.

C6 18 ban ciing nhan thay rang, khong
phai lic nao chung ta cling 1a mdt trung
tim diém cua tinh thuong, ngay ca doi véi
chinh minh. Sy that, trong xa hoi nhat 1a &
Tay phuong, ching ta dang c6 mot con
dich cua ching bénh tu t1 mac cam, luc
nao ciing cho minh 13 thap hén va thua
sut. Trong mot bubi do6i thoai véi dire Pat
Lai Lat Ma, 6 mot khoa hop duogc t6 chirc
tal1 Dharamsala nam 1990, ngai 10 vé kho
hiéu khi c6 mot nha tam ly hoc Tay
phuong néi vé van dé tu ti. Tu ngur ay
phai dugc thong dich sang tiéng Tay Tang
d6i ba 1an, mic du ngai rat gidi tiéng Anh.
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buc Dat Lai Lat Ma khong thé nao hiéu
dugc y ni¢m vé tu ti. Va lac hiéu duoc
r01 guong mat ngal 10 mot ve budn 1o ret,
khi nghe ndi c6 rat nhiéu nguoi Hoa Ky
mang mot mac cam thap hen va sut kém.

Cam xuc ay hau nhu khong hé nghe néi
to1 0 nhimg nguot Tay Tang. Ho co du het
nhtng kho khan nghiém trong Ve cac van
dé ty nan va bi dan ap cua mot quoc gia
thuéc thé gidi th ba, nhung trong do
khong hé ¢6 mic cam tu ti. Nhung may ai
biét duoc viée gi s& xay ra cho cac thé hé
trong lai, khi ho dugc tiép xiic véi cai ma
chiing ta goi 1a "thé gidi tién bo". Co 18
nhitng nguoi Tay phuong dd qua tién bd
vé phuong dién bén ngoai, nhung bén
trong cua ho lai rat cham tién. C6 thé
chung ta, nhirng xa hd1 giau co, la1 dang
song trong sy nghéo ting.
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Nhung ban c6 thé hanh dong dé ctu go
tinh trang ngheo kho nay bang phuong
phap thién quan vé tam tir. Ciing nhu
thuong 18, noi bat dau phai 1a ¢ chinh ta.
Ban hay mo1 go1 long tur ai,tinh chép nhan
va thuong yéu khoi hign trong trar tim
minh. Biét khong, ban s€ phai thuc hanh
VIEC ay that nhiéu lan, nd cing giong nhu
khi ngoi thién, ban phai tiép tuc dem tAm
minh trd vé v&i hoi thd. Tam ta khong dé
gi chiu tudn phuc, vi doi khi nhiing vét
thuong trong long rat sdu dam. Nhung
ban hay cu thu, nhu Ia mot thi nghiém
trong khi thién tap, mot lic nao do hay
Om minh trong chanh niém va su chép
nhan, cling nhu ba me¢ 6m ép mot dira con
dang khoc, bang mot tinh thuong khong
bo bén va vo diéu kién. Ban co thé nao
nuol dudng su tha tht cho chinh minh
khong, néu khong thé 1a cho ké khac? Ban
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c6 thé nao cho phép minh dugc hanh phuc
trong giay phut hién tai nay khong? Ban
dang cam thay an vui, sy kién ay co lam
ban kho chiu khong? Nén tang ctia hanh
phuc c¢6 hién di€n trong gi¢ phit nay
Khong?

Phuong phap quan tim tir c6 thé dugc
thuc hanh nhu sau, nhung ban nén nho
ding bao gio 1am 1an chit nghia véi hanh
dong.

Bt dau bang cach ngdi cho yén on trong
than va trong hoi thd. Ké tiép,tir noi com
tim hodac no1 bung, mo1 go1 cam xuc hoac
hinh anh tir 4i va thuong yéu toa chiéu ra,
cho dén khi nao né tran ngip con nguoi
ctia ban. Cho phép ban dugc 6m ap boi
chanh ni€ém cua chinh minh. Ban cling
xung dang dugc yéu thuong va cung chiu
nhu bat ct mot dira bé ndo khac. Hay dé
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cho y thirc cua ban biéu 16 dwoc ca hai
nang lugng, long nhan tu cua cha va long
nhan tr cua me. Trong giay phuat nay, ban
hay ghi nhan va ton trong con nguod1 cua
chinh minh va ban cho ta mot tinh thuong
ma co 18 ta da thiéu khi con tho. Hay dé
cho ta dugc phoi am trong ning luong cla
tam tu, hit nd6 vao va thd no ra, nhu 1a co
mot so1 day cua su séng, tuy b1 hu hao 1au
nim nhung cudi cing mang lai dugc cho
ta mot sy dinh dudng ma ta hang thiéu
thon.

Moi goi cam giac an lac va chap nhan dén
khi c6 mit trong ban. Co nguoi cam thay
rat hiru ich khi thinh thoang tu niém tham
nhitng 161 nhu: "Cau mong cho toi khong
lo au, khong oan han. Cau mong cho toi
khong phién ndo. Cau mong cho toi dugc
khoe manh va an tinh". Nhung ban nén
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nhé rang, nhimng 16i ay chi dé khoi dong
tim tUr trong ta. Chuing 13 mot cai giéng
mong udc cia ta - 1a nhitng ¥ dinh muon
giai thoat ngay bay gio, it nhat 1a trong
gidy phut nay, ra khéi nhitng kho dau do
ta tu tao léy, hodc da huan tap vi s¢ hai va
that niém.

Mot khi ban trd thanh 1a mot hién than
cua tinh thuong va anh sang tu ai toa
chiéu suét con nguo1 ban, khi ban ¢o thé
ty Om ap minh bang 1ong tir bi va su chap
nhan, chung ay ban co thé an tra o not
nay mai mai, uong nguon nudc ngot, tam
trong dong sudi mat, tu lam tuoi mai
thém, ty nudi dudng va vui song hon. No
c6 thé 1a mot phuong phap tu tip co tac
dung chita thuong rat 16n cho than va tam
ta.
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Va ban ciing c6 thé tién thém mot budc
nita xa hon. Sau khi d3 thiét 1ap mot trung
tAm tuoi mat trong ta, ban co thé dé cho
su thuong yéu, tir ai do toa chiéu ra bén
ngoai va huéng nd vé bat cir mot noi nao
ban muén. Trudc hét, ban co thé hudng
nd dén nhitng nguoi rudt thit trong gia
dinh. Néu ban c6 con, hiy gilt hinh anh
cua chung trong tam, cau chuc cho ching
luén dugc may man, khong bao gio gap
nhitng kho dau khong can thiét, s& tim
dugc con duong di cua ching trong cudc
doi, rang ching sé kinh nghiém duogc tinh
thuong va su chap nhan trong cudc song.
Roi ké d6, thuc tap huong tam tu dén vo
hay chong, anh em va nhiing nguoi than
thich.

Ban cling c6 thé huong tam tir dén cha me
minh, du cac ngud1 da mat hay con song,
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cau chtic cho ho dugc may man, cau chuc
cho ho khong cam thay cO don hoac dau
dém, kinh trong ho. Néu c6 thé va ban
cam thay nd lanh manh va khai phong,
ban hiy tim mot chd trong tim minh dé
tha thr cho bac cha me, vé nhitng nodi so
hadi va kho dau ma ho d3 giy nén vi vo v
thirc, vi nhitng g161 han cua ho.

Va chung ta cing khong can _phai dung lai
o day. Ban c6 thé phong tiép tam tir dan
bat cir mot ai, dén nhitng ngudi minh biét
va ca nhitng nguoi khong quen biét. N6
c6 thé hitu ich cho nhitng nguoi 4y, nhung
chic chac 1a s& hiiu ich cho ta, vi nd gitp
ta trau luyén va md rong con nguol cam
xtc ctia minh. Sy mé rong ay mdi luc s&
duoc gia din hon, khi ta co thé huéng tam
tr dén nhitng nguoi dang c6 kho khin,
dén nhitng nguoi dang c6 nhiéu oan trai,
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va ca nhirng a1 da de doa hoac lam kho
minh. Ban ciing c6 thé tap hudng tim tu
dén mot nhom ngudi - nhu 1a nhiing ai
dang bi dan ap, dang chiu kho dau, cudc
song dang bi ket gifta chién tranh, bao
dong hay cam thu. Ban biét rang, nhiing
nguoi ay khong khac gi vdi minh, ho ciing
c6 nhiéu nguoi than yéu, cling c6 hy
vong, cing cO mot nhu cau muén duoc
chd che, no 4m va tuy do. Va ban ciing O
thé mé rong tdm tir clia minh ra dé phu
truim ludn ca trai dat nay, dén su huy
hoang ciing nhu ndi dau tham ling cua no,
trong dong subi, con song, khong khi, dai
duong, rung nuai, cdy co, thu vat, cua
chung hoac riéng.

That ra phuong phap quan tam tur, cung
giong nhu sy song nay, nd khong c6 mot
2101 han tu nhién nao hét. Vi do 1a su khai
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trien khong ngimg ciua mot y thic vé su
trong duyén va lién h¢ cua van vat vol
nhau. Va no cling 1a hién than cua chinh
n6. Khi ban c6 thé thuong yéu mét chiéc
la, mot doa hoa, mot con cho, mot noi
ch6n, mot nguo1 nao do hoac chinh ban,
trong mot giay lat, ban s¢ tim théy duoc
hét tat ca moi nguol, Mol noi chén, moi
kho dau, mo1 hoa hgp trong chinh giay
phut ay. Phuong phap tu tap cua ta khong
phai 1a dé c6 gang thay d6i mot cai gl
hodc dat dén mét muc tiéu nao, mic du bé
ngoal cO ve€ nhu vay. That ra chuyén ta
l[am 13 vén mo cho thay nhiing gi luon
lu6n c6 mat. Tinh thuong va long tur a1 luc
nao cling c6 mat ¢ no1 day, that ra nd ¢
moi noi. Nhung nhiéu khi kha ning tiép
xuc va duoc tiép xuc cua ta, lai b1 chon
vii bén dudi nhitng so hai, kho dau,
nhirng tham lam va san han, bén dud1 mot
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¥ niém sai lam rang ta 1a mot ca thé doc
1ap va co don.

Khi ta khoi day nhitng cam xuc tir ai ay
trong thién tap, 1a chung ta dang tu ndi
gian dé vuot ra khéi nhitng giéi han va sy
si mé ctia minh, cling giong nhu trong
Yoga, chung ta no1 gian nhirng sy chong
cu cla cac bap thit, diy ching va gan cot.
Va trong su ndi gidn do, doi khi rat dau
don, ching ta s€ dugc mo rdng ra, truong
thanh, tu chuyén hdéa minh va chuyén hda
duoc thé gidi.

Ton gido cua to1 la 1ong tur ai.

Pat La1 Lat Ma.

Thuc tap: Trong su tu tap cua ban, dén
mot lic nao do, ban nén tiép xuc vo1 long
tir ai bén trong minh. Thir xem ban cé thé
nhin xuyén qua dugc nhitng chong doi
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ciia minh doi vdi phuong phap nay, néu
cO, hoac nhirng ly do vé su kho thuong,
khé duoc chép nhan d6i v&i minh. Ban
hay xem chung chi la nhirg y nghi. Ban
hay thu nghiém, cho phép ta dugc tam
trong sy am &p va tinh chap nhan cua long
tr 4i, nhu mot dtra tré tho ndm ém am
trong vong tay ciia ngudi me hodc cha. Ké
d6, thir hudng nd dén nhitng nguoi khac
va ra thé gidi chung quanh. Phuong phap
tu tap nay khong co gi61 han, va cling nhu
nhitng phuwong phap khac, n6 s€ dugc tang
trudng va sdu sac hon nhd su chim soc
thuong xuyén, cting nhu nhiing cay la
trong mot khu vuon duge bon phan, tud
nude. Ban nén nhd rang, ta khéng ¢ gang
dé ctru giup bat cir mot ai khac trén trai
dat nay. Ta chi can gilt ho trong chanh
ni¢m cua minh, ton trong ho, cau chuc ho
duoc may man, mo rong ra voi noi dau
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dén cua ho véi long tir bi va chap nhan
cia ta. Néu trong qua trinh ay, ban cam
thay su tu tdp doi hoi minh phai cd mot
thar d0 khac bi¢t trong cudc séng, thi
nhitng hanh dong ay ciling phai thé hién
duogc long tir b1 va chanh niém.

(Hét Phan Hai).
---000---

PHAN BA - TINH THAN CHANH
NIEM

1.- NGOI CANH ANH LUA HONG

Ngay xua, sau khi mat tro1 lan khuat,
ngudn anh sang duy nhat ma con nguoi
con lai, ngoai tror anh trang va nhirng vi
sao lap lanh trén cao, 1a Ira. Trai qua hang
triéu nidm, lodi nguoi ching ta da ngdi
quanh nhiing dong ltra, nhin vao anh ltra
bap bung chay, mau dé than hong, vdi
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bong t0i va khong gian c6 lanh phia sau
lung. C6 1& nhitng phuong phap thién tap
chinh thtc d3 dugc phat xuat tr day
chang?

Lura la mot niém an lac cua ching ta, no 1a
nguon goc cuia nhiét lugng, cua anh sang
va sy bao v¢ - du nguy hiém, nhung néu
can trong, nd co thé kém ché duoc. Ng01
canh déng Ira sau mot ngay mét nhoc,
dem lai cho ta modt su thoar mai. Trong
ving khong gian am ap va anh sang bap
bung, chung ta c6 thé ké cho nhau nghe
nhitng ciu chuyén va ndéi vé ngay vira
qua. Hay ta cling c6 thé ngdi yén, nhin
hinh anh trong tim minh phan chiéu trong
ngon lira bién d6i khong ngirng, mot ving
tda sang cua thé giéi mau nhiém. Lira lam
bong toi tré nén bst dang sg, nd gitp ta
cam thay an On va bao dam hon. Ltra rat
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dang duoc tin can, no co tac dung lam ta
yén tam, phuc hoi, tram tu va cling rat
thi€t yéu cho su sinh ton cua ta.

Nhung tiéc thay, trong cuQc song ngay
nay chung ta di danh mat di su thiét yéu
do, va cung vé1 no 1a nhirng co ho1 dé tao
nén su tinh ling cho ta. Trong thé gidi x0
bd ngay nay, nhirng dong ltra khong con
1a thyc tién nita. Khi hoang hon budng
xudng, ta chi can don gian bat 1én mot
cong tac dén. Chung ta c6 thé thap sang
thé gidi nay 1én bao nhiéu ciing duoc, va
roi lai tiép tuc vo1 nhitng sinh hoat, vol
nhitng ban ron cta minh. Cudc song ngay
nay khong con cho phép ta co thi gio cho
chinh minh nita, trir khi ta biét cuong
quyét nam bat nd. Chung ta khong con bi
bat budc phai tam gat lai nhitng gi dang
lam, vi tro1 khong con anh sang... ching
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ta mat di gio phut mdi toi ay dé song
cham lai va ngung nghi nhirng sinh hoat
ban ngay. Ngay nay, chung ta rat hiém
con dugce nhitng co hoi quy bau dé cho
tam minh tinh lang xuéng bén canh mot
dong lita hong.

Thay vao d6, vao mdi cudi ngay ching ta
ngdi chung quanh mot chiéc may truyén
hinh, mot ning luong dién tir xanh yét 6t,
so vO1 su sang ngo1 cua ltra. Chung ta chiu
khuat phuc dud1 su oanh tac to1 tép cua
nhing am thanh va hinh anh, ching phat
xuat tir dau oc cua ké khac, va tran ngap
tim ta bang nhing tin tic vo van, voi
nhitng cudc tham hiém, ndo dong va tham
vong cua ke khac. May truyén hinh cudp
mat di phan khong gian it 0i con lai trong
ngdy cua ta, ma c6 thé dé danh cho su tinh
lang. N6 nudt hét thoi gian, khong gian va
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su yén lang cua ta, la mot thu thu6c mé
dua ta vao mot trang thai thu dong vo y
thicc. Bao chi hang ngay ciing thé. Tu
ching khong phai 1a xau, nhung vi ta
thuong cho phép chung cudp di nhirng
gid phit quy bau ma ta c6 thé xtr dung dé
séng tron ven hon.

Nhung su that thi ta khong can phai dau
hang truéc nhitng mé hoic, cam do cua
nhitng tha vui va su on a0 bén ngoai nhu
thé. Chung ta c6 thé phat trién nhiing thoi
quen nao co thé gitip ta trd vé tiép xuc lai
vGi niém ao ude sdu xa cua minh, vé mot
cai gi am ap, tinh ling va an lac. Khi ta
ngdi véi hoi thd ctia minh, thi du thi do
cling giong nhu 1a ngdi bén mot dong lira
hong vay. Va khi nhin sau vao hoi tho, ta
cling c6 thé thay duoc it nhat nhiing gi
trong anh ltra, nhirng phan anh cua cac y
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nghi dang nhay mua trong tam. No cling
toa ra mot sitc am. Va néu that su ta
khong cb gang dé dat mot dicu gi hét, chi
don gian cho phép minh dugc c6 mat noi
day, trong gi0 phut nay, nhu no 1a, ching
ta s& c6 thé dé dang bat gap lar dugc mot
su tinh lang cO xua nao do, nguol ta da
kinh nghiém dugc khi ngdi bén mot anh
[tra hong.

---000---
2.- HOA PIEU

Trong khi t61 vira queo vao bai dau xe cua
bénh vién, trén bau troi da co hang tram
con vit tro1 bay ngang qua. Chung bay
that cao, toi khong hé nghe tiéng kéu goi
dan ctia chung. Piéu dau tién téi nhan
thay 1a rd rang chung biét ching dang di
vé dau. Chung bay vé hudng Tay Bac va
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nhiéu dén ndi doi hinh ctia chung kéo dai
dén tan phia troi Pong, khi anh sang binh
minh thang muol mot rang r& no1 chan
troi. Nhin con vit troi dau tién bay ngang
qua, cam xuc vi v¢ dep quy phai cua
chiing, t6i lay dai gidy but trong xe ra, voi
va ghi lai doi hinh ctia ching bang cai
nhin va nét v& vung vé clia toi. Vai nét but
vO1 vang cung la du... chut nira tho1 ching
s& bien mat khoi bau troi.

Hang tram con vit trdi bay theo doi hinh
chr V, nhung co nhiéu con khac bay theo
mot sy sap xep phuc tap hon. Duong bay
ciia chung ha xuong thap roi lai cat canh
[én cao trong mot sy hoa digu rat duyén
dang, giong nhu mot tam vai lya uon
minh trong gi6. RO rang la nhirng con vit
troi ¢6 truyén thong voi nhau. Vi hinh nhu
mdi con déu biét 16 vi tri cta nod, thudc
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not dau va phai ¢ noi nao trong do1 hinh
phtrc tap va bién doi thuong xuyén ay.

T6i cam thay minh rat c6 phudc dugc
chiing kién hinh anh ay. Giay phut nay 1a
mot moén qua rat quy bau. Toi di duoc
phép nhin thay va dugc chia xé mot cai gi
toi biét rat 1a quan trong, khong phai la
luc nao a1 cling co dugc. Mot phﬁn la su
hoang da cua chung, mot phan 13 sy hoa
di¢u, trat tu va vé dep ma chung biéu
hién.

Trong khi t6i ching kién hanh trinh ay,
kinh nghiém thong thuong vé thoi gian
ciia t6i chot dimg lai. Cach sip xép cua
nhing con vit tro1, ma cac nha khoa hoc
gia thuong got la "hon loan" , cing giong
nhu sy cau tao cua nhing kh01 may hoac
hinh ddng cua cay co61. No1 d6 co6 mot trat
tu, va bén trong tang chira mot sy vo trat
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tu, nhung cling mot cach rat 1a co trat tu.
D6i v6i t6i thi hinh dnh d6 1a mot mon
qua tang ky diéu va nhiém mau. Ngay
héom nay, trong khi di dén s& lam, thién
nhién da biéu 16 cho toi thay tinh tu nhién
cua van vat trong mot 1anh vuc nho be,
nhac cho t6i nhd rang cai biét cua con
nguo1 khong co 1a bao, va chiung ta it khi
biét tan thuong su hoa hgp trong van vat,
hoic 13 c6 thé nhan dién duoc ching.

Chiéu nay, vé nha doc t& bao hang ngay,
toi nhan thay cai hau qua tan khoc cua
viéc don cay khai thac nhitng khu rung
gia trén ving cao nguyén & mién nam
nude Phi Luat Tan. Hau qua ay da hién 10
khi tran bao dit di ngang qua vao cudi
nam 1991, khi vung dat tro troi, khong
con kha nang gilr nudc lai, da dé mac cho
mot khoi luong nude 1on gap bon lan binh
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thuong, do tran ngip xudng ving dong
bang, lam chét dudi hang ngan ngudi dan
nghéo. Ban ding bao gid ndi rang: "Tai
n6 xay ra nhu vay!" Van dé 1a nhiéu khi
ching ta khong dam chap nhan trach
nhi€ém cua minh ¢ trong d6. Khinh thuong
su hoa hop cua thi€n nhién 1a mot su liéu
linh 16n!

Tinh chat hoa dig¢u cua thién nhién bao
glo cung c6 mat 0 chung quanh ta va
trong ta. Y thirc dugc viéc ay sé mang lai
cho ta mét hanh phuc 16n. Nhung ta chi
biét tan thuong khi nd khong con nira,
hoidc trong ky (rc ma thoi. Nhu co thé ta
chéng han, néu moi viéc déu binh thuong,
ta s& khong bao gio dé y dén. Khong nhirc
dau, it khi nao 12 mot van dé dé ta chu tAm
dén. Nhitng kha nang nhu di, ding, nhin,
nghe, suy nghi... thudng thi ching it can
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dén su san soc cua ta, vi vay chung hay bi
nhoa lan vao vung khong gian cua su tu
dong may moc va vo y thure. Chi cO su
dau dén, so hii hodc mat mat méi co thé
danh thirc ta day va mang thuc tai tro vé
v6i su chll tAm cua ta. Nhung dén chung
ay thi khong dé gi ta con c6 thé nhan thay
duoc su hoa hop nita! Khong khéo ta con
lai bi 16i cudn theo su dong loan, n6 nhu
mot dong sudi chay xiét, nhu mot théac
nude do, mot chan duong gian nan trong
dong song cua cudc song. Ciing nhu mot
nguoi nao d6 nodi: "Ban khong biét nhitng
gi minh dang c9, trir khi ban d3 danh mat
no di..."

Khi t6i budc xudng xe, trong 1ong tdi cui
dau cam ta nhitng nguoi khach 1& hanh
trén cao dy, vi dd mang lai cho vung troi
cua mot bénh vién van minh va hién dai
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nay, mot liéu thubc twoi mat ctia mién
thién nhién hoang da.

Thuc tap: Hay vén 1én tam man vo v thirc
va cam nhan mot sy hoa hop trong giay
phut hién tai nay. Ban c6 thay nd trong
nhiing 4ng may, trong bau trdi, con nguoi,
thoi tiét, trong thuc pham, trong than ta,
va trong ho1 tho nay khong? Hay nhin va
nhin vao cho that ky di, ngay ¢ day va
trong lac nay!

---000---
3.- BUOI SANG SOM

Mic du ong khong s& lam dé dén, ciing
khong c6 con cai dé sian soc va dua dén
truong, khong c6 1y do ndo bén ngoai bat
ong phai day sém, nhung khi song tai
Walden, ong Thoreau co thoi quen thirc
dat that som dé xudng tam & ho vao luc
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mit troi moc. Ong 1am vi nhiing 1y do noi
tal, nhu la mot gi61 luat tam linh: "Do la
mot su tu tap va la mot trong nhirng viec
ma toi c6 khiéu nhat".

Benjamin Franklin cling da tung ca tung
nhitng dic tinh nhu sirc khoe,giau co va
sang subt ma ta c6 thé dat duoc nho biét
diy som, trong cau cach ngdn ndi tiéng
cua Ong. Nhung ong khong chi nd1 suong
ma con thuc hanh ntra.

Viec day som khong c¢O nghia 1a ta s€ co
thém thi gio dé don nhét thém nhiing ban
ron, cong viéc vao mot ngay cua minh. Su
that nguoc lai nhu thé. Ta sé& co dip dé
thuong thirc su tinh lang va co tich cua
gi phut ay, va co thé xu dung thoi gian
d6 dé mo rong tam thirc, dé quan niém, dé
that su c6 mit va co y khong lam gi hét.
Su an binh, bong t6i, binh minh va tinh
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ling - tat ca nhitng diéu d6 gitp cho buoi
sang som la mot thot1 gian dac bigt cho su
thue tap chanh ni¢m.

Hon ntra, thirc day som s€ giap cho ta co
co ho1 lam chu dugc mot ngay. Néu ban
c6 thé bat dau mot ngay voi mot chanh
niém viing vang, thi khi ban can phai di
day d6 1am viéc, chac chan hanh dong cua
ban s€ dugc phat xuat tir chinh su virng
vang va tinh ling d6. Ban s& c6 thé duy tri
duoc mot chanh niém virng chai, mot su
an lac va quan binh trong no1 tam tron ca
ngay, cho du cong viéc va trach nhiém co
ning né dén dau. Mot ngay chac chan s&
duoc tot dep hon, nhat 1a khi ban khong
phai v01 va nhay ra khoi giwong va lao
dau ngay vao nhiing doi hoi cia cudc
song.
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Viéc thirc ddy sém moi bubi sang cO mot
ning luc rat to tac, né anh huodng vo cung
sau dam toi cude song cua ta, cho du ta co
thuc tip chanh niém hay khong. Chi can
nhin mit trdi binh minh moc moi sang
tinh swong, ty nd ciing ld mot tiéng
chudng tinh thire cho ta roi.

Nhung t6i kham phéa ra rang, budi sang
som la mot thotl gian rat ky di¢u dé thuc
hanh thién tap. Chua c6 ai thirc day hét.
Su nao nhiét cta thé 2101 cling chua that
su bat dau. Toi budc ra khdi giudng va
thuong thuong bo ra chung mot gio cho
chinh minh, dé khong lam gi hét. Sau hai
muoi tdm nam troi, nd van chua mat di
sttc quyén rii d6i véi toi. Thinh thoang,
cling ¢ lc t6i cam thay kho ma day som,
than hodc tAm toi bi din co. Nhung gia tr1
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& cho t6i van ctr lam, cho du minh cé
thich hay khong.

Mot trong nhimg duc tinh chanh cua sy
thuc tap déu dan 1a ta sé dat dugc mot tha
d6 xa bd d6i voi nhitng trang thai nhat
thoi ctia tam . Ta cuong quyét thirc day
som ngéi thién moi ngdy, cho du minh
cam thay muén hay khong. Sy thuc tap ay
giup ta c6 mot ticu chuan cao hon - nhac
nhé ta vé su quan trong cua chanh niém,
va su cam do cua thdi quen song trong
that niém, vo v thirc ciia minh. Viéc day
som dé thuc tap khong lam gi hét, tu nod
cung la mot qua trinh t61 luyén. Qua trinh
ay phat ra mot nhiét luc du nong dé sap
xep lai nhitng hat nguyén tu trong con
nguo1 cua minh, tao nén mot hang rao pha
|8 vitng chic dé bao vé than tdm, mot
hang rao gitr cho ta dugc thanh that va
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nhac nho rang, cudéc song nay con nhicu
viéc to tat hon la su thanh dat cua minh.

Ky luat ay s& giit cho ta dugc viing vang,
khong bi 1¢ thudc vao pham chat ciia ngay
hom qua va nhtrng viéc gi s€ xay ra trong
ngay hom nay. To6i ludn c6 gang bd ra
chit thi gior dé thue hanh thién tap, cho du
chi trong vai phut, vao nhitng ngay co
bién ¢6 vui budn 16n, khi tAm tdi va hoan
canh chung quanh hoan toan b1 ndo ddng,
khi c¢6 nhiéu viéc can phai lam va cam xtc
dang cao. Puoc nhu thé, t6i ma&i co thé
that sy cam nhan dugc y nghia cua nhitng
gidy phut ay, va doi khi co thé 1&o 1ai vuot
qua duoc.

Khi ta thuc tap chanh niém vao buoi sang
sém, 1a ta tu nhiac nhé minh réng, mol
viéc ludn ludn thay doi, nhitng diéu tot
xau s& dén roi di va ta lic ndo ciing c6 kha
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ning biéu 10 dugc mot binh dién bat bién,
cua tri tué¢ va an lac, du phai d6i mat véi
bat cir mot tinh trang ndo. Moi sang tinh
suong ta thirc diy sém dé thuc hanh thién
tap 12 mot bicu hién cia binh dién ay. Doi
khi t6i néi vé né nhu 1la mot cai gi rat
"thong thuong", nhung su that thi khac rat
xa! Chanh niém 1a nhitng gi nguoc han lai
vo1 thol quen thuong 1€ cua minh.

Néu ban con chan chu chwa muédn thirc
day som hon mot tiéng, thi ban co thé thir
ntra tiéng, muoi 1am phat, hodc nim phut
thoi cling dugc. Tinh than mdi 1 quan
trong. Nam phut thyc tap chanh nién vao
mo1 bu01 sang cung co thé rat o014 tr1 Va
chi can hy sinh nim phut cia giac ngu
thoi, ciing c6 thé gitp ta thay dugc cai
tinh mé ngu ciia minh. Ta thay rang, minh
phai can bao nhiéu 1a sy tu chi va quyét
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tim dé co6 dugc mot chat thi gio, dé tinh
thirc ma khong 1am gi hét. Vi du sao di
nira, cal tam suy nghi cua ta co6 tram ngan
Iy do chinh dang dé khat lai ngay sau, nhu
la ta dau co that sy dat duoc cai gi, sang
hom nay ciing chiang cé gi quan trong
lam, va co 1& 1y do that sy hon hét 13, tai
sa0 minh khong ngu thém modt chat nira
cho khée roi ngay mai hdy bat dau?

Mubdn vuot qua nhirg tro ngai trong tam
ma ta da biét trudc ay, ta can phar tu
quyét dinh vao dém hém trude rang, minh
s¢ thirc day cho du c6 nghi gi di chang
nira. Do cling 1a huong vi dac biét cua duc
tu chu va that su co6 chu dich. Ta lam vi da
to hra vo1 minh va ta s€ lam vao gio da
an dinh, cho du mot phﬁn cua tam ta cO ua
thich hay khong. Sau mot tho1 gian, su tu
tip ay s& trd thanh mot phan cua con
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nguoi ta. Pay chi don gian 1a mot 16i song
mo1 ma ta da chon. Nhung no khong co
nghia 13 "phai lam", vi ta khoéng hé bo
budoc minh. Nhirng gia tr1 cling nhu hanh
dong cua ta da thay doi, thé thoi.

Néu ban chua san sang dé thuc day sém,
hoac la co chang di ntra, ban bao gi0 cling
cd thé xu dung giay phut vua thuc giac
ciia minh, bat ¢ lac ndo, nhu 1a gidy phut
ciia chanh niém, gidy phut dau tién cua
mot ngay moi. Ngay trudc khi ban cu
dong, hdy co gang tiép xtc véi hoi tho
ciia minh. Cam giac thin minh dang nam
trén giwdng. Thing ngudi ra. Va ban hiy
tu hoi: "T6i ¢ tinh chuwa? Téi c6 biét rang
to1 dugc ban ting cho mot ngay mai
khong? Toi co tinh thirc dé nhan ldnh nod
khong? Vigc gi s€ xay ra trong ngay hom
nay? Ngay bay gid tdi ciling chang biét.
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Mic du toi dang suy nghi vé viéc gi can
phai lam, t6i c6 thé ndo mo rong ra voi cai
khong biét nay khong? Toi co thay ngay
hom nay la mdét cuoc kham phd moi
khong? Toi c¢6 nhan thay rang thoi gian
nay co day du hét moi tiém nang khong?"

Buoi sang la nhitng khi toi tinh thuc va
bén trong t61 c6 mot binh minh... Ching
ta phai biét hoc cach tinh thtc ay va giit
cho minh duoc tinh thire, khong phai bang
nhing phuong tign may moc, nhung la
bang mdt su mong doi bat tin vao mot
binh minh s& khong hé bo quén ta, du ta
dang dam chim trong mot giac ngu say.
T6i khong con biét dén mdt sy kién nao
dang khich 1¢ hon la cai kha nang chac
chan cta con nguol nang cao sy song cua
minh bang mot nd luc co6 y thuc. Kha
nang vé 1én mot burc tranh, tac mot burc
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twrong, tao nén mot vai d6i twong my
thuat, la cao dep lam. Nhung néu ta co thé
tac hodc v& dwoc cai bau khong khi va
mo1 trrong ma ta nhin xuyén qua, kha
ning ay con tuyét diéu hon, vuogt buc
nita... Lam sao dé anh huéng dugc pham
chat cua mot ngay, doO md1 la mot nghe

thuat cao quy.
Thoreau, Walden.

Thuc tap: Ban hay tu hira vé1 minh va
cuong quyét thue day som hon thuong I¢.
Lam bay nhiéu thoi ciing sé thay doi duoc
do1 ban. Hay dé thoi glan ay, du dai hay
ngan, 1a thoi glan dé song, dé tinh thirc.
Ban khong mudn bo gi vao khoang thoi
gian nay hon la chanh niém va y thuc.
Khong can phai lo nghi Ve nhiing viéc can
phai 1am trong ngdy va song "trudc" hién
tal cua minh. Pay la luc cua su vo thot
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gian, cua tinh lang hién tai, va c6 mat voi
chinh minh.

Va khi vira thirc day, trude khi bude chan
xudng giuong, ban hdy tiép xuc véi hoi
thd cua minh, y thirc nhirng cam giac
trong than, ghi nhan mo1 y nghi va cam
xuc dang c6 mat, hady dung chanh niém
so1 sang giay phut nay. Ban c6 cam nhan
dugc hoi thd cua minh khong? Ban ¢ v
thirc dugc su binh minh trong moi hoi thd
vao? Ban c6 biét tan thudng cam giac hoi
thd dang ra vao tu do noi than trong giay
phut nay khong? Tu ho1 minh: "Bay gio,
to1 co that su tinh thuc chua?"

---000---
4.- TIEP XUC TRUC TIEP

Chung ta ai cing mang theo minh nhiing
hinh anh va y niém vé thuc tai. Pa so
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chung dugc thu thap to nguoil khac, tu
nhung 10p hoc, tu sach da doc, hodac tu
truyén hinh, ra do, bao chi, tur nen van hoa
n6i chung. Ching cho ta mot an tuong vé
nhitng sy vat chung quanh minh va vé
viéc gi dang xay ra. Va két qua 1a ching
ta chi nhin thay tu tuéng cia minh hoic
cua ke khac, thay vi la nhirng gi dang thuc
su hién di€n ngay truéc mat hoac bén
trong ta. Chung ta it khi nao chiu tim
kiém hodc xét lai cam nhén ctia minh, vi
ta tu cho ring minh da biét va hiéu hét tat
ca. Va vi vay ta tu dong kin minh lai,
khong con biét dén sy ky diéu va sinh
dong cua nhiing cuoc gap g6 mo1. Khong
kheo chung ta co thé quén rang, su tiép
xuc truc tiép 1a mot cai gi co thé duoc. Ta
s& khong con tiép xtic dugce véi nhiing gi
l[a co ban nhat, ma khong hé hay biét
Ching ta c6 thé song trong mot thuc tai
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ﬁluyen mong do minh tao nén, ma khong
hé vy thirc dugc su mat mat, mot ho sau,
khoang cach khong can thiét ngin cach ta
vO1 kinh nghiém cua minh. Khong y thirc
duoc viéc éy, ta sudt doi sé 1a mét keé
nghéo nan vé tam linh. Va khi ta tiép xuc
truc tiép duoc voi thé gidi chung quanh
minh, s€ c6 nhirng su kién nhi€ém mau Xay
Ia.

Viki Weisskopf, mot ngudi hudng dan va
cung la mot nguot ban cua to1, mot nha
vat ly hoc nor tleng, c6 ké lai mot cau
truyén rat sau sac vé su tlep XUuc truc tlep

Vai nam trudc day, to1 c6 nhan dugc 101
moi dén glang thuyét ta1 dai hoc duong
Arizona & Tucson. T6i rat vui mung va
chap nhan ngay, vi day la mot co hdi tot
dé viéng tham dai thién vian trén dinh
Kitts Peak, no1 do6 ¢6 mot kinh thién van
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rat manh, ma toi trng mo uwdc s€ co dip
duoc xir dung thir. Toi yéu cau truong dai
hoc sap xép cho toi mot budi viéng tham
dai thién van nay, dé t6i co thé quan sat
nhiing vi tinh t0 qua chiéc kinh vién vong
ay. Nhung ho tra 16i rang viéc ay khong
thé thuc hién dwoc, vi chiéc kinh vién
vong ltc nao ciing dugc xtr dung dé chup
hinh va cho nhting sinh hoat nghién ctru
khac, khong co thi gio cho viéc quan sat
khoi khoi nhu vay. Néu vay, toi viét thu
tra 101, 1a t6i s& khong dén giang thuyét
dugc. Chung vai ngay sau, to1 dugc bao
tin cho hay rang, mo1 viéc da duogc sap
xép theo 101 yéu cau cua toi. Mot budi toi
tro1 trong that dep, chung té1 la1 xe Ién
nu1. Nhitng vi sao va day Ngan ha sang
l6ng lanh trén cao, t6i c6 cam tudng gan
dén ndi minh co thé vai tay 1én bat duogc.
To1 vao can nha mai vom cua dai thién
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van va noi vol nguoi chuyén vién diéu
khién chlec kinh vién vong bang may dien
tu, to1 muoén duoc quan sat Tho tinh va
mot sO thién ha khac. That 1a mot niém
vui 16n khi duoc nhin bang chinh d6i mat
minh, véi day dt hét nhirng chi tiét ma toi
chi co thé thay trudc d6 qua hinh anh.
Trong khi say mé quan sat, t01 chot de y
rang cin phong bat dau cé dong nguot1 tu
tap, va ho chd nhau dé dén phién duoc
nhin vao chiéc vién vong kinh nhu toi.
T6i dugc ké ring, nhitng nha thién vin
nay lam viéc no1 day, nhung ho chua bao
gid ¢6 co hoi dé truc tiép nhin vao doi
torong ma ho dang nghién ctru. ToO1 chi ¢co
thé hy vong réng, lan gip g& nay, s& giup
ho y thure dugc tam quan trong cua nhing
tiép xuc truc tiép nhu thé.
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Thuc tap: Nho réing cudc séng cua minh
cing thu vi va nhiém mau nhu 13 mat
trang va nhtung vi tinh ta. Cai gi dung
gitra ban va kinh nghiém tryc tiép voi su
song cua ban? Ban co thé lam gi dé thay
d6i dugc khoang cach ay?

---000---

5.- BAN CON MUON NOI THEM
DIEU GI VOI TOI KHONG?

L& di nhién, su tiép xuc truc tiép cling rat
la quan trong trong moi twong quan giira
bac si va bénh nhan. Chung tdi c6 gang
hét strc dé gitip cac sinh vién y khoa hiéu
duoc su quan h¢ nay, dé ho khéi bo chay
trong kinh hoang vi né c¢6 dinh liu dén
tinh cam ca nhan, cling nhu do1 hor mot
kha ning biét lang nghe that siu sic.
Chuang t61 nhac nhd cac bac si tap su nén
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d6i xr v6i bénh nhan ctia minh nhu 13 con
nguoi, chtr khong phai 1a mot bai toan vé
chimg bénh, hoic co hoi dé ho thu
nghiém sy phan doan va chtra tr1 cua
minh. Co biét bao nhiéu chuyén co thé
chen Vao gilra su tlep xuc truc tlep cua ta.
Va co rat nhiéu bac si da thiéu su huan
luyén nay trong lanh vuc y khoa cua ho.
Ho van khong ¥ thtrc duoc tinh chat quan
trong cua mot su truyén thong hitu hiéu,
cling nhu su chim séc dbi véi bénh nhan.
Chung ta thuong nghi rang minh lo cho
sic khoe cua bénh nhan, nhung that ra la
ta chi lo lang cho bénh tinh cua ho. Va du
ta ¢6 chim séc gi ching nita, ndé van la
mdt su thiéu thon 16n, néu doi tuong cua
ta b1 loa1 bo ra ngoai chuong trinh.

Ma to1 ¢6 kinh nghi€ém nay, vé viéc khong
tim ra mot bac si nao that su quan tam veé
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noi lo léng ctia ba. Ba rat buc tic ké lai
rang, c6 mot lan ba bi giai phau xuong
hong, va dugc thay vao bang héng nhan
tao. Sau mot thoi gian, ba van khong thé
di dung binh thudng dugc va rat dau don.
Ma t6i da goi vi bac s giai phau ciia minh
nhiéu lan dé than phién. Cudi cung ba
duoc hen dé vao gap ong ta. V1 bac si sau
khi nghién ctu tam anh quang tuyén X,
bao rang moi su déu rat tot dep, va khong
hé nghi dén chuyén kham nghiém lai cai
héng va chan bang xuong bang thit cua
ba, mac du ba than phién rat nhiéu lan.
Tam anh chup bang quang tuyén X du dé
thuyét phuc vi bac si 1a ma toi khong hé
c¢6 1y do gi dé dau dén hét, mic du ba rat
14 kho s6.

Cac bac si c6 thé vo y thiic di tron phia
sau nhitng dung cu, may moc y khoa,
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hoac nhimg thu nghiém va danh tu ky
thuat chuyén mon cua ho. Ho rat ngai khi
tiép xtc truc tiép voi bénh nhan nhu
mot con nguol, mot ca nhan voi day du 1
au va sg¢ hai, nd1 quan tam va thac mac d
c6 noi ra hodc thinh ling. Co thé ho nghi
ngo kha nang cua minh, vi day 1la mot
lanh vuc md1 chua tung duoce tham do.
Mot phan ciing c6 thé vi ho khong quen
d6i dién voi nhitng tu tuong, su so hii,
ndi quan tdm va nghi ngd cua chinh ho,
cho nén doi voi nhitng gi ctiia nguodi khac,
ching ciing rat 1a de doa. Va ciing c6 thé
ho cam thay minh khong c6 thi gio dé€ mo
ngd cho nhiing chiéc dé sap v& tudn ay,
hodc 1a tu ngd kha niang d6i pho thich tng
cia minh. Nhung diéu ma nhiing bénh
nhén can, rat don gian, 1a su lang nghe va
c6 mit cua ta, biét coi con nguoi 1a quan

.= 0 & ;
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trong, chir khong phai chi ¢6 can bénh ma
thol.

V&1 vy dinh d6, ching to1 day nhirng sinh
vien y khoa cua minh, mot trong nhiéu
diéu khac, 12 hoi cau khiéu goi su tra 10i
no1 nguo1 nghe: "Ong hay ba con c6 diéu
gl muon no1 thém voi to1 khong?" sau moi
cudi gid phong van. Chung toi khuyén
khich ho nén ngung lai, va 1m lang mot
chut, hodc 1au hon nita néu can thiét, cho
bénh nhan c¢6 dugc mot khoang khong
gian tdm linh dé xét lai nhu cau ctia minh,
va ctung nhu ho that sy nghi gi. Nhirng
diéu nay rat it khi nao cac bénh nhan chiu
dé cap tdi ngay lan dau, lan tha hai, hoic
c6 18 1a s& khong bao gio, néu ho cam
thay vi bac si khong biét lang nghe hoic
qua vo1 va.
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Trong mot khoa huan luyén cac nhan vién
chuyén khoa vé phuong phéap phong van
bénh nhan, chung t61 duoc chiéu cho xem
mot cudn phim noi vé nhitng cudc phong
van cta cac sinh vién y khoa véi bénh
nhan ctia minh, duoc thu hinh dé hoc hoi.
Cuon phim gom cé nhiéu cudc phong van
cua cac sinh vién y khoa khac nhau,
nhung chi gom chiéu lai phén ho ho1 bénh
nhan minh cau chét: "Ong hay ba con c6
thém diéu gi mudn noédi véi to1 khong?"
Trudc khi dugc cho xem cudn phim tai
liéu nay, chung t6i dugc yéu cau hiy can
than ghi nhan viéc gi that sy xay ra.

Xem dén doan phim tht ba, t6i phai co
gang lam méi khoi lan ra dat ma cuoi.
Hau nhu trong tat ca doan phim, cac sinh
vién y khoa déu thyc hanh dung nhing gi
minh d3 dugc day, 1a cham dut buoi
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phong van véi cau hoi chot: "Ong hay ba
con c6 thém diéu gi mudn nodi voi toi
khong?", nhung chinh ho lai lac dau trong
khi dat cau ho1 ay, nhu gian tiép no1 vol
bénh nhan minh rang: "Thoi du rdi, lam
on ding ké thém gi nita hét".

Vi vay, ta khong bao gio ¢co thé dau diérp
duogc bat cu dieu gi. Ta phai that sy biet
lang nghe.
---000---
6.- THAM QUYEN CUA BAN

Liac mo1 vao lam viéc tar bénh vién, to1
duoc phat cho ba chiéc ao khoac dar mau
trang, bén ngoai co hang chtt "Dr. Kabat-
Z1nn/Phan khoa y hoc" dugc théu that dep
trén tai 4o0. Va ching duogc treo phia sau
canh ctra van phong to1 tr muo1 lam nam
nay, chua bao gio dugc dung to.
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Poi voi toi, nhitng chiéc 4o trang nay la
mot biéu tuong ma toi khong bao gio can
dén trong nganh ctia minh. Téi doan cé 1&
chiing can thiét cho cac vi béc si, gitip lam
gia ting thém céai hao quang tham quyén
ciia ho va nhd d6 tao mot anh hudng tot
601 vol cac beénh nhan. Va cai hao quang
ay lai cang gia tang bol phan, néu ho ¢
thém mot chiéc ong nghe (stethoscope)
treo lung lang ngoai ti 4o0. Nhitng vi bac
ST tré tudi d6i khi nghién ciru nghé thuat
nay rat k¥, ho co deo chiéc ong nghe lam
sao cho that tu nhién trén co, va gac ra
phia sau lung ngang vai.

Nhung trong mot y vién chuyén khoa Ve
nganh lam giam sy cang thang (stress
reduction clinic), thi chiéc 4o trang 1a mot
chudng ngai rat 16n. Toi di phai lam viéc
toi da dé phan anh nhitng cai tén ma
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nguoi ta da dit cho toi, nhu 1a "Ong Thoai
M4i", hodc "Béc si Bict Het Tat C4", hoic
13 "Ong Tinh Thuong va Tri Tué". Mot
trong nhitng diém chinh yéu cua viéc xu
dung chanh niém dé giam sy cing thang -
la khuyen khich va thach thirc nguoi ta tro
thanh nguén tham quyen cua chinh ho,
biét chiu trach nhiém vé cudc doi, vé than
thé va hanh phuc ctia minh. That ra m01
nguol chung ta bao gio cing la nguon
tham quyén cta chinh minh, néu ta biét y
thire duge nhung gi dang xay ra trong ta
va chung quanh ta. Vi vay, ta can phai hoc
ho1 rat nhiéu vé con nguoi ay nhitng gi
ta can biét dé ting trudong, dé chira lanh
vét thuong va dé co thé chon lua hiru hiéu
trong cudc song. Va nhimng gi ta can hoc
hoi Iic nao ciing nam trong tam tay ta,
hay néi dung hon 13 nim ngay noi day
trong hot tho cuia minh.
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Muén c6 mot su séng lanh manh va an
lac, ta can phai biét lang nghe can than
hon va tin twong vao nhtrng gi minh nghe
thay. Ban c6 nghe duoc nhitng thong diép
cua cugc dot ban khong? Chung bao gio
cling 14 nhitng thanh t0 con thiéu sot trong
khoa y hoc, Chung to1 thuong khuyén cac
bénh nhan nén c6 niém tin va phai biét tu
dong gop vao cho su lanh manh cua chinh
ho. Ching toi goi d6 1a "huy dong nguon
ndi luc cta bénh nhan", dé giip ho tu
chita thwong, hodc dé cé thé doi pho thich
tng hon, nhin sang té hon, cing ran hon,
ddm dit van dé hon va xu sy khon khéo
hon. L& di nhién, n6 khong thé hoan toan
thay thé cho su chim so6c ctia nganh y
khoa chuyén mon dugc. Nhung n6 la mot
bo sung rat can thiét, néu ban mudn song
mot cuoc séng lanh manh that su - nhat 1a
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trong mot hé thong y té con rat nhiéu
khi€ém khuyét nay.

Phat trién dugc thai do ay c6 nghia 1 ta
lam chu dugc do1 minh, va tur do ta s€
chap nhan tham quyén cua minh hon. NO
doi hoi mot diéu 1a ta can phai biét tin
tudng noi ta. Ma buon thay, nhin cho sau,
da s ching ta lai khong c6 dugc su tu tin
do.

Nang luc cua chanh niém co thé mang lai
cho ta niém tin éy, no chtra lanh duoc mac
cam tu t1 cua ta. Vi that ra tu t1 chi 1a mot
danh gid sai lam, mdt nhan thiec khong
ding vé thuce tai. Ban co thé théy duoc rat
rd diéu nay khi nhin sau vao co thé minh,
hoidc 1a theo ddi hoi thd trong khi thién
tdp. Ban s& nhanh chong kham pha ra rang
co thé minh ciing 14 mot phép la. Trong
moi gidy phut, né thuc hién biét bao nhiéu
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la ky cong, ma khong can dén su co gang
clia ta. Van dé tu ti phan 16n bat nguodn tir
nhitng v nghi da b1 t6 mau bdo1 qua khur.
Ta c6 thdi quen di tim kiém nhiing khiém
khuyét ctia minh va phong dai ching 1én
to tuéng. Va ciing luc ay, ta lai xem
thuong nhitng dire tinh tot ciia minh, hoic
d6i khi khong thém biét gi dén chung. Co
I8 chung ta van con bi vudng ket trong
nhitng vét thuong sdu dam ctia qua khu,
va v tinh quén di hodc khéng hé ¥ thirc
duoc rang minh ciing c6 nhiéu dire tinh
rat hay, rat dep khéac nira. Vét thuong xua
tuy quan trong, nhung nhitng tinh tot cia
ta cling quan trong khong keém, nhu 1a tinh
thuong, long tir ai ctia ta d6i véi nguoi
khéc, tué giac cua co thé, kha ning suy
nghi va phan biét cua ta. Va chung ta c6
mot kha nang phan bi¢t, nhan thtc,
thuong y€u, cao thugng hon la minh nghi.
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Du vay, thay vi ¢60 mot cal nhin quan
binh, chung ta thuong b1 ket trong thoi
quen tao an tuong rang, ngudi khac bao
gid cling hay ho va tot dep, con ta thi luc
nao cting thua kém.

T6i cam thay rat ngai ngung khi nguol
chung quanh dua to1 1én qua cao. To1 ¢0
gang phan chleu lai nhitng an tugng do vé
to1, hy vong rang nguol ta s¢ y thue dugce
viéc lam ay, dé thay rang ning luong tich
cuc cua ho danh cho to61 that ra la cua
chinh ho. Svu tich cuc éy la cua ho. NO 1a
nang luong cua ho, va ngud1l ta nén gir
gin lay dé xt dung, cling nhu nén biét on
cal cO1 nguén éy. Tai sao ho lai phai cho
di strc manh ciia minh? Thu that tdé1 khong
can thém gl nira, tu to1, t01 cling da co du
van dé lam roi!
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Nguoi ta thuong do luwong long kinh trong
ciia nhau bang nhiing gi ké khac c6, ma
khong bang nhiing gi ho 1a... Khong gi co
thé dem lai cho ban su an lac ngoai tru
ban.

Ralph Valdo Emerson.

---000---

7.- NOT BAN PEN LA BAY GIO VA O
DAY

C6 bao gid ban nhan thiay rang, minh
khong thé nao tron tranh duogc bat cir mot
van dé gi khong? Ring, khong chong thi
chay, nhing sy vigc ta khong muon doi
pho, cb gang tranh né, hoic phu day lai va
gia vo nhu la chung khong hé c6 mat, roi
mot ngay kia s& bat kip ta - nhat 1a khi
chiing co6 lién quan dén nhiing tip quan
ho#c nodi s¢ cia minh. Chung ta thudng cé
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mot y niém lang man ré"mg, néu noi nay ta
khong vira v, ta chi can di sang noi khac
thi moi viéc tirc khic s& thay do6i. Néu
viéc lam cua ta khong tot, d6i viec khac.
Néu nguoi ban doi cia ta khong vira ¥,
chon nguo1 ban do1 khac. Néu thanh phé
ta & khong tét, don di noi khac. Néu con
cai cua ta 1a mot van de, g1a0 chung cho
ngudi khac lo. Ta nghi rang, cai 1y do tao
nén su dau kho cho minh nam & bén ngoai
- nhu viéc 1am, noi chén. hoan canh hodc
ngudi khac. Chung ta tudng rang, khi ta
d6i chd ¢, thay hoan canh, thi moi viéc sé
tor dOng tré nén tot dep hon, va ta co thé
bat dau trd lai va lap mot cudc do1 moi.

Nhung quan niém d6 c6 mot van dé ma ta
quén, 1a ltc nao ta cling mang theo khoi
OC va con tim minh, va cal ma nguoi ta
goi 1a nghiép qua, & bat cir mot noi nao
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ma ta dén. Ta khong bao gid ¢6 thé tron
tranh dugc chinh ta, cho du co cé gang
bao nhiu. Ly do gi ban lai nghi rang, su
viéc s& co thé khac di hoac tot dep hon &
mot no1 xa x01 nao do6? SGm muon gi
nhitng kho khan xua cliing s€ phat khot
lén, nhat 1a khi chung bat nguodn tir tap
quan suy nghi, quan sat va hanh dong cua
ta. Rat thuong khi, cudc song cua ta
khong con sinh dong, vi ta khong con biét
song nita, vi ching ta khéng dam nhan
lanh trach nhiém vé nhitng viéc xay ra va
d6i pho voi nhing kho khan cua minh.
Ching ta quén rang, minh that su c6 thé
dat dugc mot sy trong sang, hiéu biét va
chuyén hda ngay giira nhing gi 1a bay gio
va & day, cho du chung 14 bat cr mot van
dé gi chiang nira. Nhung du sau khi ta dem
nhitng khé khin, van dé ctia minh di do
cho hoan canh va ke khac, thi n6 bao gio
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cling dé dang va it de doa d6i voi cai toi
cua minh hon.

Vigc di tim 101, trach modc hoic tin rang ta
can mot sy thay doi & bén ngoai, ta can
giai thoat ra nhirng luc luong da gitr, ngan
chan khong cho ta phat trién va co6 hanh
phtc, chuyén ay rat 1a dé. Ta ciing c6 thé
tu trach minh, va dung no nhu la mot
phuong cach toi hau dé tron tranh trach
nhiém, cho rang minh da lam hu hao qua
nhiéu, va khong co thé stra chita duoc
ntra. Trong ca hai truong hop, ta déu tin
rang minh khong co kha nang sua doi va
phat trién va ta can phai thoi lam ké khac
dau kho bang cach tu rat lui ra khoi hoan
canh ay.

Su ton thuong gdy nén bdi cai nhin sai
lam do, ¢ mat khap noi trong cudc song.
Hay thut nhin chung quanh minh, ban c6
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thay nhitng tinh than thudc b1 gay do, gia
dinh st mé, con nguoi mat hét “hy vong,
nhing ke lang thang khong goc ré, lac
loai, di1 tr no1 nay dén chon no, tir cong
viéc nay sang cong viéc khac, tr mbi
twong quan nay dén moi lién hé kia, tur
quan niém giai thoat nay dén quan niém
khac... voi hy vong mong manh rdi s& c6
mot nguol nao do, mot cong viec, mot no1
chon hodc mdt quyén sach nao do s& lam
cho moi viéc trd nén tot dep hon.

That ra, thién tap tu n6 khong ban cho ta
kha nang thoat dugc kho1 nhitng tho1 quen
ay: di tim kiém & mot noi khac cho cau tra
161 hoac giai dap cho nhtrng kho khan cua
ta. Trong su tu tap, do1 khi nguoi ta cling
hay theo dudi phuong phap nay dén
phuong phap no, hoac tu mot vi thay nay
dén vi thay khéc, truyén thong nay dén
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truyén thong khac, mong tim kiém mot
ca gi do dac biet, mot phap mon tbi
thuong, mot mdi quan h¢ ca bi¢t, mot giay
phut "giac ngd" tam thoi nao do co thé mo
tung dugc canh ctra giac ngd. Nhung viée
ay co thé tré thanh mot ao vong nguy hai,
mot cudc di tim bat tan, dé ta tron tranh
khoi phai d6i dién voi nhitng van dé dau
don nhat. Déi khi vi sy s¢ hi va vi khao
khac muén c6 mot vi ton su giup do,
nguol ta thuong bi vuong mac vao nhing
mo1 trong quan khong lanh manh. Ho san
sang chiu 1¢ thudc vao vi thay ctia minh.
Nhung ban nén nho rang, du cho mot vi
thay tai gioi dén dau, cudi cung ban Van
phai tu minh tu tap lay, va sy tu tap ay
phai bat nguon tir chinh su song cua ban.

Co6 mot sO6 nguol lam dung thoil gian tu
hoc cua minh. Thay vi xem d6 nhu mot co
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hoi dé tu quan chiéu, ho xem khoa tu nhu
mot thoi gian dé cung co6 lai nhitng thoi
quen va tap quan thudng ngay cua minbh.
Vi trong khoa tu, mo1 viéc co thé tré nén
dé dang hon. Nhitng nhu yéu trong doi
séng ctia ta déu dugc nguodi khac lo hét.
The g101 nay thay ¢6 y nghia hon. To1 chi
can ngol thién, di thién hanh, giit chanh
niem, song trong hi¢n tai, duoc nguol
khac lo cho miéng an, thirc uong, duoc
lang nghe nhitng 10i minh triét tir nhitng
bac da co mot qua trinh tu tap dai lau va
mot doi song tué glac. Va ro1 to1 s¢ dugc
chuyén hoa, biét song vdi minh mot cach
tron ven hon, biét chép nhan cudc do1 hon
va c6 mot cai nhin sang to vé nhitng van
dé ctia minh hon.

No6i chung nhiing viéc ay ciing khong phai
1 sai. Mot khoa tu hoc nhiéu ngay véi
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Mot vi thﬁy 2101, cO mOt g1a tri rat to tat va
mot tac dung chtra tr1 16n lao, néu ta chiu
quan chiéu bat ctr nhitng gi khai 1én trong
khoa tu. Nhung ¢ day cling cO mot su
nguy hiém ma ta can phai can than.
Nhirng ngay tu hoc cua ta cd thé tré thanh
mot su rut lul khoi cudc do1 va xa hoi, va
v "chuyén hoa" cia ta vi vy rat 1a nong
can. N6 co thé kéo dai duoc chung vai
ngdy, vai tuan, hoic vai thang sau khi
khoa tu cham dat, va roi moi su dau lai
hoan d6 nhu xua. Va ta lai cho dgi dén
mot khoa tu ké, mot vi thay gidi nao do,
hoic mdt chuyén hanh huong sang A
Chau, hay la mot udc mo s€é ¢cO mot ngay
ta tr& thanh mot nguoi tbt hon, moi viéc
s€ dugc sang to hon.

L6i nhin va suy nghi ay 1a mot cam bay
rat phd thong. Trén con duong dai, ban
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khong bao gid c6 thé tron thoat dugc
chinh ban, chi c6 mot su chuyén hdéa ma
thoi. Cho du ban c6 xur dung bat ¢t mot
phuong tién nao, du d6 1a thién tap, ma
tuy, ruou, ly di, doi cong an viec lam...
khong mot bién phap nao cé thé giup ban
phat trién, trir khi ban dam hoan toan doi
dign vo1 hoan canh hién tat va duy tri
chanh niém. Cho phép nhiing su go ghé
cua hoan canh mai diua di nhirng goc canh
con g6 ghé cua ban. Noi mot cach khac
hon, ban phai dam dé cho sy song nay trd
thanh vi thay ctia minh.

Pay 1a con duong cua su tu tip trong bat
cr mot tinh canh nao cua ta vo1 nhirng gi
dang xay ra bay gio va 0 day. Vi sy that
tat ca chi 1a vay tho1: no1 chon nay, moi
trong quan ndy, noi khé khin nay, cong
viéc nay... Su thu thach cua vi€c tu tap
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chanh niém 1a 1am sao do6i phd vdi ngay
tinh canh ma ta dang c6 mat - du cho no
cO kho chiu, chan nan, gi61 han hoac bat
tan, va dinh mic déu dau chang nita. Va ta
phai biét co gang hét strc, hét ning luc cla
minh, dé tu chuyén hoa, trudc khi quyet
dinh budng bo dé 1én dudng. Ban nén nhé
rang, chi c6 bay gio va ¢ day, su tu tip
cling nhu cong phu cua ta md1 ¢6 hig¢u
qua.

Thé cho nén néu ban nghi rang, su tu tap
cua minh qua nham chan, khong tién bo,
rang noi nay khong co diéu kién thich
hop, va ban dang uéc phai chi minh dang
¢ trong mot hang dong nao do trén Hy ma
lap son, hoac trong mot tu vién ¢ rung
sau, hodc mot trung tam tu hoc nao do
gitta thién nhién, thi moi viéc s& dugc tot
dep hon, su tu tap cua ban sé dugc viing
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manh hon... ban hay nén suy nghi lai. Vi
khi ban dén duoc hang dong ay, tu vién ay
roi, thi ciing chi c¢6 bay nhiéu thoi, ciing
than nay, cling tam nay, cling cung mot
ho1 thd nay, ma ban da va dang co trong
giay phut hién tar nay day! Co I€ sau
chung muoi lam phut trong hang dong
ban s€ cam théy cO don, them anh sang,
noc nha c6 thé bi dot, troi o thé nong qua
hodc lanh qua. Néu ban di tu hoc, c6 thé
ban s& khong thich vi thay, thic dn khong
hap khau vi, phong ngu thiéu tién nghi...
Bao gi0 cling s€ c6 mot caigi do lam ban
bat man. Nhu vy sao ban khong budng
bo nod di, va chap nhan rang co 1& noi ma
ta dang ¢ day la tot nhat r6i? Va trong
gidy phit ay, ban sé tiép xtc dugc voi
chinh minh va c6 thé moi goi ning luc
cua chanh niém budc vao va chira tri.
Chung nao hiéu dugc viée ay, thi nhiing
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hang dong, tu vién trong rung, cac trung
tdm tu hoc... mdi co thé that sy gitp ich
cho ban. Va di nhién 1a & bat ¢t mot noi
chon nao khic, thoi diém khac, tat ca
cung déu la nhu vay.

Chan to1 truot trén mot vach da cao, ngay
trong gidy phat ay, t6i cam thay nhu
nhitng miii kim dam xuyén qua tim va
thai dwong minh, thoi gian vo tan tiép xtc
dugc vo1 giay phut hién tai. Tu tudng va
hanh dong khong khac gi nhau, va da,
khong khi, tdng bing, mit troi, ndi so va
toi, tat ca chi 1a mot. Cai nhi¢ém mau la
lam sao dé kéo dai giay phut y thirc sang
td ay vao nhiing tho1l gian tam thuong
khac trong cudc song. Trong mdi phut
giay kinh nghiém cua mot con chim ung,
mot con cho s6i dang san moi, chung 1a
trung tam cua van vat, khong con can mot
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bi quyét nao cua su song chan that nira.
Trong ngay hoi tho nay cua chung ta, co
tang chua cai yéu chi ma nhirng vi dat su
hiang c6 gang trao truyén lai, ma mot vi
Lat Ma go1 do 1a "su chinh xdc, m¢& rOng
va tu¢ giac cua giay phut hién ta1". Muc
dich cua thién tap khong phai 1a dé giac
ngd, ma la dé biét chu tam, du trong
nhitng gidy phut tam thudng nhat, that su
cO mat, that sy hién hiru va mang chanh
mem cua giay phut h1en tal nay vao trong
moi su kién cta doi song.

Peter Matthiessen, The Snow Leopard
---000---
8.- LEN THANG LAU

Trong doi song hang ngay ching ta co rat
nhi€u co ho1 d€ thuc tap chanh niém. Po1
vo1 to1, viec di 1én thang lau Ia mot dip rat
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tot. Khi & nha, toi lam viéc ay co dén ca
tram 1an. Toi lam viéc & duéi lau, nhung
thuong khi toi can phai 1én lau dé 1ay mot
cai gi do, tim mot vat gi, hoac no1 chuyén
v6i ai, nén toi cur 1én va xudng thang lau
rat thudng xuyén.

T6i kham pha ra rang, t6i thuong bi 16i
kéo bo1 y mudn di d¢én mot noi khac, hodc
bo1 mot su viéc nao do, té1 nghi r'fmg no
can dugc xay ra. Khi téi bat gip minh
dang phéng nhanh 1én lau, ting hai nac
thang mot, ¢o lac to1 ¢c6 chanh niém du dé
nhan thirc dugc su vo1 vang do. To1 y thic
duoc hoi thd hao hén cia minh, bict dugc
tim minh dang dap nhanh cling nhu Ia tam
. Toi thay rang con nguoi toi trong gidy
phut d6, dang bi thic day boi mot muc
tiéu voi va nao do, ma cd khi té1 quén
bang mat khi da 1én dén noi.
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Khi to1 y thitc dugc con sdng cua nang
luong voi va ay trong chanh niém, luc
dang con dung dudi thang lau hodc khi
mdi vira bude 1én, toi s& ¢b ¥ di cham lai.
Khong nhitng t6i chi bude ting nac thang
mot, ma con that la cham, c¢6 Iic mot hot
tho vao ra cho moi bude chan, tu nhac
nho rang minh khong co mot no1 nao can
phai dén, va khong c6 gi can thiét dén ndi
minh khong thé chd doi duge, dé co thé
that su séng tron ven vo1 mot giay phut
nay ma thoi.

To6i dé y thay rang khi t6i nhé dé lam viée
ay, toi co thé tiép xtc dugc voi qua trinh
lén thang lau cta minh va dugc viing
vang hon khi 1én dén noi. Toi cling kham
pha ra dugc mot diéu nay 1a khong c6 mot
su vO1 va nao tu bén ngoai hét. Chi ¢o
trong tam ta, no bi thic déy boi su thiéu
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kién nhan hodc nhiing su lo ling vo y
thirc. Nhirng su v01 va trong tam rat 1a
tinh té, toi phai lang nghe that k§ mai co
thé nhan dién duoc va ching cing manh
mé lam, khong c6 thé 1am lay chuyén noi.
Nhung du viy, ta bao gio ciing co thé co
chanh niém vé chung ciling nhu nhirng hiu
qua ctia chung, viéc ay sé giup ta khoi bi
hoan toan 16i cudn theo. Va 1& di nhién,
to1 cung co thé thuc tap trong khi di
xuong thang lau nita. Trong khi di xudng
ta s& dé bi di nhanh hon, va cb y di cham
la1 s€ 1a mot su thu thach.

Thuc tap: Hay xir dung nhiing viéc lam
hang ngay nao c6 tanh cach déu din trong
nha, dé lam co hoi cho ta thuc tap chanh
niém. Khi ta di1 ra cua, tra 101 dién thoai,
tim kiém ai, di vao nha tam, giat dd... déu
1a nhitng co hoi dé ta c6 thé cham rii lai
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va tiép xuc voi gidy phat hién tai. Ghi
nhan su thuc déy trong tam moi khi ta
nghe tiéng chudng dién thoai hodc chudng
ctra reo. Tai sao ban can phai v01 vang tra
101 n6 ngay, cho phép no 101 keo ban ra
khot sy song ma ban dang co mat trong
giay phut truée do? Su chuyén tiép ay co
thé nao duogc lam tir ton hon khong? Ban
cO thé that su c6 mat véi nhirng gi minh
dang song khong?

Va ban cling nén tap cO mat vo1 nhirng
cong vi¢c nhu tdm rira hodc an uéng. Khi
ban tdm, ban c6 that su la dang tam
khong? Ban c¢6 cam giac duoc nudc dang
chay trén da, hay l1a ban dang phiéu du ¢
mot not nao khac, tro1 dat trong su quén
lang, ma khong hé biét 1a minh dang tam.
An udng ciing 12 mot co ho1 rat tot dé thuc
tap chanh niém. Ban c6 ném duoc mui vi



357

cua thirc an khong? Ban co y thic duogc
minh dang #n nhanh hay cham, nhiéu hay
it, lic nao, & dau va an nhirng gi khong?
Ban c¢6 thé nao bién tron mét ngay thanh
nhirng co hoi dé séng trong hién tai, hoac
mang ta trd vé voi phut gidy hién tai
khong?

---000---

9.- CONG VIEC CUA TOI TREN TRAI

DAT NAY LA GI?
Cong viéc cla toitrén trai dat nay 1a gi?
Po co 1€ 1a mot cau ho1 ta nén ty hoir di
hoi lai nhiéu lan. Biang khong, c6 thé
chung ta dang lam modt cOng viéc cua
ngudi khac ma khong hé hay biét. Va co
1€ nguo1 khac chi 1a moét su tudng tuong
ctia ta hodc ciing dang bi giam cam nhu
ta.
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La mot loai vat biét suy nghi, dugc goi
ghem trong mot don vi sinh vat ma ta got
la co thé, va cung mot luc dugc sap nhap
vao su bién doi khong nging ciia su song,
chung ta c0 mot kha nang duy nhat 1a chiu
trach nhiém vé chinh sy song ctia minh.
Nhung ching ta cling c6 mot kha nang
khac co thé dé cho su suy nghi lam che
lap hanh trinh ctia minh trong cudc song
ay. Chung ta s€ khong bao gio nhan duoc
tinh. chat ca bigt cua cugc song minh - néu
ta van ci song trong bong toi clia tap quan
suy nghi va bi chi phoi bdi nhitng diéu
ki€én chung quanh.

Buckminster Fuller, nguo1 da phat minh
ra mai nha hinh vom cau bang toan hoc,
vao nim ba muoi hai tudi, moét dém bén
bo hod Michigan, ong da nghi dén viéc tu
tor. Chuyén ké rang, sau nhitng that bai
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lién tiep khién ong nghi rang minh d3 lam
hu hao cudc do1 minh qua nhiéu, cach hay
nhat 1a gia tu hét tat ca, dé vo va dtra con
gai con nam noi khoi phai chiu kho dau
thém nita. Trong nhitng nim qua, bat ct
mot cong viec nao Ong nhan lanh hoac
dinh liu t6i déu bi do bé va tan thanh cat
bui, mac du ong co6 mot stc tuong tuong
va sang tao rat manh. Tai ning d6 cla ong
chi dugc cong nhan sau nay. Nhung cudi
cung, thay vi tu chém dat doi minh, Oong
Fuller quyet dinh rang tr dém d6 d6ng sé
tlep tuc song, nhung cot nhu la minh da
chét roi.

Xem nhu 1a d3 chét roi, 6ng khong con
phai lo lang vé chuyén thanh bai cia minh
nita. Ttr d6 6ng co thé dem hét tam luc ra
dé séng nhu mot dai biéu ca vil tru. Cudc
do1 con lai, Ong xem nhu 1la mdt mon qua.
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Thay vi song cho chinh minh, 6ng Iic nao
cling tu hoi: "Qua dat nay dang can diéu
ol ma chi c6 t6i moi c6 thé thuc hién
dugc? Va ching sé khong bao gio xay ra,
néu toi khong nhan lanh trach nhiém ay?"
Sudt cugc do1 con lai, luc nao 6ng cing tu
hoi cau ay va tlep nhan nhing gi dén voi
ong. Khi ta co thé song theo 16i d6, phuc
vu nhan quan nhu 1a mot cong nhan cia
vil try, ta co thé tu stra va dong goép cho
moi ngudi bang chinh con nguoi cla ta,
su song cua ta. Nhung né khong con c¢é
tinh cach ca nhan nira, ma chi la mot phﬁn
ciia toan thé vii tru rong 1on dang tu biéu
16 chinh no.

Ching ta thuong it khi nao tu ho1 va suy
ngam mot cach nghiém chinh vé nhiing gi
con tim minh that su muén. Téi mudn dit
no trong hinh thirc cua mot cau hor:
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"Cong viéc cua toi trén trai dat nay 1a gi?"
hoac 1a : "TO1 yéu thich cong viéc nao toi
san sang tra tién dé lam?" Néu toi khong
tim duoc mot cau tra 101 nao khac hon la:
"T6i khong biét", thi toi s& tiép tuc tu hdi.
Néu ban bat dau suy ngam vé cau hoi d6
vao nam hai muoi tudi, thi khi ban dugc
bon muoi, nim muoi hodc sdu muoi, co 18
su suy tu ay da dan dat ban dén nhitng noi
ma ban khong bao gid budc chan tdi, néu
ban séng mot cudc do1 binh thudng, hoac
chi biét theo ky vong ctia cha me minh.

Ban c6 thé dit cau hoi do vao bat cir lac
ndo va & blat cir mot Itra tudi nao. Du &
vao mot thot diém nao trong cugc dot, cau
hoi Ay sé c6 mot anh huong rat siu xa dén
nhitng quan diém cta ban vé su VIgC cling
nhu su lua chon cua ban. Viéc ay khong
c6 nghia 1a nhitng gi ban lam sé& thay doi,
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nhung rat c6 thé ban s& thay doi cach nhin
clia minh, sy nam bat ctia minh, va co 18
duong 16i lam ctia minh. Mot khi 6ng chu
cua ban Ia vi tru nay thi s€ co nhiéu viéc
1y thu xay ra, cho du ban c6 b1 a1 do cup
lwvong di ching nita. Nhung ban phai biét
that kién nhan. Loi song moi nay doi hoi
mot thoi gian dé phat trien. Nhung 18 di
nhién, trudc hét ta phai bat dau di cai da.
Khi nao va ¢ dau? Bay gio va ¢ day bao
g0 ciling 1a thoi gian va khong gian tot
nhat.

Chung ta khong bao gio c6 thé doan dugc
su quan xét nay s& dan ta toi dau. Ong
fuller hay néi rang, nhitng gi c6 vé duong
nhu dang xay ra trong gio phat nay,
thuong thuong khong bao gio la toan thé
cau chuyén. Ong lay thi du vé mot con
ong chang han, d6i vdi nd viéc di lay mat
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la chuyén quan trong nhat. Nhung ciung
mot lac, con ong clung la mot phuong tién
ma thién nhién xir dung dé chuyén cho
phan hoa dén nhitng nhuy bong. Moi su
vat trén vl tru nay déu co lién hé mat thiét
vO1 nhau, do 1a mot nguyén ly thién nhién
co ban. Khong c6 mot su vat nao trén doi
nay la don doc hét. Moi viéc ludn ludn
bi€u 16 trén nhiéu lanh vuc khac nhau.
Ching ta phai c6 gang hét sitc minh dé
nhan dién duoc su thang tram va phurc tap
éy cua culc séng, va tap di theo nhiing
con duong nao la chan that va viirng vang.

Ong Fuller tin vao mot nén tang cau tric
cua thién nhién, no1 d6 mo1 hinh thai va
chirc nang cua su vat déu c6 mét lién hé
gan bo chat ché véi nhau. Ong tin rang,
ban dd thiét ké cua thién nhién rat bo ich
va ¢6 mot lién hé cu thé dén cudc séng
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ciia chung ta trong nhiéu lanh vuc. Trudc
khi ong qua doi, khoa tinh thé hoc
(Crystallographic) xur dung quang tuyén X
da ching minh dugc rang, nhiéu loai siéu
vi khuan di duoc két cau theo cung mot
nguyén ly do dat v1 tri (geodesy), ma Ong
da kham pha dugc khi tim to1 trong mon
todan thugc vé hinh khoi da dién
(Polyhedron).

Rat tiéc 6ng da khong song lau dé chimg
kién, nhung ngoai nhitng kham pha va
phat minh c¢6 tac dong 16n cua Ong, mot
lanh vuc mo1 trong nganh hoa hoc da
duoc mé ra, nho sy kham pha bat ngd cua
mot hop chat giong nhu qua banh tuc cau,
twong tu nhu than t0. N6 mang nhiing tinh
chat quan trong dac bi¢t ma sau nay duogc
go1 la Buckminsterfullernes, tén cua ong.
Pua cho1 vo1 su to mo, di theo con duong
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minh chon, su suy tu cua ong da dua dén
nhitng kham pha va thé giéi ma ong
khong bao gid c¢6 thé ngd tdi. Ban ciing
thé. Ong Fuller khong bao gio cho minh
la dac bigt, chi la mot nguo1 thich dua
choi véi nhitng v kién va hinh tuéng ma
thoi. Cau chAm ngodn cia 6ng la: "Néu toi
co thé hiéu duoc, thi bat cir ai cling co thé
hiéu duoc".

Hay tu tin noi minh, dung bao gid bat
chudc mot ai ca. Ban co thé dé dang ting
cho méi gidy phut ciia cudc song nay, cai
nang luong tich tu ma ban da nuo1 duong
ca mot do1 minh. Nhung néu ban bat
chudc tai nang cua ke khac ban chi dong
gOp duoc phan nira nhiing gi minh co...
Hay lam nhiing gi duoc giao phd cho
minh, ban s& khong bao gid ¢6 thé nao hy
vong hoac liéu linh qua murc duoc.
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Ralph Waldo Ermersom, Self-Reliance

---000---
10.- NGON ANALOGUE

C6 nhitng ngon nt1 bén ngoai ta va cling
c6 nhitng ngon nai bén trong ta. Chi moi
su hién dién cua chung thoi cliing da du
vay tay moi goi thtr thach ta roi. Co 18 bai
hoc tron ven ma ni day cho ta la chung ta
mang tron ca mot ngon nui bén trong
minh, nui O trong 1an & ngoai. Co luc ta co
cong tim kiém nhung khong bao gio gap,
khi nao ta c6 day du nghi luc va su chuan
bi dé di tim mot con duodng, trudc la dén
chan nui, sau la dinh cao. Hinh anh leo
nti 1a mét an du rat sau sic cho nhirng
hanh trinh di1 tim trong cudc séng, mot
hanh trinh tam linh, mdt con duong phat
trién, chuyén hoa va hiéu biét. Nhitng cam
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go gian kho ma ta gip phai trén duong 1a
nhitng thtr thach can thiét, chiing giup ta
tr co1 mo ra va tu do nd1 rong bién gion
ctia minh hon. Cudi cung thi chinh cudc
song nay 1a mot ngon ndi, mot vi thay,
cung hién cho ta nhitng co hoi tuyét voi
dé gitip ta tu stra, dé phat trién trong ning
luc va tu€¢ giac. Chung ta s€ hoc hoi va
troeong thanh rat nhiéu mot khi ta d3 chon
dat chan vao hanh trinh nay. O day, su rui
ro rat cao, su hy sinh rat 16n, ma két qua
thi khong co gi chiac chan. Cudi cung thi
chinh qua trinh leo nui tu n6 la mot su
kham pha, chd khong phai chi 1a khi nao
ta da dung trén dinh nl1 cao.

Trudc hét chiing ta can phai quan sat xem
chan nui nhu thé nao va sau d6 ta méi
phai doi dién v&i nhitng doc cao, va cudi
cung, hy vong la dinh nii. Nhung khong
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ai co thé & trén dinh mai duoc. Hanh trinh
di 1én s& khong hoan toan néu khong co di
xuong, khi ta budc 1ui lai dé c6 thé nhin
duoc toan thé ngon ndi tir xa. Khi da ding
trén dinh na1 cao, ta s€ tiép nhan duoc
mot quan diém mdi, va nd co thé sé thay
thé cai nhin cua ta mai mai.

Trong mot cau chuyén con do dang c6 tén
1a Nui Analogue, René Daumal c6 dién ta
lai mot phan cho cudc hanh trinh ndi tAm
nay. Phan ma tdi con nhd that rd vé cau
chuyén 1a nhiing diéu luat ma ngudi leo
nu1 Analogue can phai tuan theo. Vi du,
trude khi tiép tuc leo 1én mot dia diém trai
cao hon, ta phai bo sung lai cho day du
can trai ma ta sap roi bo, dé cho nguoi
dén sau. Va ta phai tim cach chia x¢é kién
thirc ctia minh vé nhiing gi biét duogc tur
trén cao, dé nhirng nguoi bén dudi co thé
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duoc loi 10c tir nhitng diéu ta da hoc héi
duogc trong hanh trinh cua minbh.

Toéi nghi chuyén ay ciing giong nhu
nhiing dicu ching ta 1lam khi di day vay.
Ta c6 hét sttc dé chi cho nguoi khac
nhiing gi minh d3 biét cho dén bay gio.
That ra do chi 1a mot to bao cao, mot ban
d6 kinh nghiém ctia ta, n6é khong hé 1a
chan ly tuyét d6i. Va tr d6 hanh trinh
tham hiém rong mo. ching ta déu cing
dang leo trén ngon Analogue. Va chung ta
rat can dén sy gitip do cua nhau.

---000---
11.- SU LIEN HE MAT THIET

Dudng nhu tir tudi tho ching ta cling da
biét 16 réng, mo1 viéc trén cudc do1 nay
déu c6 mét lién hé, gén bo rat chit ché véi
nhau. Rang cai nay xay ra vi cai kia xay
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ra, muon cai nay xay ra thi cai kia phai
xay ra. O Tay phuong c6 mot ciu chuyén
co tich noi 1én duogc su kién nay. Cé con
chon no 1én udng hét sita trong thung cua
mot ba 130, trong khi ba ban di lugm cui.
Khi kham pha ra, ba ta gidn dir bat con
chon va cat dat dudi nd. Con chon khoc
16¢ x1n la1 ca1 duoi, ba nd1 s€ khau lai cho
sau khi no tra stra la1 cho ba. Nghe vay
con chon chay dén gip mdt con bo va xin
chit sira, con bo néi dem vé cho né cé thi
nd s& cho sira. Con chdn chay ra canh
dong xin chut co, canh dong néi hiy dem
cho ta chut nude. Con chon Vo1 dén bén
mot dong sudi dé xin, dong sudi noi hay
dem binh dén day lay. Cau chuyén lai tiép
dién cho dén khi c6 mot bac nong phu, vi
thuong hai, cho con chon nhiing hat lua
dé dem cho con ga, danh doi lay nhiing
qua trimg dem cho ngud1 ban hang rong,
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anh ban hang rong d6i cho mot soi day
chuyén dem vé dua cho mot ¢d con gai dé
lay chiéc binh... va cudi cung con chon
lay lai duoc cai dudi va sung sudng chay
di. Cai nay phai xay ra thi cai kia mé1 ¢co
thé xay ra. Khong c6 cai gi phat xuat tur
khoi khoi dugc. Moi viéc déu c6 mot qua
khr, la1 lich cua nd. Ngay ca long thuong
cua bac nong phu trong cau chuyén cting
phai c6 mot phat xuat tir dau.

Khi ta nhin siu vao bat cr mot qua trinh
nao, ta ciing s& thay dugc su that ay.
Khong ¢6 anh sang mat tro1 sé khong co
su song. Khong co nudc sé khong co su
song. Khong c¢6 thuc vat sé khong co su
quang hop (photosynthesis), khong co su
quang hop s€ khong c6 dudng khi. Khong
cO cha me s€ khong co6 ta. Khong co xe ¢co
s& khong c6 thuc pham cho thanh phd.
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Khong c6 hang xe s€ khong c6 xe. Khong
c6 nhan cong s& khong cé sat thép cho
hang xe. Khong c6 quang mo s€ khong co
sat thép cho nhan coéng. Khong co thuc
pham s& khong c6 nhan cong. Khong co
mua s& khong co thuc pham. Khong co
mat tro1 s€ khong co mua. Khong co
nhitng diéu kién cho su sap xép cla cac vi
tinh t, nhirng hanh tinh trong vu tru, sé€
khong c6 mit troi, khong cod trai dat.
Nhung nhitng méi lién hé nay khong phai
lac nao ciing gian di va nam trén mot
duong thang. Thuong thuong thi ching
dinh liu v&1 nhau nhu mot mang nhén
chéng chit va vo cung vi té. Vi vay su
song cua ta 1a mot mang ludi twong quan
gan bo rat mat thiét, ma khong cé mot noi
ndo la diém khéi dau, hodc di€ém cham
dut tuyét doi ca.
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Vi vay, ching ta co thé thay dugc su vo 1y
cling nhu nguy hiém, khi ta dé cho tu
torong cua minh bién mot su viéc hodc
hoan canh nao d6 thanh mot ca thé co lap,
khong v thirc gi vé su tuong quan chang
chit ciing nhu tinh cach bién doi cua
ching. Bat cir mot viée gi cling c¢6 dinh
liu dén bat cir mot viéc nao khac, va nod
cling tang chtra hét, ciing nhu dugc tang
chira bo1 mo1 vat khac. Con gi hon nira, vi
moi vat déu dang chuyén dich. Nhiing vi
tinh ta sinh ra, trai qua cac thoi ky roi diét
di. Cac hanh tinh cling c6 mot nhip dic¢u
hinh thanh va hoai di€t riéng cua chung.
Nhiing chiéc xe méi chua ra khoi xudng
ma ciing da dang trén duong di dén chd
phé thai roi. Y thic nay sé lam gia ting su
tan thuong ctia ta doi vai luat bién doi cia
van vat, no giup ta bot xem thuong su vat,
hoan canh cling nhu tinh twong than, va
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biét quy trong chiing hon. Ching ta sé& ton
quy cugc dot nay hon, con nguoi, y kién
va moi giay phut hon, néu ta c6 thé nhin
sau va thay duoc rang, bat cu nhimg gi
minh tiép xtc déu cé thé ndi lién ta voi
toan thé vii tru, va tit ca moi viéc, con
nguol, Noi ch6n, hoan canh déu chi cé
mit noi day trong choc lat ma thoi. No
bién gidy phat nay tré thanh vo cung 1y
tha. Ma that ra, n6 khién cho gidy phut
nay 1 tat ca.

Chanh niém vé hoi thd 1a mot soi day,
trén do nhitng hat chudi kinh nghiém, tu
tuong, cam tho, hiéu biét va y thirc cua ta
duoc x6 qua. Xau chudi ay 1a mot cai gi
méi d6i vai ta - ndi cho ding thi nd 1a mét
cach nhin méi, mot 16i séng méi, 16i kinh
nghiém mod1 giup cho ta co dugc cach
hanh xtr mdi trong cudc doi. Puong 16i



375

mdi ay cua ta duong nhu co thé noi lién
lai tat ca nhirng su kién gi ¢6 ve nhu 1a co
lap. Nhung that ra, trong cudc song nay
khong c6 gi 1a ¢ 1ap ma can phai duoc
noi lién lai hét. Chinh céi nhin sai lam cta
ta da tao nén va duy tri su cach bi¢t phan
chia ay.

Cai nhin va 16i song méi nay s& giup ta
rap lai nhitng manh vun cta cudc song
vao dung vi tri cua chung. Mdi gidy phut
s¢ dugc ton trong vo1 su tron ven cua no,
nam trong mot su tron ven khac to tat
hon. Sy tu tap chanh niém chi don gian la
mot cugc di tim, kham pha cho ra duong
moi cua mang luo1 ndi lién moi viée ay lai
vGi nhau. ROi dén mot lac nao do ta sé
thay rang, that ra minh khong can phai tim
kiém gi hét. Chung ta chi y thirc dugc mot
su twong quan ma nod bao gio cling co
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mit. Ta d3 leo 1én dén mot cao diém gitip
minh ¢o thé théy duoc toan dién canh vat,
va tir d6 co6 thé om gitr gidy phat hién tai
nay trong chanh niém. Ho1 thd va giay
phut hién tai twvong nhap vao nhau, nhu
sgi day va hat chuoi, chiing tao nén mot
cai gi to tat hon.

Cai1 nay sap nhap vao cai kia, nhirng nhom
tan chay nhap thanh cac nhom sinh moi,
cho dén mot luc nhitng gi ta nghi 1a su
song gap go va di vao nhimg gi ta cho
rang khong phai la sy song OC hen va da,
da va dat, dat va cay coi, cay coi va mua
va khong khi... Va diéu la Iting 13 hau hét
nhitng cam gidc ma ta goi 1a ton gido, hau
hét nhitng su phan d6i huyén bi ma ta cho
1a nhtrng phan ng cao thugng va mo udc
cua loal nguoi1 chung ta, that ra chinh la
mot sy hiéu biét va c6 gang ndi 1én rang,
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con nguo1 co lién hé vol tat ca van vat, no
gén bo chit ché v&i moi loai, biét téi hodc
khong biét toi. Viéc 4y noéi thi nghe rat
gian di, nhung cam tho sau sic cua no da
lam nén mot Jesus, mot St. Angustine,
mot St. Francis, m0t Roger Bacon, mot
Charles Darwin va mot Einstein. Moi
nguo1, tuy theo nhip di€u va giong no1 cua
minh, d2 kham pha va tar xac nhan v
mot kién thtc ky diéu rang, tat ca chi la
mot va mot 13 tat ca - mot phi€u sinh vat
(plankton), mot dong vat nho 1i ti song
trdi noi theo dong nudc trong dai duong,
va moOt hanh tinh dang xoay va mot vi tru
dang m¢ rong, tt ca déu duoc cot chit lai
v6i nhau bang soi diy vo cung cua thoi
gian.

John Steinbeck va Edward F. Ricketts.
Sea of Cortez
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12.- BAT BAO PONG - AHIMSA

Mot nguot ban cua to1 tro vé, sau may
nam song ¢ Nepal va An Do, vao nim
1973, d3 ndi nhu sau: "Néu t6i khong thé
lam gi httu ich cho cudc doi, thi it ra to1
cling s& cO gang bdt giy ton hai ching
nao tot chirng ay".

T6i d3 bi truyén l1ay bdi ¥ niém vé bat hai,
Ahimsa, ngay lic ay tai noi phong khach
cua to1. Va to1 khong bao gio quén duogc
giay phut do. Mac du to1 da tung duoc
nghe noi vé thuyét bat bao dong trudc do.
Thai do bat hai ndy nam ngay noi trai tim
cua phap mon Yoga va cing 1a 101 tuyén
thé cua cac sinh vién y khoa truée khi ho
tro- thanh bac st thyc thu (Hippocratic
Oath). N6 ciling 1a nguyén tic nén tang
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cho cudc cach mang cua thanh Gandhi va
su tu tap cua ca nhan ong. Nhung hinh
nhu vi su chan thanh trong 161 nd1 cua
nguol ban t61, cung vol mot cai gi do
khong phu hop tor mot con ngud1r ma toi
nghi 13 t6i bict, d& gy cho t6i mdt an
tuong rat manh. To1 chot thay rang do la
mot 16i song rat dep doi voi thé gidi
chung quanh cling nhu cho chinh ban than
tol. Tat sao ta khong thu cO séng sao dé it
giy ton thuong cung nhu kho dau duoc
chung nao tot chimng ay7 Néu chung ta ¢6
thé song theo nguyén tac do, thi cé 18 muc
do bao dong va dién rd trong tu tuong
cling nhu trong cudc song cua ta, dau co
dén ndi t& hai nhu ngady hom nay. Va
ching ta ciling s& biét thuong yéu minh
hon, trén toa cu cling nhu trong cudc doi.
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Cling nhu mo1 quan ni€ém khac, bat bao
dong va bat hai co thé 1a mot nguyén tac
rat tuyét diéu, nhung chinh viéc song
ding theo n6 madi1 that sy cod gia tri. Ban
co thé thuc tap su tur a1 cua nguyén tac bat
bao dong ddi véi chinh ban va d6i véi
nhitng nguodi chung quanh bat cr lic ndo.

C6 bao gid ban cam thay minh khé khin
vO1 chinh minh va khinh thudng minh qua
khong? Hay nhé dén Ahimsa trong gidy
phut ay. Ghi nhan né roi budéng bo di.

Ban c6 bao gi0 nd1 vé mot nguo1 nao do
sau lung ho khong? Ahimsa.

Ban c6 cam thay rang minh tu thic day
qua muc, chang cht ¥ gi dén stc khoe
cing nhu hanh phuc cua minh khong?
Ahimsa.
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Ban ¢6 lam cho mdt ngud1 nao do kho
dau khong? Ahimsa. Pem ap dung ly
thuyét bat bao dong voi nhitng nguoi
khong co gi 1a nguy hai d6i vdi ta bao gio
cling dé. Nhung khi d6i dién véi nhiing
nguo1 hoac hoan canh nao ¢6 ve de doa, ta
s€ phan rng ra sao, d0 mo1 that su 1a bai
thtr nghiém.

Y muon lam kho hodc lam hai ké khéc
dugc phat xuat tr mot ndi sg trong ta.
Muén thuc hanh su bat bao dong, ta can
phai nhin thay rd ndi sg ctia minh, dé hiéu
va lam chu no. Lam chu no ¢6 nghia 1a ta
dam nhan lanh trach nhiém. Nhan lanh
trach nhiém c6 nghia 1a ta khong dé cho
noi s¢ hoan toan sai xtr hanh dong va
quan diém cua minh. Chi c6 chanh ni¢ém
ve sy dinh mac va ghét bo cua chinh ta, va
¥ muodn doi dién véi nhitng trang thai nay
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trong tam, du c6 dau dén dén dau, méi co
thé giai thoat ta ra khoi vong kho dau nay.
Néu ta khong biét duy tri sy tu tip hang
ngay, nhitng v tuong du tot lanh dén dau
cling rat 12 mong manh, chiing roi s& bi
long tu loi dé bep mat.

Bat bao dong, Ahimsa, 1a mot phém chat
ctia linh hon, va vi vy nd can phai dugc
thuc hanh boi moi nguoi trong moi 1&nh
VUC cua cuoc song Néu nd khong thé
duoc thuc thi trong tat ca moi khoa, thi né
khong c6 mot gia tr1 thuc dung nao.

Néu ban khong thé thuong yéu dugc vua
George dé ngu, hoac thu tuéng Winston
Churchill, thi ban ¢6 thé bat dau noi vo,
chéng, hoac con cua minh. Hiy dat hanh
phuc cua ho trudc hanh phuc cua ban
trong mdi gidy phit clia cudc song, va tur
d6 dé cho vong thuong yéu ay md rong



383

ra. Khi ban d3 c6 giang hét stc minh, sé&
khong c6 chuyén that bai.

Mahatma Gandhi

---000---
13.- KARMA- NGHIEP QUA

T6i co 1an nghe céac thién su day rang, su
tu tip thién quan hang ngay c6 thé chuyén
duoc nhung nghigp qua xau clia minh
thanh nhirmg nghiép qua tot. Toi luon xem
lo1 tuyén bo ay nhu 1a mot 101 quang cao
rat ky quic. Va phai mat nhiéu nam troi,
t6i mai that sy hiéu duoc 101 ndi ay. Chac
coO I€ nghi€p cua td1 la vay!

Nghi¢p qua, Karma c6 nghia la cai nay
xay ra vi cai kia xay ra. B ¢c6 mot lién hé
nao do doi vai A. Bat cir mot hau qua nao
cling c6 nguyén do di truéc. Va moi
nguyén do s€ gady nén mot hau qua c6 mot
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kich thudc tuwong xtmg véi no, it nhat 1a o
trinh d6 phi luong tir (non-quantum). NOI
chung khi ta néi vé nghiép qua ciua mot
ngudi nao do, nd cd nghia 1a tong soO cla
duong huong song cta ho, cung vdi
nhiing yéu t0 quan trong xay ra chung
quanh, gdy nén boi nhitng diéu kién san
cO nhu hanh dong, y nghi, cam xuc, cam
nhan va long ham muon. Nhiéu khi ngudi
ta la1 hay lam 1an nghiép qua vo1 y nigm
vé sO mang. Nghigp qua giong nhu su
huan tap cua mot 30 xu huong, chung
giam cam ta trong mot so thoi quen nhat
dinh nao do, va cac thdi quen nay lai tiép
tay vao vi¢c lam tang gia sy huan tap cua
nhitng xu huéng ay. Thé nén, rat dé cho ta
bi kém him boi nghiép qua ciia minh, va
ta cho rang nguyén nhan 1a do & mot cai
gl d6 bén ngoai nhu vi nguot khac, hoac
vi hoan canh ngoai tam kiém soat cua ta.
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Ta khong bao gio chiu nhan la do noi
minh. Nhung chung ta ddu can phai lam
tu nhan cua nhimg nghiép qua xua! Vi
nghiép qua c6 thé thay doi duoc. Ta lic
nao ciing co thé tao nén nhitng nghiép qua
mdi. Nhung chi c6 mot thoi gian duy nhat
dé ban c6 thé thuc hién duoc viéc d6 ma
thoi. Ban c6 thé doan dugc thoi gian do 1a
khi nao khong?

Chanh niém c6 thé thay doi duoc nghiép
qua. Khi ta ngdi yén, ta khong cho phép
nhitng ¥ nghi ctia minh bién doi trd thanh
hanh dong. Trong gidy phut ay, ta chi theo
ddi chung ma thoi. Néu quan sat ta sé thay
rang, nhitng ¥ nghi thuc day trong tim ta
sinh ra roi s& diét di, chung c6 mdt su
song riéng, chiing khong phai 1a ta ma chi
la tu tuong, va ta khong phai chiu su sai
xtr ciia chiing. Khi ta khong con cung cap
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va phan Ung theo nhing su thuc day ay,
minh s& c6 co hoi thay duoc truc tiép rang
tw tanh cua ching chi la tu tuong. Qua
trinh nay s& thiéu huy hét nhimg y nghi
tiéu cuc béng ngon Itra dinh luc, an tinh
va vo hanh. Va cung mot luc ay, nhiing
tu¢ giac va tu tuong tich cuc s¢ dugce nuo1
dudng va bao vé bang chanh niém. Chanh
niém vi thé co thé sap xép lai nhitng mat
xich trong so1 day nhan qua, va tr do co
thé coi troi ta, giai thoat ta, va mo ra
nhting duong hudng moi trong moi gidy
phut cua cudc song. Thleu chanh niém,
chiing ta s& dé dang bi da tién ctia qua khtr
x6 day vao hién tai, khong hé y thirc duoc
su dinh mac cua minh,va khong co mot
16i thoat. Ta cho rang nhitng kho dau cua
minh déu do 16i 1am cua ké khac, hoac
ctia cudc doi, va vi thé ma quan diém va
cam tho cua ta bao gio cing hop 1y. Va
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gidy phut hién tai khong bao gio co thé 1a
mot sy bat dau ma1, vi ta khong cho

phép!

Cubi cung, chinh su that niém cua ta da
giam cam ta. Chuing ta mdi luc cang cach
xa nhitng tiém ning chan that cua minh,
va moi luc lai cang boi dap thém cho tap
quan tron doi 12 "vo minh" ay, khong nhin
thay, chi biét phan Gmg va trach mdc ma
thoi.

Lam vi¢éc vO1 nhitng t01 pham trong cac
nhan ti, t0i dugc dip ching kién nhiing
hau qua ctia cac nghiép "xau" rat rd. Mic
du trong nha tu cling chang khac gi véi
bén ngoai bao nhiéu. Mdi tu nhan déu co
mot cau truyén, ma bao gio cling la cai
nay dan dén cai kia. Ma truyén thi bao gio
cling phai vay! Cai nay dan téi cai kia.
Nhiéu nguoi van khong hiéu duoc viée gi
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da xay dén véi ho, ho da 1am 15 chd nao!
Thuong thuong d6 1a mot chudi bién co
rat dai, bat dau tir cha me va gia dinh, roi
dén luat duong phd, nghéo khé va bao
dong, tin vao nguol ma ta khong nén tin,
muon klem tién mau, uong rugu, hit ma
tay dé tron tranh kho dau, sy trong vang...

Ching lam m¢& mit va sai lac tu tuong cua
ho, cling nhu cam gidc, hanh dong va gia
tri, tr A6 ho khong con nhan thirc duoc
nhitng ¥ nghi nao 1a kho dau, tan ac, tiéu
cuc va tu huy hoai minh.

Va roi trong mot gidy phut, di dugc dan
to1 bo1 nhung giay phut truoe do, ho dot
nhién "khong con biét gi hét", pham vao
mdt téi 16m, dé roi kinh nghiém biét bao 1a
nhitng hau qua anh hudng dén tuong lai
ciia minh. Bat cr viéc 1am nao cua ta cling
mang dén hau qua, cho du ta c6 y thuc
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duoc hay khong, cho du ta ¢ bi bat gip
hay khong. That ra luc ndo ta ciing bj bat.
Bi bat bai nghiép qua cia chinh minh.
Ching ta tu x4y dung nha tu cho minh
moi ngay. Ta c6 thé ndi rang, nhing
nguo1 to1 gap trong tu, ho da tu chon cho
minh con dudng ay. Va chung ta ciing co
thé noi ré‘ing, ho da khong c6 mot su lua
chon nao khac hon. Ho khéng hé v thuc
réng ho ¢6 dugc mot su chon lya. Nhirng
su kién éy trong dao Phat goi la thiéu
chanh ni€ém, hay la vO minh. chinh vi ta
thiéu chanh ni€ém nén khong y thirc dugc
rang, nhiing y nghi cua minh, nhat 1a khi
chiing bi nhuom mau sac tham lam va san
han, du cho chanh dang dén dau, ciing co
thé lam sai 1éch tam ta cling nhu cudc doi
ta. Nhitng trang thai tim thirc ay s& anh
hudng dén tat ca moi nguoi, doi khi to tat
manh mé&, nhung thuong khi rat tinh te.
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Ching ta c6 thé dang bi giam cam boi
mot tdm thirc bi nhitng may mu cta y kién
va khai niém che phu, ma ta la1 bam chat
vao chung nhu la chan ly.

Muon thay do6i nghiép qua ctia minh, ta
can phai thoi dé lam cho nhiing gi lam mo
mit than tam, cling nhu t6 mau moi hanh
doéng ctua minh, dimg xay ra nita. Viéc ay
khong c6 nghia la ta phai lam nhirng viéc
tot. N6 ¢o nghia 1a ta biét dugc minh 13 ai
va ta khong phai la nghi€p qua cua minh,
du do co6 1a gi chang nira trong giay phut
nay. NO clung co6 nghia 1a ta y thirc dugc
nhitng gi that su xay ra. C6 nghia 1a thay
r0 duoc thuc tat.

Chiing ta nén bat dau noi nao? Sao ban
khong chon noi tam minh? Vi du sao
chinh noi d6 1a mé61 truong cua mo1 tu
tudng, cam tho, su thic déy va tri g1ac cua
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ta dugc chuyén sang hanh dong trong
cuoc doi. Moi khi ban ngung lai nhiing
hanh dong cua minh va thuc tap dung lai,
ngay trong giay phat nay va ¢ day, voi
mot ¥ dinh ngdi xudng, 1a ta da bé gy
dugc dong luan luu cua nghi€p qua cu, va
tu do ta tao nén mot nghiep qua moi lanh
manh hon. Goc ré ctia sy chuyén hoa nam
ngay no1 do, mot khuc quanh quan trong
trong cudc do1.

Chinh hanh dong dung lai 4y, gidy phut
cua su vO hanh, cua mot su quan sat thuan
tuy, giap cho budc chan ta dirng that virng
vang d6i v&i tuong lai. Vi sao? Vi chi khi
nao ta that sy c6 mat tron ven trong hién
tai, thi twong lai cia ta méi co thé dugc
trong sang, rd0 rang va tu ai, va nd cling
bét bi chi phdi boi su so hai, dau ddn,
cling nhu ¢6 thém nhan pham va su chap
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nhan. Chi c6 nhirng gi xay ra trong bay
gid mbi s& xay ra sau nay. Néu bay gio ta
Khong cO chanh niém, tinh lang va tu ai,
khi ta dang c6 co hoi tot dé boi dudng, thi
lam sao ta lai c¢6 thé c6 dugc chung, khi ta
bi cing thang hoidc gip nhiing kho khin?

Y nghi rang linh hon ta s& hoa nhap voi
niém hanh phuc 16n chi vi co thé ta tan ra
la mot ao vong. Nhing gi ta tim thay bay

giy, ta s& tim thay trong lac ay.
Kabir

---000---
14.- TAT CA LA MOT

Khi chung ta tlep xuc dugc voi su nguyen
ven, ta s€ cam thay minh la mot vo1 tat ca.
Khi ta cam thay minh 12 mét vai tat ca, ta
s& cam thay nguyén ven.
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Khi ta ngoi hodc nam yén, bat ctr lic ndo
ta cling co thé tiép xuc va siéu vuot duoc
than thé nay, hoa nhap véi hoi tho va vii
tru, kinh nghiém dugc minh tron ven va
c6 thé nhap vao mot cai nguyén ven khac
to 16n hon. Ném duoc tinh chat tuong
quan chat ché cua mo1 vat vo1 nhau, s€
dem la1 cho ta mot y thirc sau xa vé tinh 1&
thudéc, mot cam nhan ta 1la mot phﬁn rat
than thiét véi tat ca va thay duogc noi dau
ta dén ciling 12 nha. Chung ta cd thé sé tim
thay va bd ngd trudc thoi gian vo tin
ngan doi vuot ra ngoai sanh tir, va Cung
mot luc kinh nghiém duoc tinh chat ngan
ngui cua cudc do1, su mong manh cua tAm
than nay, gidy phut ndy va ctia moi nguoi
chung ta. Khi ta tiép xuc duoc vO1 su
nguyén ven cliia minh truc tiép qua thién
tap, ta co thé chép nhan duoc thuc tai
chung quanh, c6 dugc mot su hiéu biét va
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tinh thuong sau sic, va bdt di nhitng ndi
thong kho va lo au hon.

Su nguyén ven la ngudn gbc cia tat ca.
Khi nhan thirc dugce tu tanh nguyén ven
ciia minh 16i, ta s& thay rang minh khong
can phai di dau hoic lam gi ca. Ta hoan
toan c¢6 tu do dé chon con duong nao cua
minh. Su tinh lang lu6n luén c6 mat trong
hanh dong cling nhu sy vo hanh cua ta.
Ching ta thay nd lic nao ciling nam noi
day, va mdi khi ta tiép xtc véi nd, ném
dugc no, lang nghe no, thi than ta cling sé
tiép x0ic, cung ném va lang nghe voi ta.
Tam ta cling sé lang nghe va gidy phut ay
ta biét duoc thé nao 13 an lac. T rong su
cdi m& va tiép nhan ay, ta tim thay dugc
mot sy quan binh va hoa hgp dang hién
dién ngay ¢ day, va thot gian vo tan dang
hién 16 trong gidy phut hién tai.
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Siddhartha lang nghe. Chang bat dau chu
taim lang nghe, mi¢t mai trong thinh lang,
hoan toan hap thy, tiép nhan tat ca. Chang
cam thay rang, minh bay gio da that su
hoc duoc nghé thuat ling nghe. Nhiing
am thanh nay, chang di nghe chung nhiéu
lan trong qua khir, nhitng giong ndi khac
nhau cua dong sOng, nhung hOom nay
chung c6 ve khac biet. Chang khong con
phan bi€t dugc nhiing giong nodi1 khac
nhau nira - tiéng vui ca véi tiéng than thd,
tiéng tré tho véi tiéng trudng thanh. Tat
ca déu 1é thudc vao nhau: tiéng than van
ctia nhitng ai sau khé tiéng cuoi vang cla
bac minh triét, tieng khoc la cua ké phan
uat, tiéng rén ri ciia nguoi dang hap h01
Tat ca déu nuwong tua vao nhau, quan
quyt, dan dét vao nhau trong ngan duong
16i. Va ta ca nhitng giong ndi, nhitng muc
dich, nhirng lac thu, nhirng cai tot dep va




396

xau xa, tat ca nhitng cai d6 nhap lai thanh
thé gidi nay. Chung 1a dong bién co, 1a 4m
nhac cua su séng. Khi Siddhartha miét
mai lang nghe dong song, theo bai ca cla
muodn ngan tiéng hat, khi chang khong chi
lang nghe theo tiéng khoc hay tiéng cudi,
khi chang khong chi lang nghe mot am
thanh duy nhat nao, nhung la lang nghe
hét tat ca, tron ven, dong nhat khi 3 ay bai
ca ctia ngan giong hat chi gom c6 mdi mot
chir ma tho.

Herman Hesse, Siddhartha

Piéu ta can biét hoc lai, 1a quan sat va tu
minh khdm pha, cai y nghia cua su
nguyén ven.

David Bohm, Wholeness and the
Implicate Order.

T6i rong lon. Toi chira dung hét tat ca.
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Walt Whitman, Leaves of Grass

---000---
15.- TU TINH CUA MOI VAT

Su nguyén ven khong thé nao kinh
nghiém mot cach chuyén ché duoc, vi nod
da dang vo cung, nd phan chiéu va tang
chira hét tat ca. Nhu chiéc man cia troi
Pé Thich 1a mét biéu twong cho vi tru
ndy. Chiéc man 4y lam bang trin chau,
moi hat chau lai phan chiéu va tang chtra
hét tat ca nhitng hat chau khéac trong tam
man. C6 ngudi mudn ching ta phai ton
kinh, that dong déu, trudc ban tho cia su
duy nhat. Ho xu dung y niém déng nhét
nhu mot chiéc xe hu 16 can dep hét tat ca
nhirng su khac nhau cua mo1 vat. Nhung
chinh tir nhitng tinh chat dic biét cua cai
nay va cai kia, tor nhirng thudc tinh ca biét
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cua chung - trong dao Phat, ta go1 do 1a tu
tinh cua moi vat - ma tat ca 1a nén vin
hoa, tho phu, ngh¢ thuat, khoa hoc va su
song, su nhiém mau ciing nhu sy phong
pht, co thé hién hiru.

Tat ca moi khuon miat déu giong nhau,
nhung du vay ta van co thé nhan dién dé
dang tinh chat duy nhat, ca biét ctia moi
ca nhan. Va chung ta ciing rat quy trong
su khac biét nay. Dai duong 13 mét ca thé
nguyén ven, nhung né c6 vo so nhirng con
song nho, mdi moi déu khac nhau; nod co
nhirng dong nuoc, doc lap, luon ludn thay
doi; day bién la mot phong canh riéng biét
khong noi nao giong no1 nao; va bo bién
cling thé. Bau khi quyén nay la nguyén
ven, nhung no co nhing dong luu chuyén
rat dic biét, mic du chung ta chi cam thay
chiing nhu 13 nhirng lan gié. Su song trén
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qua dat nay 1a nguyén ven, nhung no dugc
biéu hién trong nhiing co thé gidi han boi
thot gian va khong gian, nho vi té hoic
hién 19, cay co hoac cam thu, da tuyét
ching hodc van con sinh ton. Vi vy
khong c6 mdt noi nao la duy nhat. S&
khong mot dudng 16i nao 1a duy nhat, su
tu tap nao la duy nhat, phuong phap hoc
nao la duy nhat, cach thuong yéu nao la
duy nhat, duong 16i phat trién nao 1a duy
nhat, cach song nao 1a duy nhat, cach cam
nhan nao 1a duy nhat, cling nhu mot céi
biét nao 1a duy nhat. Chinh sy ca biét ay,
ta go1 la tu tinh cua sy vat, mdo1 1a quan
trong.

Con chim bac ma,
Nhay nhot lai k€ bén to.
Thoreau
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Nguo1 dan Ong dang hai cu cai
chi duong

bang mot cu cai

Issa

Ao ¢co

Cdc nhay vao
Tom!

Basho

Nura dém. Khong song,

khong gio, chiéc thuyén khong
chod day anh tring.

Pao Nguyén

Chic ban da hiéu roi chtr gi?
---000---
16.- CAl GI BAY?

Tinh than quan sat 1a nén tang cua mot 101
song chanh nmiém. Nhung su quan sat
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khong chi 1a mot phuong cach dé giai
quyét van dé. N6 1a mot phuong tién gitp
ta tiép xuc duoc vo1 su bi mat cua séng va
su ¢cO mat cua ta ¢ no1 nay. Ta that su la
ai? Ta dang di vé dau? N6 co nghia 1y gi?
Thé nao 1a nguol... dan ong, dan ba, tre
tho, cha me, mot nguoi hoc tro, mot cong
nhan, mot ong chu, mot t01 nhan, mot ke
khong nha? Nghi¢p qua cua to1 la gi? To1
dang ¢ dau. Con duong nao la cua to1?
Cong viéc clia toi trén trai dat nay 1a gi?

Quan sat khong c6 nghia 1a ta di tim mot
cau tra 10i, nhat 1a nhiing cau tra 16i hoi
hot c6 dugce tir mot suy tu ngheo nan. NO
cO nghia la ho1 ma khong can duogc giai
dap, chi can suy ngham va can nhac, cuu
mang su thic mac do trong ta, dé cho nod
duoc than nhuan, sui bot, nau chin va soi
sang bdi chanh niém, nhu moiviée khac.
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Ban khong nhat thiét can phai ngodi yén
mdi co thé quan sat duoc. Su quan sat va
chanh niém c6 thé xay ra cung mot luc
trong cudc song thuong ngay cia ta. That
ra,su quan sat va chanh niém chi 1a mat,
chung tuy theo goc canh nhin cua ta. Ban
¢ thé suy ngam vé nhirng cau hdi nhu 1a
"To1 la a1?", "Car nay that su 1a gi day?",
"To1 dang di vé dau?", hoac la "Cong vi€c
nao la cua t61?" trong khi ban dang sua
xe, d1 dao, rira chén, di xin viéc lam, ngéi
xem nhitng dra con cua minh dua gion
trong mot budi tdi sang triang.

Trong cudc song ta s& phai doi dién voi
moi tht van dé: 16n nhd, tron méo...
Chiing c6 tir nhitng viéc rat nho nhen cho
dén 16n lao, va vi dai c6 thé dan ap ta. Su
tu tdp 1a 1am sao ta co thé doi dién vdi
ching bang sy quan sat, trong chanh
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niém. N6 c6 nghia 1a ta can dit nhitng cau
héi nhu: "Y nghi nay, cam tho nay, kho
khan nay, that su 1a gi?", "Toi s& doi pho
voi no ra sao?" hodc 1a t6i c6 dam d6i
dién v6i nd khong hay 1a chap nhan nd
khong?"

Budc dau tién 1a chap nhan rang ta co su
kho khan, c6 nghia 1a ta dang c6 mot su
cang thiang hodc bat an nao d6. Co khi
phai mat dén bon muoi nim, nim muoi
nam ta ma&i co thé tam cong nhan duogc
mot vai van dé ma minh dang cuu mang.
Su quan sat khong co mot thoigian nhat
dinh. No cung giong nhu mot cai no1 dang
dé trén ngin gia. No san sang de xu dung
khi nao ban can mang no xudng, bo do
vao va nau lén.

Quan sat co nghia la ta dat cau ho1 va lap
di lap lai nhi€u lan. Ta c¢6 can dam dé doi
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dién voi van dé khong, bat cir d6 1a mot
viec gi, va dat cau hor no that su la gi?
Viéc gi dang that su xay ra? N6 doi hoi ta
phai biét nhin cho that sau siac va duy tri
su quan chiéu ay trong mot thoi gian, voi
chanh niém. N6 sai 1am chd nao? Goc ré
ciia van dé nam ¢ dau? Bang chimg dau?
Ching lién hé nhau ra sao? Thé nao 1a
mot giai phap tot dep? Ta hiy tiép tuc
guan sat, quan sat va quan sat.

Nhung ban nén nhd quan sat khong phai
la suy nghi dé tim toi mét su giail dap,
mic du né s& khoi 1én rat nhiéu y nghi co
thé giong nhu nhitng cau tra 10i. Quan sat
c6 nghia 13 ta biét ling nghe nhirng tu
tuong cua minh, ma cau hoi ta da khoi
day. Viéc ay ciling giong nhu ta dang ngoi
bén canh dong sudi tu tudng cia minh,
lang nghe tiéng nudc chay qua nhiing khe
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da, lang nghe, lang nghe va theo doi, thinh
thoang c6 mot vail chiec 1a hoac canh kho
nho tro1 qua.

---000---
17.- LAP NEN MOT CAI NGA

Gia tr1 that sy cua mot con nguol, dugce
xac dinh béng su do luong va cam nhan
noi ngudi 4y, di giai thoat ra khoi duogc
cai ToO1 cua minh bao nhiéu?
[b]Albert Einstein, The World As | See
It.

"T6i" va "ctia T6i" 1a nhitng san pham cua
tu tuong chung ta. Larry Rosenberg, mot
nguol ban cua to1 tal thién vién
Cambridge Insight Meditation Center, goi
d6 1ap Nga. Ong ta néi rang, chiing ta co
mot khuynh hudng khong thoat duoc
cling khong thay do6i dugc, 1a tir bat ct
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mot su viec gi, mot hoan canh gi, ta cling
c6 thé 1ap nén tir d6 mot cai "Toi" va "cua
T61", va ta sinh hoat trong cudc do1 vo1 y
niém han hep ay, phan lén chi 12 mong
tuong, va su tu ve. Khong co6 mot giay
phut tro1 qua nao lai khong co viec do xay
ra. Nhung vi qua thong thuong, no da tro
thanh mot phan cua co cau cudc doi, hoan
toan khong ai dé y dén, ciing nhu mot con
ca khong hé biét tdi nudc, mic du nd
dang chim dam trong d6. Ban ciing c6 thé
tr minh nhan xét dugc viéc nay, du ban
dang ngoi thién trong yén ling hay la
song trong cudc doi chig dim ba phut.
Bat cur trong mot gidy phut nao, mot kinh
nghi€ém nao, tu tuong cua ta sé xay dung
tr d6 thanh mot giay phut "cua t61", kinh
nghi¢m "cua td1", con "cua t61", udc muon
"cua t6i", ¥ kién "cua t6i", duong 16i "cla

i", tham quyén "cua t6i", twong lai "cta
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i", kién thtrc "ctia t6i", than "cua toi",
tAm "cua t6i", nha "cha toi", dat "cua toi",
cam tho "cua t6i", xe "cua t6i", hodc van
dé "cua toi".

Néu ban quan sat qua trinh lap nga ay
trong chanh niém, ban s& thay rang cai ma
ta go1 la Nga, 1a To1, that ra chi 1a mot cau
tao ciia tim, va né khong thuong hang.
Néu ban nhin cho sau thir tim kiém mot
cai Toi viing vang, khong thé phan chia,
mot cai "To1" ding sau nhting kinh
nghiém "cua To1", ban s€ kham pha ra
rang chung chi la nhu’ng tu tuong. Ban co
thé cho rang ta 1a cai tén goi ctia minh,
nhung viéc ay ciing khong dang. Tén cia
ta chi 1a mot nhén hiéu. Va tudi tac, ¥ kién
ctia ta, nam hay nit... thi ciing chi c6 thé
théi. Khong co cai nao c6 thé 1am nén
tang cho cai Tou.
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Khi ban quan sat cho that sau sic, do theo
nhitng duong moi dan va dé thir xem ta 1a
ai hodc 1a gi, chac chan ban sé& kham pha
ra rﬁmg khong c6 mot no1 nao that su la
ving chic. Gia sir ban dat cau hoi: "Ai 1a
ngudi hdi toi 1a ai?", cudi cung cau hoi ay
s& dan dén cau tra lo1 la : "Tor khong
biét". Cai Toi ay duong nhu la mot cau
tric dugc biét dén bang nhitng thudc tinh
cua no, ma khong c6 mot thuoc tinh nao,
du riéng ré hodc cung chung lai vé1 nhau,
lai c6 thé ciu tao nén mdt con nguol. Hon
nita, cai cau trac "Toi" éy la1 cO mot
khuynh huéng tan ra va két tu lai hau nhu
trong moi gidy moi phut. Ngoai ra no
cling con c¢6 mot khuynh hudng cam thay
minh thua sit, nhé bé, bat an va bat dinh,
vi tu chinh hi€n hitu cua n6é da qua mong
manh. Viéc ay tao nén nhitng kho dau cho
ta, vi thiéu chanh niém ta khong vy thuc
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dugc rang minh dang b1 dinh mac vao cai
"T61" va "cua To1" sau dam dén chung
nao.

Varoi lai co nhirng van dé cua cac su viéc
xay ra chung quanh ta ntra. Ca1 "To1" cua
ta s& cam thay sung sudéng khi hoan canh
chung quanh ung ho cho mot niém tin
rang no 1a tot, va cam thay chan nan khi bi
chi trich, gip kho khin, can tré hoic that
bai. Co 1€ day ciling la mdt nguyén do
chanh cho nhtrng thuong tich trong long
tu trong cua nhiéu nguoi. That ra ching ta
khong quen voi qua trinh cau tao nay cia
su 1ap ngd. Vi thé ta rat d& bi mat quan
binh va cam thay bi ton thuong, thua sut,
khi nhu cau duoc chap thuin, dugc cam
thay quan trong cua ta, khong dugc cung
cap hoac ung ho day du. Va ta lai di tim
su an On ctia ndi tdm qua nhitng phan
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thuong 6 bén ngoai, qua sy chiém hiru vat
chat va nuong tua vao nhing nguol
thuong. Thé nhung, du ban ron cO gang
dé thuc hién nhtng viéc ay, ta van khong
bao gid cam thay dugc that sy yén on
trong long. Pao Phat day rang, that ra
khong c6 mot cai Toi nao riéng ré va cO
lap hét, chi c6 mét tién trinh xay dung cai
T6i dang tiép dién lién tuc ma thoi. Néu ta
y thitc dugc rang, qua trinh 1ap ngd ay la
mot tap quan tham can co dé va ta tu cho
minh mot ngay nghi, théi cd gang tro
thanh mot nhan vat nao do, chi can gian di
Kinh nghiém, nhiing gi dang that su xay
ra, thi co 1€ ta s€ tréo nén hanh phuc hon va
thanh tho1 hon.

Trong tho1 dai mo1 nay o Tay phuong,
nguol ta thuong hay noé1 "Trude hét ban
phai 1a mdt nguo1 nao do (somebody), o1
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ban moi co thé tré thanh khong 1a ai hét
(nobody) duoc", do 1a mot quan ni€ém theo
t6i nghi 1 hét stre sai lam. N6 ¢6 ham v 1a
ta can phai c6 mot cam nhan viing vang
vé mot cai ngd, ro6i ta mdi c6 thé kham
pha dugc tinh chat trong vang cua "vo
ngd". Nhung vo nga khong hé co nghia 1a
"khong la ai hét". N6 chi co nghia 13 moi
viéc trén cudc song nay déu cé tuong
quan lién hé mat thiét véi nhau va khong
co mot ca1 "To1" nao riéng biét va doc lap.
T6i chi c6 thé 1a toi trong su twong quan
vO1 nhirng su viéc va bién cd khac trong
do1 séng - nhu cha me, tudi tho, tu tuong,
cam tho, nhirng su kién bén ngoai, thoi
gian... Hon thé nita, ta bao gio ciling 1a
mot nhan vat nao do6 roi, bat cur 1a gi di
nira. Ta la nguo1 ma ta dang la. Nhiing
ngudi ay khong phai 1a tén goi cua ta, tudi
tac cua ta, tudi tho cia ta, niém tin cia ta,
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no1 s¢ cua ta. Nhitng su kién ay chi la mot
phan nho, chtr khong toan ven.

Vi vay, khi ta néi rang minh khéng nén c6
strc dé tré thanh mot nhan vat nao do, ma
chi can kinh nghiém truc tiép nhiing gi
dang that sy xay ra, c6 nghia 1a ta nén bat
dau bay gid va ¢ day, véi nhirg gi minh
dang cd. Thién tap khong c6 nghia 1a ta co
gang dé tro thanh mot nhan vat nao khac,
va ciing khong phai 1a dé bién ta trd nén
mot xac chét vo tri, khong c6 kha ning
song trong cudc doi va doi pho voi nhing
khé khin cua cudc song. Thién tap 1a dé
nhin théy duoc thuc tai nhu no 1a, khong
b1 bop méo bdi ¥y ni€ém va tu tudng cua ta.
Mot phan cta qua trinh d6 13 ta nhan thay
réng, moi vat déu c6 mot su lién hé mat
thiét véi nhau, va mic duo cam nhén vé cai
Toi cling khong phai 1a that, 1a bén viing
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va thuong hang. Vi vay, néu ta thoi khong
cO gang bat minh tré thanh nhitng gi minh
khong phai, vi mot ndi s¢ thua sat nao do,
thi con nguoi cua ta s€ dugc nhe nhang
hon, an lac hon va dé thé hon.

Phuong cach xtir su cua chung ta s€ it co
tinh cach ca nhan hon. Khi ¢6 viéc gi xay
ra, co ding nhin né dudi anh mat ctia mot
cai toi, thir xem sao. C6 thé 1a nd chi xay
ra, thé thoi. Co6 thé né khong hé nham gi
ti ta hét. Hiay quan sat tim ta trong
nhitng luc ay. N6 c6 dinh mac gi dén
nhirng cai1 "To1" va "cua To1" khong? Hay
to ho1 minh "T61 1a a1?" hoac "Cai To61 cho
la cua minh do, no6 that su la gi?"

Chanh niém c6 thé gitp ta quan binh dugc
qua trinh 1ap nga va lam giam anh huong
ciia n6. Ban hdy nhé rang, cai Toi ciing vo
thuong nhu moi thir khac. Bat cir mot cai
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gl ta cO nam bat ma c6 dinh liu dén cai
toi, s& vuot khoi ban tay ta. Ta khong thé
nao bat dugc vi nd ludn ludn thay doi, tan
hoai r6i sinh hop tré lai, nhung lic nao
cting khac di moét chat, tuy theo hoan canh
cia gidy phat ay. N6 ciing giong nhu
trong thuyét hon loan (Chaos theory), c
dién t4 mot tinh trang ma trong do co tang
chra moét trat tu, nhung chinh no lai
khong theo mot trat tu nao. Va n6 khong
bao gio tai 1ap lan thar hai. Bat cir khi nao
ta nhin, no cling s¢ c6 mot chut khac biét.

Tu tanh cua ca1 Tor la vo thuong, ludn
bién doi va khong bén virng. Nhung nho
vay, no dem lai cho ta mot niém hy vong.
NoO ¢6 nghia 13 ta khong can phai quan
trong hoa minh qua dang, va biét rang,
nhitng tiéu tiét trong do1 song ca nhan cua
ta, khong nhat thiét phai 1a trung tim vén
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hanh cua vt tru. Khi ta nhin nhan va
budng bo nhitng ¥ tudng chap ngd ay, la
ta ban cho vii tru nay thém mot chut
khong gian dé cho su viéc co thé xay ra.
Va ciling vi ta thé nhap vao vil tru va tham
du vao su biéu 16 ctia nd, nén nhtng hanh
dong tu ky, tu hoai, bat an, lo ling qua
muc cua ta, cing co thé lam tri tré su biéu
10 ay, va khién cho thé gidi mong tudng
ctia mot cai Toi c6 thé duge nhin thay va
cam nhan nhu la that.

---000---
18.- GIAN DU

Cai nhin tuyét vong va su 1im lang van xin
t6i dirng noi gian, hién rd trén guong mait
muoi mot tudi ciia dira con gai toi, khi toi
budc Xuéng xe tal nha dira ban nd, mot
budi sang sém chua nhat. Loi van xin
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tham ling ay tham sau qua y thirc cua toi,
nhung khong hoan toan ché ngu dugc su
buc doc va tirc gian, ma nd nhan théy
dang bdc phat trong tdi. Btra con gai so
t6i s& lam mot tran va 1am xau ho trudc
mit ban bé nod. Trong luc ay, toi cam thay
c6 mot stcc day qua manh dé co6 thé hoan
toan dung lai, mac du sau nay to1 uoc gi
da lam duogc viec do. Tor uwdc gi minh da
dé cho cai nhin cua dtra con gai trong gidy
phut ay xtc cham va chuyén hudng cho
toi thay duoc cai gi that su quan trong - 13
cam thay rang no cé thé nuwong tua vao toi
va tin ¢ to1, thay vi phai lo s¢ td1 s€ phan
boi hoic de doa mdi giao du cua no.
Nhung luc ay t6i qua buc tirc vi cam thay
minh bi lg1 dung béi dira ban gai cua no,
da hen trudc nhung lai khong stra soan co
mit dung gio. Toi khong con dém xia gi
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dén hoan canh kho xu cua dwra con gai
minh.

T6i bi cudn xoay trong con 16¢ cua su tirc
gian, cho ré"mg minh da b1 khinh thuong.
Cai "To6i" cua toi khong thich bi bat cho
do1 hoac b1 1g1 dung. To1 bao no 1a to1 s€
khong lam tran gi vo1 a1 ca, nhung to1
muon noi chuyén cho ra 1& ngay bay gio,
vi t01 cam théy minh da b1 lam dung.
Ngay budi sang sdm ay, toi buc tirc hoi
ma cua dda ban con tdi vé su tré nai,
trong khi con gidn dang soi suc. Thé
nhung, thi ra ma cua ndé da ngu quén, va
con giadn cla t6i ciing tan bién that mau
chong.

Va tir d6 van dé cling di duoc giai toa
theo. Nhung trong ky uc cua to1 thi
khong, no van con gm gitr, va hy vong
rang s& 1a mai mai, cai nhin ay trén guong
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mat cua dora con minh, ma to1 khong thé
doc kip dé co thé cdé mit tron ven trong
gidy phut day. Phai chi toi c6 thé 1am duoc
viéc do6 thi co 18 con gian da cham dut
ngay khi ay va ¢ do roi.

Chung ta thuong phai tra mot gia rat dat
cho quan diém nho hep cua minh, cho
rang minh 13 "phai". Noi buc tirc tam thoi
cua toO1 that ra dau co gi quan trong so vol
long tin can cua con gai to1. Nhung trong
glay phut a ay su ky vong cta nd ciing van
bi dam dap lén nhu thuong. Thiéu su
cham soc va chanh niém, nhirng cam tho
cua mot tam y nho nhen s€ hoan toan
khong ché gidy phut hién tai. Viéc ay xay
ra luon ludn. Noi dau ma ta tao nén cho
chinh chung ta. Mac du ta it khi1 nao chiu
chép nhan, nhat 1a vé minh, nhung buodn
thay, nhitng con gian nho nhat lai thudng
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13 nhiing viéc ta hay dé dudi va bi 16i
cuon theo rat dé dang.

---000---
19.- MOT BAI HOC VE PO AN CUA
MEO

Nha toi ¢ nudi nhitng con meo. Va toi rat
ghét nhin thay dia d6 an cua chiung nam
trong bon rira chén, chung véi dam chén
bat cua chung toi. Toi khong hiéu vi 1y do
gl chuyén ay doi voi toi rat 1a quan trong.
Co I€ vi td1 khong quen nuo1 tha vat trong
nha t nho. Hoac td1 nghi do 1a mot van
dé vé sinh toi thiéu can phai cd. Khi nao
toi phai rira dia do an cia ching thi bao
gid toi cling rira hét chen, dia, ly, tach cua
chiing ti trong bon, roi sau do mo1 tor
phién ching. Du sau di nita, moi khi toi
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bat gip dia do an ctia ching trong bon la
toi rat buc minh, va toi phan (g ngay.
Trudc hét 13 toi ndi gian. Roi sau d6 con
gian tro nén co tinh cach ca nhan hon, to1
chia hudng néd vé bat ctr ai ma toi nghi 1a
thu pham, thuong thuong la vo to1. To1
cam thay bi ton thuong vi nha t6i khong
ton trong y mudn cia toi. Toi bao nha toi
biét bao nhiéu lan va yéu cau that nhe
nhang, nhung chuyén ay van xay ra. Vo
to1 nghi rang hanh dong cua to1 tirc cuoi
va hoi qua 16, va khi nha t6i xin thém chut
thi gio dé giai quyet, thi nang cu dé cho
dia d0 an ctia méo nim ngAm trong bon
rua chen.

Moi khi toi bat gap d6 an cua méo trong
bon 1a cudc tranh luin leo thanh nhanh
chong thanh moét cudc cai va dir doi. Phan
6n vi tdi cam thay tic gidn va ton
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thuong, va trén hét con gian "cua toi" va
cai dau "cta toi" rat 1a chanh dang, vi toi
biét rang "toi" dung. PO dn ciia méeo
khong thé nao dé chung trong bdn rua
chén duoc! Mdi khi viée ay xay ra, cai
Nga ¢ trong to1 tr& nén manh vo cung.

Luc sau nay toi dé y thay rang, van dé ay
khong con chi phoi toi nhiu nhu xua nira.
Mic du toi khong hé co6 ging thay doi
cach xu sy cua minh d6i véi viée ay. Toi
van co cung mot cam nghi do6 doi véi do
an cua meo, nhung to1 cting da nhin su
viéc dudi mot anh mat khac, voi mot v
thirc rong 16n hon va mot tinh than cdi mo
hon. Bay gid moi khi ndé xdy ra, van con
lam t6i buc minh, nhung t6i thay c6 chanh
niém vé phan Gng clia minh trong gidy
phat ay va theo d&i né. "Thi chi c6 vy
thoi", t6i tw nhac nhé minh!



422

T6i quan sat con gidn moi khi nd bat dau
khoi 1én trong toi. Toi thay rang thuong
thuong né bat dau bang mot cam giac bat
man nhe. Sau d6 td61 nhan théy cO mot
cam tuong bi phan boi khudy dong 1én
kha manh. Nguo1 trong gia dinh da khong
ton trong 101 yéu cau cua toi, va toi thay
ca nhan minh b1 xic pham. Du sau d1 nira
tinh cam cua td1 phar dugc nguo1l trong
gia dinh dé ¥ dén chw, phai khong?

Tor da thoe nghi€ém vo1 nhirng phan ng
cua minh Iic ding bén chau rwa chén,
bang cach theo ddi chung can than, ma
khong dé bi sai xtr. Toi co thé noi ring,
cam giac bat man ban dau khong dén ndi
t& 1dm va néu t6i & véi nd, thé véi no, va
cho phép minh that sy cam nhan, n6 sé
bién mat trong vong doi ba phut. Toi ciing
chi nhan rang, chinh cam gidc bi phan
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boi, va wdc mudn cia tdi bi ngan tro,
nhiing viéc ay da 1am toi tic gian hon 1a
chuyén d6 an cua méo. Vi vy, t6i kham
pha la that ra khong phai d6 an méo la
ngudn goc cua con gian. Vi toi cam thay
minh khong duoc nguoi khac lang nghe
va ton trong. Buon cuoi thay, né khong co
lién hé gi dén d6 an cua méo nhu toi
nghi!

V4 to6i nhd rang vo con toi nhin van dé
nay dudi mot anh mat rat khac. Ho cho 1a
to1 chi lam 16n chuyén chang ra gi. Ho sé
cO gang ton trong udc muon cua tor khi
nao ho cam thay nd hop 1y, con nhiing khi
khac ho cir viec lam theo ¥y ho, co I€
chang nghi gi dén toi.

Va to1 cling tholr xem do 1a mot viéc co
tinh cach ca nhan. Khi nao to61 that su
khéng muodn thay d6 an cuia meo trong
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bon, thi toi xan tay 4o 1én va rira hét chén
bat ngay ltc ay. Con bang khong toi cir bd
do va di no1 khac. ching to1 khong con
phai cai lay vé van dé ay nira. Su that la
nhiéu khi to1 con mim cuol mdi khi bat
gip chuyén ay xay ra. Du sao di nira, no
cling da day toi rat nhiéu.

Thuc tap: Hay quan sat phan irng cua ban
trong nhimg truong hop lam ban buc
minh hoic ndi con gian. Ghi nhan rang,
ngay ca khi ta no1 vé mot viéc gi co the
l[am minh noi gian, 1a ta da giao quyén
hanh cua minh cho ké khac. Nhiing
truong hop d6 1a mot co hoi rat tot dé ta
kinh nghi€ém chanh ni€ém nhu 1a mot ca
noi, ta co6 thé bdé moi cam tinh cua minh
vao va c¢6 mit véi chung, dé cho ching
dwoc nau tr tir, tw nhiac nhd 1a ta duoc
chin hon, dé tiéu hoéa hon, dé hi€u hon, ta
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chi can gitr yén chung trong chi€c no1 cua
chanh niém.

Quan sat nhitng trerong hgp ma cam tho ta
la san pham cta quan diém cua minh vé
su vat, va rat nhiéu khi quan diém éy la1
khong dugc tron ven. Ban co thé nao dé
cho mot van dé duoc tu nhién, khong can
bat budc minh phai 13 diing hoic sai? Ban
c6 kién nhan va can dam du dé tht bo
nhing cam thg manh hon roi manh hon
nira vao nodi, gitt ching yén trong do6 va
nau cho chin, thay vi phong chiéu chung
ra bén ngoai va bat thé giéi nay phai
giong nhu 1a minh mudn bay gid? Ban c¢6
thay rang su tu tdp nay co thé gitp ban tu
hiéu minh qua nhitng 16i khac nhau, va
gial thoat ta ra dugc khoi nhiing quan
diém nho hep va cii k§?

---000---
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20.- LAM CHA ME LA MQT SU TU
TAP

A.- T6i bat dau hoc thién vao nim minh
duoc hai muoi may tudi. Nhitng ngay ay
toi c6 nhiéu thoi gio, t6i cod thé tham du
déu dan nhimg khéa tu thién kéo dai mudi
ngay hoac hai tuan. Trong nhtng khoa tu
nay, moi ngay céac thién sinh chi biét lo
ngdi thién va di kinh hanh trong chanh
niém, xen vao biang nhitng budi in chay,
hoan toan trong thinh liang. Chung toi
duwoc hudng dan bdi nhiing vi thién su
nhiéu kinh nghiém, mdi toi cac ngai ban
cho nhitng bai phap thoai, giup thién sinh
dao sau va mo rong thém su tu tap cua
minh. Va thinh thoang cac vi ay cling gip
g0 riéng m01 nguol dé xem su tu tip cua
chiing tdi tién trién ra sao?
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T6i rat yéu thich nhimg khoa tu nay, vi n6
giup to1 gac lai hét nhitng viéc khac trong
doi song, di dén mot no1 tuol mat va
thanh tinh ngodi mién qué, dugc cham
soc, va song mot cude doi vo cung gian di
va tram ling. Noi ddy chuong trinh chanh
cua to1 chi co tu tap, tu tap va tu tap.

Nhung ban ding nghi rang nd la dé.
Thuong thi to1 phai chiu dung nhiéu con
dau & than vi phai ngoi yén trong nhiéu
gid, va khong c6 gi ¢ thé so sanh dugc
v6i cdi dau tinh than ma déi khi khéi 1én
nhitng 14c tam va than minh tr¢ nén yén
lang va it ban ron.

Khi ching t6i quyét dinh co con, toi bict
rang t6i phai gac chuyén di tu tap lai, it
nhat 1a trong mot thor gian. To1 tu dan
long, luc ndo toi cling co thé trd lai khung
canh thanh tinh tu hoc 4y, khi con toi
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truong thanh du dé khong can dén minh
nita. Hinh 4nh mot 6ng gia trd vé doi song
tu vién bao gid cling mang mot nét rat tho
mong. Vién tuong 1a minh s& tir gia nhiing
khoa tu, hay it nhat cling s& phai bot lai
nhiéu, khong lam to01 phién muodn g1, mac
du to1 rat yéu quy chung. To1 quyét dinh
rang minh c6 thé xem viéc ¢ con nhu la
mot khoéa tu thién vay, ma that ra thi no co
da hét nhitng yéu t6 cia mot khoa tu, trix
ra su thinh lang va gian di.

Doi véi toi thi nhu thé nay: Ta c6 thé xem
moi dira bé nhu 1a mot em bé Phat hay
mot vi thién sw, mét vi thﬁy chanh niém
day riéng cho minh. Vi thay 4y xuat hién
vao cudc do1 ta, ma su hién dién va hanh
dong cua ngai bao dam s¢ thu thach cting
nhu thtr thach hét moi niém tin va gidi
han cua ta, mang lai nhitng co ho1 giap ta
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thay duogc nhitng vuéng mac ctia minh dé
budng bo. Moi dua bé s& ban cho ta mot
khéa tu kéo dai it nhat 1a muoi tim nam,
ma khong thé nao bdo vé ngang duogc.
Chuong trinh ctia khoa tu thi rat 1a
nghiém khac va ludn luén doi hoi ¢ ta mot
thar d0 hy sinh va tu ai. Cudc doi cua to1
trude khi ¢6 con chi can lo cho nhitng nhu
cau va udc muon ca nhan, hoan toan binh
thuong doi voi mot thanh nién. Tro thanh
bac cha me r0 rang 1a mot thay d6i 16m lao
nhat trong cudc doi toi cho dén ngay hém
nay. Lam tron bon phan cha me¢ cua minh
doi héi mot cai thay sang sudt nhat, biét
dé cho nhirng su viéc nhu - 1a, cling nhu
mot su budng bo 16n lao nhat ma toi chua
bao gio bi thur thach.

Vi du, nhirng dwra be luc nao cling can va
do1 hoi sy cham soc cua ta. Nhitng nhu
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cau cuia ching phai dugc thoa man ding
theo chuong trinh cua chung, khong phai
cia ta, va moi ngdy, chir khong phai chi
khi nao ta cam thay thich. Quan trong hon
hét, nhitng dira bé va tré tho rat can su co
mat tron ven cua ta dé co thé phat trién va
16n 1én manh mé&. Chung can sy bong am
cang nhiéu cang tot, ru hat, dua gion, vo
vé cua ta, doi khi trong nhitng dém khuya
khoat hay sang som, khi ta cam thay mét
nhoai, kiét sttc chi mudn nga lung xuong
giwong, hoac khi ta c6 nhing bon phan,
cong vigc gap rat va quan trong khac can
dén su chu ¥ ctia minh. Nhitng nhu cau
sdu xa va luon thay doi cia dtra bé 1a
nhitng co hoi tuyét voi dé cho bac cha me
tap cO6 mat tron ven trong chdnh niém,
thay vi hoat dong nhu mét nguol may.
Chung ta phai biét cam nhan duoc su
song cuia moi dira bé, va dé cho sy linh
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hoat, song dong va ngay tho cua chiung
khot day nhung diéu ay & noi ta. Toi cam
thay rang, lam cha me¢ 1a mdt co hdi1 tuyét
voi dé tu tap chanh niém tham sau, néu toi
c6 thé cho phép gia dinh va con cai toi tré
thanh nhirng vi thﬁy cua minh, cliing nhu
biét hoc hoi va lang nghe can thin nhing
bai hoc cua cugc song, ma chung sé dén
rat nhanh va rat manh liét.

Ciing nhu nhitng khoa tu nhiéu ngay, ta sé
cO nhirng tho1 gian thoar mai va nhiing
tho1 gian kho khan, nhtrng giay phut ky
diéu va nhiing gidy phut dau dén. Cuoi
cuing, cai nguyén ly dem doi song lam cha
me¢ nhu mot khoa tu, va ton trong nhirng
dira bé va hoan canh gia dinh nhu 1a vi
thay cua minh d3 tu chimg minh duoc gia
tr1 cing nhu dia vi cua no, hét 1an nay dén
lan khac. Lam cha me 1a mot cong viec rat
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cuc nhoc. Ngay xua, do 1a mot cong vi€c
du cho muo1 nguot lam, ma thuong thi chi
c6 hai nguoi, hoic nhiéu khi chi co6 mot
dé cang dang ma thoéi, va khong co sach
vé nao kém theo véi dira bé dé hudng dan
ta cach san soc. Pay 1a mot cong viéc kho
nhat trén trai dat nay, dé ta c6 thé lam cho
dung, cho hay. Ma phan nhiéu ta ciing
khong biét minh ¢6 lam dang khong, hodc
lam dung, 1am hay c6 nghia 1a thé nao! Va
cqung ta cling khong c6 mot a1 duogc
chuan bi trudc hodc huan luyén dé lam
cha me hét, chi c6 su tu hoc trong khi
thuc hanh, khi phai doi dién véi chuyén
nay chuyén kia xay ra.

Ban dau chung ta cling con c6 dugc mot
vai co hoi quy bau dé tam nghi ngoi trong
choc lat. Nhung roi cong viéc s& doi hoi
su doi phd thuong xuyén cia ta. Nhitng
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dira be luc nao cling thu thach muc gioi
han cua ta, dé hoc hoi, tim hiéu thé gidi
chung quanh cling nhu vé chinh nd. Va
con thém nira, khi nhitng dia bé phat trién
va ting trudng, ching sé thay d6i. Khi ta
vira tim ra phuong cach tot dep dé doi pho
vOo1 mot hoan canh nao do, thi chung cling
da thay doi, chuyén sang mét truong hop
mo1 ma ta chua tung gap bao gi0. Vi vay
luc nao ta cling phai gitr chanh niém va co
mat dé tranh khoi bam viu vao mét quan
diém da khong con thich hop nita. Va di
nhién, khong c6 mot quy tac hay cong
thirc don gian nao 1a duy nhat dé xir su
cho "ding" trong thé giéi 1am cha me. N6
c6 nghia 1a lic ndo ta ciling phai d6i dién
vO1 nhirng hoan canh thu thach va hoan
toan mao1 la, va cung mot luc, ta cling s¢
d6i dién voi nhimng viéc 1am lap di 1ap lai
hét 1an nay sang lan khac.
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Cong viéc lam cha me s& con nhiéu thu
thach hon ntra, khi nhirng dira be truong
thanh va phat trien v kién ciling nhu ¥
muoén riéng cua ching. Chim séc cho
nhitng nhu cau ctia dira bé 1a mot chuyén
rat 1a don gian, nhat 1a khi ching chua
biét noi va that dé thuong dang yéu. Con
d6i pho véi nhitng dira 16n hon mot chut,
khong con may dé thuong va dang yéu, 1a
mdt chuyén khac han. Trong trudng hop
ndy ta phai biét nhin cho rd va dap tGng
béng mot su thong minh, vi du sau di nira
ta cing la nguol 16n, va Iic nao cung s€
cO mot sy va cham gitra hai y muon,
chung co thé tranh luan loanh quanh, choc
gheo nhau, danh 10n, chéng doi, cai 1oi,
d6i phd v&i nhitng hoan canh can su
hudng dan cua ta, mic du c6 thé chung sé
khong them nghe theo. Noi tom lai, no
can mot sy doi phd thuong xuyén ma ta sé




435

khong con thi g10 cho chinh minh ntra.
Nhirng truong hop ta cam thay su diém
tinh cling nhu sy sang sudt cia minh bi
"dao 10n" thi nhiéu v6 s6. Khong c6 mot
16i thoat nao, mot chd tron nao, mot su
che dau nao c6 thé giup ich cho minh
hoac cho chung dugc. Nhitng dira con s¢€
nhin thay hét tat ca nhitng gi 1a cia ta, tur
sat bén trong va rat can ke, nhu 1a nhiing
nhuoc diém, cach cu xu, 16i 1am, mau
thuan va nhing that bai cua ta.

Nhung nhitng khé khin ay khong phai 1a
chudng ngai cho viéc lam cha me¢ hoac su
tu tap chanh niém cua ta. Chung chinh la
su tu tap chanh niém, néu y thic duoc
diéu d6. Bang khong, doi song lam cha
me ¢6 thé trd nén mot ganh nang met moi,
va vi thiéu strc manh va muc tiéu ro rét, ta
c6 thé khong thay dugc va ton trong
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nhirng ca1 hay dep trong con cal minh
cling nhu 1a trong ta. Nhiing dua tré c6 thé
dé bi thuong tich va mat di tudi tho, néu
nhu cau va tdm hon dang yéu cua ching
bi chdi bo lién tuc va khong duoc biét
dén. Nhitng thuong tich ay sé tao thém
van dé cho ching va cho ca gia dinh, nhu
1a su thiéu tu tin, thiéu tu trong, khong co
kha ning truyén théng va tranh dua.
Nhiing kho khian ay s& khong bién mat khi
chiing 16n 1én ma nhiéu khi lai con gia
tang thém. Va la bac cha me, ching ta lai
khong biét cdi mo dé thay nhirng dau hiéu
ctia sy thuong tich ay, va vi vay ta khong
thé nao chira lanh nhiing vét thuong xuat
phat tir hanh dong thiéu ¥ thic cia ta.
Ciing c6 khi n6 rat 1a tinh t¢, ta co thé dé
dang tron tranh va d6 thura cho mot
nguyén do khac, roi tr d6 khong chiu
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nhan lanh nhiing trach nhiém that su la
cua minh.

Ro rang 1a khi bay nhiéu ning lugng cia
ta tudén ra bén ngoai, chac chan phai co
mot nguon ning luong nao d6 thinh
thoang d6 vao bén trong, thi méi c6 thé
nudi dudng va lam hoi sinh lai nhitng bac
cha me. Néu khéng thi qué trinh ay sé
khong thé nao duy tri lau dai dugce. Nhung
ngudn nang luong ay phat xuat tir dau?
T6i nghi né dén tir hai noi: nho su gitp do
0 bén ngoai tr nguo1 than, ban be, nha gitr
tre va thinh thoang tor nhirng viéc lam ma
minh wa thich; va nguon ning luong tur
bén trong ma ta co thé ¢6 duoc nho thuc
hanh thién tap, néu ta c6 thé bo ra chut thi
gid trong cudc song dé giir thanh tinh, dé
cO mit, dé ngéi lai, hoac tap Yoga, dé tu
nuo1 dudng minh.
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T6i ngodi thién vao moi sang som, vi day
1a thoi gian tat ca nha déu yén tinh va tol1
khong br a1 quay ray, va ciing vi néu toi
khong ngoi thién luc ay, thi c6 thé toi vi
qua ban ron hoac m¢t mo1 ma s¢ khong
muon ng01 ntra. To1 cling con kham pha ra
rang, ngdi thién vao budi sang sdém s&
quyét dinh cho pham chat cua tron ngay.
N6 s& 1a mot sy nhac nhé ciing nhu mot
su xac nhan cho nhtung gi that sy quan
trong trong do1 song, va no sap dat cho
chanh niém co6 thé lan rong sang nhiing
lanh vuc khac trong ngay.

Nhung khi chung ta ¢6 con nho trong nha
thi budi sang sém ciling chi nhu moi thoi
gian khac ma thoi. Ta khong thé c6 chap
vao bat cr mot chuyén gi, vi viéc nao ta
muon lam du d3 sap dat chu dao dén may,
cling s€ b1 gian doan va doi khi con phai



439

hoan toan b1 bo do. Nhirng dra con nho
cua toi ngu rét it. Duong nhu Iuc nao no
cung thurc rat khuya va lai day that som,
nhat 1 néu hom ay t6i quyét dinh s& ngdi
thién. Hinh nhu chting rinh xem néu toi
day thi chung ciing sé thuc day theo. Co
ngay to1 phai thirc day vao bon gid sang
mdi co thé yén 6n ngodi thién hoidc tip
Yoga. Co nhiing hom t6i qua mét moi, bo
hét va thay rang chi c6 giac ngii méi quan
trong hon ca. Va ciing c¢6 khi to6i ngoi
thién vdi dira con trong 1ong minh, va dé
cho chiing quyét dinh toi s& ngoi dugc bao
lau. Ching né rat thich dugc quan minh
trong chiéc mén ngoi thién, chi co cai dau
nho 10 ra, nhiéu khi ching ngodi yén rat
lau, trong khi to1 theo do1 hot thé vao ra
khong phai cua riéng t61 ma la cua ca hai
dtra.
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Ngay ay toi tin rang, va bay gio ciing thé,
su chanh niém vé than va hoi thd cua toi,
va su xuc cham trong khi 6m dura con
trong long, giup n6 cam nhan dugc sy an
on, cling nhu kham pha duoc su tinh ling
va mot cam giac duoc chép nhan. Va su
thanh than cua chung, chac chan 1a trong
sach va chan that hon téi nhiéu, vi tim
chung chua b1 ban ron bo1 nhirng v nghi,
lo lang cua nguoi 16n, gitp toi trd nén an
6n hon, thanh than hon va c6 mat hon.
Khi chiing 16n hon mét chat, toi co thé tap
Yoga trong khi chung co1 trén lung, leo
lén vai hoac du dua trén tay to1. Co khi
dua gion trén san nha, ching to1 tinh co
kham pha ra thém nhiing tu thé Yoga méi
cho ca hai cung tap. Su dua gion thuc tap
khong ngon tir va trong chanh niém nay la
mot nguén vul va hanh phuc 16n cho t01,
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mot nguo1 cha, va 1a mot mdi lién hé sau
sic ma ching toi cung chia xé.

Khi nhtrng dra con cua minh cang 1on
bao nhiéu, chung ta lai cang quén di rang
chiing 13 nhiing vi thién su bay nhiéu. Su
thuc tap gitt chanh ni€ém, khong phan trng,
va thay rd phan tng cia minh, sé cang luc
cang tro nén kho khan hon, khi ta dan da
mat di tiéng nodi ctia minh trong cudc doi
cua chung. Nhing tho1 quen, tap quan xa
xua lai bung song day that manh me,
trude khi to1 kip co y thire vé chung. Kiéu
mau veé mot ngu:(n dan Ong trong gla
dinh,vé tham quyén, lam sao thé hién
duogc quyén hanh cua minh, hanh phuc
clia toi trong gia dinh ra sao, nhitng mbi
twong quan gilra mo1 nguol cua moi lta
tudi va nhu cau cta ho... Mdi ngay la mot
su thir thach méi. Co luc tdi cam thay
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minh b1 tran ngap, nhung cting co luc rat
la c6 don. Chung ta cam thay c6 mot ho
sau cang luc cang mo rong. Du biét rang
su cach biét 4y 1a can thiét cho su truong
thanh va kham pha cta dira bé, du biét
réng su kién éy la lanh manh, nhung ta
van cam thay dau dén. Doi khi t6i quén
rang minh 13 ngudi 16n va hanh dong nhu
mot dira con nit. May dira con cua toi da
nhic nhd va danh thire toi day rat nhanh,
nhirng khi chanh ni€ém cua minh b1 lo Ia.

Lam cha me va doi song gia dinh 1a mot
mo1 truong tuyet voi cho su thuc tap
chanh niém. Nhung n6 khong phai danh
cho nhitng ngudi yéu dudi, ich ky, luoi
biéng hoic mo mong khong thuc té. Lam
cha me 1a mot tam guong bat ta phai tu
soi lay chinh minh. Néu ban c6 thé hoc
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dugc tu nhing gi minh thay, ban s€ co
mot co hoi rat tot dé tién trién.

Mot khi ta dd hiéu va chap nhén rang du
gitta hai ngudi gan giii nhau nhat ciing
dang co mat nhimng khoang cach vo tan,
chung ta s€ co the c6 mot cudc song ky
diéu bén nhau, néu ta biét yéu quy cai
khoang céach gitta hai nguoi ay, vi nd gitp
moi ngudi c¢d thé nhin thiy duoc ngudi
kia mét cach toan ven trén nén troi.

Rainer Maria Rilke, Letters

Mubn dat duoc mét su tron ven doi hoi ta
phai bo ra ca con nguoi cua minh. Khong
c6 thé it hon thé duogc, khong c6 mot diéu
kién nao dé hon, khong c6 mot su thay thé
ndo, ciing khong cé thé mic ca duge C. G.
Jung
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Thuc tap: Néu ban 1a bac cha me, hoic
ong ba, hay thir tdp xem con chau minh
nhu 13 nhitng vi thay. Péi khi nén quan
sat chung trong thinh ling. Lang nghe
chiing can than hon. Poc nhitng tac dong
cua chung.Danh gia tinh tu trong cua
ching bang cach theo ddi thai do cua
chung, chung vé nhirng hinh anh gi, nhin
thay gi, xir su nhu thé nao. Nhu cau cuia
chung trong giay phut nay la nhitng gi?
Trong thoi gian nay trong ngay la gi? O
gial doan nay cua cudoc doi1 chung la
nhitng gi? Hay tu hoi: "Ta co thé gitp ich
gi cho ching dugc?". Roi theo sy hudng
dan ctia con tim minh. Va ban nén nhé
rang, 161 khuyén rin ctia ban 1a diéu cudi
cung ma chung muon nghe, trir khi ding
lac, dung thoi va néu ban khéo 1éo. Ban
hay Iic nao cling c6 mat tron ven, co1 mo
va c6 mit, nhirg diéu d6 1a mén qua rat
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16n cho chung. Va 6m chung trong chanh
niém ctling rat 1a bo ich.

B.- L€ di nhién, ta cling 1a mot vi thﬁy rat
quan trong trong cudc do1 cua nhirng dura
con minh nhu chiing 1a thay cua ta vay.
Va ta nhan lanh trach nhiém nay bang
cach ndao s& anh hudng rat 16n cho cudc
do1 cua ching, cling nhu 1a cua chinh ta.
T6i nghi rang lam cha me 1a lam mot
nguol giam ho, theo nghia rong, nhung
chi tam tho1 ma thoi. Khi ta xem con cai
nhu la "cua minh", va hanh xu chung nhu
la nhirng s hiru, dé kiém soat va uon nan
theo nhu cau cua ta, thi t01 tin rang chung
ta dang c6 mot van dé rat 16n. Du muon
du khong thi nhtng dua tre bao gio cling
van chinh 13 chung, mic du ching can
tinh thuong va sy hudng dan cia ta dé co
thé trd thanh mot con nguo1 toan ven. Mot
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ngudi giam ho hoic ngudi huéng dan gioi
can rat nhiéu tri tué va kién nhan dé cé thé
trao lai cho thé hé ké tiép nhirng gi that su
la quan trong. Co mot s6 nguoi - trong do
c6 t0i - can phai c6 mot chanh niém lién
tuc va su thuong yéu, dé cé thé bao vé va
nuo1 dudng nhirng dira bé trong khi ching
phat trien stc manh, quan diém va tai
nang cua ching, trén mot con duong ma
sau nay tu chung c6 thé kham pha thém
tham sau hon.

C6 nhimng nguol rat ham thich phuong
phap thién tap, va ho rat muon day cho
con minh cach ngoi thién. Piéu nay ciling
c6 thé 1a mot 16i 1am 16n. Doi véi t6i thi
phuong phap hay nhat dé truyén trao tué
giac, phuong phap thién tap, hay bat ct
cai gi cho con minh, nhat 13 khi chung con
bé tho, 13 tu minh phai song ding nhu thé:
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tu thé hién nhimg gi minh muodn truyén
trao va 1m mieng lai. Vi khi ta cang no1 veé
thién tdp bao nhiéu, cang ca tung bao
nhiéu, hoic 1a khing khiang bat ching
phai lam theo, 14 ta cang khién cho chiing
ghét bé nd bay nhiéu, cé khi 1a tron doi.
Nhitng dira tr¢ s€é cam nhan dugc su
vuong mac cia ta, mot thai do ep budc va
muon thyuc hién nhiing niém tin cua riéng
ta, chtr khong phai la cua chung. Ching
biét con duong ay la cua ta chu khong
dinh dang gi dén chung. Va khi 16n Ién,
chung co thé s& nhén théy noi1 do mot su
gia tao, mot khoang cach rat xa gilra
nhirng gi ta no1 va nhirng gi ta lam.

Néu ban that sy thuc hanh thién tap,
chiing s& ¥ thtrc va nhan thay diéu ay, va
€ chép nhan do nhu 1a mot phﬁn cua cudc
song, nhu mot sinh hoat thuong ngay. Doi
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khi nhirng dua bé ciing s& tap tanh va bat
chudc nhirng hanh dong khac cua cha me
minh. Piéu quan trong 12 sy ham muon
hoc hoi va thuc hanh thién tap phai duoc
bat dau phan lén tir noi ching, va dugc
thuc hién theo muac do wa thich cua
chung.

Mot su truyen day chan that thuong
thuong khong can dén ngon ngir. Nhirng
dra con to1 do1 khi tap Yoga chung, vi
chiing thay toi tip déu dan. Nhung nhiéu
khi chung c6 nhitng cong chuyén khac
quan trong hon va clng chang thém ngo
ngang gi dén. Chuyén ngo1 thién ciing thé.
Nhung chung biét vé thién tap. Chung c6
¥ niém thé nao 1a thién tap. Chung ciing
biét toi ton trong va chinh minh thuc hanh
viéc ay. Va khi nao mudn, chung ciing s&
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biét cach ngoi thién vi da tung ngdi vai
to1 tu thud con be.

Néu that su tu tap, ban s€ kham pha ra
rang, d6i khi ciing c¢6 nhiing luc thich hop
dé ta khuyén day con minh vé chuyén
thién tap. Nhitng 101 khuyén ay co thé c0
hiéu qua, cling c6 thé la khong, nhung
ching s& gieo trong nhitng hat gidong cho
su dam hoa két trai sau nay. Mot trong
nhitng trudong hop tot 1a khi con chung ta
dang gip chuyén so hai hoidc cam thay
khé ngtl. Pung bao gid 1am qua 16, nhung
ban c6 thé day cho chiung quan sat hoi
tho, cham lai mot chut, twong tugng nhu
dang tha trén mot chiéc thuyén nho tro1
trén nhitng ngon song, theo ddi nodi so
hodac cai dau, dung tri tudng tuong dé
"dua choi" v6i hoan canh, roi nhic nhé
ching rang d6 chi 1a nhiing hinh anh
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trong dau ma thoi, cling giong nhu mot
cudn phim vay. Va chung c6 thé thay doi
truyén phim, y nghi, hinh anh, mau sac,
va c6 thé s& cam thay vui vé tro lai nhanh
chong hon va tu tin hon.

Doi khi phuong phap nay c6 hiéu qua doi
v6i nhitng dira tré chua dén tudi di hoc,
dén luc nam, sau hoac bay tuoi, co thé
ching s€ cam thay mac co hoac cho do la
vo van. Nhung giai doan a ay cing s€ qua,
va 10i c6 luc ching s& cam thay thich hop
tro la1. Du sau di nira thi nhiing hat giong
cung da duoc gieo trong, day cho chung
biét rang c6 nhitng con duong nodi tim dé
doi pho vo1 su so hai va dau don, va
thuong khi ching s& tré lai vdi su hiéu
biét nay sau khi di lén 1én. Ching hoc
duogc tr modt kinh nghiém truc tiép la
minh khong phai chi 1a y nghi va cam tho
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ma thoi. Va diéu ay sé& giup cho ching cé
dwoc thém nhiéu su chon lwa, dé tham du
va anh hudng dén két qua ciia nhitng hoan
canh khac nhau. Chiing hiéu rang, vi tam
nguo1 khac nao dong, n6 khong c6 nghia
la tAm cua ta cling s& phai giong nhu thé.

---000---
21.- MOT VAI CAM BAY TREN
DUONG

Néu ban di theo con duong tu tap chanh
ni¢m, tro ngai 1on lao nhat trén duong
hanh trinh ay chic chan s& 1a cai tAm suy
nghi cua ban.

Vi du, s& c6 nhitng lac ban nghi rang
minh da dat dén mot trinh d6 nao do, nhat
la khi ban c6 dugc nhiing gidy phut an
lac, c6 thé d3a vuot qua nhimng kinh
nghiém thong thuong. Ban co thé mang
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trong dau ¥ nghi, hoic d6i khi phat bleu
rang, minh d3 dat dugc cai gi r6i, rang
phuong phap thién tap da co hiéu qua. Cai
Toi cla ta bao gio cling cling mudn Xac
nhan va tuyén duong nhitng cam giac dac
biét va su hiéu biét mdi ay, bat ctir chung
la gi. Khi viéc ay xay ra,ta khong con thuc
hanh thién tap nita, ma ta dang trung bay,
quang cdo. Chung ta rat dé bi dinh mac
vao noi day lam, xu dung thién tap dé
nuo1 dudng cai tanh tu ki€u cua minh.

Mot khi b1 vudng mac, ta sé khong con
nhin théy su vat dugc ro rang. Du 1a mot
tu¢ giac trong sang, mot khi di bi anh
hudng baoi thr suy nghi tu ky nay, no s€ bi
lu mo that mau chong va mat di tinh chan
that. Thé cho nén, ta liic nao ciing phai tu
nhic nho réng, mo1 thtr t0 mau cho cai
"To1" va "cua To1" chi la nhitng dong



453

nude i cta tu twong, chung cé thé cudn
ta troi xa con tim minh va su tinh khiét
ctia mét kinh nghiém truc tiép. Su nhic
nho nay s€ gitt cho chanh niém ludn co
mat vGi ta, vao nhat luc ta can dén nod va
c6 thé dang song trong quén lang. N6 git
cho ta nhin that sdu, véi mét tinh than
quan x¢t va to mo chan that, luc nao cting
tu ho1: "Pay c6 nghia la gi?"

Va ciling c6 thé d6i khi ta nghi rang, su tu
tdp ciia minh chang di dén dau. Khong co
viéc gi ta mong muon xay ra, ma lai xay
ra. NO ¢cO mdt cam giac vO v1 va chan
chuong. Va & day ciing thé, van dé 1a ¢ su
suy nghi cua ta. That ra khong co gi 1a sai
véi chuyén ta cam thdy vo vi, chan
chudng hoic ching di dau hét. Ciing nhu
khong c6 gi sa1 vo1 cam nghi 1a ta da dat
dugc mot cai gi, ma that ra c6 thé 1a su tu



454

tdp cla ta d3 cd nhitng dau hiéu viing
vang va thAm sau hon. Cam bay 13 & cho
khi ta dem tho1 phong nhtng kinh nghiém
va ¥ nghi ay 1én, va bat dau tin chung la
dac biét. Chi khi nao ta bi vudng mac vao
kinh nghiém cua minh thi su tu tap cua ta
méi bi ding dung lai va sy song cia ta
cling s€ bi kho cting theo.

Thuyc tap:Khi ndo ban nghi rang minh
dang tién bd hodc minh chang di dén dau,
ban c6 thé ty héi nhitng dicu nay: "Toi
phai dat dugc dén dau?", "Ai 1a nguoi
phai dat dugc mot diéu g1?", "Ta1 sao lai
cO nhiing trang thai tam thirc ma ta kho co
thé chap nhan va c¢6 mit hon nhiing trang
thai tam thirc khac?", "T061 co that su thuc
tap chanh niém trong gidy phat hién tai
khong, hay chi 1a bi dinh mac trong hinh
thirc tu tap, roi nhan lam hinh tuéng voi
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thuc chat ctiia n6?". "Toi c6 xur dung thién
tap nhu mot phuwong tién khong?"

Nhitng cau hoi nay co thé giup ban cat
xuyen qua duoc nhirng trang thai bi dinh
mac ay, nhirng tho1 quen vo ich, va nhing
cam xuc manh khong ché su tu tap cia ta.
Ching c6 thé dem ta tr& lai véi su tuoi
mat va cai dep chan thit cua moi gidy
phut. Co6 1& ban di quén hoic khong hicu
duoc réng, thién tap 1a mot hoat dong cua
con nguodi ma trong d6 ta khong can phai
dat dén mét noi nao hét, chi don gian cho
phép ta dugc cO mat ¢ tar day va nhu ta
dang 1a. Pay 1a mot liéu thudc dang, nhat
la khi ban khong hai long vo1 nhiing gi
dang xay ra hoac noi chon minh dang co
mat. Nhung do1 khi ta can phai uong toa
thudc dang ay.

---000---
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22.- CHANH NIEM CO PHAI LA TAM
LINH KHONG

Néu ban tra chit tam linh (spirit) trong tu
dién, ban s& thay né bat nguon tu tiéng
Latin, Spirare, c0 nghia la the. Ho1 tho
vao 1a sy khoi dau va hoi thé ra 1a su
cham dut. Tu d6 chung ta co vo so nhitng
hinh &nh lién két tAm linh véi hoi tho, nhu
la nang luong chu yéu, tam thure, linh hon,
on phudc bé trén, mot cai gi than thanh,
thiéng liéng va khong thé dién ta duoc.
Nhung ching ta da nhan thay, su quy gia
va to tat cua mon qua ay c6 thé s& khong
bao gio duoc biét téi, néu sy cha tdm cua
ta bi 16i kéo dén mot noi chon nao khéc.
Tac dung cua chanh niém la dé danh thic
ta day véi tinh chat linh dong ctia sy song
trong moi phut gidy ma ta dang co. Vi
chanh niém, moi viéc khoi dau. That ra
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khong c¢6 mot viec nao lai khong nam
trong lanh vuc cua tam linh.

To1 luon tranh xur dung danh tr tam linh
duogc ching nao tot chirng ay. Toithay nod
khong can thiét va ciing chang thich hop
trong cong viéc cua minh ¢ nha thuong,
dem su thuc tdp chanh niém vao moén y
khoa va su tr1 li¢u, cing nhu trong nhting
mo1 trrong hoat dong khac cua t61, nhu 1a
vHi cac cOong dong thiéu sd, ¢ nha tu,
trvong hoc va vdi nhitng to chirc chuyén
nghiép, thé thao gia... Toi cling khong
thay danh tir tAm linh thich hop gi 1lam d6i
v6i duodng 161 tu tap, phat trién va dao siu
cua chinh tOl.

Nhung ta ciing khong hé choi bo ring,
thién tap co thé dwoc xem nhu 1a nén tang
cua mot phuong phap "tu tap tam linh".
Chi c6 diéu téi khong hai long voi su
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thiéu chinh xac, khong hoan toan, va
nhiéu khi 1a 16i giai nghia sai lam cua
danh tir ay. Thién tip co thé la mot con
duong uyén thAm dé tu phat trién, dé tinh
luyén quan diém, cling nhu tri giac va tam
thirc ctia minh. Nhung theo t6i thay, danh
tir tAm linh da tao nén nhiéu van dé hon la
no6 co the giai quyét.

C6 ngudi noéi vé thién tdp nhu mot "ky
lut ctia tim thirc". T6i thich 16i dién ta d6
hon Ia tu tap tam linh, vi danh tir tam linh
c6 thé khoi day nhitng ¥y niém khac nhau
tuy theo moi ngudi. Nhiing ¥ ni¢m nay du
muon du khong, cung da quan bén vao
trong niém tin va nhimng wdc mudn nam
sau trong tam thirc cuia minh, it khi nao ta
chiu khao sat chung cho ky. Ta da dé cho
chung ngan can khong cho minh phat
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tri€n hoac tin rang rang minh that su co
kha nang ay.

Thinh thoang ciing c6 nhiing ngudi dén
gip toi trong nha thuong, ho noi rang thoi
gian ¢ trong bénh vién chuyén khoa vé
l[am giam sy cang thang, 1a mot kinh
nghiém tam linh 16n nhat ma ho di tung
c6. Toi rat mung khi ho cam thay nhu
vy, vi nd xuat phat truc tiép tr kinh
nghiém cua chinh ho vé thién tap, cha
khong phai tr mot 1y thuyét, niém tin
hoac mot he thong tu tuong nao. To1 cho
rang minh hiéu nguol ay muon noi g,
nhung t01 cling biét rang ho dang c6 ging
dién ta bang ngodn tir nhitng kinh nghiém
nd1 tam vuot ra ngoar moi nhan hi¢u. Va
toi cling mong udc rang bat ci mot kinh
nghiém hoac tu¢ giac nao, no s€ tiep tuc
song, moc ré va ting truéng trong ho. Hy
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vong ho y thirc dugc su tu tap khong phai
la dé ta di dau hét, du do 1a nhing kinh
nghi¢ém tam linh an lac va tham sau chang
nira. Hy vong ho s¢€ hiéu réng chanh niém
vugt ra ngoalr moi vy thirc, mong udc va
ghét bo, rang bay gio va ¢ day la mot san
khau ma su viéc dang khai trien khong
ngung nghi.

Y niém vé tdm linh co thé giéi han tu
tuong cua ta thay vi mo rong no ra.
Chuyén ay rat thong thuong, vi tir d6 ta sé
phan bit cai nay la tam linh con cai kia
thi khong. Khoa hoa co thudc vé tam linh
khong? Lam cha me c¢6 la tam linh
khong? Con chd co tam linh khong? Than
ta co tam linh khong? Tam ta c6 tam linh
khong? Sanh con thi sao? Chuyén an uong
cO tam linh khong? V&, cho1 nhac, di dao,
nhin modt doa hoa thi sao? Thd co thudc
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vé tam linh khong, hay 1a leo nai? Cau tra
161 10 rang la n6 hoan toan tuy thudc vao
phuong cach tiép xuc cta ta, c6 chanh
ni¢m va y thirc hay khong!

Chanh niém cho phép moi vat chiéu toa
sang nhu 1a danh tr "tam linh" da goi lén.
Einstein cé noi vé mot "cam g1ac vl tru
ton giao" ma ong da kinh nghiém dugc,
khi suy tu vé su két cau co ban cua thé
gigi vat 1y. Nha di truyén hoc ndi tiéng
Barbara McClintock, cong trinh cua ba da
tung b1l khinh thuong va bo qua trong
nhiéu niam, cho dén khi ba dugc cong
nhan bang gial thu’(mg Nobel vao tudi tam
muo1,co not vé "mot cam giac d6i véi cac
sinh vat" trong mot c6 gang kham pha va
tim hiéu sy phtc tap cua tinh di truyén
trong cay bap. To6i nghi, cudi cung thi tAm
linh ¢6 nghia 1a kinh nghiém duogc truc
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tiép su toan ven va sy lién hé mat thict
cua mo1 vat, théy dwoc cai mot va tat ca
thé nhap vao nhau, khong c6 mot cai nao
la riéng 1& va du thira. Néu ban c6 thé
thay duoc diéu ay thi moi viéc déu 1a tAm
linh theo nghia siu xa nhat. Phat trién
khoa hoc cling lIa tam linh. Sy rora cheén
cling vay. Chinh kinh nghi€ém nd1 tam man
dang ké va ban phai that su cO6 mat.
Nhirng cai khac chi 1a tu tuéng ma thoa.

Nhung cung mot luc ban ciling phai can
than, coi chig khuynh huéng tu doi lira,
tr mé hoac, tu ki€u cua minh, va nhiing
su thuc déy di loi dung va su tan nhan doi
vo1 ke khac. Thoi dai nao cling da ¢6 qua
nhiéu kho dau giy nén boi nhitng ké bi
dinh mac vao mot quan diém duy nhat veé
cal "chan ly" tam linh. Va con bao nhiéu
ntra dugc gay ra boi1 nhiitng ke nup sau
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tam 4o choang tam linh, san sang hai
nguo1 khac cho tham vong cua minh.

Hon thé nita, ¥ hudng vé tim linh cuia ta
thuong bao gid cling mang mot mau sac
thieng liéng hon mor diéu khac. Nhiing
quan diém nhd nhoi con ket trong chit
nghia nay, lai hay dat dé tam linh 1én trén
nhtng tinh chat "tho 1au", "6 nhiém", "mé
lam" cua than, tim va vat chat. Bi roi vao
quan diém ay, nguodi ta co thé loi dung
danh nghia ctia tdm linh dé di tron tranh
cudc doi.

Trong 1anh vuc than thoai, Y niém vé tAm
linh c6 mang mo{t dac tinh huong thuong
va bdc 1én, nhu James Hilmman va cac
nha dé xuéng moén  Archetypal
Psychology c6 dé cip dén. Niang luong
cua tam linh thang hoa, vuot 1én trén
nhiing tinh chat tran tuc cta thé giéi nay,
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dé tién tdi mot thé gidi vo sac, day anh
sang va téa chiéu, mot thé giéi khong co
nhi nguyén, no1 d60 moi vat thé nhap lai
lam moét, thanh mot va tru déng nhat.
Nhung vi su dong nhat khéng phai 13 mot
kinh nghi€ém thong thuong cua con nguot,
nén ciu chuyén khong hé cham dut & do.
Thuong thi d6 gom c6 chin phan 1a mo
twdng va chi c6 mot phan 1a kinh nghiém
truc tiép ma thoi. Hoair bao cua mot su
d6éng nhat vé tim linh, dac biét 1a & tudi
tré, thuong bi thiic day boi su ngay tho va
mo mong, mot khao khat muon thoat khoi
moi kho dau va trach nhiém cua cudc doi,
ma trong d6 ¢o ca sy am thap va toi tam.

Y tudng vé su siéu viét (transcendence)
c6 thé 12 mot sy vuot thodt rat 16n. D6 1a
ly do trong nha Phat, dac biét la Thién
tong, c6 nhan manh vé su trd vé voi doi
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song thuong ngdy, hoan tat mot vong
tron, hay con dugc go1 la "thong tay vao
cho". NoO ¢6 nghia la ta dang viing vang &
bat ¢ mét noi nao, trong mot hoan canh
nao, khong trén ciing chang duéi, chi don
gian ¢cO0 mat nhung that tron ven. Trong
nha thién co cau "Phung Phat sat Phat,
phung T6 sat To", 1a néu ta c6 gip Phat
hay TO trén du(mg thi cu thang tay giét
cac ngai. NO c6 nghia la bat cu mot sy
dinh mac nao trong khai niém vé Phat, vé
gidc ngdi cling déu con cach xa muc tiéu.
Ban con nh¢ bai tap vé thién nui khong?
Hinh anh ngon nu1 ma ta xt dung khong
phai chi 1a mdt dinh cao cach xa moi nén
tang cta sy song. Nhung nd ian sdu vao
nén tang, dam ré vao dat da, mot thai do
san sang ngdi yén va chiu dung moi tinh
trang thot tiét, suong mu, mua g10, nong,
lanh, tuyét da, hoac nd1 theo tir nglr cua
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ndi tAm 1a su that vong, buén lo, gian d,
bdi roi va dau kho.

Theo toi nghi, dat da 1a mot biéu tuong
cho linh hon (soul) hon 1a cho tdm linh
(spirit). Chiéu hudng ctia né 1a di xuong,
va hanh trinh cta linh hon 1a mét biéu
twong trd xuong, di vao long dat. Nudc
cing thé, la mot biéu tuong cua linh hon,
thé hién yeu to hu:0’ng ha nhu trong bai
thién tap vé mit ho, nudc tich chwra o
nhitng chd triing thap, c6 tinh cach tiép
nhan, thuong 1a lanh 180 va am thap.

Cam nhan cua linh hdn duoc moc ré trong
cai nhiéu hon 1a trong cai mot, nd phat
xuat tr mot tu thé phuc tap va mo ho.
Nhung cdu truyén vé linh hon 1a nhiing
cau truyén cua mot hoai bao, cua su lidu
chét, cta su chiu dung tam t6i va d6i dién
vOo1 bong dém, cua su bi chon vui dudi
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long dat hodc day nudc, cua su lac 1ong
va d6i khi hoan toan boi roi, nhung lGc
nao cing kién tri va ben gan. Va chinh
nho su bén gan ay, cudi cung ta cung tlep
xtc lai duoc vGi tuw thé chau bau cua
minh, ta budc ra tir bong dém va long dat
toi tim ma ta rat so hdi, nhung phai doi
dién. Tu thé quy bau ay cua ta luc nao
cung co mat 0 day, nhung no6 phai dugc
kham pha la1 mot lan nita, mi tinh, qua
su tram minh trong bong t6i va kho dau.
That ra n6 bao gi0 cting la cua ta, cho du
ngudi khac hodc chinh ta c6 nhan thay
duoc hay khong.

Nhitng cAu truyén than tién trong moi nén
van hoa phan nhiéu 13 truyén vé linh hon
hon 1 vé tdm linh. Nhu nguoi lun trong
cau truyén "Dong nudc ctia su song" la
mot hinh anh cta linh hon. Cau truyén Co
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Bé Lo Lem ciing 1a truyén vé linh hon.
Trong sudt cau truyén, co mot su chuyén
hoéa dién bién trong nd1 tam cua nhan vat
chanh, mo{t sy trudng thanh, mot su to1
luyén va sau d6 mdt con nguoi madi toan
ven hon xuat hién. P6 1a mét con nguo1
da duoc phat trien hoan toan, thé hién
duoc su dong nhat cua linh hon va tam
linh, ctia thing va tram, sic va vo sac.

Thuc hanh thién tap tu no6 1la mot tam
guong phan chiéu hanh trinh tién hoéa va
phat trién nay. N6 phai trai qua biét bao
nhiéu nhitng thing tram. Khoéng nhiing
bat ta doi dién ma phai con 6m chat lay
ndi dau va bong t6i, cling nhu hanh phuc
va anh sang. N6 nhac nhd ching ta nén xur
dung bat ctr nhitng gi xay dén trong bat ctr
mot truong hop nao, nhu la mot co hoi dé
quan chiéu, dé¢ mo rong, dé phat trién
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trong sirc manh va tu¢ giac, va dé di theo
con duong cua chinh minbh.

Doi voi t6i, nhitng danh tir "linh hon" va
"tdm linh" 13 nhiing c6 gang dé dién ta
kinh nghiém lam nguo1 cua minh, trong
khi ta cO tu tim hiéu va di tim mot chd
ding cho minh trong cai thé gidi ky la
nay. Khong c6 mot cong trinh tam linh
chan that ndo lai c6 thé thiéu phan linh
hon, ciing nhu khong mot cong trinh linh
hon nao lai khong c6 phan tdm linh.
Nhitng con quy dir, con rong hung ton,
nguo1 lun, ba phu thuy, hoang tir va cong
chua, 6ng vua, ba hoang... trong truyén
than tién, tat ca nhitng nhan vat ay, déu
dang c6 mat no1 day, trong gio phut nay,
dé san sang chi day ta. Nhung chung ta
phai biét lang nghe, va phai c6 thai do cta
bac anh hung, ddm mang mot hoai bao
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l6n. Nhung that ra, du ta ¢c6 y thie duoc
hay khong, no cting da tham nhap sau xa
vao trong co cau cia cudc doi nay, vi do
la su séng cua mot con nguo1 toan ven.
C6 18 mot viéc lam tdm linh nhat ma moi
ngudi chung ta ¢ thé lam, 1a nhin bang
chinh con mat cua minh, théy duoc su
toan ven va hanh ddong v&1 mot nhan
pham va long tir i.
---000---
HET



