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NOI AY CUNG LA BAY GIO VA O
DAY
Nguyén tac: Wherever You Go, There You
Are.
Tac gia: Jon Kabat-Zinn - Dich gia:
Nguyén duy Nhién.
"Thién tap ap dung vao doi song hing ngay"
Nha Xuat Ban Sinh Thtrc
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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 BDON GIAN

12.- BAN KHONG THE NGAN
PUOC NHUNG CON SONG,
NHUNG BAN CO THE TAP COI
CHUNG BUQC

13.- AI COUNG CO THE THIEN
PUOC?

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.- DPUC 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 PUONG 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
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1.- THIEN TOA

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

4.- TU THE

5.- TA LAM GI VOI POI BAN TAY
6.- XA THIEN
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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 DAY

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.- CAl GI BDAY?

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 10 gidi thidu vé tac gia.

JON KABAT-ZINN Ila sang lap vién
cling nhu giam doc cuia Stress
Reduction Clinic tai University of
Massachusetts Medical Center, va cling
3 gido su dién giang Y khoa trong
nganh Preventive and Behavioral
Medicine. Lanh vuc chuyén mon cua
ong la nghién ctru vé su anh huong cia
than va tam trong viéc chita bénh, cling
nhu su ap dung cua thién tdp va chanh
niém vao doi song hang ngay.



8

Trong quyén sach nay, tac gia gitip mo
nhiing canh ctra don so dé ta budc vao
va tiép xuc voi ban chat cua thién tap
chanh ni¢ém, cing nhu nhiing ap dung
cu thé ciia nd trong cudc s0ng hang
ngay. Va cung mot liic, quyén sach nay
cling cung cap cho nhirng ai di va dang
thuc tap thién quan, mudén mo rong,
dao sdu va cing c6 wdc vong muodn
song mot cudc doi tinh thitc va minh
triet. Noi day, trong nhiing chuong
ngan, tac gia dit trong tdm vao tinh
than cta chanh niém, trong ca hai 1anh
vuc: su tu tap nghi€ém tuc theo quy cu
va su c¢O gang dem phuong phap thuc
tap ap dung vao mo1 phuong dién cua
cudc song.

---000---



LOI MO

Ban c6 biét khong? Néi cho cung thi
bat cr mdt noi nao ban dén cling s€ la
bay gi0 va ¢ day ma thoi. Trong gi0
phut nay ban dang ban biu vo1 nhiing
van dé gi, thi chung ciing di 1a nhiing
viec ban da ban biu trong qua khu.
Nhitng gi ban dang suy nghi ngay bay
210 la nhtrng gi dang ¢ trong tam ban.
Bat ctr viéc gi di xay ra thi no da xay
ra. Cau hoi quan trong la ta s€ xur su
v6i ching nhu thé nao. N6i mot cach
khac: "Bay gio sao day?"

Du mudn du khong, ta chi duy co moi
g1ay phut hién tai nay de song ma thoi.
Tuy vay, ta la1 cur song trong quén
lang, khong nhé rang minh dang & noi
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day, no1 ta dang cO mat, va dang séng
trong hoan canh ta d3 c6. Trong moi
gidy phut, ching ta bat gip minh ding
treéc mot nga tu duong cua bay gio va
0 day. Nhung khi1 dam may mo cua su
quén lang che phu giay phut hién tai,
ching ta bi lac 16i. Va luc ay "Bay gio
sao day?" that su trd thanh mot van dé.

Bi lac 16i, & day to1 mudn noi 1a khi ta
tam thoi khong con tiép xuc dugc véi
chinh minh, ciing nhu véi tat ca nhiing
tiém ning cua minh. Thay vi vay,
chung ta la1 b1 ro1 vao mot trang tha
hanh xur, quan sat va suy nghi nhu mot
ngudi may. Trong nhitng gidy phut ay,
ta cit dit sy lién lac cia minh véi
nhitng gi sau kin nhat trong ndi tam,
ma chung c6 thé dem lai cho ta nhiing
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co hoi rat 1é6n cho su sang tao, hoc hoi
va phat trién. Va néu khong can than,
nhiing gidy phut mo mit ay c6 thé kéo
dai ra va tré thanh cudc doi cua minh.

Muén thuc su tié’j_:) xuc vo1 thuc tai, cho
du d6 bat ctr 1a gi, ching ta phai biét
cach dung lai trong kinh nghiém cua
minh, 1au du dé né tham sau vao va
lang dong xudng, lau du dé ta co thé
that sy cam giac dugc giay phut hién
tai, thay dugc ndé mot cach toan ven,
gitr no trong tam, dé ta co the biét va
hiéu o rang hon. Chi chung a ay, ta moi
c6 thé chap nhan dugc su that cua giay
phut nay trong cudc séng, dé duoc hoc
tr nd6 va roi tiep tuc. Nhung thay vi
vay, chung ta thuong b1 am anh bo
mot qua khir d3 qua roi hodc mot tuong



12

la1 chua to1. Chang ta ludn di tim ¢ mot
noi nao khac, voi hy vong riang & noi
d6 moi viéc s& duoc tot dep hon, hanh
phtic hon, s& giong nhu ¥y ta muon,
hodc s& duoc lai nhu xua. Nhung hau
ﬁlet chung ta chi y thirc dugc mot phan
rat nhd cla sy dan co nay, néu ta co y
thirc dugc chung. Hon ntra, chung ta
cling chi c6 mot y thuc nho nhoi vé
nhitng gi minh dang lam trong va doi
véi cudc song nay, cling nhu anh
huong cua chiing. Va tinh té hon nita 1a
anh huong cua nhirng y nghi cua ta trén
nhitng gi minh thay va khong thay,
nhitng gi ta lam va khong lam.

Vi du, ching ta thuong b1 ket, mot
cach vo y thurc, vao su gia dinh cho
rang nhirng gi minh nghi - tu tuéng, ¥
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kién ta hang nuoi dudng - 1a mot chan
Iy tuyét d6i vé nhitng gi dang xay ra
ngoai kia cling nhu ¢ trong tam ta. Ma
su that thi khong bao g10 nhu vay.

Chung ta d3 tra mot gia rat dat cho su
sai 1am ciing nhu cho cai gia dinh vo
can ctr ay, khi ta d3 c6 y xem thuong
tinh cach nhiém mau cua gidy phut
hién tai. Hau qua cua ching da duogc
tich oy trong lang 1& va t0 mau cho
cudc song, trong khi chung ta khong hé
hay biét hoic c6 thé lam gi khac hon
dugc. Va co 1€ ching ta cling sé khong
bao gi0 that sy duoc la minh, khong
bao gi0 ¢o thé tiép xtc dugc vai tat ca
nhitng tiém ning trong ta. Vi chlng ta
thuong hay tu kho chat minh trong mot
40 tudng, rang ta da biét minh 1a ai, ta
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biét minh dang ¢ dau va dang di vé
dau, rang ta biét viéc gi dang xay ra.
Trong khi su that ta dang b1 liém kin
trong nhting y nghi, mo mong, va
nhitng su thic day, phan nhicu 1a vé
quéa khtr hodc twong lai, vé nhiing gi ta
uwa thich hoac ghét bo, ching quay tit
mu, che 1ap kin con duong chung ta di
va ngay ca manh dat ta dang dung.

Quyén sach ban dang cam trén tay, day
14 n6i vé mét su tinh thirc day tu nhiing
giac mo 4y, nhiéu khi ching lai trd
thanh nhing ac mong. Khong y thurc
duoc rang minh dang song trong mong,
dao Phat go1 do6 la vO minh, hoac that
niém. Va y thirc duoc su khong biét do,
ta go1 1a chanh niém. Cong phu danh
thiec minh day tUr nhitng gidc mo ay
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chinh 1a Thién tap, mot phuong phap
thuc tap c6 hé thong, gitp ta phat trién
su tinh thirc, mét kha nang y thirc duoc
giay phut hién tai. Su tinh thic nay di
song do1 vo1 tu¢ giac, tire mot cai thay
sdu siac vé nhan va qua, vé tinh cach
lién hé mat thiét ciia moi vat v&i nhau,
no giup ta khong con b1 ket trong mot
thuc tal ao tuong vé nhirng tao vat do
chinh minh dung 1én. Muon tim dugc
con dudng di cho minh, ta can phai biét
chi ¥ hon dén gidy phut hién tai nay.
Ta chi c6 m6i mot gidy phat nay dé
song, dé phat trién, dé cam nhan va dé
thay doi. Ching ta can phai trd nén that
can than va dé phong su 161 kéo rat
manh liét cta hai hap luc qua kha va
twong lai, ciing nhu cai thé gidi mong
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twrong chung dang tang ta trong cudc
song.

Khi néi dén Thién tap, diéu quan trong
la ban nén biét rang day khong phai 1a
mot viec lam nao la ky hoac bi an hét,
N6 khong co nghia 1a bat ta phai tré
thanh mot nguot lanh lung, xa la, 1anh
dam, cuéng tin, huyén bi hoac lam mot
triét gia. Thién tap chi don gian c6
nghia la lam chinh minh va that su biét
dugc mot chut gi vé con nguoi ay. Day
la mot y thirc rang ta dang d1 trén mot
con duong, cho du minh co wa thich
hay khong, va con duong ay chinh 1a
cudc doi cia ta. Thién tap co thé giup
ta thay dugc con duong ma ta goi la
cudc do1 nay no c6 mot phuwong huong,
luon ludn khai mo trong ting giay phut
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mot, va nhirng gi dang xay ra bay gio
s& anh huong dén nhiing gi xay ra ké
tiép.

Va néu viéc xay ra trong gidy phut nay
s& ¢6 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 xtc voi chung siu sac
hon, va tor do c6 duoc mot nhan thic ro
rang vé con dudng ciing nhu phuong
hudng ching ta dang theo, nhu vay thi
cO hay hon khong? Pugc nhu vay, co
[& ta s& co duoc mét vi thé tot dep hon
dé co thé tu dinh cho minh mot con
duong nao that sy thich hop - mdt con
duong tam linh, mdt con duong cua
tinh thuwong, mdt con duong cua chinh
ta. Bang khong, su thic day, xung luc
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cua su vO y thirc trong giay phut nay s¢€
quyét dinh cho gidy phut ké. Nhiing
ngay, thang, nam cua ta s€ tro1 qua nhu
chiéc béng mo cua mot con ngua
thoang bén ngoai cua 50, thoi gian ay
ta khong hé biét tdi va ciing khong
dung dén.

Chung ta rat dé roi thang vao mot con
déc tron bi swong mu che kin, dan
ngay vao huyet mo cua minh. Hoac la
mot gidy phut tinh tdo nao do vao lac
cudi doi trén giurong bénh, ta chot tinh
thic diy va hiéu rang nhing gi minh
twong 1a quan trong, 1a 16i song trong
nhitng nim qua, that ra chi 1a mot phan
nho cua su that dua trén su so hai va vo
minh, chung chi la nhitng ¥y niém gic
han cuta ta vé su song, chir khong hé 1a
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chan 1y hoac that su 1a mot con duong
song.

Khong mot ai co thé lam cong viéc
danh thirc dum ta dugc, mac du do1 khi
gia dinh, be ban cung da cO gang hét
stre dé truyen thong véi ta, giap ta thay
sang suot hon cling nhu pha tan sy mu
toi ctia minh. Nhung cudi cung thi su
tinh thtrc 14 viéc ctia moi chung ta chi
c¢6 thé 1am cho chinh minh. Chung quy
lai thi bat cr noi nao ta dén, chi co thé
la bay gio va ¢ day. Do chinh 1a cudc
song cua chinh ta dang khai ma.

Tron cudc doi1, dac Phat da di truyén
day mot giao 1y song tinh thtc. Co 18
dirc Phat cling ¢6 nhirng hang d¢ tir luc
ndo cling mong ngai giup ho dé dang
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tim dugc mot con duong cho ho. Vao
lac cudi doi, dirc Phat cling da tom tat
la1 mot 101 nay cho cac dé tr cua ngai:
"Cac con hdy tu thap dudc 1én ma di".

Chanh niém la moét thuc tap co6 lién
quan dén sy cha ¥ va tinh thic, do 1a
nhitng nhan tinh rat pho thong cua loai
nguol. Nhung trong xa hd1 nay, chung
ta la1 hay xem thuong nhirng kha nang
ay, khong nghi dén chuyén phat trién
chiing mot cach co hé thong dé phuc vu
cho su tu hiéu cling nhu tué giac cia
ching ta. Thién tap 1a mot qua trinh
gitp ta lam sdu sac thém su chtl ¥ ciing
nhu chanh niém cua minh, to1 luyén
chung va dem ap dung vao nhirng su
viéc cu thé trong doi song hang ngay.
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Muc dich ctia quyén sach nay 1a dé moi
goi doc gia y thirc rang, qua cac kinh
nghiém truc tiép bang su chu y dén
nhitng viéc da s6 chung ta thuong bod
qua, c6 mot 1y do that sy dé chung ta
dem sy thuc tap chanh ni¢ém thé nhap
vao co cau doi song cua minh.

Nhung khong phai toi ndi rang chanh
niém 1a mot liu thudc tién co cong
ning, chita tri ba bénh, giai quyét hét
mo1 kho khan cua cudc séng. Khong hé
1a vay. Toi khong biét 1a that sy c6 mot
giai phap ky diu nao khong, that sy to1
cing khong mudn di tim. Mot cudc
song toan ven phai duoc vé bang
nhitng duong nét rong 16n. Co nhicu
con duong dan dén su hiéu biét va tué
giac. Moi ngudi ching ta ¢6 nhitng nhu
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cau riéng can duogc xir 1y va deo dudi
trong cudc hanh trinh cua do1 minbh.
MOdi nguoi chung ta phai tu vach lay
con duong di va no phai thich hop v
su san sang cua chinh minh.

L& di nhién ban phai san sang cho su
thuc tap thién quan. Ban phai biét dén
vO1 nO vao dung Iac trong do1 minh, ¢
mot thoi diém ban d3 san sang biét that
su lang nghe giong nodi, con tim va hoi
thd ctia minh - biét c6 mat véi chung,
khong can phai di dau hoic cai tién hay
thay doi bat cir mot viéc gi hét. N6 1a
mot cong phu tu tap.

Quyén sach nay mé nhitng canh cura
don so dé giup ta budc vao va tiép xlc
v6i ban chat cta thién tap chanh niém,
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cling nhu nhiing ung dung cu thé cua
no. NoO dac bi€t giup ich cho nhitrng a1
cam thay khong thich hgp vo1 nhiung
chuong trinh duogc an dinh co quy cu,
khong b1 thich truc tiep huong dan,
nhung t0 mo muon tim hiéu vé chanh
niém va su ap dung cua no. Trong
sach, to1 thinh thoang c6 dong gop
nhitng 101 nhan nhu va goi ¥ cho su
thure tap.

Va cung mot lic, quyén sach nay ciing
cung cap cho nhiing ai da va dang thuc
tap thién quan, muoén mo rong, dao siu
va cliing ¢O udc vong muon song mot
cudc doi tinh thire va minh triét. Noi
day, trong nhiing chuong ngan, t6i dit
trong tAm vao tinh than cua chanh
ni¢m, trong ca hai lanh vuc: su tu tap
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nghiém tac theo quy ctl va su co gang
dem phuong phap thuc tap ap dung vao
moi phuong dién ctia cudc song. Moi
chuong la mot cai nhin ludt qua trén
mot mat nho cua vién kim cuong chanh
ni¢gm cO mudn ngan mat. Po1 khi chung
cO ve tuong tu nhu nhau, nhung moi
mat déu c6 mot nét dic thu va hoan
canh khac biét.

Su kham pha vién kim cuong cua
chanh niém nay dugc dang tang cho
nhitng ai muon tim cho minh mot con
dudng di dén sy giai thoat va minh trict
trong doi song N6 chi do1 ho1 mot su
cuong quyét, mudn nhin siu sic vao
gidy phut hién tai, cho du do6 1a bat ctr
mot hoan canh gi, vdi long tir ai doi véi
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chinh minh, va su co1 mo do1 voi
nhirng gi c6 thé xay ra.

Phan mot 2101 thi¢u 1y do can ban va
nén tang cua viéc thuc tip ciing nhu
phat huy chanh niém trong doi song ca
nhan. NO thach thirc doc gia hay kinh
nghiém, thur ap dung chanh nigm vao
do1 song cua minh qua nhiéu phuong
cach khac nhau. Phan hai gi6i thiéu
mot val phuong di€n can ban cua mot
su tu tap nghiém tiac. Tu tap nghiém
tic & day noi vé nhirng khi ta bd ra mot
thoi gian nhat dinh, khi ta ngung hét
mo1 sinh hoat thuong ngay vo1r muc
dich thuc hanh nhiing phuong phap
thién tdp dé phat huy chanh niém va
dinh luc. Nhiéu chuong trong phan ba
ciia quyén sach duoc cham dut bang
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nhirng bai thuc tap, chung go1 y cho
doc gia nhirmg phuong cach dem Ung
dung chdanh niém vao do1 song hang
ngay.

---000---

PHAN MOT - SU'NHIEM MAU
CUA GIAY PHUT HIEN TAI

1.- CHANH NIEM LA GI?

Chanh ni¢ém la mot phuwong phap tu tap
cO truyen trong dao Phat van con rat
thich hop dén doi song hién tai cia
chiing ta ngay nay. Su thich hop ay tu
no khong dinh dang gi dén dao Phat,
hoac vi€éc trd thanh mot Phat tir, nhung
no la su tinh thuc day, biét séng hoa
hop voi chinh minh va thé gidi chung
quanh. Chanh niém c6 nghia 1a ta biét
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t nhin lai minh, quan niém séng cua
minh, va y thirc duoc tinh chat toan
ven cuia moi gidy, moi phut trong cudc
song. Va trén hét, chanh niém c6 nghia
la tiép xuc dugc vo1 thuc tal, nhitng gi
dang xay ra chung quanh ta.

Theo quan diém cua Phat gido, thi
trang thai tinh thirc cua mot nguo1 binh
thuong rat c6 gidi han va dang bi gidi
han. N6i chinh xac hon thi trang thai ay
giong nhu cua mot ngudi nam mong
hon cta mdt ngudi tinh thirc. Thién tap
s& gitp danh thirc ta diy tr mot giac
ngu mé cua nhirng tap quan hanh dong
may moc vo y thirc. Va tu do ta mo1 co
thé that sy song, va c6 thé xt dung
duoc hét moi kha ning cta y thirc ciing
nhu trong tiém thic cia minh. Nhiing
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bac thanh nhan, cac nha Yoga, nhting
vi thién su da thim hiém va thdm do
lanh tho nay tu hang may nghin nam
nay. Va trong tién trinh ay, ho da hoc
duoc nhirng diéu c6 thé dem lai loi ich
16n lao cho ching ta, nhat 1a nhiing
ngudi song ¢ Tay phuong, gitip ho lam
quan binh la1 mot nén van héa lac nao
cling muon chiém hitu, kiém soat thién
nhién, thay vi y thirc dugc rang ta ciing
[a mot phan rat than thiét d6i vdi
chung. Kinh nghi€ém cua nhirng bac
thanh nhan day rang, khi ta biét quay
vao trong va ty quan sat minh cho sau
sic, bang nhimg phuong phap cé hé
thong 1o rang , ching ta c6 thé song
mot cudc do1 hoa hop hon, hanh phuc
hon va véi nhiéu tué giac hon. No ciing
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s& dem lai cho ta mot cai nhin mdi vé
thé gidi chung quanh, c6 thé bo sung
cho nhitng quan ni€ém duy vat han hep
dang chi phdi tu tudng va tip tuc cia
ching ta, nhat 1a nhitng nguoi Tay
phuong. Nhung quan diém méi nay
khong nhat thiét 1a cua rieng gi bong
phuong hoac la mot triét 1y nao huyen
bi ca. Ong Thoreau ciing d3 nhin thay
rat 1o van dé nay, & New England vao
nim 1846 va ong di viet vé hau qua
nguy hai ciia nd véi mot cam xuc rat
manh me¢.

Trong dao Phat, chanh ni€ém con dugc
goi 1a trai tim cta thién quan. Trén cin
ban thi chanh niém Ia mot ¥ niém hét
siic don gian. Siec manh cua chanh
niém nam & chd ta biét thuc hanh va ap
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dung no. Chanh ni€ém co6 nghia la chu y
theo mot dudng 16i dac biét: c6 muc
dich, ¢ trong giay phat hién tai va
khong phan xét. Su chu y nay s€ nudi
dudong mot y thirc rong 1on, sang to va
biét chap nhan thuc tai. Chanh niém
danh thirc ta day dé nhan thay su that
rang Su song cua ta chi c6 mat trong
gidy phit hién tai ndy ma thoi. Néu
chung ta khong c6 mat tron ven trong
nhitng gidy phut ay, ta khong nhiing bd
qua nhitng gi quy bau nhat trong doi
minh, ma con khong thé nhan dién
duoc su giau ¢6 va tham sau cua nhiing
co hoi c6 thé gitp ta trudng thanh va
chuyén hoa.

Néu ta thiéu chanh niém trong gio phit
hién tai, nhirng tho1 quen va tap quan
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vo ¥ thuc s& co thé tao nén nhiéu van
dé khac nira, thuong thuong chung bi
thuc day boi mot su so hai va bat an
siu xa trong ta. Nhitng van dé nay sé
tich tu qua thoi gian, néu lau ngay
khong dugc cham soéc, chung co thé
gay cho ta mot cam giac b1 mac ket va
xa lia thyc ta1. Va cuod1 cung, ta co thé
s& danh mat di niém tin vao kha ning
giai thoat cua chinh minh.

Chanh ni€ém Ia mot phuong phap tu tap
gian d1 nhung c6 mot nang luc vo song,
c6 thé gitip ta thoat ra va tiép xuc lai
duogc véi tué gidc va su song ctia minh.
Day cling la mot phuong cach giup ta
lam chu la1 dugc duong hudng va
pham chat cia doi minh, trong d6 cé
nhitng moi twong quan cia ta trong gia
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dinh, ngoa1 xa ho1, rong hon ntra la voi
thé gidi va trai dat nay, va can ban hon
hét 1a vGi chinh ta, nhuw mét con nguol.
Cay chia khoa cua con duong giai thoat
nay co goc ré nam trong dao Phat, dao
Lao va Yoga, nhung ta cling ¢ tim
thay né trong cac cong trinh cua nhiing
nguol Tay phuong nhu Emerson,
Thoreau va Whitman, va trong tu¢ giac
cua nguo1 Da Do ntra. PO chinh 1a sy y
thirc dugc tinh chat quy bau ciia gidy
phut hién ta1 va nud1 dudong mot moi
lién hé mat thiét v4i thuc tai bang mot
su cha ¥ lién tuc va than trong. Thai do
ay hoan toan khac han véi nhiing khi ta
xem cudc song nay nhu 1a mot cai gi
rat binh thuong va duong nhién!
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Tho1 quen dem hy sinh giay phut hién
tal nay cho mot su kién nao do chua
xay ra, day ta thang vao thé gidi cia
that niém, va tir d6 ta khong con ¥ thirc
dugc man ludi chan chit noi lién mo1
su song voi nhau nita. Sy that niém ay
gom cO Vige thiéu y thtrc va thiéu hiéu
biét vé chinh ban tam ta, va anh huong
cua no trén nhan thc va hanh dong
cua ta. Vi vay su séng chia ta, mbi
twong quan voi ngudi khac, va véi the
2101 chung quanh, da tro nén vO cung
giéi han. Xua nay, ngudi ta van thuong
cho rang, nhitng van dé cin ban ay la
thudc 1anh vuc ton gido, nam trong mot
khuén kho tdm linh. Nhung that ra
chanh niém khoéng c6 dinh dang gi dén
ton giao hét, ngoai trir trong ¥ nghia co
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ban cua danh tu ay, nhu 1a mot phuong
tién dé tlep xuc vO1 su huyen nhi¢m
cua su song, va y thirc dugc rang ta co
mdt moi lién hé rat mat thiét véi hién
hiru chung quanh ta.

Khi ta biét cha ¥ mot cach coi md,
khong dé bi chi phoi boi su ua thich,
gheét bo cua minh, cling nhu nhiing y
kién, phé binh, xu hudng va mong udc,
thi s€ cO nhirng co hdo1 mon xuat hién va
chiing c6 thé giup ta thoat ra khoi dugc
su tro1 budc cua vo thirc trong ta.

Poi voi toi thi chanh niém 1a mot nghé
thuat song tinh thirc. Ban khong can
phai la mot Phat tor hay mot nha Yoga
mdi c6 thé thuc tip chanh niém. That
ra trong Phat gido, diém quan trong
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nhat 13 ta phai biét tr& vé véi chinh
minh, chi khong nén co gang trd thanh
mot cai gi khac hon 1a minh. Pao Phat
day cho ta biét tiép xuc vO1 tu tanh cua
ta va dé cho né hién 10 ra mot cach
khong ngan ngai. Co nghia la ta phai
tinh thirc day va nhin théy su vat nhu
chung that su nhu vay. That ra chu
Buddha, Phat, c6 nghia 1a mdt nguoi
tinh thirc, mot nguo1 da théy duoc tu
tanh cua minh.

Vi vay, su thuc tap chanh niém khong
hé xung dot véi bat cir mot tin ngudng
hay mot truyén thong nao khac - cho
du do 1a ton giao hoac khoa hoc - va no
cling khong do1 hoi ta phai tin vao mot
hé théng tu trong hoac mot chu nghia
nao hét. Chanh niém chi don gian Ia
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mot phuong phap cu thé giup ta tiép
xuc duoc vo1 chinh minh mot cach tron
ven hon, qua mot qua trinh tu quan
chiéu, tu xét soi va hanh doéng co v
thirc. Qua trinh ay khong c6 gi 1a lanh
lung, kho khan va v tam hét. Thét ra
nén tang cua chanh niém phai 1a long
tr 4i, hiéu biét va nudi dudng. Ban
cling co thé nghi dén chanh niém nhu
la mot 1ong nhan tu.

- C6 mot nguo1 hoc tro no1 réng: "Khi
toi 1a mot Phat tr thi cha me, ban be toi
ai ciing cling lay lam kho chiu. Thé
nhung khi to61 1a mot vi Phat, thi moi
nguoi déu hanh phuc".

---000---



37

2.- GIAN DI NHUNG KHONG DE.

Mac du phuong phap tu tap chanh
niém co thé rat 1a don gian, nhung né
khong c6 nghia 1a dé dang. Su thuc tap
chanh niém doi hoi mot nd luc va mot
ky luat kha hon. Viéc 4y ciing dé hiéu,
vi chung ta phal duong dau vdi mot
nang luc that niém rat manh ligt, tic
nhing tap quan va thoi quen vo y thurc
cua ta. Nhing nang luc ay rat 1a manh,
chung phat xuat tir ndi tam ta, doi khi
cﬁlung ta can mot su cuong quyet cung
nhu c6 gang chi dé duy tr1 sy tu tap cua
minh, cling nhu dé bat giit dugc giay
phut hién tai. Nhung viéc lam a ay rat 1a
thda mén, vi nd gitp ta tiép xuc duoc
vO1 nhirng khia canh md1 cua su séng
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ma ta d3 danh mat vi khong chiu nhin
thay.

Viéc lam ay ciing rat 1a khai ngo va
gial thoat. Khai ngo la vi n6 giup ta
nhin théy su vat duoc ro rét, va tu do ta
s& co thé hiéu biét dugc sau sic nhitng
khia canh khac trong cudc song, ma ta
da vi cach biét hoac vi khong muon
nhin téi. Viéc ay ciing c6 nghia 1a ta sé
phai tiép xtc véi nhitng cam xuc siu
kin cia minh - nhu la khé dau, ton
thuong, gian dir va s¢ hai - ma chdng
ta dd thuong tim cach tron tranh hodc
da khong bao gio cho phép chung dugc
biéu 16 ra. Va chanh niém cling s¢€ giup
ta duoc that su séng vO1 nhirng cam
xuc nhu 1a vui1 suéng, an lac va hanh
phiic, ma nhiéu khi ching chi troi
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thoang qua trong cudc doi vi ta thiéu y
thirc. Chanh nmiém coO tinh cach gia
thoat vi nd gitup ta that sy song vdi
chinh minh va v61 nhitng gi dang xay
ra chung quanh ta. NO dem ta ra khoi
chiéc hd sdu mu mit cua that niém.
Ngoai ra, chanh ni€ém con co thé gla
quyén cho ta nita, ban cho ta strc manh,
vi no gitp ta khai mé dugce nguon ning
luong tich trir cua sy sang tao, tri thong
minh, tuong tuong, su cuong quyet
biét chon lua va mot tu¢ giac tiém an
trong ta.

Chung ta thuong c6 mot khuynh huong
dic biét 1a khong v thirc duogc rang
minh luc nao cing dang suy nghi.
Dong tu tuwong lac nao cung tro1 chay
khong ngung nghi, trong tam ta khong
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bao gi0 cO6 mot giay phuat tinh lang.
Chung ta khong con c6 moét khoang
khong gian ndo dé cho minh yén nghi,
dé thoi deo duoi hét viéc nay dén viéc
khac. Va nhitng hanh dong cta ta phan
nhiéu, thay vi dugc chanh ni€ém so1
sang, thi la1 b1 sa1 xir bo1 nhitng v nghi
va su thuc day rat tam thuong, ching
di ngang qua tam ta nhu mot dong song
cuon cudn chay, néu khong phai 1a mot
dong thac 1. Va cudc dor ta b1 dong
nude 16n ay tran ngap, 16i cudn ta veé
mot noi ma minh khong muon, va chac
chan c6 18 ciing khong biét 1a s& di vé
dau.

Thién tap c6 nghia 1a ta hoc phuong
phap thoat ra dong nudc 1a a ay, dé ta co
thé ngdi lai bén bo, lang nghe nod, hoc
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hdi nd, dé roi xir dung ning luong ay
theo ¥ ta, thay vi bi nd khong ché va ap
dao. Nhung qua trinh ay khong phai 1a
tu nhién xay ra dugc. No do1 hor mot
Su ¢O gang, mot cong phu. Va chung ta
g01 su O géng de phat trien kha ning
song trong hién tar 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 dud1 phan y thire cua con?

Nisargadatta: Bang su song thuc véi
minbh... béng cach tu quan sat minh
trong do1 sOng hang ngay trong chanh
niém, véi mot ¥ muon dé tim hiéu hon
la dé phé phan, hoan toan chap nhin
bat ctr viée gi xay dén, boi du sao thi
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no clng dang cO6 mat, ta phai biét
khuyén khich nhiing gi sau kin duoc
biéu 10 1én trén bé mat, va lam phong
phu thém cho su song va tam thuc cua
ta bang nang luong an tang cua no. Bo
la san pham cua ¥ thtc; no loai trir hét
nhing chudng ngai va thao mo nang
luong cua ta bang su hiéu biét vé tu
tanh ctia su song va tam thirc. Tri thong
minh la canh ctra cua tu do, ma chanh
ni¢m 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 biet lam,
nhung su that khong dung han nhu
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vay. Nhu chung ta thuong no1 dua voi
nhau: "Pung c6 lam gi hét, ngdi do
thoi!" Nhung thién tap ciing khong han
4 ngdi yén d6 thdi. N6 cod nghia la
dung la1 va séng trong hi¢n tai, chi co
vay thoi. Phan nhiéu chung ta lac nao
ciing ban ron chay loanh quanh, lam
hét viéc nay dén viéc khac. Ban c6 thé
nao dung lair trong cudc doi cua ban
khong, du chi trong choc 1at thoi? Co
the 1a gidy phat nay khong?
Chuyén gi s& xay ra néu ban lam viéc
ay?

Mot phuong cach dé dung lai 1a ta hdy
chuyén doi sang mot trang thai c6 mit.
Hay xem minh la mot nhan chung vinh
vién va bat digt. Hay quan sat giay phut
nay, khong can c6 gang thay doi mot
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cai gi hét. Viéc gi dang xdy ra? Ban
cam thay thé nao? Ban thay gi? Nghe
gi?

Co diéu rat ngd nghinh 1a khi ban vira
dung lai, 13p tirc ban s€ ro1 vao giay
phut hién tai néy ngay. Mo1 viéc duogc
tré nén don gian hon. N6 giong nhu 1a
ban dd qua doi va cudc song van cu
tiép tuc. Néu ban c6 chét di, moi bon
phan va trach nhiém cua ban s€ tu dOng
tan bién thanh may khoi. Nhig gi con
sot lai cling s€ duoc giai quyet bang
mot cach nao d6, ma khong can dén
ban. N6 ciing s& chét di hoac mo phai
dan theo ban, ciing giong nhu s6 phéan
cua bao nhiéu nguo1 khac da di trudc.
Vi thé, ban ding nén lo nghi vé bat cu
mot chuyén gi qua murc.
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Néu su that 1a vy, c6 1& ngay bay gio
ban khong can phai goi thém mot ch
dién thoai nita [am gi, du ban ¢6 cho Ia
can thiét. C6 1& bay gid ban ciing
khong can doc thém gi nita, hoic lo
lam thém mot viec gi ntra. Khi ban co
thé tap "chét theo ¥ muodn" trong khi
minh van con song, ban s& c6 thé thoat
ra duoc khoi sy dbc thic cua thoi glan,
va c6 thé song voi hién tai. Bang "cai
chét" theo 16i ay, that ra ban lai sé& biét
song hon! Su dung lai ¢ thé gitp ban
lam dugc vigc do. No khong co gi la
thu dong hét. Va khi ban quyet 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 tuor dep hon.
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NoO giup ta gitt nhitng su lo au va cam
tuong thua sut cua minh trong khuon
kho. NoO s€ dan duong cho ta di.

Thuc tap:Trong mot ngay ban hay
ding lai, ngdi xuoéng va co y thic vé
hoi thd ctia minh, it nhat 13 vai 1an. C6
thé 1a nim phat hodc nim gidy ciing
duogc. Hay budng bd hét tat ca va thanh
that chap nhan gidy phat hién tai nay,
trong do c¢6 cam tho va y tuong cua ban
veé nhing gi dang xay ra. Trong giay
phut nay, dung c6 gang thay doi bat cu
mot diéu gi, chi tho va buong bo. Tho
va chap nhan. Hiy dé cho nhiing ¥
muon thay doi trong gio phtt hién tai
nay chét di. Trong tdm ban, trong ¥
ban, hdy cho phép gidy phit nay duoc
nhu 1a nd that su c6 mat, va cho phep
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ban dugc la ban, khong can phai thay
doi gi ca. Va tiép do, khi nao san sang,
ban hiy di theo su huéng dan cta con
tim minh, vo1 chanh niém va béng mot
SU cuong quyét.

---000---
4.- CHI CO VAY THOI

Mot tranh hi hoa trong tap chi New
Yorker: Hai vi su, mot gia, mot tre,
ngdi xép bang toa thién trong thién
duong. Vi su tré thinh thoang liéc nhin
vi su gia v&i anh mat do hoi, vi su gia
quay sang anh ta no1: "Khong co gi xay
ra hét. Chi co vay thoi".

That vay, thong thuong khi chung ta
quyét dinh lam mot viéc gi, tu nhién ta
muén c6 dugc mot két qua nao d6 cho
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cong trinh ctia minh. Chuing ta muon
thay mot két qua, cho du do chi la mot
cam tho an vui nhe nhang. Téi thay co
mot ngoai 1¢ duy nhat trong thién tap la
mot viec lam co y thirc va ¢cd6 phuong
phap cua con ngudl, muc dich khong
phai dé tu cai tién hoic dua chung ta di
dau hét. Thién tap gitp cho ta gian di
nhan thirc dugc thuc tal cua minh trong
bay gio va ¢ day. Co 1€ gia tr1 cua no la
& chdo d6. Va co 1& trong cudc doi
ching ta can nén 1am mét viéc nao do,
chi 1a 1am 1a vi 1am thé thi.

Nhung néu ta £01 thién tap 1a mot hanh
dong thi chir &y cling khong dung lam
T6i nghi dién ta ndé nhu 1a mot sy song
thi ¢c6 1€ chinh xac hon. Khi chung ta
hiéu dugc rang tat ca "chi c6 vay thoi",
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thi ta s& co thé buong bo dugc qua khir
va tuong lai, dé tinh day va song véi
hi€én tai, trong chinh giay phuat nay
day.

Nhung thuong thuong it khi nao nguon
ta hiéu duwoc su that nay ngay. Ho
muon tap thién dé duoc nghi ngoi, dé
kinh nghiém mot trang thai dac biét
nao d6, dé duogc trd thanh mot nguoi
tot hon, dé lam giam su cing thing,
dau doén, dé thoat ra nhitng tip quan,
thoi quen ngan doi ciia minh, hodc dé
duoc giai thoat va giac ngd. Mac du do
la nhting ly do chanh dang, nhung
chung co the s¢ tro thanh nhing
chudng ngai néu ta hy vong rang ching
phai xay ra, chi vi ta bat dau tap thién.
Ta s& bi ket vao su uéc muédn co duoc
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mot "kinh nghiém dac biet" nao do.
hodc tim kiém mot dau hiéu dé chtng
to la minh dang t1en bo va trong mot
thoi gian ngan néu khong cam thay cO
g1 dac biet, co thé ta sé bat dau nghi
ngo con duong minh chon, hoac tu hoi,
khong biét minh thyc hanh "c6 dung
cach" khong?

Trong da s6 cac lanh vuc hoc tap thi
nhitng doi hoi, thac mac cua ta ké trén
rat a chinh dang. L& di nhién sém
muon gi chung ta clng can phai nhin
thay su tién bo cua minh, dé duoc
khuyén khich va dé tlep tuc sy thuc
tap. Nhung trong thién tap thi khac.
Dudi anh mat ctia thién quan, moi
trang thai la mot trang thar dac biet,
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moi gidy phut 1a mot gidy phut dic
biét.

Khi chung ta bo d1 y muoén c6 mot su
viec nao khac hon xay ra trong giay
phut hién tai, la ta da budc mot budc
rat dai va rong dé tiép xuc vo1 thuc tai,
ngay bay gio va ¢ day. Vi du ta co
muon di dén bat ¢ mdt noi nao, hoic
phat trién theo mot 16i nao, ta chi co
thé bat dau tir noi minh dang dimg day.
Va néu ta khong biét rd minh dang o
dau - mot cai biét chi co thé phat sinh
truc tiép tUr sy tu tdp chanh niém -
ching ta co the chi di long vong, du
minh c6 cO gang va udc muon bao
nhiéu. Vi vay trong thién tip, phuong
cach hay nhat dé di dén mot muc tiéu
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nao do la ta hay hoan toan budng bo y
muon cO gang d¢ di dén noi ay.

Néu tdm ban khéng bi che md béi
nhirng su viéc khong can thiét, thi ngay
bay gio 1a mua tot dep nhat cua doi
ban.

Wu Men

Thuc tap:Thinh thoang ban nén tu nhac
nhé rang chi c¢6 vay thdi. Thir xem c6
bat ctt moOt van dé nao ta khong thé ap
dung cau d6 khong? Ban nén nhé rang,
chap nhan gidy phut hién tai khong co
nghia 1a ta chiu thua hay dau hang
nhitng gi xay ra trudc mat. N6 don gian
cO nghia la ta cong nhan va y thuc ro
rang rang viéc gi dang xay ra, no thuc
su xay ra. Thai dd chap nhan khong hé
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chi cho ban biét viéc gi can phai lam.
Viegc gi s€ xay ra ké tiép, ban chon mot
phan Ung nao, nhitng diéu ay hoan toan
tuy thudoc vao su hiéu biét ctia ban vé
giay phat hién tar nay. Ban nén tap
hanh dong véi mot ¥ thirc sdu xa rang,
that ra su viéc chi cO vay thoil. NO co
anh hudng gi dén quyét dinh va phan
tng cta ban khong? Ban c6 thé suy
nghiém vé viéc do mét cach chan thanh
khong, bay gid co thé 1a mua tot dep
nhat, thoi diém tot dep nhat trong doi
ban? Néu do 1a sy that thi ban s& lam
gi?
---000---
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5.- NAM BAT HIEN TAI

Phuong phap hay nhat dé nam bat hién
tai 1a cht y. Do cling 1a mdt cach dé ta
phat trién chanh niém. Chanh niém c6
nghia la tinh thirc. N6 c6 nghia la khi ta
y thoc dugc viec minh dang lam.
Nhung thuong thuong modi khi ta bat
dau tap trung su chu ¥ ctia minh vao
nhirng gi dang c6 mat trong tam, ta lai
hay bi roi tré vé that niém, di vao mot
trang thai hanh xu ty dong vo y thuc.
Su roi trd vé that niém nay da s6 phat
sinh tir mot sy bat man voi nhitng gi ta
thay hoic cam nhan trong gidy phut
hién tai, va tor d6 ta mong muon c6 mot
su thay d6i, mot cai gi khac hon.
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Ban cO thé quan sat dugc thor quen
tron tranh gidy phat hién tai nay cuia
tam rat dé dang. Bay gio ban hay thir
chtl ¥ vao bat cir mot doi twong nao do,
trong mot thoi gian ngan thoi. Ban s&
kham pha ra rang, muon duy tri chanh
niém, ta phai lién tiép danh thirc minh
day va co y thte. Chung ta thyc hién
viéc d6 bang cach luén nhic nhé minh:
hiy nhin, hdy cam xuc, hiy song. Chi
gian di thé thoi... danh thic minh day
trong gidy phit nay sang gidy phut ke,
duy tri mot chanh ni€ém trong khoang
tho1 gian vO tan, c6 mat trong bay gio
va ¢ day.

Thuc tap: Trong giay phut nay, ban hay
tw ho1 minh: "To1 ¢o tinh thire khong?
Tam to1 bay gio dang ¢ dau?"
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---000---
6.- Y THUC VE HOI THO

Chung ta can phalr c6 mot doi twong
cho su chtl y ciia minh, mot day neo dé
gir ta la1 trong giay phut hien tai va
dua ta tro ve, mo1 khi tam minh tro1 dat
di khap noi. Hoi thé cia ta co thé 1lam
nhiém vu cta chiéc neo éy. N6 ¢o thé
[a mot dong minh chan that cua ta. Moi
khi co y thuc vé hoi tho la ta tu nhac
nhé rang, minh dang song trong bay
g10 va 0 day, vi vay ta hay c6 mat tron
ven vo1 nhirng g1 da va dang xay ra.

Ban biét khong, hoi tho co thé giup ta
bat gilr dugc giay phut hién tai. Piéu la
[ung 1a rat nhiéu ngudi trong chiing ta
khong biét dén viéc do. Du sao hoi tho
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luc nao cling c6 mat so so ¢ day, ngay
trudc mii ta d6! Chic cac ban ciing
twdng rang roi thé ndo 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 tho", dé chi
cho ta thay rang gidy phat nay va hoi
thd, ching lién hé voi nhau rat mat
thiet.

Mubn xir dung hoi thd dé tu tap chanh
niém ta chi can tap nhan thac duoc
cam giac cua chung: cam giac cua hoi
tho di vao than ta va cam giac cua hoi
thd di ra khoi than ta. Tat ca chi co vay
thoi. Cam giac hoi thd cua 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,
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hodc ¢o gang cam giac mot cai gi dac
biét, hodac thac mac khong biét minh
lam co ding hay khong. Va no cing
khong cO nghia la ta suy nghi vé hoi
tho cua minh. N6 chi la mot y thuc don
thuan vé hoi thd vao va ra cia ta ma
thoi.

Su thuc tap chanh niém khong nhat
thiét moi lan phai kéo dai l1au. Xir dung
hoi thé dé mang ta trd vé gidy phut
hién ta1 khong mat chat thi g10' Nao hét,
chi 1a mot thay doi nho trong su chu v
cua ta. Nhung no s€ dem lai mot kham
phé rat 16n, néu ta biét noi lién nhing
gidy phut chanh niém ay lai vdi nhau,
tirng hot tho mot, tirng g1y phut mot.
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Kabir ho1: Nay con, hay no1 cho ta
nghe. Thuong D¢ 1a gi?

Ngai la mot hot the bén trong mot hoi
tho.

Thuc tap: Hay c¢6 mat va y thic tron
ven mot hot thd vao cua minh, tron ven
mot ho1 tho ra, gitt cho tam ta dugc
hoan toan co1 m¢ va tu do trong mot
glay phut nay thoi, mot hoi tho nay
tho1. Buong bo hét moi ¥ niém vé viéc
s& di dén dau hoac mong chd mot car gi
khac xay ra. Tiép tuc trd vé véi hoi tho
moi khi tdm ta suy nghi lam man, ndi
nhirng hat tho1 gian chanh niém la1 véi
nhau thanh mot xau chudi, tung hoi tho
mot. Thinh thoang ban nén thuc hanh
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nhitng diéu ay trong khi doc quyén
sach nay.

---000---

7.- THUC TAP, THUC TAP VA
THUC TAP

Kién tri thuc tap 1a yéu quyét. Khi ban
bat dau quen véi hoi tho cua minh roi,
ban s& kham pha ra rang that niém co
mat O khép mo1 not. Ho1 thé chi cho ta
théy, su that niém, vo y thiurc, khong
phai chi nim trong 1anh vuc tu tip cla
ta, ma nd chinh la lanh vuc tu tap cua
ta. NO con cho ta thay, rat nhiéu lan la
cO mat vo1 hot thd cua minh khong
phai la mot chuyén dé, cho du ta co
muon. C6 rat nhiéu chuyén xay ra, xen
vao 101 ta di, khong cho ta tap trung.




61

Chung ta thay duoc tdm minh da bi
chat chira qua nhicu qua nam thang,
nhu mot cin nha kho, day nhitng do
phé thai, vo dung. Va chi can y thiic
duoc bay nhieu thoi, cling da la mot
budc tlen rat xa trén con duong tu tap
clia ta roi.

---000---
8.- THUC TAP KHONG PHAI LA
DIEN TAP

O day ching ta thuong dung chit 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 1la mot sy dién tap
(rehearsal), dugc lap di lap lai nhiéu
lan, dé sy trinh dién cta ta dugc thuan
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thuc hon, hodc su tranh dua c6 nhiéu
thanh qua hon.

Chanh niém c6 nghia 1a ta thuc su song
tron ven trong gidy phut hién tai. O day
khong c6 mot sy trinh dién ndo hét.
Chi ¢6 chinh giay phut nay thoi. Chung
ta cting khong hé ¢ gang cal tién dé di
vé dau ca. Ta khong can chay theo mot
tu¢ giac hoac mot canh tuong dac bict
nao. Ta cung khong ¢p budc minh phai
tro nén vO tu, tinh lang hoac 1a thanh
than. Va chac chan 1a ching ta khong
hé dé cao mot thai do vi ky hodc chi
biét ban ron lo nghi vé minh. That ra ta
chi don gian muon kéu goi minh tlep
xtc vGi hién tai cho that tron ven, dé ta
c6 thé 1a hién than clia mdt sy tinh
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lang, chanh niém va diém tinh, ngay
bay gio va ¢ day.

L& di nhién, khi ta biét kién tri tu tap va
vGi mot su tinh tan ding muc, thi su
tinh lang, chanh ni€ém va tram tinh s& tu
nhién dugc phat trién va trd nén thim
sau hon, nhat 1a khi ta biét an tra trong
su tinh lang va quan sat nhung khong
phé binh hoac phan tng. Pugc nhu
vay, hiéu biét va tué g1ac, an lac va
hanh phuc, chac chan thé nao ciing sé
dén vdi ta. Nhung khong phai 1a ta tu
tap vo1 muc dich dé dat duoc nhirng
kinh nghiém nay, hoic dé co thém
chting nhiéu hon.

Tinh than ctia chanh niém 1a thuc tap vi
thuc tap. Chung ta phai biét tiep nhan
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moi gidy phat nhu 13 né dén - dé chiu
hay khé chiu, tot hay xau - va lam viéc
vO1 noO, vi do 1a nhitng gi dang that su
cO mat ngay bay gio. Co duogc thai do
nay thi cudc song tu nd s& trd thanh
mot su tu tap. Va khi ay, thay vi ta Ia
nguol thuc hanh chanh niém, chanh
ni¢m s¢ tr¢ lar "thuc hanh" ta, hay no1
mot cach khac, su séng tuy no s€ tro
thanh mot vi thién su, mot vi thay
huéng dan ta trén con duong tu tap.

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

Hai nam cua Henry David Thoreau
song tar ho Walden qua that 1a mot
kinh nghiém ban than rat ca biét vé
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chanh niém. @ng da dam tam gac lai
cudc doi ctia minh dé dugc vui tha véi
su ky di€éu va don so cua gidy phut
hién tai. Nhung that ra ban khong phai
lam mot hanh dOng gi lap di, d1 tim
mdt noi xa x6i héo lanh nao d6 dé tu
tdp chanh niém. Trong cudc song hang
ngdy, ban chi can b ra chut thi gid cho
su thinh lang va ngung nghi, va chu y
dén hoi thd cta minh 1a du 1dm roi.

Ho6 Walden dang cO mat tron ven trong
hoi thd ctia ta. Sy huyén diéu ctia bon
mua thay d6i cling c6 mit trong hoi
tho; cha me, con chau ta cling cO mat
trong hoi thd; than va tAm ta cling nam
d6 trong moi hoi thé ciia minh. Hoi tho
la mot dong song noi lién than voi tam,
ndi lién ta lai véi to tién va con chiu ta,
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noi lién than ndy voi hién hitu chung
quanh. Hot tho la dong song cua su
song. Trong dong nudc mat ay chi cod
nhirng con ca vang ong anh dang boi
[6i. Muon thay duoc ching, ta chi can
nhin qua ong kinh cta chanh niém va y
thirc.

Thoi gian chi 1a mot dong sudi mat ma
to1 thuong hay den di cau. Tor cui
xudng voc nudc uong. Trong khi uong,
to1 nhin thay dugc day cat va chot hiéu
rang long sudi rat can. Dong nudc
mong manh trugt €ém tro1 di, nhung
thoi gian vo tan van con & lai do. Toi
€ uéng cho that siu; ca trén bau troi,
ma trong long sudi lap lanh nhitng vién
da cudi la cac vi sao.
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Trong khoang tho1 gian vo tan nay, that
ra cO mot cai gi do rat 1a chan that va
nhiém mau. Nhung tat ca nhitng thoi
gian noi chon va hoan canh éy déu 1a
bay g0 va 0 day. Thuong dé cudi cling
roi cling chi co thé hién hitu trong gio
phut hién tai nay, va s¢ khong bao gio
thanh thi€n hon, cho du c¢6 trai1 qua bao
nhi€u tho1 dai d1 chang nitra.

Thoreau, Walden.

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

Khi ta bat dau nghiém chinh thuc hanh
thlen tap bang cach bo ra chut thi gio
moi ngay, viéc ay khong c6 nghia la ta
s& khong con biét suy tinh, khong thé
chay day d6, hoac lo giai quyét cong
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chuyén thuong ngay cua minh dugc
nira. NO chi c0 nghia la ching ta s¢ ¥
thirc dugc viéc minh dang lam, vi ta da
biét dung la1 mot chut dé nhin, dé léng
nghe va dé hiéu.

Ong Thoreau di y thirc dugc diéu nay
rat 1o tai ho Walden. Trong 161 két
thuc, 6ng viét: "Binh minh chi c6 thé
xuat hién trén nhitng gi ta tinh thtc
day". Néu ching ta mudén nam bat
du:Q’c thuc tai ndy, trong khi chung van
con 1 cua ta, ta can phai tinh thuc day
trong gidy phat hién tai. Bang khong,
ngay thang, co khi ca cudc doi, sé lan
luot troi qua ma ta khong hé hay biét.

Mot phuong phap th1et thuc dé thuc
hién duoc viée ay 1a moi khi nhin mot
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nguol nao, ta nén tu hoi ta, ta that su
thay nguoi dé khong, hay doé chi Ia
nhiing y tudng cia ta vé ho? Nhiéu khi
¥ nghi cua ta ciing giong nhu 1a mot
cip mat kinh mong tuéng. Khi mang
vao roi, ta chi thay nhitng nguoi chong
mong tuong, nguol vo mong tuong,
dira con mong tuong, viec lam mong
twong, dong nghiép mong tuong, ban
bé mong tudng... Va roi chung ta song
trong hién tai moOng tuong, cho mot
twong lai cling s€ la mong tuwong y nhu
thé. Vo tinh chung ta lai t6 mau va théu
dét thém 1én mo1 viéc. Mac du nhiing
su viéc trong mong mo doi khi cling
bién doi, va ching co thé dem lai cho
ta nhitng 40 giac song dong nhu that,
nhung né ciing van chi 13 mot giac
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mong ma ta dang bi vudng mac. Néu ta
biét bo cip kinh ay xudng thi c6 18, toi
noi co 18 thdi, chung ta s& co thé thay
dugc chinh xac hon mot chat, nhtrng gi
dang that su cO mat.

Ong Thoreau cam thay can thiét phai
tim dén mot noi héo lanh, quanh qué
trong mot thoi gian dai (6ng da song
mot minh hai nim hai thang tai ho
Walden) dé thuc hién viéc ay. "Toi di
vao rung vi to1 muon song mot cach co
chu tam, muon do6i dién vo1 nhing gi la
that thiét yéu cta su song, va dé xem
c6 thé hoc hoi duoc nhu’ng gl t noi
chung. Tor khong muon ro1 mot ngay
nao khi toi chét, lai kham pha ra rang,
t6i chua tirng bao gio that su song".
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Niém tin sdu xa nhat cta ong 1a : "Anh
huong dugc pham chat ctia mot ngay 1a
mot nghe thuat cao thuong nhat... Toi
chua tung bao g10 gap dugc mot nguol
nao that su la tinh thtec. Lam sao to1 lai
¢ thé nhin ré mit ho duoc".

Noi tAm cia toi oi, hdy lang nghe day,
Pai hon, mot vi théy da dén rat ke,
Tinh day, hay tinh day di thoi!

Chay dén pht phuc bén chan ngai,
Nguoi dang dimg bén canh dau nguoi
do.

Nguoi d3 ngii mé hang triéu triéu ndm
nay,

Sao sang hom nay nguo1 khong tinh
thirc day.

Kabir
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Thuc tap:Thinh thoang ban hay tu hoi
minh: "Bay g1 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 v61 nguol chung quanh, ban cling
khong can phai giai thich 1y do hoic 1oi
ich cua sy thién tap lam gi. That ra
nhitng viéc d6 co6 thé 1am hao tan ning
[uong con yéu Gt va 1ong nhiét tinh cia
ban rat mau chong, va do1 khi chung
con ngan tro su co gang, khong cho
ban tap trung nhitng nd luc cua minh
ntra. Phuong phap hay nhét 13 ban hay
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ctr tu tdp ma khong can phai quang céo
lam gi.

Nhirng khi ban cam thay c6 mot su
thuc day, muon no1 cho nguoi khac
nghe veé thién tap, rang no tot dep nhu
thé nao, anh huong dén ban ra sao,
hodc muon thuyét phuc nguoi khac 1a
thién tap cung s¢ tbt cho ho, ban hay
xem chung nhu 1a nhirng v nghi va ct
tiép tuc su tu tap cua minh. Hay dé yen,
su thuc duc tam thoi éy roi sé qua, va
moi nguo1l s€ duogc lo1 lac - nhat 1a
ban.

---000---

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

Co ngudi quan niém rang, thién tap 1a
mot phuong phap giup ta thoat ra khoi
nhitng ap luc cua cudc song, cling nhu
cua chinh ban tam ta. Nhung su that
nhitng quan diém ay khong dugc chinh
xac cho lam. Thién quan khéng co
nghia 1a di ngin chin hodc tron tranh
bat cir mot van dé gi. N6 co nghia 1a ta
nhin théy su vat mot cach r0 rang, va
t chon cho minh mét méi trong quan
khac d6i véi ching.

Nhitng nguoi tim dén y vién cua ching
t6i, ho hoc dugc mot sy that nay rat
mau chong, 1a sy met mo1, cang thang
[ moOt phan tat nhién ctia cudc song.
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Mac du ching ta co thé tap lua chon
khon ngoan, tranh khong dé cho van dé
tro nén t¢ hai hon, nhung trong doi co6
biét bao nhiéu viéc hoan toan nim
ngoai su kiém soat cua ta. Su cang
thang 1a mot phan cia sy song, mot
phan ctia con nguoi, 1a thuc chat cua
than phan con nguoi.
Nhung diéu ay khoéng cod nghia 1a
chiing ta nhat thiét phai trd thanh nan
nhan cta nhitng stc manh 16n lao ay
trong cudc song. Chung ta cé thé hoc
cach lam viéc véi chung, tim hiéu
chung, biét chon lwa va biét xu dung
nhitng ning luong ay, dé co thé phat
trién trong strc manh cua tir bi va tué
giac. Thai d6 san sang chap nhan va
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l[am viéc v&i bat ctr nhitng gi dang co
mat 13 trai tim cda thién tap.

Mot cach dé hiéu duoc su hoat dong
ciia chanh niém 1a ban hdy nghi dén
tdm minh nhu mot mat ho hay mat dai
duong, chung luc nao ciing co song. Co
luc song 16n, co luc song nho, cod luc
rat tinh té. Nhitng lan song ay do gio
dén va di tr muon hudng, voi nhiéu
cuong do khac nhau, khuay dong lén.
Ching cling twong tu nhu nhirng lan
gid cia su thay doi va mét moi trong
cuoc doi, kho1t dong lén nhiing con
song trong tam ta.

Nhirng nguot khong hiéu vé thién quéan

thuong nghi rang thién 1a mot loai thao
tac no1 tam dac biét nao do, cO mot
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ning luc than diéu lam yén hét nhing
lan song, gitp mat ho tAm dugc 1ap tic
tré6 nén bang phang, an binh va tinh
lang. Nhung cuing nhu chung ta khong
thé nao diat mot cai dia kiéng lén trén
mit nudc dé lam yén nhiing lan soéng,
chiing ta khong thé nao gia tao dé nén
dugc nhirng lan song trong tam minh.
That ra viéc lam do cung khong thong
minh 1dm, vi né chi tao thém mot su
cang thang, xung dot trong ndi tAm mMa
tho1, chtr khong phai la sy tinh lang.
Nhung diéu ay khong c6 nghia 1a ta sé
khong bao g10 ¢co thé dat dén mot trang
thai tinh lang. NoO chi c¢6 nghia Ia ta s€
khong thé thanh céng bang nhiing nd
luc sai 1am, nhu 13 dé nén nhitng sinh
hoat tu nhién cua tam minh.
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Qua su tu tap thién quan, chung ta co
thé tim duwoc cho minh mot noi tra an,
tranh dugc nhirng con phong ba lam
xao dong ho tim. Sau mot thoi gian,
mot phan lon cua sy nao dong nay co
& s& dan dan lang yén xuodng, vi ta
khong con cap dudng cho chung nita.
Nhung nhting con g16 cua cudc doi,
clia ndi tAm bao gio ciing van ctr thoi,
ta c6 lam gi cling vay thoi. Va thién tap
c6 nghia 13 y thitc dugc diéu nay, dé roi
ta ¢6 thé doi dién véi né.

Tinh than ctia sy tu tip chanh niém
dugc biéu 16 vui tuoi trong mot tam
bich chuong c6 in hinh dao su Swami
Satchitanada bay muoi may tudi, trong
mot chiéc 40 thung tréng dai va bo rau
bac bay phat phéi, dung trén mot chiéc
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van ludt song (surfboard), cdi trén dau
nhiing ngon séng to & canh bo bién Ha
Uy Di1. Bén dudi c¢6 in mot dong chir
chu thich: "Ban khong thé ngin nhiing
con so6ong, nhung ban c6 thé tap coi
chung duoc".

---000---

13.- AI CUNG CO THE THIEN
buoc?
Nguoi ta hdi toi cau ay nhiéu nhat. Toi
ngd ngudi ta hoi co 18 vi ho nghi rang,
nhitng nguoi khac tap thién duoc, chu
ho thi khong. Ho muon duoc an tim
nghi rang ho khong co don, ngoai kia
cung co nhiing hang nguoi giong nhu
ho, nhitng linh hon bat hanh, sanh ra
ma khong co6 kha ning thién tap.
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Nhung van dé khoéng don gian nhu
thé.

Cho rang minh khong co kha nang
thién tip cling giong nhu cho rang ta
khong co kha nang tho, tap trung hoac
nghi ngoi vay. Hau hét moi nguoi
trong ching ta ciing co6 thé thd mot
cach dé dang. Va trong tinh trang thich
hop, hau hét ai ciing c6 thé tap trung, ai
cling c6 thé nghi ngoi.

Nguoi ta thuong hay 1an 16n thién tap
vO1 su nghi ngot1 hay 1a mot trang thai
diac biét nao do6, ma ta can phai cam
thay hodc dat dén. Va khi ta da thir mot
vai 1an ma chiang cam thay gi dic biét,
chiing ta voi vang cho rang c6 1& minh
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la mot trong nhirng nguol khong co
kha nang thién tap.

Nhung thién tap khong co nghia 1a ta
phai c6 mot cam gidc nao dac biét. No
chi c6 nghia la that sy cam nhan dwuoc
nhitng gi minh dang cam nhan trong
gid phat nay. Thién tip ciling khong
phai 13 cO gang 1am cho tAm ta tré nén
rong khong hodc tinh ling, mic du
trong thién tap su tinh lang sé duogc
phat trién va trd nén sau sac hon. Trén
hét, thién tap co nghia la dé cho tam ta
dugc nhu n6 va y thic dugc tudng
trang ctia nd trong gidy phut ay. Muc
tiéu khong phai 1a ta s& di dén bat cu
mot noi nao khac, ma la cho phép minh
dugc an tru ¢ noi ta dang cO mat.
Khong hiéu duoc diéu nay, ban s& cho
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rang minh khong c6 kha ning thién tap.
Nhung do ciling chi 1a y nghi ma thoi
va trong truong hop nay, mot y nghi
hét st 1a sai 1am.

Su that, sy tu tap co do1 hot mot cong
phu va su hét long cua ta. Nhung néu
vay ching ta nén néi rang: "T6i khong
muodn c6 gang tu tap" thay vi la: "Toi
khong thé tu tap" thi c6 dung hon
khong? Bat cir mot nguo1 nao cing déu
c6 thé ngdi xuong va theo ddi hoi tho
hoac tam y cua minh. That ra ban
khong can phai ngdi, ban co thé thuc
hanh trong khi di, dimg, nam, ngoi,
chay by, ding mot chan hay trong Ilc
tam hoic gi cling dugc. Nhung duy tri
dugc no, cho du chi trong nam phut
thoi, doi hoi mot sy chu tdm. Va néu
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ban muon no trd thanh mot phan cua
do1 song minh, viéc ay do1r hor mot so
ky luat. Thé cho nén, khi nguoi ta bao

rang ho khong thé thién, diéu ma ho
that sy muon noéi 1a ho khong chiu bo
thi gi0, hoac khi ho cd6 gang thu, lai
hong thich nhirg gi xay ra. Chung da
hong 1a nhitng gi ho tim kiém hodc
hong thoa man dugc nhirng udc vong

k
k

k

cua ho. Neu ban la mot trong nhing so6
nguo1 ay, c6 18 ban nén thtr cO gang
mot lan nita xem sao, nhung lan nay
ban hiy budng bd hét nhitng udc vong
di va chi viéc theo do1 nhiing gi xay ra
ma thoi.

---000---
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14.- LOT ICH CUA VO HANH

Khi ban ngodi xudng thién, du chi trong
choc 14t, d6 s& 1a mot thoi gian ctia vo
hanh (non-doing). Dleu quan trong la
ban dung nén nghi rang vo hanh dong
nghia voi khong 1am gi hét. That ra hai
viéc ay rat khac biét. Van dé lataco y
thirc va c6 mot tac y hay khong. Do 1a
cay chia khoa.

Bé ngoai chiing ta thay duong nhu c6
hai1 loal vO minh: mot loa1 la khong lam
nhitng hanh dong c6 tanh cach huong
ngoai va mot loai la nhirng hanh dong
nao khong co sy dung cong. Nhung
cudi cung ta sé nhan thay rang ca hai
chi 1a mot. Ca1 kinh nghi€ém nd1 tam
mdi that sy quan trong. Thién tdp gdm



85

c6 mot su ¢d géng tao cho minh nhting
gidy phat dung lai hét moi hanh dong
hudng ngoai va phat trién mot sy tinh
lang, luc ay ta khong c6 mot muc dich
nao khac hon 1a song tron ven trong
gidy phut hién tai. Khong lam gi hét.
Va ¢6 1& nhitng gidy phut vo hanh ay s&
[4 mot moén qua quy bau nhat ma ta co
thé tu ban cho minh.

Ong Thoreau thudng hay ngdi mot
minh trude hién nha hiang gid dé nhin
va lang nghe, khi mit troi di ngang qua
bau troi, khi anh sang va bong toi bién
doi, hoa nhap vao nhau mot cach that
ky diéu.

C6 nhitng luc to6i khong thé nao hy sinh
o010 phat hién tar nhi€ém mau nay cho
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bat cir mot viéc 1am nao khac. Du cho
do 1a viéc lam cua chan tay hay cua
tim tri cling vay. Téi thay yéu quy
khoang khong gian thénh thang cua
cudc song minh. Co6 nhing budi sang
mua Ha, sau khi tam ria xong, toi ra
ngdi ngoai hién nha tu sang cho dén
trea, mi¢t mai vui song gitra thién
nhién, v4i nhitng ciy thong, ciy bod
dao, cay thu du, trong mot khong gian
tinh mich va vang ling, c6 nhitng con
chim ca hat liu lo, thinh thoang lai bay
luon vao nha trong, cho dén khi anh
nang hoang hoén vang vot roi vao cta
sO0 phia Tay, hay Am thanh cta nhiing
chiéc xe ngua ctia vai nguoi lir hanh tur
ngoal xa vang vong vao, t6i mdi giat
minh suc nhd dén thoi gian trdi qua.
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T6i 16n 1én theo nhitng tiét mua dén roi
di, nhu mot cay bap 16n 1én trong dém,
cong trinh ay co gia tri hon bat cit mot
viec gi ta co thé thuc hién duoc béng
tay chan. Tho1 gian qua khong phai la
nhitng gidy phut mat di trong doi toi
ma nguoc lai, n6 con quy gia hon
nhitng g10 phat binh thuong khac. Bay
gid t6i mdi hiéu dugc sy tham thay cia
ngudi phuong Pong, khi ho noi vé su
lang yén, chu y va buong bo. Cudc
song o day, phan nhiéu toi khong hé
chl ¥ dén thoi gian troi qua bang cach
nao? Mot ngay dén duong nhu chi dé
giup toi song su song ctia minh. Khi
ndy 1a budi sang va bay gid troi da
chiéu, toi chéing cO thanh tyu duoc mot
viéc nao dang ké hét. Nhung thay vi ca
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hat nhu nhirng con chim, té1 1im lang
mim cudi véi sy may man vo tan cla
minh. Cling nhu con chim s€¢ dang
dting trén mot nhanh cay bd dao ngoai
cua hat liu lo, t01 cing c6 nhing tleng
Cuo1 tham nho nho co nén lai trong cai
to am cua minh, ma khong chung con
chim sé ay da nghe thay roi.

Thoreau, Walden

Thuc tap: Hay nhan thic su tuor moi
cua giay phut hign tai trong gio thién
tap hang ngay cua ban, néu ban co thuc
tap. Néu budi sang ban day sém, hay di
ra ngoal nhin nhitrng vi sao, nhin anh
tring, nhin nhitng tia ning binh minh
dau tién cuia mot ngay xuat hién (mdt
cal nhin c0 y thirc, cO0 chanh ni¢m,
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vitng chai). Hiy cam giac bau khéng
khi chung quanh, lanh, am (mot cam
nhan co y thirc, c6 chanh niém, viing
vang). Y thtc duoc rang thé gidi chung
quanh ta con dang say ngu. Ban nén
nhé rang, nhitng ngdi sao ban dang
nhin chi 1a bong dang cua chung hang
triéu nam vé trude. Qua khir dang co
mat trong bay gio va ¢ day.

Sau do ban hay di, ngdi, hoic nam
Xuong thién. Hay dé cho thoi gian nay
hay bat ctr gio phut thuc tap ndo khac
[a gio phut ban dang budng bo hét moi
hanh dong, chuyén sang mot trang thai
thuc su song, lic nay ta an tri trong
chanh niém va tinh lang, y thirc duoc
su khalt mo cua giay phuat hién tai trong
tung gidy phut, khong thém bdt va
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khing dinh v6i minh ring: "Chi c6 vay
thoi".

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

Nguoi Tay phuong rat kho co thé 1anh
ho1 dugce mui vi cing nhu niém vui cua
vo hanh, vi nén van hoa cua ho qua coi
trong hanh doéng va su tién bo. Ngay ca
thoi gian nhan rdéi cia ho ciing co
khuynh huong ban ron va thiéu y thue.
Niém vui cua vo hanh 1a n6 khong can
phai c6 bat cit mot viéc nao khac xay
ra, thi gidy phat nay mo1 dugce tron
ven.

Khi 6ng Thoreau no1: "Khi nay la budi
sang va bay gio troi da chiéu, t61 chang
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cO thanh tuu dugc mot viéc nao dang
ké hét", viec d6 ciling giong nhu mot
tam vai do phat trudc mit mot con bo
mong, cua nhirng nguol quen xOng
x40, ham phat trién. Nhung 1am sao ta
c6 thé biét riang, budi sang ciia Ong
ngdi trudc ctra nha lai khong dang nho
hodc c¢6 pham chat bang cudc song xo6
bo, ban ron, ma trong do ta khong biét
ol dén niém vui cua su tinh lang, va
tro1 maé1 cua giay phut hién tai nay?

Ong Thoreau d3 hat 1én mot bai ca can
duoc nghe trong khi do, cling nhu
trong Itc nay. Cho dén ngay hom nay,
ong ta van tlep tuc chi cho chung ta,
nhitng ai muoén ling nghe, sy quan
trong sdu xa cua viéc tram tu cling nhu
mot thai do vo trudc (non-attachment),
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khong dinh mac vao bat cir mot ket qua
nao, trr niém vui thuan tay cua su
song. Va ban biét khong, diéu ay "co
214 tr1 hon bat ¢t mét viéc g1 ma ta co
thé thuc hién dugc bang tay chan'.
Quan diém ay lam to6i nhd dén 10i cia
mot thién su ngay trude: "O ho! Bon
muoi nam troi ta ngdi ban nudc bén
canh bo song, t¢ ra cong lao cua ta
chfmg c6 mot ich lgi nao hét".

Ban théy khong, nd sic mui mau thuan.
Chi ¢6 mdi mot cach co thé gilp cho
hanh dong cua ta dugc gia tr1 la cO
ging bang mot thar d0 vO hanh, va
khong chap trude vao két qua cua no.
Con bang khong, sy vudng mac va
long tham s€ len 101 vao, lam hu hong
moi tuong quan cua ta voi cong viéc,
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hay chinh cong viéc ay. Tur do, nd sé
tr nén lac hudng, bi thién kicn, 6 ug
va cuoi cung khong dem lai cho ta
dugc mot niem vut tron ven, cho du két
qua c6 tot dep dén dau. Bat ctr mot
khoa hoc gia nao ciing biét rd trang thai
nay cua tam va c0 gang ngan ngua no,
vi no co thé lam trd ngai tién trinh sang
tao va bop méo kha ning nhin thay
duoc nhiing moi lién hé cua ho.

---000---
16.- SU BIEN HOA CUA VO HANH
V6 hanh co thé phat xuat tir hanh dong
cling nhu tu su tinh lang. NO1 tam tinh
lang cua thién gia c6 thé hoa nhap vai
nhirng hoat dong bén ngoai, tG1 muc
nhu 1a hanh déng tu nod biéu 16 lay.
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Ching 13 nhitng hoat dong khong can
dung stc. O d6 ta khong thay co mot
nghi luc nao, khong c6 mot tiéu tim
ciia cai Toi nho bé ndo dé nhan danh
két qua. Nhung khong vi vay ma ta bo
sot bat ¢t mot viée g1, du nho nhot dén
dau. VO hanh la nén tang cua su tinh
thong trong bat cir mot 1dnh vuc nao
cua hanh dong. Thi€n Dudng Sinh Chu
trong Nam Hoa Kinh ¢6 ghi la1 mot cau
chuyén nhu sau:

Bao Pinh mo bo cho Vin Hué Quan.

Luc ra thit, di€éu by cua tay dong, cua
val dua, cua chan dap, cua géi cham,
tiéng da xuong lia nhau, tiéng dao cao
cat déu tring cung buc, hop vai diéu
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mua Tang Lam, vé1 bar nhac Kinh
Thu.

Van Hu¢ Quan noé1: "Hay that! Ngh¢
thuat dén do la cung!"

Bao Pinh budng dao, thua rang: "Chd
ua thich cua than 1a dao. Ban so, lac ra
thit mot con bo, chd ma than chi c6
tflay ma thoi, 13 con bd. Vé sau ba nim,
than khong con thay con bo nita. Bay
gio than khong dung con mat dé nhin
ma dung cai "than" dé xem; ngil quan
dung lai ma "than" thi muodn di, nuong
theo thién ly. Tach cac gén 16m, lua cac
khop xuong, nhan cho c6 nhién cua no
ma cat. Bap thit con khong xat qua,
hudng chi 1a khop xuong to. Nguot bép
binh thuong mo1 thang thay dao mot
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lan, vi ho chit. Nay con dao cua than
dung dd muoi chin nim; so bo dd mo
CO trén nghin con, vay ma dao nhu mo1
mai xong. Cac khdp xuong kia co ké
hé ma ludi dao nay thi méng. Lay bé
mong cua con dao dua vao cho ké hg,
th1 rong co thua. Vi vay ludi dao da
dung mud1 chin nam nay Van con sac
nhu méi mai. Tuy vdy, moi khi gip
chd gan xuong sat nhau cam thay kho
lam, than nhin k¥, hanh ddng cham lai;
con dao cu dong mot cach rat nhe
nhang, thé ma thit lai dat va rot xuéng
nhu bun roi xuong dat. Bay gio than
cam con dao dimg yén, ngoanh nhin
bon phia, dac y vi dugc con dao tot, roi
dem cat no di".
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Van Hu€ Quan no1: "Hay biét chung
nao! Ta nghe 1061 no1 cua Bao Pinh ma
hiéu dugc dao dudng sinh!"

---000---
- THUC HIEN VO HANH

V6 hanh khong dinh liu gi dén thai d6
lam biéng va thu dong. Ma con nguoc
lai nhu thé! V6 hanh doi héi & ta mot
long can dam va nang lugng lon mo1
c6 thé phat trién noi, trong tinh ling
cling nhu gitra nhirng sinh hoat cua do1
séng. Tu tao cho minh moét thor gian
dic biét dé thuc hién v6 hanh, va duy
tri no trong cudc song ban ron hang
ngdy, viéc ay khong phai dé.

Nhung ching ta cling ding bao gior dé
cho sy vO hanh de doa nhirng ai cam
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thay rang ho luc ndo ciing can phai lam
viéc, phai hoat dong. Nhiung hang
nguo1 ay do1 khi kham pha ra rang, tha
do vo hanh con giap cho ho lam dugc
nhiéu viéc hon, dat duoc két qua tot
dep hon! Vi vo hanh chi ¢6 nghia la
hiy dé cho su viéc nhu 1a va cho phep
chung tu khai trlen theo duong 16i cta
chiing. Ban ciling van c6 thé dung cong
nhiéu néu muén, nhung do s€ 1a mot su
dung cong kheo 1€o, c6 y thirc, mot
"hanh dong khong c6 nguot hanh". Sy
tu tap ay s& 1a suot cudc doi cia ta.

Ban c6 thé thay nhitng hanh dong
khong dung stic nay trong cac budi
biéu dién nhiing diéu vii & mon thé
thao, vao mét trinh dd cao nhat. Puoc
nhin nhitng hanh dong vé hanh ay, c6
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thé lam cho chung ta nin thd! Nhung
diéu ay ciling c6 thé xay ra ¢ nhiéu lanh
vuc khac nhau trong sinh hoat hang
ngay cua ta ntra, tr ho1 hoa, stra xe cho
dén day do con cai. Véi nhiéu nim
kinh nghiém thuc tip chung ta c6 thé
phat trién duoc mot kha nang maoi, cho
phép hanh ddng cua ta khai trién vuot
ra ngoal moi1 ky thuat, mo1 no luc, moi
suy tinh. Va khi ay hanh dong ctia ta s&
trg thanh mot sy dién dat thuan tay cua
ngh¢ thuat, cua sy song, clia su budng
bé hét moi cd gang - mot su chuyen
dong hoa hop cua than tdm. Moi khi
nhin mét biéu dién siéu viét ndo cua
mot nha thé thao hodc mot nghé si,
ching ta thuong cam thay rung dong
va xao xuyén, vi nd cho phép ta tham
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du vao su ky dic¢u éy, cing nhu cam
thay nang cao tinh than, du chi trong
mot giay phut. Va ¢ 1€ nd con nhac
nho rang, mo1 nguol trong chung ta,
tuy theo mot cach rleng, déu co thé tiep
xuc dugc vo1 nhing giay phut nhigém
mau 4y trong su song cua chinh minh.

Ong Thoreau nodi: "Anh huodng dugc
pham chat cua mot ngay, d6 mdi 1a
ngh¢ thuat cao thuong nhat". Martha
Graham, néi vé nghé thuat vii, dién ta
nhu sau: "Cai quan trong nhat 1a gidy
phut nay day trong toan cur dong. Hay
lam cho giay phut ay co sinh khi va
dang song. bung bao gi0 dé noé troi qua
khong hay biét va khoéng xir dung
dén".
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Khong thién su nao con cé thé dién dat
chan that hon. Pay 1a mot nghé chiung
ta can phai ki€én tri hoc hoi, va bao gio
cling biét rang nd 1a cong trinh cia ca
mot do1. Vi thai do hanh dong, lam mot
viéc gi da an sau vao goc ré cia chung
ta, nén di nhién muén thuc tap vO hanh
s& doi hoi mot nd luc rat 16m.

Thién quan dong nghia véi thuc tap vo
hanh. Chung ta tu tap khong phai vi
muoén cho su viéc duge tro nén hoan
hao hon, hoac muoén hanh dong cua ta
duoc tot dep hon. Chung ta thyc tap la
dé nam bat va y thirc dugc su that la
moi viéc tu chinh nd nhu vay di 1a
hoan m¥ roi. Vi viy, ta hiy giit su tron
ven cua giay phat hién tar nay, ma
khong ap dat 1én do bat cir mot sy du
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thira nao khac, va nhan thirc duoc su
troi mé6i cua tiém ning lam phat khoi
glay phut ké tiép cua nd. Mot khi ta
biét nhing gi minh biét, thay nhiing gi
minh thay, va y thuc dugc nhing gi
minh khong biét, ching ta s€ co thé
hanh dong, xu su, tién t6i, dung lai,
hodc biét nam lay co hdi mot cach tu
tal. P01 khi nguot ta vi d6 nhu la mot
dong nudc chay, gidy phut nay nhe
nhang thong tha ludt tré1 sang giay
phit ké, khong chit nd luc va duoc
nang niu, 6m ap boi 1ong séong chanh
niém.

Thuc tap:Trong mot ngay thir xem ban
cO thé y thirc duoc su twolr md1 cua
gidy phut hién tai nay khong, trong moi
khoanh khiac - trong gidy phat binh
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thuong, trong gidy phat kho khan, va
luén ca nhirng giay phuat "chinh gitra".
Tap cho phép nhirng su viéc trong cudc
séng duoc khar mo tu nhién, khong €p
budc va cling dung ghet bo nhitng gi
khong xay ra dung nhu sy mong cau
ciia ta. Thir xem ban cé thé cam nhén
duoc nhitng "chd hd", noi ban c¢é thé di
dong ma khong can dung cong, nhu
ngudi mo bo cua Trang Tu khong?
Hay biét rang, néu ban co thé danh ra
mot chut thoi gid vao budi sang sém dé
that sy song, khong can chuong trinh,
diéu ay sé anh huong dén pham chat
ciia tron mot ngay. Khi ta biét khang
dinh truéc cai gi 1a chu yéu cua su
séng, ta s€ cO kha nang cam nhan,
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thuong thirc va dap trmg vo1 su mo1 me
cua moO1 giay mo1 phut hon.

---000---

18.- KIEN NHAN

Co nhtrng thar do va dic tanh dac biét
c6 kha ning ho tro cho su tu tap cua ta,
va tao nén moét manh dat phi nhi€u cho
hat giong chanh niém dom bong két
trai. Khi ta khai phat nhitng pham tinh
nay, la ta dang thuc sy canh tac manh
dat tam dé nd co thé tré thanh mét
nguon mach cua tu bi, tri tu¢ va nhiing
hanh dong chan chinh trong cudc
séng.

Nhitng dirc tinh nd1 tam c6 kha nang
bao tro su thién tap cua ta, khong thé
nao b1 ap dat, ¢p budc hoac tuan theo
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nhu mot dao luat. Chung chi cé thé
duoc nuodi dudng va phat trién ma thoi.
Va viéc ay chi xay ra khi nao ta dat dén
mot gial doan ma ta thor khong con
muon dong g6p vao kho dau, ciing nhu
su boi roi ctia chinh minh, va cé 18 1a
cua k¢ khac ntrta. Chung quy nd co
nghia la hanh dong sao cho ¢6 luan 1y,
dao dtrc - va doi véi nhiéu nguoi, day
c6 thé 1a mot v niém rat nguy hai.

Co mot lan toi nghe trén may phat
thanh, mot ngu’(‘yi nao do6 dinh nghia
luan ly nhu la "sy phuc tung theo
nhitng diéu khong ai bat budc duoc".
Cing hay do chu! Ban lam vi mét 1y
do nd1 tai, chit khong phai vi a1 do
kiém soat ban, hodc vi ban sé& bi trirng
phat néu khong tuan theo, hay bi bat
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gap. Ban hanh dong theo luong tr1 cua
chinh minh. No la mot tiéng noi sau xa
phat xuat tur trong ta, cung tuong tu
nhu mdt manh dat tim dang dugc vun
x01 cho su tréng trot chanh niém. Ban
s¢ khong thé nao cé duoc su hoa hop
néu ban khong tuan theo nhiing hanh
dong dao duc. Chung cing nhu la
nhing hang rao ngan chan khong cho
cac con dé vao an hét nhirng mam non
trong vuon cua ban.

T6i thady mot trong nhitng durc tinh dao
dtrc cin ban nay 1a sy kién nhan. Néu
ban nuoi dudng dtc kién nhan, thi nhat
dinh ban s€ nuo1 dudng chanh niém, va
su thién tap cua ban cung s€ tu do dan
da tro nén tham sau hon va gia dan
hon. Du sao d1 ntra, trong giay phut
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hién ta1 nay, néu ban that su khong co
gang di vé dau hét, kién nhan sé tu lo
liéu lay chinh né. Puc kién nhan nhac
nhd voi ta rang su viéc s& khai trién
theo dung thoi diém cia noé. Ta khong
bao gid ¢ thé hoi thuc bon mua dugc.
Xuan dén thi c6 xanh lai moc. Su véi
va thuong khong ich 1g1 gi cho a1, ma
nhiéu khi lai con giy nén nhiéu kho
dau - cho chinh ta, do1 khi la cho
nhitng nguoi song quanh ta.

Kién nhan luc nao ciing 1a mot licu
thudc chita cho cian bénh bat an, bon
chon va noéng nay. Néu ban nhin xuyén
qua mat ngoal cua su bat an, ban se
thay dugc nam bén dudi, du ¢ tinh té
hay khong, 1a mét sy nong gian. Do la
mot loal nang lugng manh phat xuat tir
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viec khong muon thue tai nhu no 13, va
ta do 16i ay cho mdt ngudi nao do
(thuong la tu trach minh), hoac mot vat
nao d6. Nhung kién nhan ciing khong
c6 nghia 1a ta s& khong con c6 thé voi
va dugc nira, nhirng Ilc 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 ctia kién nhan, thi cai
nay xay ra vi cai kia xay ra. Khong co
bat cir mot sy viéc nao co thé ton tai
rieng r& hay biet lap. Khong co6 mot
nguyeén nhan goc ré nao la tuyét doi,
cuo1 cung, hoac chiu trach nhiém hoan
toan hét. Gia st c6 mot ngudi nao do
dung cay danh ban mot cai, ban s¢
khong nodi gian véi cdy giy hodc canh
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tay ay, ma la ban tirc gidn vdi nguoi co
canh tay d6. Nhung néu ban nhin siu
hon mot chut, ban s€ khong thé nao tim
thay mot nguyén nhan thoa dang cho
con gi1an cua minh, cho du ¢ no1 nguol
kia, vi su that anh ta khong hé co ¥
thitc vé hanh dong cua minh, cho nén
chi mu quang trong luc d6 ma tho.
Vay thi chung ta nén d6 16i va tring
phat a1 day? Co 1€ ta nén trat con gian
cia minh 1én cha me cua nguodi ay
chang, vi c6 thé anh ta da phai chiu su
hanh ha cua ho Iic con bé tho? Hay la
ta nén trach ctr thé gidi nay vi di khong
c6 tinh thuong? Nhung thé gidi nay 1a
g1 day? Co phai chang trong do co ca
ban va t6i? Ban co bao gid nhan thay
rang minh cling ¢ nhitng con gian nhu
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thé khong, va trong mot vai truong hop
no co nhung khuynh hudng rat bao
dong, doi khi co thé la giét nguoi
duoc?

Puc Dat Lai Lat Ma khong hé biéu 16
su tc gian doi voi nguoi Trung Hoa,
mic du trong nhiéu nim qua chinh
sach ctia chanh quyén Trung Hoa la
muon diét chung dan toc TAy Tang cia
ong. Ho cO giang dong hoa nhing tin
ngudng, van hoa, tuc 1é, tat ca nhing gi
ma nguor Tay Tang yeu quy nhat, va
muon thau gom luén manh dat than
yéu ma ho dang sinh song. Khi lén ldnh
oiai thuong thé gidi Nobel vé hoa binh,
tra 101 cho mot ky gia hoi rang vi sao
ngai khong thu ghét nguor Trung Hoa,
dirc DBat Lai1 Lat Ma dap: "Ho da cuo6p
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hét tat ca nhitng gi chung toi c6, khong
1€ to1 la1 d€ cho ho 1ay ludn su an lac
cua minh hay sao?"

Thai d6 ay tu nd la mot biéu 10 rat dic
thu cta hoa binh - niém an lac trong
no1 tam, y thirc dugc nhitng gi that su
la chinh yéu - va su an lac bén ngoai,
hién than cua tué giac ay trong su song
va hanh dong. An lac va thai do san
long kién nhan truéc mot sy khiéu
khich va khé dau to tat nhu thé, chi co
thé phat xuat & mot tim tir bao la, mot
tinh thuwong khong chi gi61 han cho
nhirng ngum than, ma cho ludn ca
nhitng ai, vi s1 me¢, da gay cho ta va
nhitng nguoi ta yéu nhiéu kho dau.
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Mutc d0 vO nga cua tam tu dwa trén
nhitng gi ma duc Phat goi1 la chanh
niém va chanh kién. Nhung viéc ay
khong phai ty nhién ma co. No can
phai duogc tu tap va khai trién. Ban nén
nhé rang, khong phai tanh gidn s&
khong bao gio khot 1én ntra, nhung ta
c6 thé xir dung no, kiém soat nd, va
dung nang lugng a ay dé nuodi dudng cho
tinh kién nhan, tr bi, hoa hai va tué
giac trong ta, va con cO I€ trong ke
khac ntra.

Trong thién tdp, chung ta phat trién
tanh kién nhan moi khi ta diung lai va
ngdi xuong theo do1 hot tho cua minh.
Va hanh dong a ay s& moi goi ta biét coi
md& hon, biét tiép xtc hon, kién nhan
hon vo1 giay phut hién tai, va giay phut
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nay tu nhién s€¢ kéo dai sang nhtng
thoi gian khac trong cudc song. Chung
ta v thirc dugc rang, moi viéc sé& khai
mo theo dung tu tanh cua no. Vi vay ta
cling phai biét cho phép su song cua
minh khai mo theo cung mot 16i ay. Ta
khong can phai dé cho nhiing lo du va
tham mudn vé mot twong lai nao do
thong tri pham chat cua gidy phtt hién
tai nay, cho du thyc tai c6 la kho dau
chiang nira. Khi ndo ta can phai x0 day,
hay ctr x6 day. Khi nao ta can phai 16i
kéo, hay cur 101 keo. Nhung chung ta
cling biét khi nao minh khong can phai
x06 day, va khi nao khong can phai 16i
keo.

Chung quy la ching ta c6 gang dem lai
su quan binh cho giay phut hién tai,



114

biét rang tué gidc nam trong su kién
nhan, biét rang nhitng gi sap dén sé
duoc dinh doat bo1 con ngudl cua ta
trong gio phut hién tai nay. Nho duoc
nhing diéu ay s& giup ich cho ta rat
nhiéu, nhat 1a nhig khi ta cam thay
bat an trong su tu tap cua minh, hoac
khi ta tré nén nan long, budn chan va
tirc gian trong cudc song.

Thuc nang troc di chi,
Tinh chi tu thanh.
Thuc di an di ctru,
Pong chi tu sanh.

Ai hay nh¢ tinh ma duc hoa trong,
A1 hay nho dong ma dung lai di.
Lao Tu, bao Buc Kinh.
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T6i hién hitu nhu vay du roi,

Du khong mot ai khac biét.

T6i van ngoi ddy man nguyen,

Va du mo1 nguot ai cling biét.

Toi van ngo1 day man nguyen,

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

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

Va du téi ¢6 tré vé véi chinh minh.
Ngay hom nay,

Hay trong ngan, tri¢u nam di qua,

T61 s€ han hoan nhan 1anh n6 bay gi0.
Va véi cung mot niém vui,

Vi t6i ¢6 thé doi cho.

Walt Whitman, Leaves of Grass.

Thuc tip: Hay quan sat sy bat an va
gidn dir moi khi chung khéi 1én. Ban
hay thtr tdp mot cai nhin mdi, thay
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duoc réng su viec s€ khar mo theo
dung thoi diém cia nod. Viéc nay rat
hitu ich, nhat 1a nhitng khi ban cam
thay cing thang, ket léi hodc boi réi
trong cong vi¢c ban can lam hay muon
lam. Biét rang kho, nhung ban ¢ gang
dung thic duc dong song trong luc ay,
ma nén ling nghe no cho that can
trong. NO mudn no1 gi vo1r ban? NoO
khuyén ban phai lam gi? Néu khoéng
cam thay gi hét, ban hay tiép tuc tho
trong chanh niém, dé cho su viéc nhu
chiing 13, budng hét cho su kién nhan
va tiép tuc lang nghe. Néu dong song
khuyén ban lam gi, ban hay thi hanh,
nhung phai nhd la lam trong chanh
niém. Roi sau do, dung lai, kién nhan
cho doi va lai lang nghe.
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---000---
19.- BUONG BO

"Buong bo" la mot thanh ngir vO cung
sao rong, da duoc xtr dung nhiéu nhat
trong ky nguyén thoi dai mdé1 (new
age). No bi loi dung va lam dung moi
ngay. Nhung tuy viy, danh tir ay dién
ta moOt thai d6 ndi tAm rat diing manh,
dang cho ta tim hiéu du co 1a sdo rong

hay khong!

Buong bo ¢6 nghia y nhu vay, 1a bao ta
thoi bam viu vao bat cit méot su viéc ol
- cho du do 1a mot y tudng, mot vat,
mot su kién, mot thoi diém, mot quan
niém, hodc mot tham mudn nao do.
Buong bo 1a mot quyét dinh co ¥ thirec,
v6i sy chap nhan hoan toan hoa nhap
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vao dong song hién tai trong khi hién
httu dang khar m¢. Budng bo c¢6 nghia
la thoi ép budc, thoi chong cu hodc
tranh dau, dé doi lay mot cai gi cuong
manh hon va tron ven hon. NO phat
sinh tr mdt su cho phép moi1 viéc co
mat nhu chung la, ma khong bi mac ket
vao ban chat dinh nhu keo cia long
tham muon, cia thuong va ghét. Hanh
dong ay ciing tuong tu nhu 1a ta mo
rong ban tay ra, buong bo mot vat gi
ma minh hang mii mé nam gitr.

Nhung that ra khong phai sy dinh mac
cua long tham vao ngoai vat da giam
gitr ta. Cung khong phai chung ta chi
nam gilr bang dor tay, ching ta con
nam bat bang tAm y cua minh nita.
Chtng ta ty bat gitt minh, ty giam ham
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minh bang nhitng quan diém nhé hep,
bang nhitng hy vong va mo udc nhod
nhen. That ra buéng bo c6 nghia 1a ta
duogc tro nén trong sang, khong dé bi
anh hudéng boi sy 16i cudn cua long ua
thich va ghét bo. Muén dat duoc su
trong sang d6, ta can phai biét cho
phep su so hai va bat an cua tu chung
biéu 16 ra dudi anh sang quan chiéu cua
chanh niém.

Chung ta chi co thé thuc su buong bo
khi nao ta biét dem chanh niém va su
chép nhan, nhin théing vao thuc chat vo
cung dinh mac cia minh. Va néu ta
biét v thirc dugc nhitng lac ta vo tinh
mang 1én mdt cip mat kinh mau, di
phan chia chu thé va doi tuong, lam
cong queo va udn éo cai thay cua ta.
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Trong nhiing luc ay, ta van c6 mot kha
ning coi md, nhat 1a néu ta c6 chanh
niém thay duoc minh dang mii mé
theo dudi, bam viu, budc toi hodc choi
bo su viec vi mot 1o1 10c ri€ng tu nao
do.

Su tinh lang, minh triét, tué g1ac chi co
thé phat sinh khi ta that sy an tra trong
g10 phut hién tai, ma khong bam viu
hodc xua dudi bat cir mét viéc o1, Piéu
t6i n6i d6 ban co thé thi nghiém duogc.
Hay ct thu di cho biét! Ban hiy thir
chung nghiém di, xem moi khi ta
budng bdé mot cai gi ma minh rat uva
thich, n6 c6 dem lai cho ta mot sy man
nguyen sau xa hon la sy bam viu vao

no hay khong!
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---000---
20.- KHONG PHE PHAN

Ban khong can phai hanh thién lau dai
mdi nhan ra rang, mot phan ciia tam ta
lic nao cling danh gid nhitng kinh
nghi€ém cua minh, so sanh chung vl
kinh nghi€ém cua ké khac, hoac so do
v6i nhitng ky vong va tiéu chuan ma ta
da ty dat ra. Nguyen nhan thuong la vi
nhitng noi so cla minh. S¢ rang minh
khong xung dang, rang s€ cO Vige
khong may xay ra, rang nhing gi tot
dep khong ton tai 1au, ring nguoi khac
s& lam minh kho dau, rang ta khong dat
duogc nhitng gi minh muon, rang chi co
ta mai 1a ngudi biét, rang chi c6 minh
ta 1a khong biét gi hét. Chung ta c6
khuynh huong nhin su vat qua mot cap
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kinh mau: su viéc tot hodc xau, hoic
chiing c¢6 phu hop véi niém tin va triét
Iy ctia minh khong. Néu tot thi ta ua
thich, néu xau thi ta ghét bd. Va néu
khong tot cling khong xau, thi ta khong
c6 mot cam xuc nao dic biét hét, va co
I& cling chang thém dé v dén.

Khi ta an tra trong tinh lang, nhiing tu
twong ph€ phan trong ta s€ phat hi¢n ra
rd rét nhu 1a nhitng tiéng coi bao hiéu
swong mu & ven bién. Toi khong ua cai
dau ¢ chan... Cai nay chan qua... To1
thich cam giac tinh lang nay... Hom
qua toi ngoi thién that tot, nhung hom
nay thi t€ qua... Cai nay khong hop voi
toi... Toi khong gidi ngdi thién cho
lam... That ra t6i khong gidi chat nao
hét... Nhing loai tu tudng nay da ting
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ché ngu va tri kéo tAm ta xudng. No
cing tuong tu nhu ta dang d01 mot
thung da trén dau vay. Ban nghi xem,
néu ta c6 thé bd nd xuodng thi sung
suéng biét chung nao! Va ban hay
twdng tuong, néu chung ta biét dung su
phé phan cua minh lai, va dé cho m01
gidy phat dugc nhu né 13, khong can
phan doan no 1a "tot" hoic "xau", ta sé
cam thay nhu thé nao! P6 mai that su
la tinh lang, 1a chan giai thoat.

Thién tap c6 nghia 1a nuodi dudng va
phét trién mot thai do khong phé phan
nhitng gi dang khoi 1én trong tam, bat
ctr 1a mot su viée gi. Thiéu thai do ay
khong co nghia la su phé phan khong
con nira. L& di nhién no sé& van con do,
vi ban tanh cua tam y la hay so sanh,
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phé phan va danh gia. Nhung khi no co
mit, ta s& khong co ging ngin chan
hoic lam lo nd, hon bat cor mot tu
tuong nao khac c6 mat trong tam
minh.

Con duong cua thién tap 1a chi don
gian chimg kién bat cr mot su viée gi
khot 1én trong tam va than, nhan dién
n6 bang mot tAm binh than, khong theo
dudi cling khong ghét bo. Ta ciing
thic dugc rang, su phan doan cua ta
khong thé nao tranh duoc, va y tuong
veé kinh nghiém thi rat g101 han. Dicu ta
muon co dugc trong thién tap 1a tiép
xuc truc tiép véi kinh nghiém cua
minh. Cho du do 1la mdt ho1 thd vao,
hoi thd ra, mot cam giac hodc cam tho,
mot am thanh, mot su tho1 thac, mot tu
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tweong, mot y nieém, hoac mot y nghi
phe¢ phan. Va ta luon luon tinh thuc,
biét rang minh rat co thé bi ket vao
viéc di phé phan chinh sy phé phan ay,
hodc dan cho chiing nhan hiéu la tot
hay xau.

Trong khi v nghi cua ta hay t0 mau Ién
moi kinh nghiém, nhiing ¥ nghi ay lai
thuong khong duoc may chinh xac.
Lam khi ching chi 1a ¥ kién c4 nhan, 1a
nhtng phan ung va thién kién dua trén
mot kién thtrc gidi han va chiu nhiéu
anh hudng boi nhitng dicu kién trong
qua khtr. Bao gi0 cling vay, khi khong
nhan thirc dugc ching, nhirng tu tuong
ay co thé ngan trd khong cho ta thay rd
duoc thuc tai chung quanh. Ching ta b1
mac ket trong sy suy nghi, tuéng rang
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ta that su biét nhitng gi minh dang
nhin, dang cam nhan, va dem tam phan
doan khéo Ieo ap dat 1én mo1 viec ta
tiép xuc. Chi can ta y thuc duoc tip
quan c6 hitu nay va theo ddi nd mSi
khi né c6 mat, co thé giup ta phat trién
mot thai do chap thuan va tiép nhan ma
khong phé phan, vo cung rong 16n.

Nhung ban nén nhd réing, mot thar do
khong phé€ phan khong c6 nghia 1a ta sé
khong con biét xtr su hodc hanh dong
cO trach nhieém trong xa ho1 nira, hoac
[a dé mac ai lam gi ciing dugc. N6 chi
don gian c6 nghia la ching ta blet hanh
XU sang sudt hon trong cudc song, ta
tro nén quan binh hon, htru hi€u hon va
cO dao duc hon trong mo1 sinh hoat. Vi
ta ¥ thitc dugc riang, minh dang dam
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chim trong dong song that niém, cia su
uva thich va ghét bo, ching ngan che ta
v6i the gidi va ban chat thanh tinh cia
minh. TAm thtc wa ghét ay c6 thé cu
tra thuong truc trong ta, va no cung
cap nguyén liéu cho nhirng hanh dong
s1 m€ cua ta mot cach vo y thure, trong
mo1 lanh vuc cua su séng. Khi ta ¢ thé
nhan dién va goi tén nhiing hat giéng
tham lam trong tam, du chung tinh te
dén dau - 1Gc nao ciling muon theo dudi
su vat va két qua minh mong mdi - va
nhitng hat giong ctia san han, ghét bo,
tron tranh nhitng gi minh khéng ua
thich - n6 s€ gilip ta dumg lai trong mot
khoanh khiac va tu nhac nhé rang,
nhitng ning luc nguy hai ay dang thuc
sy ¢6 mat noi ta. Ta co thé noi réng
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ching 1a nhitng vi khuan, doc to rat
nguy hiém, ngin trd khong cho ta nhin
théy r0 duoc thuc tal cling nhu xtr dung
hét chan tiém luc ctia minh.

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

Niém tin 1a mot cam g1ac tu tin hoac
tin thuc ré"mg, su viéc cé thé khai trién
trong mot khudn kho dang tin cay,
cling nhu no6 la hién than cua trat tu va
su trung thuc. Co 18 khong phai luc nao
ching ta ciing s& c6 thé hiéu duogc
nhitng gi xay dén v4i minh, voi nguoi
khac, hoac sy kign trong mot truong
hop dac biét nao d6. Nhung néu ta biét
dat niém tin noi minh, hodc nguol
khac, hodc vao mot tién trinh, mot 1y
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tuong, ching ta co thé tim dugc mot
yeu to rat virng vang, no tang chura su
an On, quan binh va c61 m¢ 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 khéng tin vao
kha nang quan sat, co1 mo va chu y cua
minh, cling nhu kha ning suy ngam vé
nhirng kinh nghi€ém da qua, hoac hoc
hoi tir sy quan chiéu séu xa, chiing ta
s¢ khong bao gio chiu cO gang phat
trién nhu:ng kha ning ay, va ching s&
ngu vul hoac héo kho di.

Mot phﬁn cua su tu tap chanh niém la
phat huy moi1 con tim bi€t tin tuong.
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Chung ta hdy bat dau bang cach quay
la1 nhin chinh minh cho that sau. Ban
c¢6 tim dugc 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 xuc vol1
chinh minh trong hién thuc va tinh lang
l[au hon mot chat. Néu ching ta da
quen song trong su that niém va khong
bao gid cam thay bang long véi nhiing
gl xay dén trong cudc doi minh, thi co
[& day 1a luc ta nén tap y thirc hon, biét
tiép xtc hon, va cht ¥ dén nhiing su
chon luya cua minh, cling nhu hau qua
ctia chling vé sau.

C6 18 ta nén thir nghiém bang cach dit
ni€ém tin vao giay phut hién tai nay, hay
chap nhan hét nhirng gi minh dang cam
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nhan, suy nghi hoac nhin théy trong
gidy phut nay, vi d6 1a hién thuc. Néu
ta c6 thé dimg vitng vang noi day va
ho1 nhap dugc tron ven vao giay phut
nay, ta s€ nhan ra rang thoi glan hién
tai rat dang dugc cho ta tin can. Véi
nhing thi nghiém do, dugc kinh
nghiém nhiéu lan, 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 1a mot sy vang dong tham sau
ctia hién thuc, nd rat dang duoc tin
nhiém.

Hay manh dan,

Va an trd trong than minh.

No1 dudi chan ta bao g10 cling virng
chic,
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Hay suy nghi cho tuong tan!

Pung bo di dau ntra ma lam gi!

Kabir noi nhu vay: "Hay quang di hét
mo1 y nghi va nhirng su vat tuong
tuong.

Va dung cho that virng vang trong con
nguo1 cua ta.

Kabir

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

Duc rong lugng cling nhu nhirng dic
tinh khac, nhu 1 kién nhan, budng bd,
khong ph€ phan va tin tuong, no cung
cap mot nén tang vung chac cho su tu
tap chanh niém cia ta. Ching ta c6 thé
kinh nghiém duc rong luong nhu la
mot phuong tién tu quan chiéu siu sac
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hodc 1a mot bai tap bd thi. Va bai tap
vé dic rong luong ay, ching 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 1a mot thar do
tu chép nhan, hoac 1a mot ngay khong
can cé chuong trinh va muc dich. Ban
cling nén tap cam thay minh xtng dang
nhéan 13anh nhitng moén qua ay - chi can
gian dji tiép nhan tu chinh ta, va tir vil
tru.

Ban c6 thé tiép xtc duoc vai ban chat
ctia con ngudi minh khéng, noi ay giau
c6 va phong pht hon tat ca nhiing gi
ban c6 thé tim kiém duogc! Hay dé noi
ay toa chiéu niang luong cua nd ra bén
ngoai, tran ngap than thé ta, va toa phat
ra chung quanh ta. Ban hay thi nghiém
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su ban phat nang luong nay - ban dau
mot chat théi - hudng nd vé chinh
minh va cho nhimg nguo1l khac ma
khong can mong cau dugc lai mot cai
gi hét. Hay cho nhiéu hon 1a ban nghi
minh co thé, va tin rang ta giau c¢6 hon
3 minh twéng. An mung su giau co
nay cua ta, hay ban cho nhu Ia ta co
mot kho tang vo tan. Do chinh 1a con
duong "bo thi theo vuong dao" trong
nha Phat.

T6i khong phai chi noéi vé van dé tién
bac hay cua cai, mac du su chia x¢ giau
cO vat chat cling rat loi ich, c6 thé lam
ting trudng, nang cao tim hon ta rat
nhiéu. Nhung diéu t6i muodn néi 1a ta
nén thuc tap chia x¢ su toan ven cua
con nguol minh, mot cai to1 tot dep
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nhat, nhiét tinh cua ta, stc séng cua ta,
tdm hon ta, niém tin tuong, su co1 mo
va trén hét tat ca, 1a su ¢ mit cia ta.
Hay chia x¢ n6 vo1 chinh ta, vol gia
dinh ta, va thé gidi chung quanh ta.

Thuc tap: Hay ghi nhan sy thic day lai
¥ muon bo thi, nhitng lo au vé tuong
lai, cam tudng rang c6 18 ta da cho qua
nhiéu, khong duoc a1 tan thuong, hoac
gia ta s& bi duodi stre, khong dugc loi
10c gi hét, hay 1a minh s& khong con lai
mot cal gi. Ban hay x¢&t lar nhitng lo
nghi ay, vi rat c6 thé chung khong thuc
chit nao hét. Chung c6 thé chi la
nhirng hinh tudéng cua mot su luoi
biéng, nho nhen hoac ich ky, bat nguén
tr mot sy s¢ hai. Car y nghi va cam
giac nay la nhttng goc canh cua tho
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thién, g6 ghé cua tinh tu lgi. Chung va
cham vo&i thé gidi chung quanh va
thuong dem lai kho dau cho ta ciing
nhu cho ké khac, mQt cam giac ngan
cach, co 1ap va suy ton. Pirc bo thi sé
dui mai va lam phang lang nhiing goc
canh con tho ay va gitp ta trd nén co y
thirc hon vé sy gidu cé trong ndi tAm
cua minh. Béing su thue tap chanh niém
vé duc rong luong, béing su bd thi va
quan sat anh huong cua chung trén
chinh ta va ké khac, ta s& bat dau tu
chuyén hoa, tu thanh loc va kham pha
duoc mot con nguol moi cua ta rong
16n hon.

C6 thé ban phan d6i rang, ban khong
con du nang luong hodc nhiét tinh dé
ban b0 bat cir mot car gi hét, rang ban
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d3 qua mét moi va nghéo ting lam roi.
Hodc c6 thé ban cam théy ca do1 minh
chi co ban cho va ban cho, ma khong a1
viét on hay dé ¥ gi dén ca. Ciing c6 thé
ban xu dung sy bo thi nhu la mot
phuong tién dé di tron tranh mot noi
dau va su sg hdi, hay vi muon ké khac
va thich va chiu 1€ thudc vao minh.
Ban nén chu tAm va quan chiéu nhiing
loai b6 thi éy cho that can than. Vi bo
thi ma thiéu chanh niém s& khong bao
210 lanh manh, hoac rong luong. Piéu
quan trong la ban phai hiéu dugc dong
co thuc day minh bd thi, va y thuc
duwoc khi nao su bod thi cia minh bat
nguon tr sy so hdi va thiéu tu tin, thay
vi tr mot long do luong.
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Trong su thuc tap bo thi véi chanh
ni¢m, ta khong can thiét phai cho tat ca
nhitng gi minh cO, ma that ra ta khong
can phai cho bat cr mot cai gi hét. Va
trén hét, dic rong luong 1a mot su bod
thi trong nod1 tam, mot sy cam blet mot
¥ muon chia xé& con ngudi va su song
ctia chinh ta védi thé 2101 chung quanh.
Piéu quan trong nhat 1a ban phal biét
tin twong va ton trong truc giac cua
minh, nhung cung mdt luc, bao gio
cling ddm mao hiém, dam licu linh dé
thir nghiém. Co thé 1a ban can nén bét
ban cho la1 mdt chut, hoac tin no1 truc
giac clia minh vé nhitng sy lam dung
hay nhitng dong co thuc day mo am.
Ciing c6 thé ban can phai biét cho
nhiéu hon nita, nhung bang mot 16i
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khac, hoac cho nhing hang nguoi
khac. Va ciing rat c6 thé, ban can phai
biét bo thi cho chinh minh trong mot
thot gian trude da. R6i sau d6 ban mdi
tap bo thi cho ngudi khac, mot chit xiu
nhiéu hon 13 ban nghi ban c6 thé, ghi
nhan trong chanh ni¢ém va budng bo hét
bat ctr mot ¥ nghi hoic mong cau nao
vé su tra on.

Hay tu dong bo thi. Ban khong can
phai cho nguot khac hoi. Thuor xem viéc
ol s& xdy ra - nhat la cho ban. Co thé
ban s& kham pha ra rang, ban dat dugc
mot cai nhin sang to hon vé minh va vé
nhitng mdi twong quan cia minh, ciing
nhu ban sé& c6 nhiéu nang luong hon,
thay vi bi giam bét di. Ciing c6 thé ban
s& cam thay thay vi trd nén dudi suc



140

hoac ngheo tung, ban lai dugc nudi
duong va giau co thém lén. Vi do la
nang luc cua su bo thi vi tha trong
chanh niém. Ban nén nho réng, O mot
binh dién tham sau nhat, that ra khong
hé c6 nguoi cho, khong co nguo1 nhan
va cling khong c6 qua tang... tat ca chi
[a mot vil tru ndy, va nod tu sap xép lai
ma thoi.

---000---
23.- CAI DUNG CUA SU YEU POI

Néu ban 1a mot nguol cO y chi manh
mé& va thanh dat trong xa hoi, c6 1€ ban
thuong biéu 16 1a minh khong khi nao
cam thay bat an, ton thuong hoic sut
kém bao gio. Su kién nay c6 thé rat 1a
cd don va cudi cung s& dem lai cho ta



141

cing nhu nguol chung quanh nhirng
kho dau rat 16n. Nhirng nguo1 chung
quanh s€ khong ngan ngai gi ma khong
chap nhan thai do ay cta ban, va ho s&
cung thong dong dem gan cho ban co
mot ca tanh virng nhu ban thach, va tu
do khong cho phép ban duoc that su
biéu 16 ra mot cam tinh nao nita. That
ra chung ta rat dé dang bi tach roi véi
nhirng cam xUc that sy cua minh, nhat
la qua nhiing tam 4o dia vi va su hao
nhoang bé ngodi. Su co lap nay rat
thuong xay dén cho nhitng nguoi chu
trong gia dinh va cho bat cu nhiing ai
gitt mot chirc vu nao c¢6 chut it quyén
luc, bat ctr ¢ dau.

Va khi ta chap nhan rang thién tap s&
lam cho ta tr6 nén virng manh hon,



142

viéc ay ciing c6 thé tao nén mot hoan
canh khon kho tuong tu. Ta cé thé bat
dau tin that sy va di dong vair mot
nguoi hoan toan bat lay dong, khong gi
co thé xuc pham t&1, mot thién sinh
chan chanh - 1a ngudi biét gitt moi viéc
trong su kiém soat ciia minh, co tri tué
du dé doi voi moi chuyén ma khong bi
mac ket vao nhiing phan Umg cam xuc.
Nhung trong qué trinh ay, ta co thé VO
tinh di ngin chan chinh sy phat trién
cua minh mot cac kheéo 1¢éo ma khong
hé hay biét. Chung ta ai ciing c6 mot
doi song tinh cam. Choi bo nd chi tu
dem lai hiém hoa cho minh ma théi.

Vi thé, moi khi ban cam thay minh
dang xay dung mot hinh anh cua su bat
lay chuyén, cua sirc manh, cua mot
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kién thirc siu rong hay 1a mot tu€ giac,
dua trén kinh nghiém thién tap cua ban,
cho ré‘ing ¢ 1& minh di dat dén mot
trinh d6 nao d6 roi va ban bt dau thich
ban nhiéu vé thién theo chiéu hudng tu
dé cao, tu thoi phong, nhitng luc ay ban
nén dem chanh niém tré vé dé y thuc
dugc nhitng tdm ¥ 4y ctia minh. Ban
hay tu hoi, co phai ta dang tron chay
nhitng yéu dudi ctia minh hay khong,
hay cO 18 vi mot ndi khd dau, hoic
cling co thé 1a vi mot su so hii nao dé
trong tam. Vi néu ban thuc su virng
manh, ban s& khong bao gid cam thay
can thiét phai chung to diéu ay vdi
chinh minh hoac nguoi khac. Cach hay
nhat 1a hdy chon lya mot con duong
hoan toan khac han, 1a huéng sy cht vy
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cua minh vao nol1 nao ma minh cam
thay s hai nhat. Ban ¢6 thé thyc hién
duoc viéc ay bang cach cho phep minh
dam cam xuc, dam khoc néu muon
rang ta khong can phai c6 v kién vé
moi van dé, khong can phai lam ra v¢é
nhu minh la vO song hoac khong co
mot cam xtc gi d6i voi nguoi khac.
Thay vao do, ban hidy tap tiép xuc va
co1 mo, mot cach thich hgp vdo1 nhitng
cam xuc ctia minh. Nhiing gi bé ngoai
cO ve nhu yéu duoi thuong thuong lai
an tang modt sttc manh that su. Va
nhtng gi duong nhu la strc manh nhiéu
khi lai 1a mot su yeu duoi. Ching chi la
nhitng b0 mat va hanh dong gia tao bé
ngoai ma thodi, cho du doi véi ta va
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nguol khac chiung c¢6 ve dang tin dén
dau di chang ntra.

Thuc tap: Ghi nhan duong 16i gay gt
cia minh mdi khi ta d6i phd véi nhiing
khé khin trong cudc song. Hay thir
kinh nghiém, giir cho minh dugc mém
diu moi khi ta cam thdy muodn cing
ran, rong rai1 khi ta cam théy muon ich
ky, coi mé ra moi khi ta cam thay
muon dong kin, khép chit tinh cam lai.
Khi nao ta c6 nhiing buon kho hay sau
muodn, co gang cho phép nd cé mit.
Hay cho ph¢p ta cam xiac nhiing gi
minh dang cam xtc. Chil y dén nhiing
danh hi¢u ta dan cho nhiing giot nudc
mat va cam giac dé bi thuong ton.
Buong bo hét di nhitng danh hiéu ay,
chi can cam giac nhitng gi minh dang



146

cam giac, va luon duy tri chanh niém
trong ting gidy phuat, cdi trén dau
nhitng ngon soéng "thing" va "tram",
"tot" va "xau", "manh" va "yéu", cho
dén khi ban thay rang chung khong hé
c6 kha ning dién ta tron ven duogc hét
nhtng kinh nghiém cua minh. Song V01
chinh kinh nghiém ay. Hay dat niém tin
noi sttc manh thim siu nhat cua ta: co
mit trong gid phut hién tai, song tinh
thirc.

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

Trong to1 bao gio cling ¢c6 mot su thiuc
day muon don nhét thém mot diéu nay
hoac viéc no trong trong giay phut hién
tai. Chi can mot ¢t dién thoai nira théi,
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dung lar thém mot cho nay thoi trén
duong di dén cho kia. Cho du c6 nguoc
duong di1 chang nira cling mac ke.

To1 da hoc cach nhan dién dugc nhitng
cam xuc thuc day nay va bat tin noi
ching, t6i cO ging tap cach tu choi
chung Poi khi toi bat gap minh dang
ngo1 an sang, trong khi mat dinh chat
vao hop banh ngii coc (Cereal), doc di
doc la1 co 1€ hé"mg tram lan tim bang
liét ké nhirng chi tiét vé dinh dudng,
hodc to quang cao do bicu khong cua
cong ty thuc pham Su thuc day nay
khong can biét 1a ndé dang duogc cap
dudng tur nhimng g, hé dugc cung cap
[a du roi. Bao chi ciing 1a mot su hap
dan dic biét khac, hoic 1a nhiing sach
quang cao hang hoa, hay bat cir nhiing
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gi chung quanh ma anh mat toi co thé
bat gap. Su thuc day ay buoi moc tim
kiém dé giét thi gio, nd6 dong 16a véi
tam v dé gitr ti trong that niém, ru ngu
t01 trong swong mu cua su t¢ lang, du
dé lam cho t6i day bung hoic tirc bung
trong khi hoan toan bé 1§ mat budi an
sang. N6 khién toi khong hé that su co
mat vo1 nhtrng nguol chung quanh,
khong biét dén anh sang binh minh
lodng thoang trén ban, nhiing muw
huwong thom trong gian phong, nhtrng
ning luong trong gidy phit hién tai, ké
ca nhirng tranh cai va thao luan, khi
chiing t6i cung ngdi lai véi nhau trong
ngdy trude khi moi ngudi phai di mot
noi.
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T6i muodn ty nguyén tip cho minh mot
dtrc gian di dé d6i tri nhitng cam xuc
thuc day ay, va muon doan chac rang
su dinh dudng phai duoc bat nguon tur
mot binh dién sau sac. Toi thuc tap co
y thitc, c6 ¥ bao gid cling chi lam mot
viéc thoi, va that su ¢6 mat ¢ do. Co
biét bao nhiéu co hoi dé toi luyén tap
nhu khi di dao chang han, hay khi dua
cho1 vo1 con chd cua minh, to1 thuc su
cO mat vo1 no. Puc don gian tu nguyén
cO nghia la trong mot ngay to1 it d1 day
d6 hon, toi nhin it lai dé c6 thé thay
duoc nhiéu hon, lam it lai dé ti co thé
hoan tit nhiéu hon, thu thap it lai dé
duoc giau co hon. TAt ca moi viéc diéu
dinh lién véi nhau. La mot nguoi cha
cua méy daa con con nho dai, 1a mot



150

tru cOt cua gia dinh, mot nguoi chéng,
mot nguodi con trudng, mot nguodi rat
yéu cong viéc ctia minh, t6i khong thé
nao chon con duong bo di dén hod
Walden hay mot not heo lanh nao do,
va ngoi duot goc cAy trong vai nam,
lang nghe t1eng cay co doi thay va bon
mua chuyen hoa, mac du su thuc day
ay da vay got to1 biét bao nhiéu lan.
Nhung song giita nhiing hon loan co
trat tu nay, gitta nhitng phic tap cua
doi song gia dinh va viéc 1am, véi moi
do1 hoi1 cling nhu trach nhi€ém cua
chiing, nhitng sy nan long va niém vui
vO tan, van co du thira co hoi dé ta thuc
tap sy gian di bang nhitng duong 10i
nho nho.
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Cham ra1 la1 trong mo1 viéc la mot
phﬁn rat 16n cua su thuc tap. Biét bao
nhiéu 1an to6i da phai bao than tAm minh
O vO1 dira con gai thay vi phong di tra
101 chuong dién thoai, khong phan tng
theo du thic duc goi1 dién thoai cho
mot ngudi nao d6 dang "can goi" ngay
bay gid, khong thu mua nhitng mén do
mo1, va ngay ca nhing tap chi, truyén
hinh, phim chuyén theo mot su thuc
duc nhat thoi. D6 1a mot trong nhitng
cach co thé gitp ta lam don gian hoa
cudc song ctia minh mot chat. Ciing
con nhitng cach khac nita nhu: mot
budi chiéu chi ngdi nghi khong can
phai lam gi hét, hoic doc sach, hoic di
dao mot minh, vo1 mot em bé hay mot
nguoi than thuong, chat thém dong cui



152

cho day, nhin tring, cam gidc gid mat
trén mit khi ding dudi goc cay, hoic
l1a di ngu som...

Toi tap noéi "khong" dé giit cho doi
song minh duogc gian di va toi thay
rang minh khong bao gid c6 thé lam
du. Su tu tap ay tu nd 1a mot ky luat rat
cam go nhung vo cung dang gia. Tuy
vy ciing rat 1 t& nhi. Trong cudc song
bao gid ciing s& co nhitng nhu cau va
co ho1 dor hot sy dap ung tire thi cua
ta. Su cuong quyét song don gian giira
cuoc do1 la mot hanh dong gitr quan
binh rat tinh té. Chung ta bao gi0 cung
phai biét quay trd vé, tim hiéu thém va
c6 ¥ thitc hon. Nhung toi thay rang,
guan niém vé su don gian tu nguyeén
giup cho to1 y thirc dugc nhiing gi thuc
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sU quan trong, vé mot moi sinh
(Ecology) cua than, tam va thé gidi
chung quanh, trong d6 moi su déu co
mot twong quan mat thiét véi nhau va
moi su chon lya cua ta déu c6 nhiing
hau qua rat su xa. Ta khong bao gi0
c6 thé kiém soat duoc tat ca moi
chuyén. Nhung chon su don gian, moi
kh1 duoc, s€ dem la1 cho su séng cua ta
mot yéu t6 tu do rong 16n, ma cling rat
c6 thé bi danh mat that dé dang. Va toi
d3 kham pha ra rang "it" d6i khi méi
that su 1a "nhiéu".

Pon gian, don gian, don gian! To1 no1
rang mot sO cong viéc cta ban phai 1a
hai hay ba, cht dung dé 1a tram hay
ngan; thay vi 1a mot triéu hiy dém
chung nua ta thoi... Gira dai duong
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song vo bap bénh cia doi song vin
minh, ¢c6 may den va gidng bao va
vung cat lay va mot ngan l¢ mot mon
do cho phep mang theo, néu mot nguol
muon sinh ton, néu nguoi ay khong vé
dén bén bi dam chim dudi long dai
duong sau tham, xem nhu 1a d3 chét,
va chi cO nhirng ai la bac tinh toan dai
tai méi c6 thé thanh cong. Hay gian di
hoa va gian di hoa.

Thoreau, Walden.

---000---
25.- DINH

Pinh 13 nén tang cua su tu tap chanh
ni¢m. Nang luc chanh niém cua ta hoan
toan tuy thudc vao kha nang tinh lang,
mat hd chanh niém s& bi gon song va
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lao chao, nd khong thé nao phan anh
duoc su that mot cach ro rang va chinh
Xac.

Pinh c6 thé duoc thuc tap chung voi
chanh niém hoac riéng ré. Ban co thé
nghi dén dinh nhu 13 kha ning cia tam,
giup ta duy tri sy chu y cua minh vao
mot doi tuong quan sat ma khong xao
lang. Pinh ¢o thé duoc thuc tap bé"mg
cach chu tam vao mot vat ma thoi, thi
du ho1 tho ché’mg han, va gid1 han su
chl ¥ cua ta vao noi d6. Trong tiéng
Phan, dinh dugc go1 la Samadhi hay la
"nhat diém". Samadhi cta ta s& duoc
phat trién va trd nén sau sac hon, moi
khi ta dem su chu y ciia minh tro vé
vO1 hot thd nhirng khi n6 suy nghi lan
man. Trong nhitng phuong phap
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chuyén vé thién dinh, chung ta khong
can phai quan sat va theo ddi, vi du tAm
y ta lang thang d1 dau, hoac ho1 tho ta
thay d6i nhu thé nao? Ngugc lai, chung
ta déon hét nd luc ctia minh vao mot
viéc kinh nghi€ém ho1 thd nay vao, hoti
thd nay ra, hay mot doi tugng duy nhat
nao do. Sau mot thor gian dai thuce tap,
tAm ta s& c6 thé & vdi hoi tho cang lic
cang dé dang hon. N¢ s& ghi nhan duoc
ngay nhiing lo dang, lo ra cta ta vi bat
cr mOt nguyén nhan nao do va ta co
thé chong lai su 16i kéo ay hodc 1a
nhanh chong dem su chi ¥y cua minh
tr& vé v6i hoi tho.

Su tinh lang dat duoc béng su tu tap
thién dinh chuyén can, c6 mot pham
chat viing vang rat diac biét. No kién
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c0, tham sau va khong thé suy chuyén
vi bat ¢t mot 1y do gi. Néu thinh
thoang ban c6 thé thuc tip thién dinh
trong mot thot gian, thi do la mot mon
qua rat quy gia, nhat 1a trong nhiing
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 ni€ém cua ta sé khong
thé nao virng manh. Ta chi c6 thé nhin
sdu vao mot déi tuong nao do, néu tim
ta khong b1 xao dong, hoac di lang
thang tir noi nay dén noi khac. Dinh
clia ta cang tham sau dén dau, thi niém
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cua ta mo1 cO thé duoc tham sau dén
chung ay.

Kinh nghi€ém cua mot trang thai dinh
thAm sau rat dé chju. Khi ta nhat tdm
chu y vao hoi thé cua minh, mo1 vigc
khéac s& bién mat - ké ca tu tudng, cam
xuc va thé gidi chung quanh. Samadhi
thuong dugc ti€u biéu béng mot su hoi
nhap vao mot trang thai tinh lang va
mot niém an lac bat chuyen Muti v1 cua
su tinh ling nay c6 thé vo cung quyen
ril, d6i khi lam cho ta dé& mé. Vi thé,
ching ta thay minh thich di tim cam
giac an tinh nay, cting nhu sy don so
cia mot trang thai yén 6n va vui
suong.
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Nhung thién dinh, du manh mé& va thoa
man dén dau, ciing khong thé nao tron
ven néu thiéu chanh niém dé ho tro va
lam cho n6 duoc siu sic hon. Néu tu
minh nd, dinh ciling giong nhu mot
trang thai rat lui khoi thé gidi chung
quanh vay. Ning luong tiéu biéu cia
no la dong kin thay vi co1 mo, thu rut
thay vi sin sang, mé ngu thay vi tinh
thirc. Cai nod thiéu 13 mot ning luong
clia su to mo, thiac mac, quan sat, rong
md, san sang va tiép xUc vai bat cu
mot hién tuong nao dugc kinh nghiém
boi loai nguoi. Va tat ca nhitng cai do
thuoc vé 1anh vuc cua Niém. Su nhat
tam va kha nang dem lai su an tinh,
virng vang trong giay phuat hién tai, s¢
hd tro giup cho ta co thé quan chiéu, va
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hiéu dugc dugce nhirng mo1 twong quan
duyén khoi cua mo1 hién tuong trong
cuQc song nay.

Pinh cé thé c6 mét o014 tr1 rat 1on,
nhung c6 thé rat giéi han néu ta bi cam
dd boi pham chat dé chiu cua nd, va
xem d6 nhu 13 mot noi tra an, dé tron
tranh cudc doi do6i khi cé nhiéu kho
dau va bat man. Ta s& c6 thé tim cach
tranh né su x6 bo clia cudc song hang
ngay, dé di tim mot su tinh lang va an
lac. L& di nhién d6 cling 1a mo{t dinh
mac vao su tinh ling, va gidong nhu mot
su dinh mac manh mé& nao khac, nd sé
dan dén su si mé, va tir d6 s& ngan chan
su phat trién, cling nhu lam chét hat
giong tué giac trong ta.
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26.- Y HUONG

Chung ta khong thé ndao, ma clung rat 1a
dién ro, néu ta cuong quyét thuc tap
thién quan mdi ngay, ma khong hé co
mot y ni€ém nao Ve 1y do ta1r sao minh
lai lam viéc ay, nd ¢ gia tri gi cho
cudc song cia minh, va vi sao do 1a
con duong cua minh ma khong phai chi
1a mot 4o giac nao do! Trong nhirng xa
ho1 ngay xua, quan niém vé thién tap
da dugc cung cap cung nhu nuor dudng
béi mot nén van hoéa. Néu ban la mot
Phat tir, c6 thé ban tu tap 1a vi nén van
héa ctia ban danh gia thién quan rat
cao, n6 1a con duong dan dén su tinh
thure, tor bi, gidc ngd, con dudong cua
mot tué giac giup ta diét hét moi kho
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dau trong cudc song. Nhung trong vin
hoa cia Tay phuong, ban s€¢ kho tim
théy duoc mot sy ho trg nao cho con
duong tu tap kién dinh co tinh cach ca
nhan nay. Nhat 1a khi né cod nhiing
quan niém nhu 13, co6 gang nhung lai vo
hanh, xit dung nang luong nhung
khong mang lai mot "san pham" nao rd
r¢t. Va hon ntra, nhirng v twong nong
can va tho méng ma ta dang 6m ap vé
viéc trd thanh mdt con nguoi tot dep
hon - tinh lang hon, sang sudt hon, tur
b1 hon - s€ khong ke€o da1 dugc bao lau,
khi truc di€n vo1 song g16 cua cudc
doi, cia than tam hay ngay ca cai vién
tuong cua viéc thire ddy moi sang som,
khi troi con mo tdi va lanh ¢im cam,
dé ngé)i mot minh va séng vO1 hién tai.
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Nhirng luc ay ta sé rat dé dang cho nd
khong con 1a quan trong nita, co thé
doi lai mot khi khac, dé ta nga thém
mot chat xiu hodc duoc nam yeén trong
givong am.

Néu ban muon, c6 thé mang thién tap
vao cugc do1 minh, mot cach cuong
quyét va lau dai, ban sé can phai cO mo
y hudng nao that sy la cia minh - nd
phai sdu xa va cuong quyét, nhat 1a gan
oglil vO1 con nguol that cua ta, voi
nhirng gi ta tin 1a ¢ @14 tr1 trong cudc
song ciling nhu duong hudng cua minh.
Chi c6 stc manh cia mdt quan diém
linh dong nhu vay va dong co thuc day
phat xuat tir nd, méi co thé giir ta trén
con duong tu tip hét nim nay sang
nam khac. Ttr do, ta mdi ¢ nghi luc dé
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thuc tip moi ngdy, va mang chanh
niém soi sang trén bat ctt nhing gi
dang xay ra. NoO s€ giup cho ta c61 mo
v6i bat cir nhitng gi ta nhan thtrc va chi
cho ta nhitng noi ndo minh con bi mac
ket, va noi nao can phai c6 mét su
budng tha hoidc can dugc phat trién
thém.

Su tu tap thién quan khong co chut gi
tho mong va lang man hét. Nhiing chd
ta can phai tu stra thuong khi lai 1a
nhitng noi ta rat bao thi, va it khi nao
chiu chap nhan rang chiing c6 that, cht
dimg noéi chi dén chuyén quan sat
chiing ma khong phan xét dé stra doi.
Thé cho nén, su tu tap s€ khong thé nao
ding viing duoc lau dai, néu chi vi ta
c6 modt ¥ nghi ngdy ngd rang minh 1a
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mot thién g1a, hoac cho rﬁng thién tap
s€ cO lo1 cho minh vi ndé da gitp ich
cho ngudi khac, hay vi triét 1y Dong
phuong nghe ¢6 vé tham sau, hoac vi ta
dang c6 mot thoi quen thich ngoi thién.
Y hudng ta dang dé cap ¢ day, can phai
duogc cai tién mdi ngay, lic nao ciing
phai r0 rang ¢ trudc mat, bot vi chanh
ni¢m tu no cing do1 hor mot y thirc vé
chu dich va y dinh phai duoc r0 rét nhu
thé. Con bang khong, tha rang ta cw
nam trén giudng ngu tiép cho xong
chuyeén.

Su tu tap tu no phat 1a hién than cua y
huéng ta moi ngdy, va chta dung
nhlng gi ta ton quy nhat N6 khong co
nghia 1a ta phai c6 gang thay do6i hoic
tro0 nén khac bi¢t vo1 con nguoi that
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cua minh, nhu la an tinh khi ta cam
thay khong an 6n, hodc vui vé khi ta
dang tirc gian. Nhung lic nao ta cling y
thic duoc dicu gi that sy quan trong
nhat doi voi minh, dé n6 khéi bi danh
mat hodc bi phan bod1 trong mot phut
gidy cam xuc manh nao d6. Néu chanh
ni¢m that su la quan trong nhat déi véi
ban, thi moi gidy phut s& 1a mot co hoi
dé ta tu tap.

Vi du, trong ngay c6 mot luc nao ta
cam thay trc gian chang han. Néu ban
y thuc duoc rang minh dang gian va
dang biéu 10 noé ra, thi ban ciing s& c6
thé quan sat, theo do1 su biéu 16 d6 va
anh hudng ctia nd trong moi gidy phut.
Nho vay ban s€ co thé tiép xuc duoc
vO1 con gian nhu 1a mot cam giac co
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that, co la1 lich vo1 nguyén nhan con
gian ay, va nd anh hudng dén cir chi,
diéu bo ctia ban nhu thé nao, trong
giong no1 cua ban ra sao, qua su Xu
dung ngon ngwr va ly 1& cua ban, cling
nhu an twong né dé lai trén nhing
ngudi chung quanh. Ching ta c6 thé
ban rat nhiéu vé viéc biéu 10 con gin
cua minh mot cach c6 y thurc. Va trong
y hoc cling nhu trong phan tam hoc, a1
cling dong v rang, dé nén con giin
trong tdm bang cach ndi hda nd, cd6 mot
tac dung rat 1a nguy hai, nhat 1a khi n6
tro thanh tap quan. Nhung nguoc lai,
néu ta ct tu do bdc 16 con gian cua
minh ma khong kiém soat, nhu 1a mot
thoi1 quen hoac phan tng, cho du no co
"chinh dang" t61 dau di nira, thi su
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nguy hai ciing khong kém. Ta c6 thé
théy duoc con gian lam mo mit su suy
nghi cua minh. N6 nay sinh ra mot cam
giac giy han va bao dong - du cho con
g1an éy 1a dé stra sai mot viéc g1 hoac
og1lp mot su kién nao do6 dugc xay ra -
vi thé tu trong ban chat cua no di bi
méo mo rdi, du cho ban dung hay sai.
Ching ta c6 thé cam nhan duoc nhiing
viéc ay, mic du d6i khi minh khong
ngan chan lai dugc. Chdanh niém s¢
gitp ta tiép xuc duoc voi doc td cua
long san han d6i véi minh va voi nguoi
khac. Bao gi10 sau moOt con gian, to1
cling cam thay c6 mot cai gi do khong
thoa dang, du to1 co dung ly td1 dau
chiang nira. Poc t0 bam sinh cta 1ong
san han lam 6 nhiém bat cu nhiing gi
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n6 so dén. Nén ning luong nay co thé
duoc bién doi thanh mot nghi luc va
tu¢ giac, ma khong con bong dang cua
tu a1 hoac tu thi thi siec manh cua no sé
gia ting theo cap so nhan, va kha ning
chuyén hoa dugc nguyén nhan ciing
nhu doi tuwong cua con gidn, ciing s&
tang truong theo.

Thé cho nén, khi ban c6 ¥ thirc muon
thue tap mo rong bdi canh cua con g1an
ngay luc n6 dang dang Ién cao dd, ban
nén nhd rang phai ¢c6 mot cai gi do vi
dai1 hon va co ban hon, ma ta da quén
di trong con soi noi ciia clia cam xuc.
Chung éy, ban s& c6 thé tiép xuc duoc
véi mot ¥ thire sang sudt bén trong ta,
va n6 khong hé bi dinh mac hay anh
hudng bdi con gidn. Y thtc ay thay
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duoc con gian, biét duoc chiéu sau cia
con gian, va no vi dai hon con gian. NO
c6 thé dé dang chtra dung dugc con
gian, nhu mot cai noi dung do an bén
trong vay. Cai noi y thirc ay s& giup ta
nang niu con gian, va thay duoc rang
n6 co thé gay nén nhitng hiu qua nguy
hai hon 1a ¢ ich, mic du ta khong hé
muon. T d6, ta ¢o6 thé nau chin con
gian va ti€u hoa no, dé ta c6 thé xu
dung cho c¢6 hiéu qua hon, nhu 1a doi
tr mOt phan tng hoan toan may moc
sang mot phan trng co y thuc, hay doi
khi c6 thé vuot thoat ra hoan toan. Su
lwa chon nay phat sinh tor moét thai do
than trong lang nghe tiéng noéi ctia hoan
canh, mot cach tron ven.
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Y hudng cua ta tuy thuoc vao nhiing
gia tr1 dao duc cua minh va nhtng gi ta
cho 1a quan trong nhat trong cudc s0ng.
Néu ban tin vao tinh yéu, ban s& thé
hién no6 ra hay la chi nd1 suong cho
nhiéu roi thoi? Va néu ban tin vao tu
b1, khong sat sanh, tué¢ giac rong luong,
an tinh, vang lang, vo hanh, cong bang
va minh bach, thi ban c6 biéu 1o chung
ra trong cudc song hang ngay cua ban
khong? Pay 1a mot mic d§ c¢6 chu tam
ma ching ta can phai co, dé duy tri su
sinh dong trong thién tip ctia minh,
giup cho né khoi bi khuat phuc, tro
thanh mot bai tip may moc, diéu khién
bo1 nang luc cua tap quan va duc tin.

Hay tu hoan toan dd61 mdé1 minh moi
ngay, mot ngay mot madi, ludn ludn doi
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mol.
Tuc ngtr Trung Hoa.

—

Thuc tap: Hay tu hoi vi sao ban tap
thién hay vi sao ban muon tap_ thién.
Pung tin vao nhiing cau tra 101 dau tién
ciia minh. Hay ghi xudng hét nhiing gi
ban nghi trong dau. Ctr tiép tuc hoi.
Xét xem nhitng gi ton quy nhat. Xét
xem nhitng gi 1a tiéu chuan dao duc
ciia ta, nhitng gi ma ta ton quy nhat
trong cudc song. Lap modt danh sach
liét ké hét nhitng gi minh that su cho 1a
quan trong. Tu hoi: Y hudng cua toi 1a
gi, ban d6 ctia t6i noi dang & va noi toi
muoén dén, ching 1a gi? Y hudng nay
cO phan anh dugc gia tr1 dao duc va y
dinh cua toi khong? Toi c6 nhd dé thé
hién nhirng gia tri ay trong cudc song
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khong? To1 ¢6 thuc hien nhirng v dinh
cua minh khong? Tinh trang cua to1
trong cong viéc cua minh bay gio nhu
thé nao? Trong gia dinh, trong nhiing
mo1 twong quan, va vol chinh minh thi
sa0? To6i muodn ching phai dugc nhu
thé nao? Toi s& song theo ¥ hudng, gia
tr1 dao dic cua minh bé"mg cach nao?
T6i doi xtr v6i kho dau, cta chinh minh
va cua ke khac ra sao?

---000---

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

T6i nghe ndi rang trong tiéng Pali,
ngoén ngit nguyén thuy dugc xur dung
trong thoi1 dirc Phat khong c¢6 danh tu
nao tuong duong vo1 chr "Meditation”
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cua nguo1 Tay phuong bay gio. Mac du
Meditation, ¢ day ta tam dich la thién
tap, co thé nol rang da dugc cai tién
den trinh do rat cao trong nén van hoa
c0 An Pd. Danh tir dugc nguoi ta xur
dung thuong xuyén la Bhavana.
Bhavana dugc tam dich 1a "phat trién
bang su luyén tam". Po6i véi toi thi
nghia do lai chinh xac vo cung, vi thién
that ra 12 noi vé su phat trlen cua con
ngudi. N6 1a mot phan tiép nodi cla su
thay doi tu nhién trong ta nhu 1a thay
rang, than thé trudng thanh, 1lam viéc
va thanh dat trong xa ho1, xay dung gia
dinh, vay muon no béng cach nay hodac
cach khéc,(bét ct mOt sy mac ca nao
lam giam hdm tdm hon ta, cling déu la
mot hinh thirc muon), va ¥ thic rang
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minh 16i ciing s& gia chét va chét. Roi
cO mét lac nao do, ta s& bi bat budc
phai ngdi xudng chiém nghiém lai doi
minh, tur ho1 ta that sy 1a a1 va y nghia
cua cudc do1 nay - cudc do1 cua chinh
ta - la gi?

Nhiing truyén co tich thuong thuong 1a
nhitng tam ban do xua, chung chi cho
ta thay duong 10i phat trién mot con
ngudi toan ven. Su minh triét cia
nhitng cdu chuyén nay dugc truyén
Xuéng tho1 da1 ta tr mot thor ma chir
viét chua c6. Chung duoc ké cho nhau
nghe trong bong dém mip mo anh
sang, quanh nhitng dém lra hong, qua
may nghin nidm nay. Nhiing ciu
chuyén doi xua ay, ngoai tinh chat 1y
tha va hap dan ra, chiing con 13 nhiing
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biéu tugng cho nhitng vé tudng, ching
ta s¢ gap tréen con duong di1 tim su toan
ven, hanh phuc va an lac. Nhirng ong
vua, ba hoang, cau hoang tir va co6 cong
chua khong phai chi la nhu:ng nhan vat

"ngoai kia". Bang truc giac, ta biét rang
Chung cung la nhirng phuong tién khac
nhau cua tam hon minh, nhitng soi to
két cau nén con ngudi cua ta, dang do
dam di tim hanh phuc. Ta c6 trong ta
day du hét, nhitng 6ng khong 16 hung
dir, ba phu thuy gian 4c, va ching phai
duoc truc dién va ton trong, bang
khong ta s€ tieu diet ta. Nhing chuyén
co tich la nhiing lo1 chi dan xa xua, an
tang mot sy minh triét, duoc co dong
lai qua hang ngan nam truyén khau.
Ching giup cho su sinh ton, trudng
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thanh cua ta va mot sy hoi nhap khi doi
dién vd1 nhitng con ac quy, nhirng con
réng hung dir, nhirng khu rung ram va
dam lay toi tim, bén trong cung nhu
bén ngoai ta. Nhu:ng cau chuyén ay
nhic nho ta vé g14 tr1 cua vi€c cuo1 hoi,
mot su hop nhat giita nhitng phan tir 18
lo1, c6 doc trong nod1 tam khi chung tim
dugc nhau, s€ dem a1 mot mirc do hoa
hop va y thirc mo1 trong cudc song. Ta
c6 thé noi rang, minh c6 kha ning song
hanh phiic mai mai dugce, hay n61 mot
cach khac, trong khoang tho1 gian
muon thuo cua bay gio va o day.
Nhing truyén co tich nay rat 1a minh
triét, xua cii va vo cung tinh té, chung
& mot tam ban d6 cho su phat trién
toan ven con nguo1 cua ta.
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Nhirng chuyén co tich ctia TAy phuong
da s6 duoc xdy dung quanh chu dé vé
mot dira tre, thuong la mot vi hoang tu
hay c6 cong chtia. Dau nam hay nif, tré
hay gia, mdi nguoi trong chung ta déu
cO an tang moOt vi hoang tor va mot co
cong chua. Va cudc doi cua ta ciing da
tung toa sang mot sy ngay tho va
nhing htra hen vo tan cua tu01 tre. Su
toa sang ay van con tlep tuc néu chung
ta biét dung dé cho su song cua minh
b1 ngan ngai.

Trong quyén Iron J ohn, Robert Bly cho
rang ching ta danh mat trai chau bang
vang ctiia minh vao khoang tam tudi, va
dén khi nguoi ta bat dau tim cach khoi
phuc lai hodc ¥ thirc dugc rang minh da
danh mat dén ba, bon chuc nam. Trong
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truyén ngudi ta chi nhac dén thoi diém
ay nhu 1a mot "ngdy xua", né nam
ngoai ¥ niém thong thuong vé thoi gian
clia ta, va chi mat c6 doi ba ngay ma
tho1. Nhung trong trerong hop nao cling
vay, trudc hét ta can phai c6 mot su
mac ca, thuong luong. Ta can phai
thuong luong vo1 nhiing nang luong
con b1 de¢ nén trong bong tbi ciia minh,
chiing dugc biéu twong hda bang mot
con éch hay c6 thé 1a mot ngudi rung
long 14 song dudi ao ho trong rung
vang, theo cdu chuyén ctia 6ng Bly.

Truéc khi ta c6 thé bat dau thuong
luong, ta phai ¥ thitc rang tat ca nhitng
nhan vat ay la co that, hoang to va
cong chua, con éch va nguoi rimg. Biét
tiép xtc voi nhitng khia canh tam toi
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ciia tAm hon, ma trong qua khu ta da
ting don nhét vao tiém thic theo ban
nang tu nhién, 1a mot diéu kién tién
quyét. Ta c6 thé s& c6 mot su so hii,
ma do cling la cam giac tu nhién, khi ta
bat dau di vao nhirng vung den toi, bi
mat ma minh chua ting biét toi.

Truyén thong Phat gido Tay Tang, bat
nguon tir thé ky thr tim cho dén hién
dai, co 1€ da phat trién dugc mot su
dién dat rat ngh¢ thuat va tinh té ve
nhtrng khia canh dang s¢ nay trong tam
thirc cua con nguoi. Phat giao Tay
Tang c6 nhiéu tranh anh va hinh tuong
ciia nhitng nhan vat rat quai di va hung
ton, ma ho déu la nhirng vi thanh dang
kinh ctia dong co than. Nhung ta nén
nhé rang, nhiing vi than nay khong
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phai 1a nhitng vi than linh c6 quyén luc
theo nghia thong thuong. That ra ho
biéu twong cho nhiing trang thai tim
thirc khac nhau, moi trang thai c6 mot
nang luong thieng liéng ca biet ma
ching ta can phai doi dign, kinh trong
va tiép nhan, néu ta muon trudng thanh
va dugc phat trién tron ven nhu mot
con nguoi, du la nam hay ntt. Nhtrng vi
than hung ton nay khoéng duoc coi la
xau, mac du bé ngoai cua ho rat kinh di
va ghé tom, ho deo nhitng xau chuoi
dau lau va mang mot b0 mat du dan.
Cac biéu tuong bé ngoai ay that ra chi
la nhitng su cai trang, tra hinh cua
nhitng vi than day long tir bi va tri tué.
Ho muoén xir dung nhitng hinh tudng
éy dé giup ta dat dugc mot su hiéu biét
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vé tinh thuwong rong 16n hon, doi véi
chinh minh cling nhu v61 nguor khac,
vi tat ca chung ta déu khong khac gi
nhau.

Trong dao Phat, mdt phuong tién giap
cho su tu luyén phat trién ndi tdm nay
[a thién tap. Ngay trong nhing truyén
huyen thoai, nhu 6ng Bly di ke, muon
tip xuc duoc véi ngudi rung song
dud1 day ho ciing doi hdi ching ta phai
tat hét nudc trong ho ra. Viéc ay can
mot cong phu dai lau va phai duoc lap
di lap lai nhiéu lan. Khong co gi 1a
quyen ri hoac hap dan trong cong VIEC
tat hét nude hd, hoic lam viéc trong
mot 10 rén, hay dudi con nang nhu
thiéu ngoai dong rudng, ngay nay sang
ngay khac, nam nay sang nam no.
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Nhung chinh ¢ su kién tri thuc hanh,
dé thay dugc nhitng ning luc trong tim
minh, tu n6 1a dong luc thic déy ta tiép
tuc. Pay la mot qua trinh to1 luyén va
no cO tang chtra nhi¢t luc trong do.
Mudn chiu dung dugc sttc nong va
duogc bén gan, do1 hot mot sy tu chu.
Nhung diéu c6 thé gitip ching ta giit
virng su tu tap cua minh 1a mot su tinh
thOng, mot trat tu trong nd1 tam ma ta
khong bao gid c6 néu thiéu ky luat,
nhiét luc va néu ta khong dam budc
vao bong tbi va su so hai cua chinh
minh. Trong su tu tap, nhiing that bai
cua ta cling s€ phuc vu rat nhiéu cho su
trau luyén nay.

Piy la diéu ma nhiing nha phan tim
hoc thudc trueong phai Jung go1 la cong
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phu tdm linh, su phat trién chiéu siu
cua nhan cach qua su nhan biét siu sic
va mo rong tam thirc. Nhiét luc s€ trui
rén, sap xép lai moi nguyén tor trong
con nguodi tm linh ciia ta va rat cd theé,
chinh con nguoi thé chat cua ta nira.

Su ky diéu cua thién tap 1a ta co thé
dua trén chinh sy tu luyén éy dé dan
dat minh qua nhitng mé hon tran. N6
giup ta budc virng vang trén con duong
minh di, ngay ca trong nhirng gi0 phut
den toi nhat, khi ta phai doi dién véi
nhirng tinh canh hoang mang trong no1
tdm cling nhu ngoai canh. N6 nhiac nho
v6i ta rang, minh bao gid ciing cd6 mot
su chon lua. Su tu tap éy la mot kim
chi nam cho su phat trién con nguoi,
mot ban d6 dan ta dén ban thé chiéu
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sang cua minh, va do khong phai la
thoi hoang kim ctia mot tudi tho da
qua, ma la cua tudi thanh nién tron ven.
Nhung néu ta muon thién tap lam phan
su ctia no, thi ta phai biét 1am tron phéan
su cua minh truoc da. Chung ta phai
dam doi dién vo1 nhiing sy toi tam va
ndi that vong moi khi chung khoi 1én,
hét lan nay dén lan khac, ma khong
chay tron hodc tu lam té liét bé’mg ngan
cach khac nhau, dé tim cach tranh né
nhitng gi khong thé tranh duoc.

Thuc tap: Hay c61 mo ra vo1 nhiing
hoang tor va cong chua, ong vua va ba
hoang, 6ng khing 16 va ba phu thuy;
ngudi rimg, cha [un va ba 130 xau xi; vi
lwong y va ke gian manh trong ta. Khi
ngéi thién, ban nén trai chiéu ra moi
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don hét nhitng nhan vat ay. Hay tap
ngoi vitng vang nhu mot dng chua, ba
hoang, mot ding si hay moét thanh
nhan. Trong nhitng hoan canh roi loan
hodc tam toi nhat, ban hiy nhd xir dung
ho1 thd cua minh nhu 1a mot sg1 day
dan dat ta ra khéi mé cung. Giir viing
chanh niém ngay trong nhiing luc den
toi nhat, ban nén nhd rang, su cha y
khong phai la mot phan cua bong toi
hay no1 dau. Chanh niém c6 kha nang
om ap dugc ndi dau va soi sang no. Vi
vy, chanh niém phai cian ban hon, gan
glii hon v61 nhitng gi la lanh manh,
vlrng vang va toa sang trong ta.

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

Trén con duong ma ta goi1 la cudc doi,
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 vin
hoa, nguot ta thuong dung hinh anh
hanh trinh dé 1am mot an du biéu tuong
cho cudc do1 va viec di tim mot y
nghia. O phuong Pong, ta dung chir
Pao co nghia 1a con duong, dé noi lén
¥ nghia nay. Trong Phat gido, thién tap
thuong duong nhiac dén nhu 1a mot con
duong - mot trong tm chi phan cia
Bat chanh dao, nhu la chanh niém,
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chanh kién, chénh dinh. Pao va
Dharma ctling c6 nghia la thuc ta1 cua
Su séng, dinh luat chi phéi tat ca nhirng
gi hién hitu cling nhu nhiing gi bat hién
hitu. Tat ca moi su kién trén dot nay,
du bé ngoai doi voi ta co 1a tot hay xau,
trén co ban déu hop vdi dao. Bon phan
cta ta 1a 1am sao nhan thuc duoc nén
tang cta su hoa hop nay, va song ciing
nhu hanh dong cho phu hop vd1 nd.
Tuy vay, nhiéu khi ta khong hé biét
duoc con duong nao dung. Trong cudc
song, c6 mot khoang trong rat 16n danh
cho su tu do chon lya va hanh dong
theo nguyén tac cua ta, cling nhu cho
nhitng su cing thang va bat dong ¥
kién, do 1a chuwa n6i dén doi khi ta cam
thay hoan toan lac 10i.
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Khi thuc hanh thién tap, ta thanh that
thira nhin rang trong lic nay minh
dang di trén con dudng cua sy song.
Con duong ay dang trai rng ra ngay
trong gid phit nay va trong bat ctr mot
gidy phut nao ta dang thit sy song.
Thién tap ding ra 1a mot con duodng,
hon la mot phuong phap. Mot con
duong cua hign thyc, con duong cua su
song, con duong cua suy lang nghe, con
duong dan dén mot 16i song va hién
htru hai hoa v61 mot thuc tai. NoO cling
cO nghia la chung ta do1 khi cong nhan,
thuong thuong vao nhirng gi6 phut
nghiém trong nhat, réng minh that su
khong blet la dang d1 ve dau, hoac con
duong ay dang nim & mot noi nao.
Nhung cung Iuc do, ta bao gio cling y
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thirc dugc tinh trang cua minh trong
gio phut hién tai, mgc di d6 co thé biét
rang ta dang lac 10ng, boi 161 va vo
vong. Trong cugc song, chung ta nhiéu
khi bi mac bay va tudng rang biét minh
dang di dau, nhat 12 nhitng khi ta dang
b1 thuc déy bo1 mot tham vong ca nhan,
hodc mong muon mot viée gi qua mirc.
Khi ching ta dang 6m ap mot hoach
dinh riéng tu nao do, no thuong lam
cho ta mu quang, ngi rang minh biét
hét, mic du ta khong that su biét nhu 1a
minh nghi.

"Dong nudc cua sy song", mot ciu
chuyén co tich Tay phuong noi vé ba
anh em nha no, déu 1a nhitng vi hoang
tir. Hai nguo1 anh thi tham lam va ich
ky. Nguoi em 0t thi rat tot va biét
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thuong nguoi. Vua cha ltc ay dang dau
nang. Mot hom co mot ong lao bi mat
xuat hién noi vuon thuong uyén, thay
mo1 nguol cO veé mat uu sau, ong hoi
tham sy tinh. Sau khi nghe ké vé cin
bénh cua vua, 6ng bao ho ring, liéu
thuoc chra bénh cho vua hién dang
nam noi dong nuoc cua sy song: "Néu
hoang thuong uéng nudc nay, ngai s&
phuc hoi stic khde, nhung kho ai co thé
tim dugc dong nudc ay".

Nghe vay, nguo1 anh ca xin phep duoc
di tim dong nudc cla sy song cho phu
hoang, trong tam anh tham mong rang
néu thanh cong thi ngdi bau chac chan
s& thudc vé minh. Nguodi anh ca phi
ngua ra khoi thanh, di vira dugc mot
doan, anh gap mot nguo1 lun ding bén
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duong, chan la1 va ho1 anh vd1 va di
dau. Khong dém xia gi dén 10i thim
ho1 cua nguol Iun, anh hét 16n, chun
mang va quat bao 6ng tranh qua mot
bén. Nguoi anh ca tu cho 13 minh biét
la minh dang di dau, chi vi anh nghi
rang minh biét cai gl minh dang tim
kiém. Nhung thuc té khong bao gio 1a
vay. Nguol anh ca da khong lam chu
duoc tanh ngao man cua minh, cling
nhu vi ngu mudi khong thay dugc
nhiéu ngd 16i khac nhau cta sy song
dang mé ra trudc mat anh.

L& di nhién, nguol lun trong nhung
huyén thoai khong phai 1a mot nhan vat
xa la nao bén ngoai ta, ma d6 1a bicu
torong cho mot quyén luc nd1 ta1 tham
sdu trong ta. O day nguoi anh ca ich ky
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da khong co6 kha ning tiép xtc duoc
v6i nhitng nang luc ay trong tam, ciing
nhu cam nhan duogc tinh thuong va tué
giac tiém an trong anh. Vi su kiéu ngao
ay, nguoi lun d3 sap dit cho anh di
theo mdt con duong, dan vao mot khe
ndi nho hep va cudi cung anh khong
thé nao quay lui tro lar dugc; no1 mot
cach khac anh bi mat ket. Va nguoi anh
ca ket b1 cing noi nay trong khi cau
chuyén tiép tuc.

Cho doi mai khong thay nguoi anh ca
tré6 vé, ngudi anh thtr hai xin phép
duogc 1€n duong. Nguo1 cling gap nguoi
Iun, ciing doi xtr vdi 6ng ta cung mot
thai do ay, va cudi cung lai ciing bi
mac ket nhu nguoi anh ca. Hai nguoi
anh trong cau chuyén tuong trung cho
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nhitng khia canh khac nhau cua cung
mot con ngudil, vi vay ta co thé noi
rang, c¢6 nhitng ké khong bao gid chiu
hoc ba1 hoc cua minh.

Van khong nghe tin tirc cua hai nguoi
anh, cudi cung nguodi em Ut xin phép
[én duong di tim nudc cla su song cho
phu hoang. Vwura ra khoi thanh, anh
cing gap nguol lun hoi anh dang vo1
va di1 dau. Khac vo1 har nguor anh,
ngudi em Ut ding lai, xuong ngua va
ké cho ong nghe vé bénh tinh cta cha,
va minh dang di tim dong nudc cua su
song. Anh tht that véi nguoi lun rang
anh khong biét phai tim kiém noi nao.
Nghe vay 6ng ta noi: "O, ta biét chd ay
nam & dau", roi ong chi phuong hudng
dé di dén do, con duong rat quanh co,
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phtrc tap. Nguoi em ut lang nghe that
can trong va ghi nhé tung 101 6ng din.
Va cau chuyén con tiép dién véi nhiéu
chi tiét hap dan. Y trong truyén muon
noi 1a doi khi ching ta can phai biét
chap nhan sy that rang minh khong
biét, va coi md ra dé tiép nhan su gitp
dé trong nhitng truong hop bat ngo
nhat Pugc vay, ching ta méi co thé
tiép xtc vdi nhitng ning lugng va dong
minh trong ta cling nhu ngoai ta, chung
phat sinh tr mot tam linh phong phu va
vO nga cua chinh minh. L€ di nhién, hai
nguol anh ich ky kia cling 1a nhiing
phuong dién khac cua tam thuc ta.
Thong diép ctia ciu chuyén, nhic ta
hay bi mac ket vao nhitng thoi quen tu
ky, tu dai thuong tinh cuia con nguo1 va
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quén di cai trat tu chung 16n lao cua
moi vat, cudi cung ta s& bi dan vao mot
ngo cut cua cudc doi. Va nor do ta
khong con c6 thé tién t6i, lui vé hay
quay tro lai dugc ntra. Cau chuyén ké
rang, ta s€ khong bao gio tim duoc
nuoc cua sy song bang mot thai do ay,
Va ta s& bi mac ket, rat c6 thé 1a vinh
vien.

Su tu tap chanh niém doi1 hoi ta phai
biét kinh trong va dé tAm dén ning
lwong cua "nguol lun" trong ta. Chu
khong phai chi biét lao dau vao vao
cong viec vo1 mot tam thirc nho nhen,
bi thuc déy bo1 nhitng tham vong va su
ich ky, khong biét gi dén phan 16n lao
con lai cua con nguoir minh. Cau
chuyén ké tiép rang, chung ta chi co
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thé thanh cong néu ta biét tién budc véi
mot y thirc r0 rang vé thuc tai cua
minh, ké ca viéc san sang chap nhan
rang minh dang di dau. Trong ciu
chuyén, vi hoang tir Ut phai mat mot
thot gian dai mé1 y thire duoc nhitng gi
xay ra, chang han nhu viéc hai nguoi
anh dang bi mac ket trong khe nti. Va
anh ciing d3 phai trai qua biét bao
nhi€u su ltra dao, phan bd1 vi su ngay
tho ctia minh, trudc khi dat dén mot
sirc manh va tu€ giac hoan toan. Cubi
cung, anh da cd1 trén lung ngua di gitra
Mot con duong lat vang, cudl mot nang
cong chua that dep va tro thanh vua -
mot con nguol toan ven, khong phai
cho giang san cua vua cha ma la cho
chinh anh.
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Thuc tap: Hay xem cudc doi cua ban
trong ngay hom nay nhu 1a mot hanh
trinh va mot cudc mao hiém. Ban dang
di vé dau? Ban dang tim kiém nhiing
g1? Bay g10 ban dang ¢ dau? Ban dang
O vao gial doa nao trén hanh trinh cua
ban? Néu cudc doi ban 1a mot quyén
sach, hdm nay ban s€ dat no tén la gi?
Ban s¢ dat tya g1 cho chuong ma ban
dang song day? Ban co dang b1 ket &
noi nay bang mot 10i nao d6 khong?
Ban c6 thé coi md ra véi tat ca nhiing
ning lugng can xtr dung trong gio phut
nay khong? Nén nhé riang hanh trinh
nay doc nhat cua ban, cht khong phai
ciia bat c mot ai khac. Vi vy con
duong nay phai la cua chinh ban. Ban
khong thé nao bat chude hanh trinh cia
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mot nguoi khac, va van cé thé tu thanh
that vdi minh duoc. Ban cd san sang
ton trong su ca bi¢t cua minh bé‘ing
cach d6 khong? Ban co thay duoc thién
tap 12 mot phan rat than thiét vai 10i
song chan that nay khoéng? Ban co
cuong quyét soi sang con dudng cla
minh bang chanh niém va y thuic
khong? Ban c6 thay dugc nhitng chd
ma minh dang con b1 mac ket khong,
hoac la trong tho1 gian qua?

---000---

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

Chinh kha nang suy nghi cua chung ta
da giap phan biet loalr ngud1 vo1 nhirng
loa1 sinh vat khac, va nd vO cung mau
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nhi€ém. Nhung néu khong can than, su
suy nghi ay co6 thé dé dang lan ap
nhirng khia canh quy bau khac cua con
nguo1 minh. Sy tinh thire thuong lai 1a
nhiing nan nhian dau tién.
Cai biét khong phai 1a tu tudng. No
nam ngoai sy suy nghi, mic du nd xir
dung y nghi, cuing nhu ton trong gia tri
va nang luc cua chung. Cai biét cua ta
cling twong tu nhu mot chiéc thuyén
16n, c6 thé chuyén chd va chira dung
hét moi tu tudng cua minh. N6 giup
cho ta thay va hiéu duoc tu tudng chi
la tu tuong, thay vi bi mac ket va cho
do l1a thuec tai.

Tu tudng cua ta nhiéu khi rat vun v&.
That ra n6 bao gi¢ cung vay. Vi do la
ban chat cua tu twong. Nhung nho co
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mot cai biét phat khoi trong gidy phut
hién tar vo1 mot v dinh, giip ta nhan
thirc rang mic du gitta nhitng vun vo
ndy, ban chat nguyén thiy cta ta bao
gio cling van 1a hop nhat va toan ven.
Khong nhitng n6 khong bi gid1 han vi
Sy 101 rac cua tu tuong, ma cai biét ay
cung chinh la cai no1 nau, chura dung
hét nhimg manh vun do, cing giong
nhu modt noi canh chira hét nhiing rau,
d4u, bau, bi, hanh, ca... cho phép ching
duoc nau chin, hoa hop nhau thanh mot
bat canh thom ngon. Nhu’ng day la mot
cai nodi than, giong nhu no1 luyén phép
vy, boi vi né khong can ta phai lam gi
hét, ngay ca viéc nhom lira bén dudi.
Cai biét, nhan thirc, tw né nau léy, mién
la dugc duy tri. Ta cit dé yén cho
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nhitng manh vun d6 khuay dong 1én,
trong khi c¢6 chanh niém vé chung.
Pugc nhu vy, bat cir nhitng gi khoi
lén trong tam hay than sé& duoc bo vao
ndi, va tré thanh mot phan ctia bat canh
thom.

Thién tap khong phai 1a c6 gang thay
doi su suy nghi cua ta bang cach suy
nghi thém. Ma thién 1a quan sat chinh
su suy nghi ay. Su quan sat do 1a cai
ndi ma ta vira noéi. Khi ta theo doi y
nghi ctia minh, khong bi dinh mac vao
chung, ta s€ hoc dugc nhing diéu rat
sau sac va khai phong veé sy suy nght.
Viéc ay s& giup ta bot 1a mot ti nhan
cua nhirng tap quan suy nghi cua minh
hon - ma ching thi vo cung kién co. -



203

nhu la nho nhen, khong chinh xac, tu
lo1, va do1 khi 1a hoan toan sai1 lam.

Mot cach khac dé nhin thién tap 1a xem
tién trinh suy nghi nhu mdt thac nudc,
nhitng dong tu tudng lién tuc do
xuéng. Khi ta thuc tap chanh niém,
chung ta vugt 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 1om nao trong vach
da phia sau thac nudc nay. Ding noi
day ta Van c6 thé nhin thay va nghe
duoc tiéng thac do, nhung khong hé bi
16i cudn boi dong nuée.

Qua su thuc tap chanh niém, nhiing
khudn mau suy nghi cta ta tu chiing s&
thay doi. Chting s& trd nén hoa hop hon
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va tu b1 hon trong cudc s0ng. Nhunng
khong phat vi ta cO gang thay the mot
tu twdng xau bang nhitng gi tot lanh
hon, ma 1a ta hiéu duoc tu tanh cua tu
twong chi 13 tu twong ma thoi, va moi
twrong quan cua ta vo1 chung. Nho vay,
chiing ta c6 thé sai xir dugc chung dé
dang hon, thay vi nguoc lai.

Néu ban muon suy nghi lac quan, tich
cuc, viéc ay ciing tot, nhung d6 khong
phai 1a thién. N6 chi 1a su suy nghi
thém ma thoi! ching ta cling rat c6 thé
dé dang tr& thanh mdt tu nhan cua
nhitng tu tuong tiéu cuc. Vi nhing y
nghi éy co thé rat han hep, vun vat,
khong chinh xac, ao huyén, tu loi va
sai lam. C4i ma ta can 1a nhiing gi c6
thé dem lai cho doi ta mot su chuyén
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hoa, va giup ta vuot ra duge khoir pham
v1 tru han cua tu tudng.

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

Chiing ta thuong noéi rang, thién tap co
nghia la quay vao trong no01 tam, hoac
tru ¢ bén trong ta. Nhung "bén trong"
va "bén ngoai1" la nhirng y niém phan
bi€t cO g101 han. Trong su tinh lang cua
thién tap, chung ta quay ning luong
cua minh hudng vao bén trong, dé roi
kham pha ra rang, ta chira dung hét
hoan toan vii tru nay trong than va tam
cua minbh.

Quay vao bén trong mot thoil gian,
ching ta s€ nhan thirc dugc rang, bay
lau nay minh qua nghéo nan vi da
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hudng ngoai dé tim kiém nhirng hanh
phtic, hiéu biét va tri tué dau dau.
Khong mot a1 - thuong dé, moi trueong
hay bat cr mot ngudi nao - co thé dem
lai1 hanh phuc hoac tim cho ta moét su
thda man nao hét. Vi hanh phuc va su
hiéu biét cua ta, s& khong thé nao siu
siac hon kha nang tu biét ciia minh, kha
ning d6i pho voi thé gidi chung quanh,
chiing phat xuat tir su an tri trong noi
tam, tr mot sy am tuong vé hién thuc
cua than va tam minh.

M01 ngay, thinh thoang, néu ta biét
song trong tinh ling va quay vao ben
trong, ching ta sé tlep xuc dugc vol
nhing gi chan that va dang tin cay
trong ta. Chung rat dé dang bi bo sot va
thiéu phat trién. Khi ta c6 thé an tra noi
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ta, du chi trong phut choc giita con 16c
Xx0dy cua cudc doi, khong phai di tim
kiém mot cai gi khac dé duoc day du,
duogc hanh phuc, thi ta s€ c6 an lac ©
bat ¢t noi nao minh dén, chép nhan
duoc thuc tai trong tung gidy phut
mot.

Pung ra khoi nha dé ngam hoa,
Nay ban dung ban long vd1 cudc du
ngoan ay.

Bén trong ban c6 biét bao nhiéu 1a
hoa.

Moi doda co trdm ngan canh.

Hay ngoi xudng di,

Ngoi day ban s& chiém ngudng dugc
vé dep ay,

bén trong cling nhu bén ngoai ban.
Trudce nhirng ngo1 vuon,
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va sau nhitrng ngd1 vuon.
Kabir.

Trong khinh vi can

Tinh v1 tao quan

Thi di thanh nhan chung nhat
Hanh bat ly tr1 vong

Tuy hiru vinh quan

Yéu xur siéu nhién

Nai ha van thang chi chu

Nhi di than khinh thién ha
Khinh tic that bon

T4o tac that quan

Dich:

Ning 1a ré goc cua nhe,

Tinh la chu cua nao loan.

Ay nén, thanh nhan sudt ngay di
ma khong lia xe nang.
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Tuy trén canh tugng thay vé vang,
Ma long yén lang vuot 1€n trén ca.
Vi sao vua nudc van thang,

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

Ning thi mat chil.

Lao T, Pao duc kinh.

Quay mat vao nhin, va ban s& 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 vil tru noi tAm.

Thoreau, Walden.

Thuc tap: Lan t&i, néu ban théy cO moOt
cam giac bat min, mot cai gi d6 mat
mat hay la thiéu an lac, ban hay thi
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nghiém quay vao bén trong minh dé
thir xem. Xem ban c6 thé nam bat duoc
ning luong cua gidy phat ay khong.
Thay vi tim doc mot tap chi, d1 xem
hat, go1 dién thoai cho mot nguo1 ban,
hoac di tim mot cai gi dé an, hay mot
su ban ron nao do, ban hay danh cho
minh mot khoang trong. Hay ngoi
xudng va theo doi hoi thd ctia minh, du
chi trong vai phut théi. Pung mong
cho gi hét - bong hoa, anh sang hay bat
cr moOt hinh anh dep nao. Pung ca tung
cal hay, cai tot ctia bat cir mot su viéc
gi, hay bai bac cai xau, cai d& cula
ching. Ciing dung tu nghi rang: "A,
bay gi0 minh dang hudng vao ndi tam
day!" Chi ngdi yén d6. An tra noi trung
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tam cua vu tru nay. Mo1 viéc ra sao
cling duoc.

(Hét Phan Mot).
---000---

PHAN HAI - TRAI TIM CUA SU
TU TAP

1.- THIEN TOA

Tu the ng01 co gi dac biet khong?
Khong, néu ta néi vé tu thé ngodi thong
thuong cua minh. NO chi 1a mot cach
tién loi dé than ta tam trut ganh nang
khoi d6i chan. Nhung trong thién tap,
tu thé ngdi rat 1a quan trong.

Chiing ta c6 thé dé dang thay duoc viéc
d6, chi can nhin qua hinh tuéng bén
ngoai thoi. Vi du, ta khong thé biét
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rang mot ngudi nao d6 dang hanh
thién, néu ta thay ngudi ay dang nam,
dung hoac di. Nhung ta c6 the nhan
blet duoc ngay, néu nguoi ay dang
ngdi, nhat 13 trén san nha. Nhin tur bat
cu goc canh nao cung vay, tu thé ng01
thién lic nao ciing biéu tuong cho mot
su tinh thic, mic du doi mat dang
nham va guong mit co nét tinh ling va
an lac. Tu thé ngoi ay rat viing vang va
hung trang nhu mot ngon thai son. Su
vitng chdi 4y manh mé& lam, tda sang
vao bén trong va lan rdng ra chung
quanh ta. Nhung khi ta bi hon tram va
that niém xam chiém, thi ngay gidy
phut ay, tat ca nhitng dtc tinh d6 sé
tiéu tan mat. TAm ta bi sup d6 bén
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trong va ngoai than sé& biéu 16 cho thay
tinh trang ay.

Ngoi thién doi hoi mot tu thé ngay
thang va trang nghiém, thudng thuong
kéo dai trong mot tho1 gian. Nhung co
duoc mot tu thé vitng vang con tuong
d6i dé, d6 chi 1a giai doan dau ctia mot
tién trinh khai mé lién tuc nhiéu thir
thach nay. C6 thé ban di san sang dé
"d4u lai" chiéc xe than cua minh roi,
nhung tam ban thi sao, g10 nay ban co
biét n6 dang lam gi va & dau khong?
Thién toa khong phai chi c6 nghia la
ngdi trong mot tu thé dic biét, mic du
Viéc éy cO mot tac dung rat 16n. N6 con
cO nghia la tiép nhian mot tu thé dac
biét cho tAm cta minh nita. Thién toa
tirc 1a tam toa.
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Mot khi ban ng01 Xuong roi, s& co rat
nhiéu duong 101 de tlep xuc vo1 giay
phut hién ta1. Ta at ca déu doi hoi mot su
chu y co chu dinh va khong phan doan.
Chi ¢6 su khac biét 1a ta chon dé muc
gi va bang cach nao.

Phuong phap hay nhat va don gian
nhat 1a bat dau véi hoi th cta ban,
cam nhan su ra vao cua hoi tho minh.
ROi tir d6, ban co thé ndi rong ¥ thirc
ctia minh ra, dé quan sat su dén va di
cua mo1 vi€c, tinh cach long vong va
may moéc cua tu tudng, cam tho, tri
thirc, cam hirng, cling nhu cua than va
tam. Nhung muon ning luc cta dinh va
nigm dugc phat huy ding mirc, no
cling can phai mat mot thoi gian. Va
ching ay, ta s& co thé quan sat moi dé
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muc ma khong bi lac hoac dinh mac
vao bat ctt mot doi taong dac biét nao,
hoic bi chiing khong ché. Poi véi da so
chiing ta, nd doi hoi nhiéu nam tu tap
va con tuy thudéc vao nhi¢t tam cling
nhu nghi luc ciia minh nita. Vi vay, Iic
dau ta nén & v6i hoi thd cia minh, xu
dung d6 nhu la mot mo neo dem ta tro
vé hién tai nhitng khi minh bi troi dat
vao that niém. Ban hdy tht thuc tap
trong vai nam xem sao!

Thuc tip: Moi ngay ban nén danh ra
mot khoang thoi gian nhat dinh dé ngdi
thién. Nam phat cling duoc, hoac la
muo1, har muo1, ba muot phut néu ban
muon. Ng01 Xuong va quan sat gio phut
hi¢én tar pho bay, ban khong c6 mot
muc dich nao hét ngoal vi¢c xu dung
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tron ven trong gidy phut nay. Xu dung
ho1 thd nhu mét day neo gitr ta lai
trong hién tai. Tu tuong cua ta s¢€ troi
dat do day, tuy theo dong nudc va ngon
gi0 tam, cho dén mot lic nao do, soi
day neo sé b1 cang thiang va keo ta tro
ve. Chuyén nay s¢€ xay ra rat thuong.
bung nan long. Mau man dem sy chu y
cia minh tré vé véi hoi thd méi khi nod
lang thang. Ban nén nh¢& gitt cho than
minh ngay thang nhung khong phai 1a
cing do. Tudng minh nhu la mot ngon
nu1 virng vang.
---000---
2.- NGOI XUONG CHO CUA MINH

Mo1 khi ban budc dén toa cu cua minh,
ban nén ¢6 mot y niém vé hanh dong
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ngoi Xuéng chd cua minh. Viéc ay sé
giup ban rat nhiéu trong sy tu tap. Ng01
thlen rat khac v&i hanh dong ngdi
xuong thong thuong hang ngay cua ta.
Khi ta ngoi thién, hanh dong ngoi
xuong chd ay cua minh, ty no c6 mot
nang luong rat 16n, ca trong viéc chon
lua cho ngo1 cung nhu chanh niem vé
than. Tu thé ay biéu tugng cho mot su
cung ran vuon thang, mic du 1a ta
dang ngoi Xuong N6 mang mét y thuc
ton trong vé not chon cling nhu sy sap
xép cua than va tdm trong gidy phut
hién tai.

Modi khi ching ta ngdi xuoéng chd cia
minh, mac du y thtc dugc nang lugng
cua no, nhung ta ciing dung bao gio de
quéa ban tim vé noi chon ciling nhu thu
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thé ngéi cua minh. That ra, trong nha
hoac ¢ ngoai tro1, ching clng co
nhitng "d1a diém nang luc" dac biet.
Nhung voi mot thai d6 ngoi xuong chd
ctia minh, ta c6 thé ngdi xuodng & bat ctr
mot noi nao, vai bat cit mét tu thé nao,
ta van co thé cam thay an on. Khi nao
ta ¢6 thé duy tri chanh niém vé than,
tdm, noi chon ciing nhu tu thé cia
minh, va van gitt dugc mdt sy binh
than, khong mong uéc, ching ay va chi
c6 chung ay, ta moi thuc sy 1a ngoi
thién.

---000---
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3.- NHAN PHAM
Khi dién ta vé tu thé ngdi thién cua
minh, t01 nghi danh tur thich hop nhat la
nhan pham.

Moi khi ngoi xudng thién, tu thé cia ta
thuong no1 voi ta mot viee gi do. NO ¢o
mot sy phat biéu riéng cua no. Ta co
thé noi rang,tu’ thé 1ngol thlen tuw chinh
n6 1a thién tap Néu ta ng01 X1€U V¢o,
n6 phan chiéu mot su thiéu niang luong
thu dong va khong dugc trong sang.
Néu chung ta ngoi thang cung do, 1a ta
dang bi cing thang, dung cong hoic co
gang qua stc. Trong nhitng khoa tu
thién, mo6i khi t6i x dung danh tu
"nhan pham" dé nhic nhd cac thién
sinh, nhu 1a "ngéi sao cho biéu 16 duoc
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nhan phim ctia minh", t6i dé y thay
mo1 nguol lap tre sua lai tu thé nguoi
cho dugc thang hon. Nhung ho khéng
hé gong cung nguoi. Guong mat ho
thoar mai, hat vai xud1 xudng, dau, co
va lung cung nam trén mot duong
thang. Xuong séng ding thing ra tur
xuong chau, bicu 19 nang luong. o1
khi nhitng ngudi ngodi trén ghé co
khuynh huéng nhich té1 trude,tach ra
kho1 lung dua mot cach tu nhién, khi
nghe 101 nhac nhd cia téi. Moi ngudi
duong nhu a1 cling 1ap tuc v thirc duogc
cam nhan vé nhan phém trong ho, va
lam sao dé biéu 16 no.

To1 nghi, thinh thoang chung ta phai
can dugc nhac nho rang, minh bao gio
cing cO nhan pham, tu cach va xung
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dang. Nhiéu khi chung ta quén mat
diéu ay, c6 18 vi nhitng thuong tich
trong qua khir, hoac vi su bat dinh
trong tuong lai. Toi khong tin rang,
minh cam thay khong xtng déng vi tu
o minh. Chung ta da dugc giup do rat
nhiéu trong viéc gay dung cai mic cam
tu ty ay. Tu thuo con tho, ta da duogc
day bang trim ngan cach khac nhau va
chiing ta hoc rat nhanh.

Vivay, moi khi ta ngoi xudng toa cu va
ty nhac minh ngodi v4i nhan pham, 1a
chung ta dang tr¢ lar vo1 mot tu tanh
nguyeén ven. Hanh dong do tu no Ia
mot 101 tuyén bo sam sét. Ban co thé
tin chic rang ndi tAm ban sé lang nghe.
Con ban thi sao, ban c6 biét lang nghe
khong? Chiing ta c6 san sang tiép nhan
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nhitng kinh nghiém truc tiép cua gidy
phut hién tai nay khong?

Thuc tap: Hay ngodi xuong sao cho biéu
10 nhan pham cua minh trong ching ba
muo1 giay. Ghi nhan nhitng cam giac
ctia ban. Hay thur drg véi nhan pham.
Poi vai ctia ban nhu thé nao? Xuong
séng va dau cua ban ra sao? Pi mot
cach co tu cach, co nhan pham nghia 1a
di nhu thé nao?

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

Khi ta ngdi véi mot cha dinh viing
vang, tu than ta s¢ biéu 16 duoc mot
nghi luc va niém tin rat siu sac. Chung
tdoa chiéu vao bén trong l1an bén ngoai
ta. MOt tu thé ngdi virg vang day nhan
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phém, tu nO chinh 1a mot sy xac nhan
ciia giai thoat, ciia tinh chat hoa hai,
cua v¢ dep va su phong phu cua cudc
song.

Co6 khi ban cam nhan dugc nhirng diéu
ay, va cling c6 khi 1a khong. Nhimng luc
ta cam thay budn nan, mét nhoc va b01
roi, ngoi thién cling co thé gitp ta tiep
xuc dugc vo1 sec manh cling nhu gia
tr1 cua cugc do1 ta dang séng Trong
nhing giai doan kho khan, néu ban co
thé gom gop nghi luc lai dé ngdi xudng
thlen cho du trong mot khoan thot gian
ngan n6 c6 thé giup ban lay lai dugc
cai cot tily cua con ngudi minh, né nam
ngoal pham tru cua nhting su thang va
tram, giai thoat va tréi budc, sang to va
mu mit. Cai cot tiy nay c6 mot lién hé
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mat thiét véi chanh niém, no khong hé
b1 giao dong theo tam thirc hoac hoan
canh chung quanh ta. N6 giong nhu
mot tim guong sang, v tu phan chiéu
nhitng gi xay ra trudc mat. No ¥ thuc
duoc thuc tai mot cach sau sac, nhiing
gl dang lam cho do1 ta xao dong hoac
khong ché ta. Biét rang moi viéc roi s&
thay do6i, n6é tinh lang nhu mot tam
gurong sang trong gio phuat hién tai -
quan sat viéc gi dang xay ra, 6m ap su
cO mat cua chung, c61 ngon song cua
mot thuc tar dang biéu 16 nhu nhirng
ngon song cua hoi thd minh. Va viing
tin rang, khong chong thi chay, ta ciing
s& tim dugc phuong cach d6i phd, hoa
gial va vuot thoat ra duogc hét. Ta
khong c¢6 mot ¢d gang nao khac hon 1a
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chi quan sat chung, d€ cho mo1 vi¢c
nhu 1a, va song that tron ven trong moi
phut mo1 giay.

Thlen quan khong phai 13 mot co gang
di tron tranh nhtng kho khan hodc van
dé cua cudc song, khong phai 1a ta di
tim mot trang thai ditng dung hoic chdi
bo nao hét. Trai lai, ta lac nao cling
biét duy tri chanh niém va san long
tryc dién voi nhimg dau don, boi roi va
mat mat, néu chiing 1a nhitng gi dang
chi ph01 thyc tai. Chung ta tim hiéu
van dé bang mot duong 16i rat don
gian, 1a dé cho né c6 mit trong tam,
cung voi hoi tho va gitt mot tu thé ngdi
that virng chai.
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Trong truyén thong Zen, thién su
Shunryu Suzuki co noi: "Trang thai
tim c6 miat khi ban ngoithién ving
vang tu no 1a giac ngd... Tu thé ngol
khong phai chi 12 mot phuong tién dé
ta dat dén mot trang thai chan that cua
tam. Ngoi trong tu thé ay tu nd chinh 1a
mot trang thai chan that cua tam". Vi
vay, khi ngdi xuong thién 1a ta da tiép
xtc duoc v6i chan tanh cia minh r6i.

Thé cho nén, khi ta tip ngoi thién, diéu
tién quyét 1a phai ngodi sao cho than
dugc virng vang, toa sang, noi len duoc
sy cO mat cua minh, rang ta san sang
tlep nhan bat cr mot su viéc gl xay ra
trong giay phut hién tai. Do la mot thai
do vO truéc va mot sy virng vang
khong lay chuyén, nhu mot tam guong
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sang, chi biét phan chiéu, hoan toan
trong khong, tiép nhan va cdi mo. Thai
d6 nam trong tu thé cua ta, ngay trong
cach ngdi cua ta. Tu thé ay chinh la
hién than cua thai do.

Vi vay, nhiéu nguoi thay rang, hinh
anh mot ngon nui giip ho rat nhiéu
trong su phat trién dinh va niém trong
thién tap. N6 khoi day nhitng duc tinh
nhu la huong thuong, to tat, hung
trang, khong lay chuyén va co goc 1¢,
g Iup ta mang nhing duc tinh ay truc
tiép vao tu thé va thai dd ctia minh.

Ching ta nén nh¢ luén ludbn mo1 goi
nhitng duc tinh ay vao trong su thién
tap cua minh. Su kién tri thuc tap s€
giup ta thé hién dugc nhan pham, su



228

tinh lang va an lac trong bat ctt mot
hodn canh nao. N6 co thé mang lai cho
ta mot nén tang viing chic, xac thuc dé
duy tri chanh niém va binh lang, ngay
ca trong nhirng gid phut cing thang va
x40 dong nhat. Nhung chi khi nao ta
that su thue tap, thuc tap va thuc tap.

Ban nén nhd mot diéu nay, ta khéng
nén nghi rang minh biét thé nao 1a c6
chanh niém, va chi dé danh dé doi pho
v6i nhitng bién ¢ quan trong ma tho.
Vi khi nhiing blen cO lon xay ra, voi
mot ning luong rat manh, ching s& 1ap
tirc tran ngdp va lan ap ta, ludn ca
nhing y tuong ngay ngo, tho mong Ve
tinh ling, vé thé nao la co chanh nigm.
Thién tap 1a mot tién trinh tir ton, cham
rdi va nhiéu tu chu, nhu 1a trong ciy,
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san bﬁlng ndi, tat can bién. N6 1a cong
viéc cua giay phut nay va clng la cua
tron mot do1 nguol, tat ca chi la mot
ma thoi.
---000---
5.- TA LAM GI VOI POI BAN TAY

Trong than ta c6 nhitng ludng ning
lugng rat tinh té. Chung di duogc ké
vach, hoc hoi va xur dung trong nhirng
truyén thong tu tip nhu 1a thién dinh va
Du gia (Yoga) tu hang may ngan nam
nay. Bang truc giac, chung ta biét rang
moi tu thé ctia minh biéu 16 mot trang
thai dic biét, va chung tda chiéu vao
bén trong cling nhu ra bén ngoai ta.
Ngay nay nguoi ta thuwong gor do la
"ngdn ngit ctia than". Nhin bé ngoai
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mot nguot, ta co thé doc dugc thir ngon
nglr ay, ta co thé biét dugc nguoi ay
nghi gi vé chinh ho. Chung ta lic ndo
cling truyén phat di cac tin tic ay cho
bat cr nhitng ai biét tiép nhan chung.

Nhung & day, t6i muon noéi dén gia tri
cua viec y thirc dugc ngdn ngir cua
chinh ban than minh. Y thuc ay cO mot
kha nang xuc tac, lam phat trién su
cﬁluyen hoa cung nhu’ su tang tru’()’ng
cua ta. Trong truyen thong Du gia, bo
mén c6 lién quan dén nhiing tu thé dac
biét cua than dugce goi 1a An, tic 1a
Mudra. No1 chung mo1 tu thé cta than
déu co thé 1a An, vi mdi cai déu co
mang mot biéu trong va moQt nang
luong dac biét. Nhung An thudng duogc
dung dé néi dén nhitng gi tinh té hon 1a




231

tu thé cta toan than. Chung dugc dung
dé dién ta vi thé ciia doi ban tay, va con
duoc goi 1a thu an.

Néu c6 dip budc vao mot tu vién Phat
2140 va quan sat nhitrng hinh tugng
Phat va cac vi B tat, ban sé nhan théy
rang trong hang tram tu thé thién dinh
khac nhau, dung, nam hodc ngéi, do1
ban tay cua cac ngai cung con duoc dat
trong nhirng v1 thé khac nhau. Trong tu
thé ngoi thién, do1 khi hai ban tay dugc
dat trén dau goi, long ban tay up
xudng; doi khi mot ban tay hoidc ca hai
ban tay ngura 1én; do1 kh1 ¢c6 mot ngdn
tay cham xudng dat, trong khi ban tay
kia dua len. Cang co khi hai ban tay de
trong long bap vé, ban tay nay ngua
lén, ndm trong long ban tay kia, hai dau
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ngon tay cai khé cham vao nhau, lam
thanh mot hinh bau duc nhu qua triang,
d6 duoc goi 1a vii tru an. Co khi hai
ban tay duoc chap vao nhau dé trudc
nguc nhu hinh mot déa sen. Tu thé nay
duoc dung dé chao nhau, ta kinh nhan
duoc Phat tinh ¢ noi ngudi doi dién.

Nhitng thu an nay, moi cai déu mang
mot ning luong khac nhau. Ban c6 thé
ty ther nghiém lay viéc ay trong su
thién tdp clia minh. Ban hay thu ng01
vo1 dot ban tay up Xuong dé trén dau
g01 Ghi nhan tinh chat tu ché cua no.
Poi véi toi, tu thé nay bicu 16 rang ta
khong tim kiém thém mot viéc g1 nira,
ma chi tieu thu nhirng gi minh da co.
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Néu ban thir xoay long ban tay 1én troi,
1€ di nhién la trong chanh ni€m, ban co
thé s& cam nhan duoc mot sy thay doi
no1 vung nang luong trong than. Doi
vo1 to1, tu thé nay biéu tuong cho mot
su tiép nhan, coi mo véi nang lugng tir
bén trén. Nhitng ning luong ay 1a cua
tri tu€, thanh tinh va tu ba.

Moi vi thé ctia d6i ban tay ta déu la
nhitng thu an, vi ching déu mang theo
mot niang luong, du tinh té hay 1a hién
160. Vi du nang lugng cua mot nam tay
chang han. Mdi khi ta tirc gian, ban tay
ta thuong c6 khuynh hudng nam chit
lai. Co mot s6 nguoi thuc hanh thi an
nay mot cach vo ¥ thirc, rat nhiéu lan
trong doi song ctia ho. N6 tudi tam cho
nhitng hat giong gian dit va bao dong
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trong ta mdi khi ta 1am viéc ay. Va roi
moi ngdy cdy san han cua ta cang lic
s€ tro0 nén xanh tuwo1 hon, manh mé
hon.

Lan téi, néu ban théy minh niam chat
ban tay lai vi mot con gian nao do, ban
hay gilt chanh niém va cha y dén thai
do cua ta duoc biéu 16 trong cai nam
tay éy. Cam nhan dugc su cang théing,
cam gian, khich dong va s¢ hai dang co
mit noi do6. Roi trong con gidn cla
minh, nhu 1a mdt tho nghiém, néu
nguo1 lam cho ta gian ¢6 mat no1 do,
ban hay mo rong do1 ban tay minh ra,
chap lai truéc 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 xay dén cho con
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g1an va nodi dau cua ban, trong khi ban
g1lr tu the nay, du chi trong giay phut.

T6i nhan thay rang, moi khi thir lam
viéc ay, toi khong thé nao duy tri con
gian duogc ntra. Viéc do khong co nghia
la con gian cua ta khong bao gio la
chanh dang. Nhung vi s& c¢6 nhiéu cam
xtuc khac tham dy vao, gitp ta kiém
soat va hoa giai dugc con gian ay - nhu
[a long tir bi, thwong hai doi voi nguoi
kia, va c6 18 nho mot sy hiéu biét minh
triét hon. Ta y thirc duoc réng, moi
viéc déu co lién hé chfing chit vo1 nhau,
cai ndy dan dén cai kia, co thé mot
nguyén nhan vo tu nao d6 dua day dén
mot két qua bi hiéu 1am 1a c6 ac y. Va
roi tr d6 si mé cong thém vao si mé,
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tham san cong thém vo1 tham san, ta
khong con thay dau la anh sang ntra.

Khi thanh Gandhi b1 am sat vi mot phat
sting ke sat bén, ngai da chap hai tay lai
va hudng vé ké giét ngai, thot 1én mot
cau than cht réi nham mat. Nhitng nam
dai tu tap thién dinh va Du gia, duoc
huéng dan boi bd kinh Bhagavad Gita,
da dem lai cho thanh Gandhi mot thai
d6 vo trude, khong dinh mac vao bat
ctr mot viéc gi, ngay ca chinh sy song
cua minh. NO da cho phep ngai duogc tu
do chon bat cir mot thai do nao ngai
muodn, ngay ca trong lic mang song
cua minh dang b1 cudp doat di. Thanh
Gandhi khong chét trong sy gian dif
hodc 1a bat ngd. Ngai bao gio ciing ¥
thirc rang mang song minh luon ludn
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dang b1 de doa. Nhung ngai dam lam
theo chi hudng va niém tin cua minh.
Thanh Gandhi 1a mot biéu tuong cho
dtrc tr bi. Ngai song cho 1y twong tu do
clia c4 chanh tri 1an ton gido. Sy an
ninh c4 nhan, ngai khong bao gio lay
do lam trong. Bao gio ngai cling dam

hy sinh.

Thuc tap: Hay tap y thirc dugc nhirng
pham tinh ctia cic cam xuc tinh té khac
nhau, ta cO trong mot ngay va trong
suot thoi gian ngoi thién. Pic biét chu
y dén do6i ban tay cua ban. Vi thé cta
ching c6 tao nén mot sy khac biét nao
khong? Ghi nhan rang, khi ta c6 chanh
niém vé than thi ta ciing s& c¢6 chanh
niém vé tam.
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Khi ban thuc tap tiép xtc voi doi ban
tay cta minh trong luc ngoi thién, ghi
nhan xem nd anh hudng dén sy xuc
cham cuia ban trong doi song hang
ngay ra sao? Moi vi¢c, tr mo mot canh
ctra cho dén 6m hoén mot nguoi than,
déu doi hoi sy xtc cham. Trong ngay,
biét bao nhiéu lan ban tay ta dd md mot
canh cora ma khong hé c6 y thiec,
khong c6 mot cam giac nao hét. Lan
t&i, néu ban c6 6m hon mot nguo1 than,
dimg dé cho nd tro thanh mdt hanh
dong may moc, phai biét co mit tron
ven va that long.

---000---



6.- XA THIEN

Nhiing gidy phat chét trong gid ngoi
thién, ciing c6 nhitng khé khin riéng
ciia chung. Chanh niém cua ta c6 thé
tré nén dé dudi, va mong chd cho dén
hét gio. Thai d6 cia ta trong luc nay rat
la quan trong. Chinh nhtng giai doan
chuyén tiép nay 1a mot su tht thach
cho ta, lam sao gir cho chanh ni¢m
duwoc sdu sic hon va ndi rong duoc
pham vi1 cua no.

Vao ltc cudi gio ngdi thién, néu ban
khong can than va thiéu y thiec, c6 thé
ban s& bat qua lam chuyén khac ma
khong hé biét gio thién cta minh da
cham dut ra sao, hoic nhu thé nao?
Giai doan chuyén tiép ay doi véi ban s&
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chi la mét bong mo. Ban ¢o thé dung
ngon dén chanh niém soi sang tién
trinh nay, bang cach tiép xuc voi1 nhitng
y nghi va sy thuc day la da dén gio xa
thién. Du ban d3 ngdi yén mot g10
dong hod hoidc chi dim ba phut, co thé
s€ c0 mot cam giac that manh no1 V(’)’i
ban rang: "Thoi! bay nhiéu d6 du roi"
Hoac la ban heé mat nhin dong ho va
thay rang da dén gio x4 thién.

Trong g10 thién toa, thir xem ban c6 thé
chi nhan dugc v nghi dau tién thic day
minh di nghi khong. Va tiép theo do s&
c¢6 nhiéu ¥ nghi twong tu khoi 1én, cang
lic cang manh mé& hon. Moi khi ghi
nhan dugc chung, hay tho var giay va
tu hot: "A1 la nguot da du r01‘7" Hay co
gang nhin siu vao nhitng gi nam dang
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sau nhirng tu tudng ay. Co6 phai ching
chi la nhirng mé&t moi, buén chan, dau
dén, bon chon, nong nay; hay that su la
luc ta nén d1 nghi? Nhung du gi di ntra,
thay vi may moc dung day di lam viéc
khac, ban hay quan chiéu cau hoi ay,
va co chanh nigm vé nhing cur dong xa
thién cua minh, nhu bat ctr mot d& muc
nao khac trong gio thién tap.

Su thuc tdp nay con co thé gitp ta phat
huy chanh niém trong bat cir mot hoan
canh nao doi hoi mot sy hoan tat, cham
duat va bat dau khoi sy mot cong viec
mo1. No ¢6 thé don gian va ngan ngui
nhu 13 tiép xtc vdi cir dong dong cira
cua minh, hoac phtrc tap va dau don
nhu mot doan do1 nao do cua ta vua di
qua. Ta rat dé dong ctra mot cach may
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moc, vi hanh dong ay tam thudng qua,
khong nghia 1y gi so vo1 nhirng dai su
khac. Nhung ciing chinh vi ndé tam
thuwong ma khi ta thuc tap dong canh
cira trong chanh niém, no lai cO tac
dung phat khoi va lam sau sac thém su
bén nhay, kha ning tiép xuc vdi thuc
tai, cing nhu hoa giai nhirng tho1 quen
vO ¥ thirc cua ta.

Trong doi séng cling thé, su that niém
cling co the len 101 vao nhung giay phut
chuyén tiép nghiém trong nhat trong
doi ta, nhu 1a tudi gia hodc gio phut
hap héi. Va trong lanh vuc nay chanh
ni¢m cling co6 mot nang luong chira tri
rat 16n. Vi khoéng dam truc dién véi
nhitng cam xuc dau don - cho du do la
bubén nan, tai ho, that vong, san han,
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hodc co thé 1a vui sudng, thoa man - ta
c6 thé vo tinh di 1an tron trong dam
may mu cua su té€ lang. No1 do, ta
khong cho phép minh dugc cam giac
mot cai gi hét, hodc ¥ thic dugc nhiing
gl minh dang cam xuc. Nhu mot vang
may mu, that niém trum phu nhiing
gidy phat quan trong nhat, sdu sac nhat,
trong cudc doi chung ta. N6 che mo hét
nhitng co hoi co thé gitp ta thay duoc
su van hanh cua luat v6 thuong, tiép
xuc duogc vol tu tanh vo nga, vol diéu
bi mat cua su nho nhoi, mong manh va
tam tho1 cua hién hitu, cling nhu gitp
ta dugc binh than trudc nhitng do6i thay
khong thé nao tranh dugc.

Trong cac thién vién theo truyén thong
Zen, nhttng gi0 thién duong duogc
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cham dat bang mot tiéng dong 16n, do
hai thanh go danh manh vao nhau.
Khong c6 mot tiéng chudng thanh nhe,
diu dang bao hi¢u giv xa thién. Thong
di¢p ay o day la sy cat ngang - da dén
lac chung ta tiép sang viéc khac. Néu
ban dang mo mong gi d6 khi tiéng gd
vang lén, du mot chut thoi, am thanh éy
s& lam ban giat minh va gitip ban thay
ré’mg minh da khong that su cd mat
trong gid phit hién tai. N6 nhac nho ta
gio phut ngoi thién da qua roi, va bay
gio 1a mot gidy phut méi, ta phai doi
dién lai tir dau.

Trong nhiing truyén thong khac, mot
tiéng chuong ém nhe thuong duogc
dung dé bao hiéu vao cudl gio hanh
thién. Am thanh tram am cua tiéng
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chuong cting c6 kha nang mang ta tro
Vé v6i hién tai va nhac nhd néu ta dang
song trong that niém. Vi vy, vao cuoi
g10' ngol thién, mot am thanh ém nho
cling tot, manh ciing tot. Cai nao ciing
chi dé nhac nho ta phai c6 mat tron ven
trong gidy phut chuyén tiép nay, su
cham dit nao ciing phai 1a mot sy bat
dau, diéu d6 mai that sy 1a quan trong,
nhu trong kinh Kim Cuong c6 noi:
"Gilt mdt tdm khong chap trudc vao
bat cir mot cai gi hét" (TAm v so tru).
Va chi dén ching ay, ching ta mdi ¢6
thé théy duoc chan tudng cua mo1 vat,
va tiépxtic voi ching bang mot cam
xuc va mot tu¢ giac tron ven.

Thi di thanh nhan,

XU vO vi1 chi su.
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Hanh bat ngon chi gido,
Van vat tac yén nhi bat tu.
Lao T, Pao Birc Kinh

Dich:

Vay nén, thanh nhan,

Dung vO vi ma Xt su.

Dung bat ngdn ma day do,

Pé cho van vat nén ma khong can.

Thyc tap: Hay gitr chanh niém, chu y
dén viéc ban cham dat gid ngdi thién
ctia minh nhu thé nao. Du trong bat ctr
mot tu thé nao - di, ding, nam, ngéi -
"Ai 12 nguoi xa thién", bang cach nao,
ra sao va vi sao? Pung bao gi0 phan
xet nd hoac chinh ban - chi quan sat
thoi va co gang tiép xuc vdi su chuyén
tiép tr viéc nay sang viéc khac.
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---000---

7.- NEN NGOI THIEN BAO LAU?

Hoi: T6i nén ngoi thién bao 1au?

Pap: Lam sao toi biét duoc.

Cau héi nguoi ta hoi tdi nhiéu nhat 1a
ho nén ngoi thién trong bao 1au! Luc
t6i mai khoi sy dem thién tap ap dung
vao ap dung cho nhting bénh nhan
trong nha thuong, chung to1 da cam
thay rang, diéu quan trong 1a ho can
phai dugc thuc tap ngoi thién trong
mot thoi gian twong doi dai, ngay tu
lac mdi bat dau. Vi toi tin vao nguyén
tac 13, néu ban doi hoi nhiéu & ngudi
ta, hodc 1a yéu cau ho tu doi hoi ho
nhiéu, thi ban s& thu gat duogc nhiéu.
Con nguoc lai, néu ban doi hoi mét
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chut thoi, ban sé chéing thu lvom duoc
bao nhiéu. Ching tdi yéu cau moi
ngudi phai thuc tap khoang bon muoi
[3m phat moi ngdy & nha. Toi nghi 1a
bon muoi 1am phut lau du dé cho ta co
thé tinh ling xuong va gir chanh ni¢m,
va ¢6 18 it nhat cling kinh nghiém duoc
mui vi cua mot su buong tha hoan toan
va mot cam giac lanh manh. Va thoi
glan ay ciing 1au du dé cho ta co co hoi
tlep xuc lai vo1 nhimg cam tho ma ta
muon tron tranh. Vi trong cudc song
hang ngay, chung thuong khong ché
do1 ta va cudp di kha nang tinh lang va
chanh niém cua ta. Chung la nhitng su
budn chan, bat an, nong nay, s¢ hai, lo
léng, mo mong, tuéng nhd, dau don,
mét moi va dau kho.
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Va két qua 1a quyét dinh ay cia chung
toi rat dung! Hau hét nhiing nguoi
tham gia chuong trinh cua ching to1
déu san sang thay doi nép song cua ho,
va chuyén ay khong phai dé, dé ngoi
thién moi ngdy bon muoi lam phut, it
nhat 1a trong vong tam tuan lién tiép.
Va da so ngu’0’1 Van con tlep tuc gitr
duoc 10i song mdi 4y. Sau mot thoi
gian, khong nhiing no trd nén dé dang
hon, ma con can thiét hon, né tré thanh
mot soi day cap ctru cta ho.

Nhitng khudn mau d6 ciing c6 bé trai
cua no. Nhirng gi 1a thu thach nhung c6
thé thuc hanh duoc d6i véi mot ngudi
vao giai doan nay cua cudc doi, co thé
gan nhu 1a bat kha trong mot giai doan
khéc, cling cung v4i mot nguoi ay. Y
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niém vé "dai" va "ngan", chiing tuong
d6i vo cung. Mot nguodi me voi nhiing
dtra con nhd, chic chan 1a khong thé
nao c6 dugc bon muoi lam phat dé 1lam
bat ctt mot viéc gi. Nhung c6 phai 1a n6
c6 nghia ba ta s& khong thé thuc hanh
thién duogc hay ching?

Néu cudc doi ban dang & gilta mot con
khung hoang bat tan, hoac ban dang
song trong mot xao tron ve x4 ho1 va
kinh té, c6 1& ban sé khong c6 tam than
dau ma ngoi thién lau, cho du co thi
glo chang nra. S€ cO chuyén nay
chuyén no xay ra lam ngan tro, nhat 1a
khi ban nghi rang minh phai bo bon
muo1 lam phut mo1 ngay dé khong lam
gi hét. Va song trong mot gian nha chat
cho1, dong nguo1 0, cling co thé 1a mot
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chudong ngai cho su tu tap hang ngay
cua minbh.

Ta khong thé hy vong rang céac sinh
vién y khoa c6 thé déu din bo ra mot
khoang thoi gian dai nhan réi moi
ngay, cling nhu nhirng nguo1 phai lam
viec trong cac hoan canh hoac tinh
trang khan cap. Va doi véi nhiing
ngudi chi to mo nhung khong hé cuong
quyét thuc tap, khong muon hy sinh
nhitng tién nghi, an nhan va tho1 gio
cua minh, thi cling vay thoi.

Vi vay, d6i voi nhirng ai mudn dat
dugc mot su quan binh trong doi song,
thi sy linh dong khong nhimng la hiru
ich ma con rat can thiét. Ta nén nhd
rang, thién tip khong cé dinh dang gi
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dén thoi gio. Nam phtt ngdi thién cho
dung dan ciing co thé tham sau bang
hoic hon bén muoi 1am phut. Su tinh
chuyén cta ban quan trong hon van dé
thoi gian. Vi khi ngoi thién 1 chiing ta
budc ra khoi gio phiut thong thuong va
thé nhap vao gidy phut hién tai, noi d6
khong co kich thudce cua khong gian va
thoi gian. Vi vdy, néu ban ¢6 ¥ muodn
thuc hanh, du mot chut thoi, viéc do
cling du 12 quan trong. Ta can phai
nhen nhium va nudi dudng chanh niém
cho that can than. N6 can phai dugc
bao vé khoi nhitng ngon gid 16n cua
cuoc séng x0 bo, ciia mot tAm hon bat
an va dau kho. Ciling nhu 1a mot ngon
lra nhd can phai dugc che chd, tru
tranh nhirng con mua to va gi10 16n.
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Néu ltc dau ban cé thé thuc tap chanh
niém dugc trong nam phut hoac mot
phut thodi, ciing 1a tot dep lam roi. N6
cO nghia la ban da y thirc dugc gia tr
cua su dung lai, cua viec chuyén tur
hoat d0ng sang sinh dong.

Khi chung t6i huéng dan thién tap cho
cac sinh vién y khoa, dé gitip ho doi
phé voi su ciang thang va doi khi 1a
nhitng thuong tich gy ra bdi nén gido
duc y khoa hién dai, hoac cho nhirng
thé thao gia muon luyén tAm ciing nhu
than dé dat duoc mot thanh qua cao,
hoac cho nhtrng bénh nhan trong cac y
vién, con can phai tip nhiéu tht khac
ngoalt thién tap, hoac cho nhirng nhan
vién trong cac 1op cap toc, chung toi
khong bao gid nhan manh vé viéc phai
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ngodi bon muoi ldm phat mdi ngay.
Chang t6i chi doi hoi viéc ay vdi
nhitng bénh nhan cua minh, hoac
nhitng ai d3 san sang thay d6i 16i song
cua ho vi mot 1y do ri€ng nao do. Vi
vay, ching t01 chi khuyén ho thuc tap
mo1 ngay muo1 lam phut, hoac la moi
ngay hai ba lan néu ho c6 diéu kién.

Néu nhin k¥ mot chat ta s& thay rang,
trong chung ta rat it co ai - cho du 1am
nghé gi hoic dang & trong hoan canh
nao - ma lai khong thé bo ra muoi lim
phit mdi ngay dugc. Néu mudi lim
phut khong dugc thi muoil phat, nam
phat.

Ban nho khong, trong toan hoc, mot
duong thang dai mot thudc cd vd sb
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nhitng diém, va trong mot duong dai
mot tac ciing c6 vo sO bay nhiéu diém.
Néu vay thi c6 bao nhiéu 1a nhirng phut
choc trong khoang thoi gian muoi 1am,
hoac nam, muo1l hay bon muoi lam
phut? Chung ta s co rat nhiéu thoi gio,
néu ta chi can biét thuc tip chanh niém
trong nhitng phat chdc ‘nay thoi. Ban
hay luon duy tr1 y muon thuc tip va
nam lay co hoi - vao bat cur thoi diém
nao - va tlep xuc no vo1 that tron ven
bang mdt ¥ thuc sang to. Thor gian
thuc tap dai hay ngan ciing déu tot ca,
nhung d6i khi ngodi "lau" ciing chang
dem lai loi ich gi, néu ta c6 nhitng kho
khan hoac su buc bd1 1on trong su tu
tdp ciia minh. Tot hon ta nén tién budc
mot cach that tir ton theo kha nang cua
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minh, con hon 14 s& khong bao gid ném
duoc mui vi cua chanh niém va tinh
lang, chi vi nhirng chuéng ngai qua to
tat. Hanh trinh ngan dam that su bat
dau bang mot budc cua ta. Khi chung
ta quyét dinh cat budc dau tien ay - hay
trong truong hop nay la ng01 Xuong
trong choc 1at - ta s& co thé tiep xtc
duoc vo1 thor gian vO tan trong ngay
giay phut nay day. Moi qua tra1 tu tap
clia ta bat nguén tor mOt hanh dong do,
va chi tir d6 ma tho.

Khi nguoi that su muon tim toi, nguoi
s& thay toi ngay turc thi - toi hién hitu
trong can nha nho bé nhat cua thoi
gian.

Kabir.
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Thuc tip: Ban hdy thir ngodi trong
nhitng thoi gian dai, ngan khac nhau.
Xem chung co anh huong gi dén su
thuc tap cua minh. Su tap trung cua ta
cO b1 suy giam theo thor gian khong?
Ban c6 bi mat ket trong viéc "phai" con
cO gang bao 1au nita khong? Su bat an
cO bao g10 khot 1én khong? Tam ta co
phan Ung hoac quan tam qua dang
khong? Ta c6 cam thay mét moi? Lo
au? Buon chan? Thic hoi? Budn ngu?
Néu ban médi tap ngéi, ban co théy
nhitng thac mac nhu 1a "Cai nay thiét 1a
vo ich" hodc "Minh lam nhu vay khong
biét c6 dung khong day?" hoic la
"Khong biét minh c6 nhitng cam giac
nhu vay la dung khong?"
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Nhitng cam tho ay, ching khoi lén
ngay tic thi hay 1a sau khi ban ngoi
mot thoi gian? Ban ¢o thé xem chung
nhu la nhirng trang thai khac nhau cua
tam thirc khong? Ban c6 thé quan sat
chung ma khong phan xe¢t, khong phan
ung, cho du chi trong mot thoi gian
ngan khong? Néu ban c¢6 thé trai chiéu
ra don moi chung, quan sat chung, dé
cho chiung duoc nhu la, ban s€ co thé
hoc dugc nhiing gi la chan that va
khong thay d6i trong ban. Va nhiing gi
vitng vang s€ cang thém virng vang,
khi chung dugc nudi dudng bing su
bén virng va tinh ling trong ta.

---000---
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8.- KHONG CO MQOT LOI DUY
NHAT
Pi cam trai vdi gia dinh & mot vung
rung nii Teton, trong khi leo treo Iuc
nao toi ciing thay kham phuc kha ning
giir thing bang cta chung ta. Moi budc
chan ta dit xuodng déu can phai co6 mot
noi nao dé dé nuwong tua. Khi tréo 1én
hoic leo xudng nhitng tang da to,
nhitng trién doc cao, nhitng con duodng
mon khuc khuyu, ban chan ta Iic nao
cling phai 1ap tic quyét dinh cho ta vé
nhiing chi tiét nhu 1a phai budc xudng
noi dau, bang cach nao, & goéc canh
nao, manh hay nhe, bing dau hay got
chan, nghiéng hay thang. May dua con
to1 khong bao gio dung la1 hoi: "Ba o1!
con phai dat chan noi dau? Con nén
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budc 1én tang da nay hay tang da kia?"
Chung no chi cu viéc lam ma thoi. Va
toi nhan thay chung kham pha ra 10i
riéng cia ching - chung biét phai dit
chan xuong noi nao va khong nhat thiét
la phai giong hét nhu toi.

Piéu ay ndi véi toi rang, ban chan cia
ta biét chon lwa duoc duong 16i cho no.
Quan sat moi budc chan ciia minh, toi
kham pha ra rang ban chan ta c6 thé
dat Xuéng theo khong biét bao nhiéu la
V1 the khac nhau va trong giay phut
ngan ngui ay, no quyet dinh chon mot
vi thé duy nhat roi chiu hét stc ning
lén trén d6. Sau do nod lap tuc bod ngay,
de cho ban chan sau chon Iya buoc ke
tiép va ta tién t6i. Nhitng su viéc ay
xay ra khong can dén su suy nghi cia
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ta, ngoai trir mot vai dia diém hiém
hoc, do1 hoi chat kinh nghiém va su
phan xét. Cung ¢o luc to1 phai dua tay
ra nang do dra con gai ut. Nhung do
chi la nhirng truong hop ngoai 1€, chur
khong phar la luat chung. Thong
thuong, ta khong bao gio can phai nhin
xuong va suy nghi veé m01 budc chan
ciia minh. Chiing ta chi can coi ching,
nhin t6i trude va dau o6c ta s& ghi nhan
hét tat ca, nd quyét dinh nhanh chéng,
chi cho ta biét phai dit chan xuong nhu
thé nao dé thich ung véi dia thé bén
dudi trong ngay luc do.

Nhung diéu d6 khong co nghia 1a sé
khong c¢6 nhitng budc sai trat. Luc nao
ta cling phai that can than va cam nhéan
su thing bang cta minh. Mt va oc ta
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rat tinh nhué, chung co thé nhan dinh
duoc tinh hinh trong nhay mat va ra chi
thi chi tiét cho toan than, tr chi va ban
chan ta, khién cho qua trinh dat mot
budc chan trén mat dat 1ém chom la
mot cir dong can bang v0 cung ky diu,
mic du véi chiée ba 16 nang né trén
lung ciing nhu do6i giay bot dudi chan.
Trong ta liic ndo cling san c6 mot ning
lyc ctia chdnh ni¢m. Dia thé khé khin
da khoi né day trong ta. Va néu ban co
leo trén cung mot con duong vai chuc
lan di chiang nita, moi lan nhitng budc
chan cua ban s€ hoan toan khac biét
nhau. Moi budc chan ctia ban sé& khai
m& duoc cai tinh chat duy nhat dic biét
cua giay phut hién tai.
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Thién tap cling tuong tu nhu thé. That
ra khong ¢c6 mot "phuong phap dung"
nao duy nhat hét, mic du trén con
duong nay cung co nhiing dia thé nguy
hiém ma ta can phai can trong. Diéu
hay nhat 1a ta nén d6i dién voi mdi giay
phut bang mdt su twoi mdi, vi su phong
phu cua no6 tuy thudc vao vao trinh do
tinh thirc cua ta. Ta hay nhin cho that
sdu sic va roi budng bd, budc sang
gidy phat ké tiép, khong hé bam viu
nhiing gi d3 qua. Nho d6 moi gidy phut
deu c6 thé tinh khoi, mdi hoi thd 1a mot
su bat dau méi, mot su budng bo moi,
mot thuc tai mo1. Cling nhu khi ta budc
qua mot dia thé gip ghénh, noi day
khong hé c6 van dé ta "can phai lam
g1". Su that trén con duong tu tap nay
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¢ biét bao nhiéu chuyén cho ta quan
sat va hoc hoéi, nhung diéu do6 khong
thé ép budc dugc. Ta khong thé bat
nguo1 khac phai tan thuong canh mat
tro1 hoang hon trén dong lua vang, hay
anh tring trén nui. Tot nhat 1a trong
nhtng giay phut do ta khong nén no1 gi
hét. Hay that sy c6 mat tron ven vo1 su
to tat ay, va hy vong rang nguoi khac
cling c6 thé nhin thay dugc trong su
tinh lang cua giay phat hién tai. Mat
troi hoang hon va anh trang non co thé
tu ching dién ta duogc, bang mot ngdn
ngit riéng, trén mot tam phong riéng.
Su thinh lang do1 khi tao nén mot
khoang khong gian cho nhirng gi sinh
dong duoc 1én tiéng.
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Clng vay, trong thién tap, t6t nhat 13 ta
cr g1t gin va ton trong nhitng kinh
nghiém truc tiép cia minh, va dung lo
nghi hoic thac mac khong biét nhiing
gl ta cam nhan, nhin thay hoidc suy
nghi c6 dung khong! Sao ban khong tu
tin vao kinh nghi€ém cua minh trong
gidy phut nay, nhu 1a ban di dit niém
tin noi ban chan c6 thé gitt cho minh
dugc thing bang khi leo trén nhiing
tang d4 cheo leo? Néu ban biét gitt mot
niém tin khi doi dién véi nhitng hoan
canh bap bénh, cling nhu cai thoi quen
muodn dugc mot tham quyén nao khac
chirng nhan cho kinh nghiém cua minh,
ban sé& thay dugc mot cai gi rat sdu sac
xay ra trén con duong tu tap. Ban chan
va hoi thd s& day cho ban biét dit
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nhitng budc chan can trong tién tdi
trong chanh niém, biét an tr trong moi
gidy phat, va du dén mdt noi nao ta
cling s& cam thay hanh phuc. Con mot
on phudc nao cao quy hon ntra phai
khong ban?

Thuc tap: Khi ngoi thién ban hay cha y
dén nhitng v nghi khéi 1én nhu Ia
"Minh thuc hanh c6 dung khong?",
"Khéng biét nhitng cam tho nay la
dung hay sai?" "Khong biét co phai
minh s& c6 nhitng kinh nghiém nhu vay
khong?" Va thay vi tim cach tra 1o1
nhitng cAu hoi 4y, ban hidy nhin siu
hon vao giay phut hién tai. Hay ndi
rong y thirc cua ban ra trong giay phut
hién ta1 nay. Gitr cau ho1 cua ban dudi
anh sang chanh niém va theo doi1 hoi
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tho cua minh. Tin tuong ¢ gidy phut
nay. "Chi co vay tho1" cho du cai "nhu
vay" do 1a bat cir mot su kién gi hodc o
mot no1 nao. Trong giay phut hién tai
nay, ban hay nhin cai "nhu vay" do cho
that sau, va gitr dugc chanh niém lién
tuc. Hay dé cho gidy phat nay khoi mo
sang giay phat khac ma khong phan
tich, khong phan x¢ét, ghét bo hoac nghi
ngd. Ban chi can theo ddi va ém ap no,
cOi mo ra, biét chép nhan va dé cho né
nhu la. Ngay bay gio day. Chi co mot
budc nay thoi. Chi co giay phat nay
thot.
---000---



268

9.- BAI THIEN TAP: CON PUONG
NAO LA CUA TOI

Chung ta thuong bao nhiing dwra con
ctia minh, khong phai 14 lac nao néu
muon gi 1a chung sé& dugc nay, va doi
khi ta con ngu ¥ rang viéc chiing doi
hoi 1a sai quay. Va khi chting hoi "Sao
vay ma" hoac "Sao vay ba?, sau mot
hoi giai thich loanh quanh, co 1& chung
ta s& dap: "Con khong can hiéu. Mai
mot chirng nao 16n 1én con sé& biét!"

Nhung ban c¢6 thay viéc d6 1a hoi bat
cong khong? Vi nguoil 16n ching ta
nhiéu khi ciing c6 mot thai do y hét
nhu nhirng dra con nit vay! Ta c6 khac
gl v6i chiing dau ma lam khi lai con it
thanh that va c61 mo hon ching ntra.
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Gia sir ta ¢6 thé 1am theo s y ciia minh
thi sy viéc s€ ra sao? Ban cO nho
nhitng chuyén co tich, trong d6 nhan
vat chanh duoc ba 101 uvdc, ban co6 nhd
cudi cung ho di dau kho vi ching dén
dau khong?

Nhirng ngum dan o tiéu bang Maine,
Hoa Ky, ndi tiéng voi cau tra lot: "Ban
khong thé nao di dén chon ay tr noi
nay duoc”, moi khi co ai hoi duong.
Noi vé phu:()’ng huong cua cugc 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
xac hon. C6 bao nhi€u nguoi trong
ching ta v thuc dugc sy that ay?
Ching ta c6 biét con dudng ctia minh
la gi khong? Va gia su ta co duoc bat
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ctr nhitng gi minh muon, chung ta s&
giai quyét duoc mot van dé nao khong?
Hay chi 1a nhitng wdc muodn phat xuat
tr that niém chi dem lai cho ta thém
nhitng r6i ram va dau kho ma thoi.

Su that & day c6 mot cau hoi rat thi vi
la: "Con duong cua ta do la gi?", vi
ching ta it khi chiu ngoi lai chiém
nghi€ém do1 minh cho sau xa. Co bao
210 ban tu ho1 minh: "To1 la a1?", "To1
dang di vé dau?". "Toi dang di trén con
duong nao?", "Hudng td1 di1 day, co
dang cho toi khong?", "Néu bay gio toi
6 thé chon mot con dudng thi to1 s€ di
vé hudéng nao?", "Su khao khat, hoai
mong cua to1 la gi?". "To1 that sy yéu
thich nhirng gi?"
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Cau ho1 "Con duong cua to1 la gi?" la
mot dé muc thién tap rat tuy€t hao.
Chung ta khong can phai tim cau tra
101, hodc nghi rang phai cd6 mot cau tra
101 duy nhat. T6t nhat 1a dung nén suy
nght gi het Thay vay, ctr bén bi néu 1én
thac mac ay, va dé cho cau tra loi tu
chiing dén roi di. Ciling giong nhu moi
viéc khac trong thién tip, ching ta chi
can theo doi, léng nghe, ghi nhan, dé
yén,budng bo va tiép tuc tu hdi "Con
duong cua to1 la gi?". ""Tor1 1a a1?"

Muc dich ¢ day la c61 mo ra vo1 nhiing
gl minh khong biét, cho phép minh
dugc tu nhan rang "To6i khong biét".
Va thtr hoa nhép vao cai khong biét d6
mot chat, tir ton, thay vi di tu trach
moc minh. Du sao d1 ntra thi ngay
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trong gidy phat nay, c6 thé do 1a thuc
tai cua ta, la minh khong biét gi hét.

Nhirng cau hoi thudc loai nay, tu chung
s& dan dat ta dén nhitng canh cira mdi,
dén nhitng su hiéu biét, vién anh va
hanh dong moéi. Nhitng thic mac ay,
sau mot thot gian ty chung s€ co mot
strc song riéng. N6 tham nhap vao da
thit ta va thd ra mot luong sinh khi
mo1, nhiét tinh mo1 vao su vo vi, nham
chan va 1é 16i thuong ngay cua ta. Va
cau hoi ay sé "hanh xi" ta, thay vi
ngugc lai. To1 nghi, day la mot phuong
cach rat hay de kham pha ra con duong
nao that sy nam gan trai tim ta nhat. Du
sao di nita thi cudc song nay bao gid
cling 1a mot hanh trinh cua nhirng bac
anh hung, nhung n6 s€ con dugc cao
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thuong thém boi phﬁn néu ta biét séng
trong chanh niém va dam hoi, dam
licu. La mot con nguol, ban chinh Ia
nhan vat chanh, la vi anh hung chanh
cho hanh trinh huyén thoai cua mot cau
chuyén than tién. Nam hay nit gi ciing
vay tho1, hanh trinh nay 1a duong bay
gitta sanh va ttr, 1a mot kiép nguoi.
Khong a1 ¢co thé thoat ra khoi cuéc mao
hiém nay dugc bao gid? Co ching la
chung ta chi hanh xir khac nhau ma
thol.

Chiing ta c6 thé tiép xuc duoc voi tién
trinh khai md cua cudc song minh
khong? Ta c6 dam do6i dién voi nhiing
thur thach trén con duong di tim chung
dé tu thu nghi€ém minh, dé trueong
thanh, dé hanh dong c6 trach nhiém, dé
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tu phan, dé kham pha ra con duong nao
la cua minh, va trén hét, quan trong
hon ca, la dé that su song.

---000---

10.- THIEN NUI

La ntu virng vang.

Nhét Hanh.

Trong thién tap, ndi c6 thé day ta rat
nhiéu. Hinh anh vé ngon nui cO mot
anh huéng rat sdu dam trong moi
truyén thong vian hoa. Nhitng ngon nui
la nhitng noi chon thiéng liéng. Tu
ngan xua nguoi ta thuong di vao nhirng
ngon nui dé tam dao, dé tu nuoi dudng
minh. Ngon nui 1a mét biéu tuong cho
truc quay chinh cta qua dat (nai Meru),
cho noi1 cu ngu cua cac vi than (nai
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Olympus), cho noi con nguoi di tiép
nhan nhitng diéu ran cling nhu khé udc
tr thwong dé (nui Sinai). Nhitng ngon
nu1 thuong dugc coir la thiéng liéng,
chung la hién than cua mot su khiép SO
va hoa hop, khiac nghiét va uy nghi.
Nho 1én cao d6 s trén hanh tinh nay,
nhirng ngon nu1 mo1 go1 va ap dao ta,
chi bé"mg moi su hién dién cua chung.
Tu thé cta nai vo cung virng manh, co
ban 1a da. Pa tang, da ran chac. Nui 1a
mot noi ta co thé nhin thay bao quat hét
tat ca. Ta c6 thé tiép xuc duoc vo1 su
rong 16n cua thé gidi thién nhién, va
giao diém v&i cai goc ré, tuy mong
manh nhung rat kién truong, cua su
song. Nhitng ngon nui da dong mot vai
tro rat quan trong trong lich su, ciing
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nhu thoi tién st ciia con nguoi. Doi véi
nhitng nguoi1 dan lanh, niu bao gio
cing la me cha, Ia than bao vé, than
che chd va 1a dong minh cua ho.

Trong thién tap, doi khi ta ciing c6 thé
vay muon nhitng hinh anh c6 tinh chat
ky di€u nay cua nii va xtr dung ching
dé ting cudng su cht tAm cua ta, cling
nhu duy tri gidy phut hi€n ta1 trong mot
su thanh than va don so co ban. Hinh
anh mOt ngon nui gitr trong tam va than
¢ thé lam twoi mdi lai con ngudi cla
ta, no nhic nho ta vi sao minh phai
ng01 thién, vige lam ay co v nghia gi,
moi khi ta ngdi xudng va an tra trong
thé giéi cua sy vo hanh (non-doing).
Nui 1a mot biéu tuong tinh hoa cho mot
su hién hiru va tinh lang vinh ctru.
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Ban c6 thé thuc tap thién quan vé nhi
nhu sau, hoic stra d6i mot chut cho
thich hop vo1 y ni¢ém ca nhan cua ban
vé nui va y nghia cua no. Bai thién tap
nay ban co thé thuc hanh trong bat cu
mot tu thé nao, nhung to1 thay hi¢u qua
nhat 13 khi to1 ngo1 xép bang trén san
nha, luc ay than toi nhin va cam thay
giong nhu mot ngon nui ving vang,
bén trong 1an bén ngoai. Song trén mot
ngon ndi hodc gan ngon nui cling hitu
ich, nhung khong 1a can thiét. Vi chinh
ca1l hinh anh trong nd1 tam maoi that su
la ngudn ning luong.

Hay tudng dén mot ngdn ndi ndo dep
nhat ma ban biét hodc nghe no1, hoac
¢ thé torong tuwong ra dugc, mot ngon
nui rat than thiét véi ban. Trong khi
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ban tap trung vao hinh anh hoac cam
nhan vé ngon nui ndy trong tam, hady
ghi nhan voc dang cua no, dinh n
kiéu hanh, chan nui an sau vao goc ré
dat d4 cua mit dia cau, nhirng trién nai
thoai thoai hodc c6 dbc cao. Ban hay
ghi nhan tinh chat do so cua no, su bat
dong cua no, ve dep cua nd khi dung
g'?m hoac nhin tr xa - moét ve¢ dep toa
phat tr mot dau hiéu va hinh tuéng ca
biét, va cung mot luc biéu hién duoc
tinh chat "nai" cia nd, qua vuot lén
trén mo1 hinh tudng khac.

C6 thé ngon nii ctia ban co tuyét phu
trén dinh va cay xanh moc trén nhtrng
trién nui thap. Co thé ndé cd6 mot dinh
nhd cao noi bat, ciing c6 thé 1a mot diy
nhiéu chop nui, hoac mdt vung cao
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nguyén chot vot. Du ¢6 hinh dang nao
cling dugc, ban hiy ngoi va thd vdi
hinh anh cua ngon nui ay, quan sat nd
va ghi nhan nhirng dac tinh cua no. Khi
nao cam thay san sang, ban hdy thu
mang than ban va hinh anh ngon ni
trong tam tro thanh mot. Pau cta ban
[a dinh ndi cao, vai va hai tay 1a trién
nu1 va hai chan la chan nti, tru ving
vang trén toa cu. Ban hay kinh nghiém
trong than mot cam giac nang cao, cot
tru, sung sttng, nhirng dac tinh cua nui,
sdu xa trong duong xuong song cua
ban. Hay tu trd thanh mot ngon ni biét
thd, khong lay chuyén trong su tinh
lang cua minh, c6 mat hoan toan - vuot
ra ngoal ngdn ngur va tu teong, mot su



280

hién dién viing vang, co goc ré va an
tru.

Va ban ciing ¥ 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 ting
o1ay phﬁt trong su tinh ling bat dong
cua nui. Mot nguot binh thuong cing
c6 thé nhan thay dugc su thay doi ay
gua moi gid. Su kién nay di tao nén
nhitng ki€t tic cua nha danh hoa
Claude Monet. Ong d3 c6 sang kién
dung nhiéu khung vai dé vé& va dlen ta
su song cia mdt tinh vat, theo moi gio,
tu khung vai nay sang khung vai khac,
khi anh sang, bong t6i va mau sic
chuyén hoda thanh nhitng ngéi thanh
duong, dong song hoac ngon nui, danh
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thirc dugc cair nhin cua ngudlr xem.
Anh sang thay d6i, ngay chuyén sang
dem, dem chuyen sang ngay, va ngon
nui van cir ngdi yén day, don so hién
htru. No 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 he, nai khong co tuyét, co
chang la trén dinh cao hoac bén nhiing
tang da 1om chom che khuat anh mit
troi. Vao mua thu, nai phtt mot chiéc
ao sac so du mau la chin; vao mua
dong la mot tAm meén cua tuyét va bing
da. O mua nao cing vy, co nhiéu luc
ngon nui bi khuat trong may va suong
mu, hodac c6 nhirng con mua da do trat
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xudng. Nhitng khach du lich ghé qua,
doi khi that vong vi khong nhin thay rd
duoc ngon nui, nhung doi voi nui thi
khong co gi khac bict - du thay hay
khong thay, nang hay mua, néng chay
hay lanh cim, ndé van ngodi yén do6 hién
httu. Nhitng ngay co tran bao dir kéo
ngang qua, khong gian b1 vui dap trong
tuyet mua va g16 0 mot cuong do kinh
khiép, du vay nui van ngoi yén lang
tral qua tat ca. Roi mua xuin ve, chim
la1 hot vang trén cay, nhtrng canh kho
trO mau xanh non, hoa nd rd trén
nhitng dong cd cao va bén trién nui,
nhtng dong suéi ngap tran nudc mat tu
nhitng khoi tuyet dang tan. Trai qua hét
moi bién ¢d, nii van tiép tuc ngo1 yen,
khong hé lay chuyén boi thoi tiét, boi
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nhitng gi xay ra trén bé mit, bdi the
2101 bén ngoai.

Va khi ta ng6i yén voi hinh anh ay
trong tam, ching ta cling sé la hi¢n
than cua cung mot su tinh lang va viing
chai bat lay dong, giita nhitng bién doi
ciia cudc doi. Trong cudc song ciing
nhu trong thién tip, chung ta s& ludn
luon kinh nghiém dugc ban chat thay
d6i cua than tAm va cua thé gii chung
quanh ta. Ta kinh nghi€ém nhiing giai
doan sang t0 va toi tam, ciling nhu
nhitng mau sic ruc rd cung su té nhat
vO v1. Chung ta sé kinh nghi€ém nhiing
con bao dir vdi nhiéu cuong dd khac
nhau, cua the g101 bén ngoai cung nhu
trong do1 song va tim hon ta. Trong su
vul dap cua con gid 16n, su lanh cam
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cua nhirng trdn mua ao at, chung ta s¢
chiu dung nhitng thoi gian den toi va
dau don, cling nhu s& ném hudng
nhitng giay phut an lac va nang cao. Va
biéu hién bé ngoai cua ta ciing thay doi
lu6n, cling nhu mot ngon nu1 theo thoi
tiét cta chinh no.

Khi ta thuc tap nhu mot ngon nui trong
khi ngoi thién, ta c6 thé ndi lién duoc
vO1 sttc manh va su virng vang cua nui,
cling nhu tiép nhan d6 lam ctia minh.
Ta c6 thé xr dung nhiing ning luong
d6 dé trg gitp cho cong phu tu tap,
gitip ta tiép xuc dugc mdi gidy phut
bang chanh niém, tinh ling va sang to.
Chung ta nén nhd rang, nhitng v nghi,
cam tho, nhirng tran bao cam xuc va su
khung hoang cta minh, ngay ca bat ct
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mot bién c6 nao xay dén cho ta, chung
cling chi giong nhu 13 thoi tiét trén nui.
Chung ta thuong hay c¢6 khuynh hudng
quan trong qua, nhan kho dau 1a cia
minh, nhung that ra tu tinh cua chung
hoan toan khong cua riéng mot ai.
Nhung diéu d6 khong cé nghia 1a ta
nén xem thuong hoac choi bo nhing
thoi tiét doi thay trong cugc song.
Ching phai duoc d6i dién tén trong,
cam nhan, va dugc so1 sang dud1 ngon
dén chanh niém, vi néu khong can
trong chung co thé tiéu diét ta. Puoc
nhu vay, ta s& co thé tiép xtc dugc VOl
mot sy thinh lang, an tinh va tri tug rat
sdu sic, ngay giita nhimg con giong to
ctia cudc doi. Nui co thé day cho ta rat
nhiéu, néu ta biét lang nghe.
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Nhung du sao di ntra, ban cling nén
nho r‘é’mg, thién tap vé nai chi la
phuong tién, 1a ngon tay chi hudng cho
ta di. Chung ta can phai nhin, roi di toi.
Mac du hinh anh mot ngon nu1 c¢o thé
giup ta dugc tré nén ving vang hon,
nhung con nguol bao gio cling phirc
tap va thu vi hon nl1 nhiéu. Chung ta la
nhirng ngon nui biét tho, biét di dong,
biét hat ca. Ching ta c6 thé cung mot
[tc vira 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 1on. Ching ta cé thé nhin
va cam nhan. Ta c6 thé y thitc va hiéu.
Ta c¢6 thé hoc hoi, troeong thanh, va co
thé chita lanh nhiing vét thuong, nhat
la khi ta biét hoc cach lang nghe sy hoa
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di¢u cua mo1 vat va duy tri dugc tinh
chat virng vang cua nu1 qua moi thang
tram cua cuQc song.

Chung diéu cao phi tn,

CoO van doc xtr nhan.
Tuong khan ludng bat yém,
Chi hiru Kinh Dinh Son.
Ly Bach.

Bay chim cao bay mat,

Tho than mot ang may

Ngo6i mot minh véi nui

Chi con Kinh Pinh Son.

Thuc tap: Trong khi ban ngdi thién,
hay gitr hinh anh ngon nui1 nay trong
tam. Thu kham pha cong nang cua no,
trong viéc lam tang gia kha nang giup
ta an tra trong tinh lang, cling nhu gitp
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ta ngoi thién 1au hon, hodc c6 thé ngdi
doi dign vo1 nhirng kho khan, kho dau,
bao t0 hay su té nhat trong tim. Ban
hay tu hoi, ta da hoc dugc gi tor nhing
kinh nghi¢ém thién tip nay. Ban co thé
nhan thay dugc mot chat gi chuyén hoa
no1 thalr do cua ban, (101 vO1 nhitng su
thay doi trong cudc song khong? Ban
c6 thé gilt duwgc hinh anh ngon nui voi
minh trong doi song hiang ngay khong?
Ban c6 nhan thay duoc nhitng ngon nui
nol nguoil khac khong va cho phep
ching c6 dugc mot hinh tudng riéng,
vi moi ngon nui déu ca biét.

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

Nuoc tinh lang chiéu.
Nhat Hanh.

Hinh anh mot ngon nui chi 1a mot trong
nhiéu phuong tién co thé ho tro cho su
tu tap cua ta, va giup cho no6 dugc thém
sinh dong va co ban. Nhirng hinh anh
vé cdy coi, song nudc, may troi ciing
c6 thé rat hiru dung. Hinh anh ay co thé
lam nhan thic vé su tu tap cua ta duoc
thém phan thAm siu va rong md.

Co6 ngudi kinh nghiém rang hinh anh
vé mit ho tinh lang c6 mot cong dung
rat dic biét trong thién tap. Béi vi ho 1a
mot khdi nude méo rong, hinh anh éy co
quan h¢ vol tu thé nam, mac du ta co
thé thuc hién trong khi ngdi ciing dugc.
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Chun g ta biét rang, nguyen ly cua nuoc
rat co ban nhu yéu to dat da, va tu tanh
cua nudc con manh mé hon, vi no co
thé lam mon da. Ngoai ra, nudc con co
mot dic tinh tiép thu rat ky diéu. No tu
phan ra dé tiép nhan bat cir mot vat oi,
va roi tu hoa nhap lai. Néu ban léy mot
cay bua dap vao nui hoac tang da, du
ching co cung ran dén dau, that ra vi
SUr ran chac ay, da s€ bi me hoac vo ra.
Nhung néu ban dung bua dé dap bién
hoic hd, cubi cung ban chi dat duogc
mot cay bua r1 seét. Pirc hanh ctua nudc
biéu thi trong viéc do.

Ban co thé xu dung hinh anh cua mot
mat hé dé thuc hanh thién tap. Hay
twdng tugng trong tdm mot mat ho,
mot ving nudc rdng nam yén trong
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mot cho tring lon trén mat dat. Ban
biét rang nudc bao gid ciing chay
xuodng chd thap. N6 luon tim noi yén
nghi va muén duoc chira dung. Mat ho
cia ban cO thé can hodc siu, xanh
duong hoac xanh 1a cay, van duc hodc
trong veo. Nhing khi khong co gi0,
mit ho hoan toan phang li. Nhu mot
tam guong nd phan anh ciy cd, troi
may, da nui, trong mot gidy phut ngan
ngui, no tang chira hét moi su vt trong
d6. Nhitng khi gi6 noi 1én, mat ho khai
song, tir nhitng gon lan tin dén nhiing
lan song nhap nho. Lic ay sy phan anh
rd rét khong con nira. Nhung anh nang
van c¢6 thé lap lanh va nhay mua trén
dau nhitng ngon séng, long lanh nhu
nhitng hat ngoc chau. Khi dém dén,
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anh trang lai vé khiéu vii trén mit ho,
va néu nudc tinh lang, no s& phan chiéu
nhitng dang dap cia ciy cé trong bong
dém. Mua dong vé, mat hd co thé dong
cting, nhung bén dudi sy song va sinh
dong van day day.

Khi ban thiét 1ap dugc mdt hinh anh
ctia mit hd trong tam roi, ban hay cho
phep minh tro thanh la mot vo1 mat ho
ay, khi ban nam xuong hodc o trong tu
thé ngoi thién. Ban hdy duy tri nang
luong cia minh bang chanh niém, bang
mot sy md rong va bang tinh thuong
doi véi chinh minh, cing giong nhu
nudc trong hd dugc cat chira boi su
tiép thu va cﬁnép nhan cua mat dat. Ban
hdy thd voi hinh anh cua mat ho trong
tam, cam nhan than cua nod la than ban,
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cho phe¢p tam ban dugc mo rong va
tiép nhan, phan chiéu bat cir mot vat ol
dén gan. Kinh nghiém gidy phat hoan
toan tinh ling ay, khi ca hai - vat phan
chiéu va mit nudc - hoan toan duoc ro
rét, va nhirng gidy phut khi mit hon bi
xao dong, bap bénh, vat phan anh va
day sau b1 mo khuat. Trai qua moi bién
d6i, khi ban an tra trong thién dinh, hay
don gian ghi nhan nhirng tro choi cua
cac nang luong khac nhau trong tam,
nhu 13 tu tuong, cam tho, su thuc day
va phan Ung nhat thoi, ching dén roi di
nhu nhirng ngon song lan tan. Ban hay
ghi nhan anh hudng cua chung, nhu khi
ban quan sat nhitrng nang luong khac
nhau thay phién khiéu vii trén mat ho:
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210, song, anh sang, bong t01, mau sac,
mui huong...

Nhirng vy nghi va cam tho cua ban co
lam mat hd chao dong khong? Ban co
phién viéc ay khong? Ban co chap
nhan nhirng gon song, nhirng lao xao la
mot phan nét tu nhién ctia ho nudc, cia
su kién 1a ta c6 mét bé mat khong? Ban
c6 thé nao thay rang, minh khong
nhitng chi 1a mit ho, ma con 1a toan thé
khoi nuéc nira? Vi vay cho nén, ban
cing la sy tinh ling bén dudr mat
nudc, ndO chi kinh nghiém mot chut
chao dong, cho du mat ho bén trén cé
nhap nho song gi6 dén dau.

Clng vay, trong thién tdp cling nhu
trong cudc song hang ngay, ban nén
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nhé rang, minh khong phai chi 1a mot
nd1 dung cua nhiing tu tudong va cam
tho, ma con 1a khoi chanh niém ménh
mong bat lay chuyén, nam bén dudi bé
madt cua tam thuc nira. Trong luc thién
quan vé mat ho, ching ta ngdi véi v
muon gitt hét moi ca tinh cta tdm va
than trong chanh niem va bang su chap
nhan. Cing giong nhu ho nudc duoc
om ap, gin gilr va cat chtra boi mit dat,
n6 phan chiéu mit troi, anh trang, ciy
cO, may tro1, bong chim bay va dugc
vudt ve boi nhitng lan gid nhe, 1am
kho1 day mot veé dep 1ong lanh, nét sinh
dong va tinh tay cua no.

Vao nhirng ngay cua thang chin hoac
thang muoi, hdo Walden 1a mot tam
gurong toan dién cua rung nui. Khong
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c6 gi lai dep dén thé, thanh tinh dén
thé, va lai cung mot luc rong lon nhu
the nhu 1a mot hod _nudc, ngau nhién
nam trén mat dia cau. Troi nudc. No
khong can dén hang rao. Quoc gla
thang tram khong 1am né 6 ué. No 1a
mot tam guong, khong mdt vién da nao
c6 thé 1am nat v& duoc, mot vé trong
sang khong bao gid bi mo toi, thién
nhién lGic nao ciing trau chudt nod,
khong mot con bao, mot bui bam nao
c6 thé 1am nhat nhoa bé mat tuoi méi
cua no - mot tém guong ma mot thu
bat tinh roi Xuong déu bi chim lang,
phui quét boi chlec choi anh nang vang
chéi, - 14 mot tam vai lau bui - khong
o1r la1 mot hot thd nao tho 1én trén éy,
nhung lai gdi n6 bay bong 1én nhu may
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troi trén cao, va phan chiéu trong 1ong
ho tinh lang.

Thoreau, Walden.

Thuc tap: Ban hay dung hinh anh mat
ho dé tro gitp luc ngodi hodc nam trong
yén ling, khong di dau hét, duogc giit
gin va 6m ap trong chanh niém. Ghi
nhan nhitng khi tam ta suy tu, hoac khi
bi dinh mac. Ghi nhén sy tinh lang bén
dudi bé mat. Hinh anh nay c6 nhac nho
ban mot phuong cach ndo mdi dé tng
xtr trong nhitng tinh canh rdi loan
khong?

---000---



298

12.- THIEN HANH

Tung budc g16 mat day,
Tung budc no hoa sen.
Nhat Hanh.

To6i biét nhiéu nguodi c6 lic cam thay
khé ngoi thién, nhung ho lai dat duoc
mot tdm dinh rat sau khi di thién hanh,
du cho ban la ai, ban khong thé nao
ngdi mai dugc. Va cé ngudi nhan thay
rang ho khong thé ndao ngdi yén giit
chanh ni€ém, khi trong tam c6 mot su
dau don, bon chon va gian dir 16n.
Nhung ho lai ¢6 thé di thién hanh véi
nhitng cam tho ay.

Trong truyén thong tu tip & cac thién
vién, thoi gian ngoi thién va di thién
hanh dugc xen ké nhau. Ngoi hay di gi
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cling déu chung méot phuong phap thuc
tap. Piéu quan trong 1a ta phai biét
cach giltr gin tam y cua minh.

Khi di thién hanh, ta cht ¥ chinh tién
trinh di cia minh. Ban c6 thé tap trung
vao moi budc chan mot cach tron ven;
hoac ban co chia no ra thanh tirng dong
tac nhu: nhac, buéc, dap; hoac la chu y
dén su chuyén ddng cua toan than. Ban
cling co thé dung chanh niém vé hoi
thé dé di kém theo v6i mdi bude chan
cua minh.

Khi di thién hanh, ban khong c6 mot
noi nao dé dén ca. Thuong thi ta di tdi
lu1 trén cung mot con duong nho, hoac
di theo mot vong tron trong thién
duong. That vay, khi ta khong c6 mot



300

noi nao dé dén, ta s& dé dang cO mat ¢
hién tar hon. Ban nghi xem, ta mong
mo1 mot no1 nao khac trén con duong
lam gi, khi n6 chi to1 lui co vay thoi!
Van dé thir thach ¢ day 1a ban co thé
that su c6 mat vor budc chan nay
khong, vt hot tho nay khong?

Ban co thé thuc tap di thién hanh that
cham hay nhanh cling dugc. Nhtrng
budc chan nhanh cham tuy thudc vao
van toc cta ban. Su thuc tap O day la
lam sao ta co thé tiép nhan moi budc
chan va c6 mat tron ven vo1 no. Viéc
ay co nghia 1a ta phai cam nhan duogc
cam giac cua minh - noi ban chan, noi
toan than, no1 dang di, di¢u bd cua ta,
trong moi gidy phut va trong trudng
hop nay, trong moi budc chan. Ban nén
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nhé rang khi ta theo ddi nhirng budc
chan, 1a ta dang nhin bang tam, cha
khong phai Ia nhin xuong doi chan cua
minh.

Ciing giong nhu trong khi ngoi thién,
s& c6 viée nay, viéc kia khoi 1én dé kéo
su chu y cua ta ra khoi su quan sat don
thuan vé nhiing budc chan ctia minh.
Va ta cling s& d6i xtr véi nhitng tu
tuong, cam tho, su thuc day, ky uc va
mong doi, khoi 1én trong khi di thién
hanh, giong y nhu khi ta dang ngdi
thién vay. Vi thién hanh 1a su di dong
cua tinh lang, 1a dong chanh niém dang
luu chuyén.

Hay nhat 1a khi thuc tap thién hanh,
ban nén chon mot no1 ma minh khong
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phai thu hut su chu y cua mo1 nguoi
chung quanh nhiéu qu4, nhat 12 néu ban
di that cham. Nhitng no1 thich hop la
trong phong thién ciia ban, ngoai dong
cO, trén mot con duong mon trong
rung, hay o bo bién vang ciing tot. Khi
ban day xe trong mot sieu thi, ban cling
c6 thé thuc tap thién hanh, lic ay ban
di cham bao nhi€u cling duoc.

Va ngoai nhitng luc thyc tap thién hanh
nghi€ém tic, ban cling co thé thuc hanh
thoai mai ntra. Nhirng luc nay khong
do1 ho1 ban phai di to1 lul trén cung
mot con duong, hoac di1 quanh theo
mot vong tron, nhung l1a budc d1 binh
thuong va tu nhién. Ban co thé di trong
chanh niém trén hé phd, trong hanh
lang ¢ so lam, di1 dao vo1 ngudtl ban,
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vGoi mot em bé. Ban chi can tu nhic
nhé ring ta dang c6 mit noi than cia
minh. Ban tap cho minh c6 mat trong
gid phut ndy, tiép nhan mdi bude chan
khi n6 khai 1én, chap nhan mdi gidy
phut khi n6 dén. Nhitng khi cam thay
minh hoi voi va hodc tré nén thicu kién
nhan, ban di cham lai mot chut. Viéc
ay co thé giup ban bdt voi vang, va
nhac 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 c6 thé ban s& bé 1§ ludn noi kia.
Néu noi day tdm ban khéng duogc an
on, thi khi ban di dén noi kia roi, 1y do
g1 ma tam ban s€ la1 dugc an on.

Thuc tap: Hay c6 chanh niém vé dong
tac di bo cua minh, & bat cr mot noi
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nao. Buoc cham rai lai mot chat. Gitr y
thirc no1 than va trong gio phuat hién
tai. Bict on sy kién 12 minh van con c6
thé di dugc, trong khi nhiéu nguoi khac
khong c6 kha ning do. Y thirc duoc
rang d6 1a mot phép la va trong gidy
phut nay dung xem thuong nhitng cu
dong mau nhiém ay cia than ta. Biét
rang, ban dang dung thang trén mit clia
Me dat. Budc di trong tu tin va vdi
nhan pham, nhu nguo1 Navaho thuong
no1 "budc di trong cai hay ve dep" ¢
bat clt noi nao.

Ban cting nén tap di kinh hanh nghiém
trang. Trudc hodc sau gid ngodi thién,
ban nén di1 kinh hanh. Duy tri mot dong
chanh niém lién tuc giita gid ngdi thién
va luc di kinh hanh. Nua gio hoac
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muo1 phut cling t6t. Ban nén nhé rﬁng,
ching ta khong quan tim dén thoi giod
ciia dong ho. Nhung ban s& co thé hoc
hoi nhiéu hon, hiéu vé thién hanh sau
sic hon, néu ban tu thich thirc minh
dung ngung lai khi vira ¢c6 mot vail y
nghi dau tién muon thoi!

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

Ta c6 thé hoc bai thién tap ding hay
nhat 1a tr nhitng ciy coi chung quanh
ta. Ban hdy ding gan mot than cay, hay
t6t hon nita, trong tu thé mot than cay
va nhin chim chu vé mot hudng nao
d6. Cam gidc chan minh moc ré dam
su trong long dat. Cam giac than ta
dong dua nhe¢ nhang, vi no luc nao
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cung nhu vay, nhu cay trong gio mat.
bung yén mot chd, tiép xtc voi hoi
thd, udng vao nhirng gi trudc mat ta,
hodc nham mat lai va cam nhan moi
truong chung quanh minh. Cam giac
mot than cAy ndo gan voi ban nhat.
Lang nghe no, cam nhan sy hién hiru
cua no, tlep xuc voO1 no bang tam va
than cua ta.

Ban hdy xtr dung hoi thd dé giup minh
cO mat vo1 giay phut nay... cam giac
than ta dang dimg yén, thd, song, trong
moi gidy pht.

Khi than va tdm ta bat dau béo hiéu c6
& di dén luc nén budc di, ban hiy o
v6i tu thé ding ay thém mot chut nita.
Ban nén nhd, nhirng cd1 cay co thé
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ding yén nhiéu nam, va doi khi néu
may man, 1a nhiéu doi. Thir xem ta co
thé tiép nhan duoc bai hoc vé su tinh
lang va vé cach biét tiép xtc tir chung.
Nhing than cay luc nao cling xuc cham
v6i dat bang than va ré, vol khong khi
bang than va canh, véi nang va gi0
bang nhiing chiéc 14 xanh. Moi yéu to
cua mot than cay dung ving vang déu
biéu hién dugc mot su tiep xuc voi moi
truong chung quanh. Ban hay tu kinh
nghiém lay bai tap dirmg nhu mot than
cay nay, du chi trong mot thoi1 gian
ngan. Cam nhén su tiép xuc véi khong
khi trén da ta, cam gidc cua do1 ban
chan cham trén mat dat, am thanh cua
thé gidi chung quanh, vii diéu cta anh
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sang, cua mau sac va bong dang, vu
diéu cua tam ta.

Thyc tap: Ban hay tap dung nhu vay o
bat cu mot no1 nao,trong rung, trén nui,
bén bo song, trong phong khach, hoic
khi dirng cho xe buyt. Khi chi c6 mot
minh, ban c6 thé mé vuon canh tay ra
trong nhiéu vi thé khac nhau, nhu la
canh va la, rong rai, co1 mo, tiép nhan
va kién nhan.

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

Nam xudng ciing 1a mot phuong phap
thién tap rat hay, néu ban co thé giir
cho minh dung b1 ro1 vao giac ngu. Va
néu ban c6 ngu di ching nita, giac ngu
cua ban s€ yén nghi hon. Ban cling c6
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thé thtc diy theo cung mot 161 do,
mang anh sang chanh niém chiéu soi
vao nhitng gidy phat dau tién, khi ta
vira tinh giac.

Trong tu thé nam, ban cé thé budng thu
toan than dé dang hon & bat cr mot tu
thé nao khac. Hay dé cho than ban
chim 1un xudng mat glurong, ném, san
nha, hodc mit dat, cho dén khi nhing
bap thit thoi khong con mot co gang
nho nao dé o1t than ban lai vo1 nhau.
Pay la mot trang thai budng thu rat
thAm sau, & 1anh vuc cla cac bap thit
va nhitng té bao than kinh van dong
(motor neuron) kiém soat chung. Va
tam ban cling s¢€ lap tirc tro nén tinh
lang theo, néu ban cho phép no6 duogc
mo rong ra va tinh thtrc.
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Xir dung than dé lam doi twong quan
chiéu trong thién nam 1a mét dic an
16n. Ban c6 thé bat dau bang cach cam
g1ac toan than, tu dau cho dén chan,
thd va tda phat ra hoi am, 6m phu lay
con nguol cua minh. Trong khi toan
than ta tho, toan than ta song. Va khi ta
¢6 chanh niém vé than, ta s& thu hoi lai
chii quyén ctia minh doi vdi co thé,
nhu 12 mot ¢t diém chanh va strc song
cua ta. Ban hay tu nhiac nho réng "ta",
bat ctr ta 1a ai, khéng phai chi 13 mot
nhén vat nao ¢ trong dau minh.

Ban ciing c6 thé tip trung vao nhiing
vung khac nhau trén than theo mot
duong 16i tur do hodc theo mdt tht tu
c6 hé thong, trong khi thuc tip thién
nam. Trong bénh vién, chung to6i gidi
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thiéu thién nam dén cac bénh nhan qua
phuong phap quan chiéu co thé (body
scan) trong vong bon muoi lam phut.
Khong phai ai ciing c6 thé ngdi thién
bon muoi lam phut ngay duoc, nhung
bat cur ai cling c6 thé thuc hanh phuong
phap quan chiéu co thé duoc. Ban chi
can nam yén d6 va cam giac nhiing
phan khac nhau trong than, va budng
thu ching. Phuong phap quan chiéu co
thé theo mét thir tu, co nghia 1a ching
ta di qua nhiing phan trén than theo
mot trat tu ro rét. Nhung khong co6 mot
phuong cach nao 1a duy nhat. Ban c¢6
thé bat dau quan tu dau dén chan, hodc
tir chan dén dau, hodc tir bén nay sang
bén kia, thé nao ciing duogc.
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Mot phuong cach thuc hanh Ia ban co
thé tuong tuong hoi thd ciia minh ra
vao tir nhitng phan khac nhau trong
thdn, nhu 1a ban c6 thé thé vao tr
nhirng ngdn chan, dau géi, hoac ban
tay cla ta, va thd ra tir nhitng noi ay.
Khi nam ban cam thay san sang, trong
hot tho ban co thé budng tha ving than
ay, cho phép nd tan bién trong tAm
twong cua minh va ban ro1 vao mot su
tinh lang vo1 y thirc rOng mo. Tlep do,
ban c6 thé bude sang mot vung ké tiép
trén than va bat dau tiép xtc véi nd
béng mot hoi thé vao. Néu duoc, cang
nhiéu cang tot, ban hiy dé cho moi hoi
thd ra vao déu bang mii.

Nhung du vay, ban khong nhat thict
can phai thuc hanh phuong phap quan
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chiéu co thé theo mot thir tw nao hét.
Ban c6 thé chG tim vao bat ¢ mot
vung dac bi¢t nao trén than theo y
muon, hoic 1a khi ching tro nén noi
bac trong y thuc ta, co thé vi dau don
hodc c6 mot van dé gi d6. Khi ta tiép
xuc vo1 ching bang mot sy co1 mo, chu
tdm va chap nhan, nd s& c6 mot tac
dung chtra tri rat 16n. Nhat 1a néu ta
biét thuc hanh déu din, nd s& dem lai
mot su dinh dudng sau sac cho nhiing
té¢ bao, nhitng md co, ciing nhu cho
toan thé than tim ta.

Thlen nam ciing 1a mot phuong phap
rat tot dé giip ta tiép xuc duoc voi
phan co thé cam xtc ctia minh. Chung
ta cO mot tra1 tim tam 1y cling nhu mot
tral tim vat ly. Khi chung ta tap trung
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no1 vung trung tam cua con tim, ta nén
cht y dén nhing cam giac nhu la that
chat, nang né not nguc, va cha y dén
nhirng cam xuc nhu budn rau, cd don,
that vong, tu t1, hoac gian dir, chung co
thé nam bén dudi nhitng cam giac vt
ly ctia than. Ching ta thuong ndi dén
mot con tim ran v3, nang né hodc chai
da, vi trong van hoa cua ta, con tim
duoc xem nhu 1a trung tAm diém cia
cam xuc. Con tim cting con la mot khoi
diém cua tinh yéu, cua hanh phuc va
long tir &i, nhitng cam x0c ay cling can
duogc ta chu v va ton trong nhu bat ct
mot cam xuc nao khac.

Co6 mot so6 phuong phap thién quan,
nhu l1a quan tam tu, dac bi¢t hudng ve
sy nuo1 dudng mot trang thai cam tho
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dac bi¢t trong tam, dé mo rong va phat
trién con tim huyén thoai ay. Nhiing
dtrc tinh nhu chap nhan, tha thi, tir bi,
rong luong va duc tin s€¢ dugc tang
truong va cing co, bang cach ta tap
trung va khoi diy nhitng cam xtc ay
nhu mot dé muc chinh cua thién tap.
Nhung nhirng cam xuc ay cling co thé
duoc phat trién bang su nhan dién cia
ta, moO1 khi ching phat khoi 1én tu
nhién trong gid thién tap, va bang su
tiép xuc voi ching trong chanh niém.

Va nhitng ving khac trong co thé ta
cung mang nhiing y nghia dac bieét,
chting c6 thé dugc quan ch1eu trong khi
thién tap, trong tu thé nam hodc bat cir
& mot tu thé nao khac. Vung dan dién
c6 mét tinh chét toa sang nhu mat troi,
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c6 thé gip ta tiép xuc dugc Vo1 cam
glac yén On, ving vang va suc song, vi
nd nam ngay trung tam trong luc cua
than.

Vung c6 hong phat am 1én dugc cam
xUc cla ta, va nd ¢ thé bi co that lai
hoac dugc md rong ra. Cam xuc cua ta
d6i khi c6 thé bi "nghen 16i", mic du
con tim dang rong mo. Khi chung ta co
chanh niém vé ving c6 hong cia minh,
ta c¢6 thé tiép xuc dugc sau xa hon vdi
101 no1 va tinh chat am diéu cua no -
nhu toc do, am hudng, cuong do, nang
né hoic nhe nhang, anh hudng dén
nguo1 khac ra sao - cling nhu nd1 dung
cua no.
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MOi ving trén co thé vat 1y cua ta déu
c6 mot cung co thé cam xuc tuong to
lién két voi nd. Ching c6 mdt v nghia
rat sdu xa va thuong thuong 1a hoan
toan nam dudi binh dién ¥ thuc cia
minh. Muon duoc tiép xuc phat trién,
chiing ta can phai lién tuc khoi dong,
lang nghe va hoc hdi tir co thé cam xuc
nay. Va phuong phap thién nam c6 thé
giup ich ta rat nhiéu trong cong viéc
ay .

Trong cudc song, chiing ta nam Xuong
khong biét bao nhicu lan, vi the
phuong phap th1en nam c6 thé mo cho
ta moOt canh cong budc vao mdt thé
2101 mo1 cua tam thuc. Trude khi ngu,
khi vtra thirc day, trong lic nghi ngoi
hodc nam choi, thién nam co thé giup
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ta thuc tap chanh niém, mang ho1 tho
va than ta lai vo1 nhau thanh mot trong
moi gidy phut, 1am tran ngip than ta
vOl y thire va su chép nhan, biét léng
nghe, tang truéng va budng thu.

Thuc tap: Trong khi ndm, ban hiy chu
¥ dén hoi thd ctia minh. Cam giac duoc
n6 dang di chuyén trong toan than. O
v6i 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... Léng nghe that
can than. Cho phép ban cam nhan bat
ce viec gi dang cO mat. Theo doi
nhitng cam giac trong co thé dang bién
dong va thay doi. Theo ddi cam xuc
cia minh vé nhiing sy bién dong va
thay doi ay.
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Ban hdy thtr thién vao nhiing lic minh
ty v nam xuong, cht khong phai chi
khi di ngu. Thuc tap trong khi nam trén
san nha, vao nhtung thor gian khac
nhau. Thinh thoang ban thu thuc tap
trén nhitng canh dong, ngoai bii co,
dudi goc cay...

Hay dic biét cht ¥ dén than ctia minh
khi ban sap roi vao giac ngu va khi vira
mo1 thirc day. Du chi trong mot vai
phut thoi, ban hay vuon thang nguoi,
nam trén lung néu co thé, va cam giac
toan than minh dang tho. Chu y dac
biét dén nhiing phan nao dang co van
dé trén than ban, va xu dung ho1 tho dé
moi ching trd vé hoa hop va toan ven
v6i nhitng bo phan khac trén co thé.
Ludn nhd dén cai co thé cam xtc cla
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ta. TOn trong nhiing truc giac cua
minh.

---000---

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

Moi khi ndm xudng san nha, t6i thuong
cO moOt cam giac dac biet nhu la thot
gian tu nhién dung lai. Ban co thé thuc
tap thién nam theo phuong phap quan
chiéu co thé hoic tap Hatha Yoga (b0
mon Yoga thé duc) trong chanh niém.
Chi can nim Xuéng trong mot can
phong, cling co thé giup tam ta tro nen
dugc trong sang. Co 1€ vi tu thé nam
xudng san nha qua xa la d6i véi chung
ta, nén nd pha v& nhirng tap quan tam
than khuén mau cta minh, va cho phép
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ta dugc budc vao giay phut hién tal nay
qua canh cura than mo1 vua rong mo.

o

Irong mon Hatha Yoga, chung ta dugc
day phai tap c6 mat tron ven voi1 than
cua minh, phai y thirc dugc cam giac,
to trong, va cam tho khac nhau khoi
Ién trong khi ta co dong, co gian, hit
tho, ding yén trong mot tu thé, hoic
dua nhac tay, chan va toan than. Nguo1
ta no1 rang tong cong co dén tam muoi
ngan tu thé Yoga cin ban khac nhau.
Ta khong bao gio lo nghi dén chuyén
hét con nhiing dong tac de tap. Nhung
to1 kinh nghiém rang, t01 chi can tap di
tap la1 mot sO bai can ban, d0 chung
hai muoi tu thé khac nhau, sau mot
tho1 gian chung vai nam, nhirng dong
tac ndy moi luc cang gitip toi tiép xtc
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duoc tham sau hon vo1 than to1 va su
tinh lang.

Phuong phap Yoga nay hoa nhap su di
dong va tinh lang vao nhau. Pay 1a mot
phuong phap thuc tap co6 tac dung nuodi
dudng rat 16n. Ciing nhu moi sy tu tap
chanh niém khac, ta khong phai co
gang di vé dau ca. Nhung ban c6 mot
chu dich 12 mang co thé minh tdi gidi
han cudi cung cua nd, trong gidy phut
nay. Ban thdm hiém nhiing ving nao
trong than co nhimg cam giac kho chiu
cao do noi lién voi nhitng dong tac co
gian, dua nhac hoic gitt thing bing,
qua nhitng vi thé khac thuong cua tay
chan, dau va than. Va ban dung yén
trong tu thé do, trong mot thoi gian lau
hon, trong khi 4y ban chi can thd va
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cam giac than minh. Ban khong can
phai vuot qua mot gidi han nao hét.
Ban khong tranh ta1 voi bat cr mét ai,
va ciing khong can c¢6 muc dich cai tién
than minh. Ban ciing khong can phé
phan cai hay d& cta than. Ban chi can
an tru trong tinh lang, trong pham tru
cua mo1 kinh nghiém, no1 do c6 nhiing
su cing thang va kho chiu (thuong thi
chiing v6 hai, néu ban dung bat co thé
di qua gi161 han cua nd), va ban sé cam
nhan dugc mot su bung noé cua giay
phut hién ta1 trong than.

Poi véi mot hanh gia kién tri, ho s&
khong tranh khéi nhan thay rang, co
thé ho thich su luyén tap déu dan nay
va no0 dang co mot su chuyén hda. Su
thuc tap nay bao gio cling vira ¢O mot



324

tinh chat "dang tién trién", va cling mot
[tc no cling "chi 1a nhu Vay" tho1! That
ra, ta khong can phai cO gang gi het
ching ta chi lam nhiing gi minh can
lam dé co thé tiép xtc duoc voi tat ca,
va tu sap xép cho minh dugc ngay
ngé"m cung vO1 su co gian cua than, tam,
san nha va thé gidi chung quanh.

Thuc tap: MOi ngdy ban nén nim
xudng san nha va co gidn than ciing
nhu tam trong chanh niém. Du chi ba
hodc bon pht ciing duge. Co mit véi
hot tho cua minh, lang nghe co thé
minh dang muoén néi gi. Tu nhic nho
rang, co thé nay 1a cua ta trong ngay
hom nay. Ban c¢6 that su tiép xuc duoc
vO1 nO khong?
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---000---

16.- KHONG THUC TAP CUNG LA
THUC TAP

Poi luc toi cling muodn nodi rang, khi ta
khong thuc hanh Yoga, no cling c6 mot
hi¢éu qua y nhu khi ta thuc hanh Yoga
vay. Nhung t01 hy vong ban s€ khong
hiéu lam va nghi t6i ndi rang, thuc
hanh hay khong thuc hanh gi cling vay.
T6i chi muon noéi 1a moi khi ban bo do
su thuc tap trong mot thol gian, va bat
dau thuc hanh tré lai, ban sé& cam théy
su kho khan cua no. Vi vay, doi1 khi ta
hoc rat nhiéu qua su tr¢ lai1 thic tap,
hon 1a khi ta ctr tiép tuc lam thuong
XUuyeén.
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L& di nhién, viéc ay chi dung néu ban
c6 thé nhan thay nhiing van dé nhu co
thé ta d3 tro nén cing ngac nhu thé nao
nhu thé nao, tap mot tu thé kho khan ra
sa0, tAm ta trd nén bat an va di khong
con chiu & v6i hoi thé nhu thé nao.
That ra nhitng viéc ay khong khé gi ma
khong nhan thay duogc, nhat 1a khi ta
dang nam trén san nha, hai tay om chit
dau go6i, trong khi dau nhac 1én co
cham vao chung. Nhung trong doi song
hang ngay, ta rat dé bi thiéu y thuc ve
nhitng kho khan ay. Yoga va sy song 1a
hai1 hinh tudng khac nhau cua cung mot
viec. Vi vay, bi lac trong quén lang va
that niém doi khi lai c6 thé day ta rat
nhiéu, hon ca nhimg khi ta ltc nao
cling gitt duoc chanh niém. May man
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thay, da so6 chiing ta khong phai lo gi
chuyén ay, vi khuynh hudng that niém
cua ta bao g10 cling manh m€ vo cung.
Ban nén nho ré"mg, chinh & chd ta biét
tiép xtc trd lai vdi chanh niém ma tri
tu¢ phat sinh.

Thuc tap: Hay ghi nhan sy khac biét
clia cam gidc va cach d6i phd vdi
nhtng kho khan cua ta, trong tho1 gian
ta chuyén can tu tap va trong thoi gian
ta dé dudi, lo 1a. Thir xem, néu ban c6
thé thay duoc nhitng hdu qua cua céc
hanh dong that niém va vo ¥ thirc, nhat
[a khi chtiing phat sinh tir su cing thang
do cong viéc va doi song hang ngay.
Ban song véi than minh ra sao, trong
tho1 gian c6 thuc tap va khong thuc
tap? Thai do vo hanh cua ban nhu thé
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nao, ban c6 nhd gi vé ching khong?
Thiéu sy thuc tdp déu din di anh
huong gi dén khai ni¢m cua ban vé thoi
gian cling nhu vé sy mong dat két qua?
N6 anh huong dén nhitng moi quan hé
ctia ban nhu thé nao? Nhiing thdi quen
vo ¥ thirc ciia ban, chung tir dau dén?
Car gi khoi dong chung? Ban cO kha
ning gitt chanh niém khi ching khong
ché ban khong, cho du sy tu tap cua
ban trong tuan nay c6 manh hay yéu?
Ban c6 nhan thay rang, khong tu tap la

mot hinh thic tu tap day gian kho
khong?

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

Khong ai c¢6 thé hoan toan 1a mot oc
dao:

MOdi nguoi 1a mot phan cua luc dia,
cua moOt ca1 chanh.

Néu mot vién dat nho 1i ti

c6 thé bi bién cudn troi di.

Thi tat ca luc dia Au Chau ciing sé& bi
thiéu sit,

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

ctia toi cling nhu thé;

Bat ctr mot cai chét nao

cling 1am cho t6i mat mat,

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

ding bao gio ban thac mac

la chudng goi hon ai;
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Vi n6 goi linh hon cua chinh ban.
John Donne, Meditation XVII

Ta rung ddng trudc nhitng ndi kho dau
ctia ké khac, vi giira tat ca chung ta déu
cO mot su quan hé. Chung ta la hoan
toan ma cling vira 1a mot phan tir cia
mot cal hoan toan khac to 1o6n hon. Va
nho viy, ta c6 thé thay doi duoc the
gidi ndy bang cach thay doi chinh
minh. Néu tdi trd thanh mot trung tAm
diém cua tinh thuong va tir ai, tuy nho
nhoi nhung rat dang ké, thi trong gidy
phat nay thé gidi lai co thém mot hat
giong mai cua tinh thuong va tir ai, ma
no da khong co trong vai giay trude do.
Su kién ay c6 loi ich cho toi va ciling
lo1 ich cho nguot khac.
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C6 18 ban ciing nhan thay rang, khong
phai Iic nao ching ta cling 1a mot trung
tam diém cua tinh thuong, ngay ca doi
vO1 chinh minh. Su that, trong xa hoi
nhat 1a & TAy phuong, ching ta dang
cO mot con dich cua chirng bénh tu t1
mac cam, luc nao cling cho minh la
thap hén va thua sat. Trong mot buodi
doi thoai v6i dirc Pat Lai Lat Ma, &
mot khoéa hop duoc t6 chic tai
Dharamsala nam 1990, ngai 10 veé kho
hiéu khi c6 mot nha tam ly hoc Tay
phuong noi vé van deé tu ti. Tu ngtr ay
phai duoc thong dich sang tiéng Tay
Tang d6i ba lan, mic du ngai rat gidi
tiéng Anh. Puc Dat La1 Lat Ma khong
thé nao hiéu dugc ¥ niém vé tu ti. Va
lac hiéu duoc roi, guwong mit ngai 16
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mot ve budn ro rét, khi nghe noi1 co rat
nhi€u nguolr Hoa Ky mang mot mac
cam thap hen va sat kém.

Cam xuc 4y hau nhu khong hé nghe
no1 to1 ¢ nhitng nguo1 Tay Tang. Ho ¢co
da hét nhitng khé khin nghiém trong
vé cac van dé ty nan va bi dan ap cia
mot quoc gia thudc thé gidi thir ba,
nhung trong d6 khong hé c6 mic cam
tu ti. Nhung may ai biét duoc viée gi s&
xay ra cho cac thé hé twong lai, khi ho
duoc tiép xuc voi cai ma ching ta goi
[a "thé gidi tién bo". C6 1€ nhirng nguoi
Tay phuong da qua tién bd vé phuong
dién bén ngoai, nhung bén trong cua ho
lai rAt cham tién. C6 thé chung ta,
nhitng x3 hoi giau co, lai dang song
trong su ngheo ting.
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Nhung ban c¢6 thé hanh dong dé ctru g&
tinh trang nghéo khoé nay bang phuong
phap thién quan vé tdm tu. Ciing nhu
thuong 1€, noi bat dau phai 1a & chinh
ta. Ban hady mo1 goi1 long tu aitinh
chap nhan va thuong yéu khoi hién
trong trai ttm minh. Biét khong, ban s¢
phai thyc hanh viec ay that nhiéu lan,
no cing giong nhu khi ngoi thlen ban
phai tiép tuc dem tAm minh tro vé véi
hoi thd. Tam ta khong dé gi chiu tuan
phuc, vi doi khi nhiing vét thuong
trong long rat siu dam. Nhung ban hiy
ctr thur, nhu 1a moét thi nghiém trong khi
thién tap, mot 1uc nao d6 hdy 6m minh
trong chanh niém va su chép nhan,
cing nhu ba me¢ Oom ép mot dra con
dang khoc, bang mot tinh thuong
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khong bd bén va vo diéu kién. Ban c6
thé nao nudi dudng su tha tht cho
chinh minh khong, néu khong thé Ia
cho ké khac? Ban c6 thé nao cho phép
minh dugc hanh phuc trong gidy phut
hién tai nay khong? Ban dang cam thay
an vul, sy kién éy co lam ban kho chiu
khong? Nén tang cua hanh phic c6
hién di€n trong g16 phat nay khong?

Phuong phap quan tam tir c¢6 thé duogc
thuc hanh nhu sau, nhung ban nén nhé
dimg bao gid 1am 1an chit nghia vdi
hanh dong.

Bat dau bang cach ngoi cho yén on
trong than va trong hoi thd. Ké tiép,tur
nol com tim hoac no1 bung, mo1 go1
cam xuc hoac hinh anh tu a1 va thuong
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yéu téa chiéu ra, cho dén khi nao né
tran ngap con nguo1 cua ban. Cho phép
ban duoc Om ép bd1 chanh niém cua
chinh minh. Ban cling xtrng dang dugc
yéu thuong va cung chiu nhu bat cu
mot dira bé nao khac. Hay dé cho ¥
thirc cua ban biéu 10 dugc ca hai ning
luong, long nhan to cua cha va long
nhan tr cua me¢. Trong gidy phut nay,
ban hday ghi nhan va tén trong con
nguol cua chinh minh va ban cho ta
mot tinh thuong ma c6 18 ta da thicu
khi con tho. Hay dé cho ta dugc phoi
am trong nang luong ctia tm tir, hit nd
vao va thd nd ra, nhu 1a c6 moét so1 day
ciia sy song, tuy bi hu hao lau nim
nhung cudi cung mang lai dugc cho ta
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mot su dinh dudng ma ta héng thiéu
thon.

Moi goi cam giac an lac va chap nhan
dén khi c6 mit trong ban. C6 nguoi
cam thay rat hitu ich khi thinh thoang
tr niém tham nhirng 161 nhu: "Cau
mong cho toi khong lo au, khong oan
han. Cau mong cho t6i khong phién
ndo. Cau mong cho téi duoc khoe
manh va an tinh". Nhung ban nén nh¢
rang, nhig 10i ay chi dé khoi dong
tdm tr trong ta. Chiing 1a mot cai giéng
mong uoc cua ta - la nhing y dinh
muon g1a1 thoat ngay bay gio, it nhat la
trong gidy phit nay, ra khoi nhitng kho
dau do ta tu tao léy, hoac da huan tap
vi so hdi va that niém.
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Mot khi ban tro thanh 1la mot hién than
cua tinh thwong va anh sang tu ai toa
chiéu suot con nguol ban, khi ban ¢6
thé ty om ap minh bang long tur b1 va
su chap nhan, chung ay ban co thé an
tri & noi nady mai mai, udng nguon
nudc ngot, tam trong dong sudi mat, tu
lam two1r md1 thém, tu nud1 dudng va
vui song hon. N6 co thé 1a mot phuong
phap tu tap co tac dung chira thuong rat
16n cho than va tam ta.

Va ban ciing c6 thé tién thém mot budc
nita xa hon. Sau khi di thiét 1ap mot
trung tam tuwo1 mat trong ta, ban co thé
dé cho su thuong yéu, tr ai do toa
chiéu ra bén ngoai va hudéng nd vé bat
¢ mOt noi nao ban muodn. Trudc hét,
ban c6 thé hudng nd dén nhitng nguoi
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ruot thit trong gia dinh. Néu ban cé
con, hay gitr hinh anh cua chung trong
tam, céu chic cho ching luon duogc
may man, khong bao gio gap nhing
kho dau khong can thiét, s& tim duoc
con duong di cua chung trong cudc
doi, rang chung s& kinh nghiém duoc
tinh thuong va sy chap nhan trong cudc
song R6i ké d6, thuc tap hudng tAm tir
dén vo hay chong, anh em va nhiing
nguo1 than thich.

Ban ciing c6 thé hudng tam tur dén cha
me minh, du cac nguoi da mat hay con
song, cau chuc cho ho dugc may man,
cau chic cho ho khong cam thay co
don hoac dau don, kinh trong ho. Néu
c¢6 thé va ban cam thay nd lanh manh
va khai phong, ban hiy tim mot cho
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trong tim minh de tha thr cho bac cha
me, vé nhitng ndi sg hai va kho dau ma
ho da gay nén vi vO y thirc, vi nhirng
2101 han cua ho.

Va chung ta cting khong can phai dung
la1 0 day. Ban co thé phong tiép tam tur
dan bat ctr mot ai, dén nhirng nguoi
minh biét va ca nhitng nguodi khong
quen biét. N6 ¢ thé hiru ich cho nhiing
nguodi ay, nhung chiac chiac 1a sé hiiu
ich cho ta, vi nd giip ta trau luyén va
mo rong con nguoi cam xuc cua minh.
Su md rong ay mdi luc sé duge gia din
hon, khi ta c6 thé hudng tam tir dén
nhitng nguoi dang cé khé khin, dén
nhitng nguoi dang ¢ nhiéu oan trai, va
ca nhirng a1 da de doa hoac lam kho
minh. Ban ciing c6 thé tip hudng tim
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tir dén mot nhom ngudi - nhu 1a nhiing
a1 dang b1 dan ap, dang chiu kho dau,
cudc séng dang b1 ket gitra chién tranh,
bao dong hay cam thu. Ban biét rang,
nhitng nguoi ay khong khac gi véi
minh, ho clng co nhiéu nguol than
yeu, cling cO hy vong, cling c6 mot nhu
cau muon dwoc chd che, no am va tu
do. Va ban ciing c6 thé mo rong tam tur
ciia minh ra dé phu trum ludn ca trai
dat nay, dén su huy hoang ciing nhu
ndi dau tham ling ctia nd, trong dong
sudi, con song, khong khi, dai duong,
rung nui, cay co, thu vat, cua chung
hoac riéng.

That ra phuong phap quan tam tu, cling
giong nhu sy song nay, nd khong co
maot g161 han tu nhi€n nao hét. Vi do la
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su khai trién khong ngung cua mot y
thirc vé su tuong duyén va lién hé cia
van vat vo1 nhau. Va nd cling 1a hién
thAn cta chinh no. Khi ban cé thé
thuong yéu mot chiéc 14, mot dda hoa,
mot con chd, mot noi chon, mot nguoi
nao do hodac chinh ban, trong mot giay
lat, ban s€ tim thay duoc hét tat ca moi
nguol, mol noi ch6n, moi kho dau, moi
hoa hop trong chinh gidy phat ay.
Phuong phap tu tap cua ta khong phai
la dé co gang thay d6i mot cai gi hoic
dat dén mot muc tiéu nao, mic du bé
ngoai cO veé nhu vay. That ra chuyén ta
lam 1a vén mé& cho thay nhiing gi luon
luon ¢6 mat. Tinh thuong va long tur ai
luc nao cling ¢c6 mat ¢ no1 day, that ra
ndé & moi noi. Nhung nhiéu khi kha
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ning tiép xuc va dugc tiép xuc cua ta,
lai b1 chon vui bén dudi nhirng s¢ hai,
kho dau, nhitng tham lam va san han,
bén dud1 mot y niém sai lam ré"mg ta la
mot ca thé doc lap va co don.

Khi ta khoi day nhitng cam xtc tir ai ay
trong thién tap, 1a chung ta dang tu ndi
gian dé vuot ra khoi nhitng gidi han va
sy si mé ciia minh, cling giong nhu
trong Yoga, ching ta n61 gian nhirng
su chong cu ciia cac bap thit, day
chang va gan cot. Va trong su ndi gidn
d6, d6i khi rat dau don, ching ta s¢
duoc md& rong ra, truong thanh, tu
chuyén hoa minh va chuyén héa dugc
thé gidi.
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TOnN gido cua to1 1a 1ong tur ai.

Pat La1 Lat Ma.

Thuc tap: Trong su tu tap cua ban, dén
mot 1ac nao do, ban nén tiép Xuc voOl
long tor a1 bén trong minh. Thir xem
ban c6 thé nhin xuyén qua dugc nhiing
chong d6i ciia minh doi voi phuong
phap nay, néu cd, hodc nhiing 1y do vé
su kho thuwong, kho dugc chép nhan
d6i voi minh. Ban hiy xem chung chi
la nhimng y nghi. Ban hay thu nghiém,
cho phép ta dugc tam trong sy am ap
va tinh chap nhan cua long tur ai, nhu
mot dira tré tho ndm ém am trong vong
tay cua nguo1 me hoac cha. Ké do, thu
hudng né dén nhitng nguoi khac va ra
thé gidi chung quanh. Phuong phap tu
tap nay khong co gi61 han, va cling nhu



344

nhitng phuong phap khac, no sé duogc
ting truéng va siu sac hon nho su
cham soc thudong xuyén, cling nhu
nhirng cay la trong mot khu vuon dugc
bon phan, tué1r nudc. Ban nén nho
rang, ta khong co gang dé ctru gitip bat
ctr mot ai khac trén trai dat nay. Ta chi
can giit ho trong chanh niém cua minh,
ton trong ho, cau chuc ho dugc may
man, mo rong ra véi ndi dau dén cua
ho véi long tir bi va chap nhan cua ta.
Néu trong qua trinh ay, ban cam thay
su tu tap do1 ho1 minh phai ¢6 mot thai
do khac bi€t trong cudc séng, thi nhirng
hanh dong ay ciling phai thé hién duoc
long tur b1 va chanh niem.
(Hét Phan Hai).
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---000---

PHAN BA - TINH THAN CHANH
NIEM

1.- NGOI CANH ANH LUA HONG

Ngay xua, sau khi mat tro1 lan khuat,
nguon anh sang duy nhat ma con ngudi
con lai, ngoai trr anh trang va nhting vi
sao lap lanh trén cao, 1a lira. Trai qua
hang tri¢u nam, loai nguoi chung ta da
ngdi quanh nhitng dong ltra, nhin vao
anh lira bap bung chay, mau dé than
hong, v4i bong toi va khong gian cb
lanh phia sau lung. CO I€ nhing
phuong phap thién tip chinh thtc da
duogc phat xuat tir day ching?

Lura 1a mOt niém an lac cua chung ta,
no la nguon goéc cua nhiét luong, cua
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anh sang va su bao v¢ - du nguy hiém,
nhung néu can trong, n6 c6 thé kém
ché duoc. Ng01 canh dong ltra sau mot
ngay met nhoc, dem lai cho ta mot su
thoai mai. Trong viung khong gian am
ap va anh sang bap bung, ching ta co
thé¢ ké cho nhau nghe nhitng cau
chuyén va ndi vé ngay vira qua. Hay ta
cling co6 thé ngodi yén, nhin hinh anh
trong tAm minh phan chiéu trong ngon
ltra bién doi khong ngung, mot vung
toa sang cua thé gidi mau nhiém. Lua
l[am bong toi trd nén bét dang so, nod
giup ta cam thay an On va bao dam
hon. Lira rat dang duoc tin can, no co
tac dung lam ta yén tam, phuc hoi, tram
tu va cling rat thiét yéu cho su sinh ton
cua ta.
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Nhung tiéc thay, trong cudc song ngay
nay chung ta dd danh mat di sy thiét
yéu do, va cung voi né 1a nhitng co hoi
dé tao nén su tinh lang cho ta. Trong
thé gidi x6 bd ngay nay, nhitng dong
Itra khong con 1a thuc tién nita. Khi
hoang hon budng xudng, ta chi can don
gian bat 1én mot cong tic dén. Chung
ta co thé thap sang thé gidi nay 1én bao
nhiéu cling duoc, va roi lai tiép tuc voli
nhirng sinh hoat, vo1 nhitng ban ron
ciia minh. Cudc song ngay nay khong
con cho phép ta co thi gi¢ cho chinh
minh nira, trir khi ta biét cuong quyét
nam bat nd. Chung ta khong con bi bat
budc phai tam gat lai1 nhiing gi dang
lam, vi tro1 khong con anh sang...
chiing ta mat di gio phut mdi toi ay dé
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song cham lai va ngung nghi nhiing
sinh hoat ban ngay. Ngay nay, ching ta
rat hiém con dugc nhitng co hoi quy
bau dé cho tAm minh tinh ling xudng
bén canh mot dong lita hong.

Thay vao do, vao moi cudi ngay chung
ta ng01 chung quanh mdt chiéc may
truyén hinh, mot ning luong dién tir
xanh yét 6t, so véi su sang ngoi cla
[tra. Ching ta chiu khuat phuc dudi sy
oanh tac tdi tap cla nhing am thanh va
hinh anh, ching phat xuat tr dau oc
ctiia ké khac, va tran ngap tam ta bang
nhirng tin ttc vo van, voi nhirng cudc
tham hiém, nao dong va tham vong cua
ké khac. May truyén hinh cudp mat di
phan khong gian it 6i con lai trong
ngay clia ta, ma co thé dé danh cho su
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tinh lang. N6 nuot hét thoi gian, khong
gian va su yén lang cua ta, la mot thu
thudc mé dua ta vao mot trang thai thy
dong vo y thuc. Bao chi hang ngay
cling thé. Ty ching khong phai 1a xau,
nhung vi ta thuong cho phép chung
cudp di nhitng g16 phut quy bau ma ta
c6 thé xtr dung dé song tron ven hon.

Nhung sy that thi ta khong can phai
dau hang trude nhitng mé hodc, cam do
ciia nhitng tha vui va sy On ao bén
ngoal nhu thé. Chung ta c6 thé phat
trién nhing thol quen nao co thé gitp
ta trd vé tiep xuc la1 voi niém a0 uoc
siu xa ctia minh, vé mot cai gl am ap,
tinh lang va an lac. Khi ta ngo1 vo1 hot
thd cia minh, thi du thi d6 cling giong
nhu 12 ngdi bén mot dong lira hong



350

vay. Va khi nhin sau vao hoi tho, ta
cling co thé thay dugc it nhat nhitng gi
trong anh Itra, nhirng phan anh cua cac
y nghi dang nhay mua trong tam. No
clung toa ra mot sttc am. Va néu that su
ta khéng c6 gang dé dat mot diéu gi
hét, chi don gian cho phép minh duoc
cO mat no1 day, trong g10 phut nay, nhu
n6 1a, ching ta sé& c6 thé dé dang bat
gap la1 duoc mot sy tinh lang cO Xxua
nao do, nguot ta da kinh nghiém duoc
khi ng6i bén mot anh lira hong.

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

Trong khi to1 vira queo vao bai dau xe
cua bénh vién, trén bau tro1 da c6 hang
tram con vit tro1 bay ngang qua. Chung
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bay that cao, toi khong hé nghe tiéng
kéu goi dan ctia chung. Piéu dau tién
toi nhan thay 1a rd rang ching biét
ching dang di vé dau. Chung bay vé
hudéng Tay Bac va nhiéu dén ndi doi
hinh ctia chung kéo dai dén tan phia
tro1 Pong, khi anh sang binh minh
thang muo1 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 ciia chung bang
cai nhin va nét vé vung vé cia toi. Vai
n¢t bat vo1 vang cling 1a du... chut nira
thoi chting s& bién mat khoi bau troi.

Hang tram con vit tro1 bay theo dodi
hinh chit V, nhung c6 nhiéu con khéc
hay theo mot su sap xép phuc tap hon.
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Duong bay cua chung ha xudng thap
roi lai cat canh lén cao trong mot su
hoa di¢u rat duyén dang, giong nhu
mot tdm vai lya udn minh trong gié. RS
rang 1a nhitng con vit troi cd truyén
thong v4i nhau. Vi hinh nhu mdi con
déu biét rd vi tri ciia né, thude noi dau
va phai 0 not nao trong do1 hinh phurc
tap va bién doi thuong xuyén ay.

T6i cam thay minh rat c6 phudc dugc
chirng kién hinh anh ay. Giay phuat nay
[a mét moén qua rat quy bau. Toi da
duoc phép nhin thay va dugc chia x¢
mot cai gi toi biét rat 1a quan trong,
khong phai la luc nao ai cling c6 duoc.
Mot phan 1a sy hoang da cta chung,
mot phﬁn la su hoa dicu, trat tu va ve
dep ma chung biéu hién.
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Trong khi toi ching kién hanh trinh ay,
kinh nghi€ém thong thuong Ve tho1 gian
ctia toi chot ding lai. Cach sap xép cia
nhitng con vit tro1, ma cac nha khoa
hoc gia thuong go1 la "hon loan” , clng
giong nhu sy cau tao cua nhu:ng khoi
may hoac hinh dang cua cay co61. Noi
do co6 mot trat tu, va bén trong tang
chira mot su vO trat tu, nhung cling mot
cach rat 1a c6 trat ty. DOi vé6i t6i thi
hinh anh d6 la mdt mon qua tang ky
diéu va nhiém mau. Ngay hom nay,
trong khi di dén so 1am, thién nhién da
biéu 10 cho toi théy tinh tu nhién cua
van vat trong mot lanh vuc nho bé,
nhac cho toi nhd rang cai biét ctia con
nguo1 khong ¢o 1a bao, va ching ta it
khi biét tan thuéng sy hoa hop trong
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van vat, hodc 13 ¢6 thé nhan dién duoc
chdng.

Chiéu nay, vé nha doc t& bao hang
ngdy, toi nhan thiay cai hiu qua tan
khoc ctia viéc don cay khai thac nhiing
khu rung gia trén vung cao nguyén &
mién nam nuéc Phi Luat Tan. Hau qua
ay da hién 10 khi tran bao dit di ngang
qua vao cudi nim 1991, khi ving dat
tro tro1, khong con kha nang gitr nudc
lai, d3 dé mdc cho mot khoi luong
nudc 1on gap bon lan binh thuong, do
tran ngap xudng vung dong bang, lam
chét dudi hang ngan nguo1 dan ngheo.
Ban dung bao gio nd1 rang: "Tal no
xay ra nhu vay!" Van dé 1a nhiéu khi
chiing ta khéng dam chap nhan trach
nhiém cua minh ¢ trong do. Khinh
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thuong su hoa hop cua thi€n nhién la
mot su l1€u linh 16n!

Tinh chat hoa diéu cua thién nhién bao
g10 cung c¢0 mat ¢ chung quanh ta va
trong ta. Y thitc duoc viée ay s& mang
la1 cho ta mot hanh phuc 16n. Nhung ta
chi biét tan thuong khi né khong con
ntra, hoac trong ky trc 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 ndo 1a mot
van dé dé ta cha tAm dén. Nhimg kha
nang nhu di, ding, nhin, nghe, suy
nghi... thuong thi chiing it can dén su
san sOc cua ta, vi vay ching hay bi
nhoa lan vao vung khong gian cta su
tor dong may moc va vo y thie. Chi co
su dau don, so hii hodc mat mat méi
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c6 thé danh thuc ta diy va mang thuc
tai tr& vé vGi su chu tAm cua ta. Nhung
dén ching ay thi khong dé gi ta con ¢
thé nhan théy dugc su hoa hop ntra!
Khong khéo ta con lai bi 16i cuon theo
su dong loan, n6 nhu mot dong suoi
chay xiét, nhu mot thac nudc dod, mot
chan duong gian nan trong dong song
ciia cudc song. Ciing nhu mot ngudi
nao d6 noi: "Ban khong biét nhirng gi
minh dang co, trir khi ban di danh mat
no di..."

Khi toi budc xuong xe, trong long toi
cti dau cam ta nhitng nguoi khach lir
hanh trén cao ay, vi dd mang lai cho
vung tro1 cua mot bénh vién van minh
va hién dair nay, mot liéu thudc tuoi
mat cia mién thién nhién hoang da.
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Thuc tap: Hiy vén 1én tam man vo ¥
thirc va cam nhan mot sy hoa hop trong
gidy phut hién tai nay. Ban c6 thay no
trong nhitng ang may, trong bau troi,
con nguoi, thoi tiét, trong thuc phém,
trong than ta, va trong hoi thé nay
khong? Hay nhin va nhin vao cho that
ky di1, ngay ¢ day va trong luc nay!

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

Mic du ong khong so 1am dé dén, ciing
khong co con cai dé sin soc va dua dén
truong, khong c¢d Iy do nao bén ngoai
bat 6ng phai diy sém, nhung khi song
tat Walden, ong Thoreau co thoi quen
thire dat that som dé Xuong tam O ho
vao lic mat tro1 moc. Ong lam wvi
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nhtrng 1y do no1 tai, nhu la mot gio1
luat tam linh: "Do6 1a mot su tu tap va la
mot trong nhitng viéc ma to6i c6 khiéu
nhat".

Benjamin Franklin cling da tung ca
tung nhirng duc tinh nhu stirc khoe,giau
cO va sang subt ma ta co thé dat duoc
nho biét diy sém, trong cau cach ngon
nodi tiéng cua 6ng. Nhung 6ng khong
chi n61 suong ma con thuc hanh ntra.

Viéc day som khong c6 nghia la ta sé
c6 thém thi gid dé don nhét thém
nhirng ban rdn, coOng viéc vao mot ngay
cua minh. Sy that nguoc lai nhu thé. Ta
s& ¢ dip dé thudéng thic sy tinh ling
va co tich ctia gid phat ay, va co thé xir
dung thoi gian d6 d¢ md rong tAm
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thirc, dé quan ni¢m, dé that su co mat
va co v khong lam gi hét. Sy an binh,
bong t6i, binh minh va tinh ling - tat ca
nhitng diéu do giup cho budi sang sém
la mot thot gilan dac biet cho su thuc
tap chanh niém.

Hon ntra, thirc day som s€ giup cho ta
cO co ho1 lam chu dugc mot ngay. Néu
ban co thé bat dau mot ngay vo1 mot
chanh niém viing vang, thi khi ban can
phai di day d6 lam viéc, chiac chan
hanh dong cua ban s€ dugc phat XUt tir
chinh sy viing vang va tinh lang do.
Ban sé& c6 thé duy tri dugc mot chanh
ni¢m virng chai, mot su an lac va quan
binh trong ndi tam tron ca ngay, cho du
cong viéc va trach nhiém cO nang né
dén dau. Mot ngay chac chan s& duoc
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tot dep hon, nhat 1a khi ban khong phai
vOi v nhay ra khdi giuong va lao dau
ngay vao nhitng doi hoi ciia cudc song.
Viéc thuc day som moi budi sang co
mot nang luc rat to tac, nd anh hudng
vO cung sdu dam tdi cudc song cua ta,
cho du ta cO thuc tdp chanh niém hay
khong. Chi can nhin mit troi binh minh
moc m01 sang tinh suwong, ty no cung la
mot tiéng chudng tinh thitc cho ta roi.

Nhung t6i kham pha ra rang, budi sang
som 1a mot thoi gian rat ky diéu dé
thyc hanh thién tip. Chua c6 ai thuc
day hét. Su nao nhiét ctia thé gidi cling
chua that su bat dau. Toi bude ra khoi
girong va thuong thuong bo ra chung
mot gio cho chinh minh, dé khong lam
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gl hét. Sau hal muo1 tam nam tro1, no
van chua mat di sic quyén rii doi véi
to1. Thinh thoang, cling c6 Iic to1 cam
thay kho ma diy som, than hodc tim
t6i bi dan co. Nhung gia tri & chd toi
van cr 1am, cho du minh c6 thich hay
khong.

Mot trong nhirng dure tinh chanh cua su
thuc tap déu dan 1a ta s& dat duoc mot
thai do xa bo doi voi nhiing trang thai
nhat thoi cla tam y. Ta cuong quyeét
thirc day som ng01 th1en moi ngay, cho
du minh cam thay muodn hay khong. Su
thuc tap ay glup ta co mot tiéu chuan
cao hon - nhac nhé ta vé su quan trong
cua chanh niém, va su cam do cua thoi
quen song trong that niém, vo ¥ thic
cua minh. Viéc day som dé thuc tap
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khong lam gi hét, tu nd cung la mot
qua trinh to1 luyén. Qua trinh ay phat ra
mot nhiét luc di néng dé sap xép lai
nhirng hat nguyén tu trong con nguoi
cua minh, tao nén mot hang rao pha 1€
vitng chiac dé bao vé than tim, mot
hang rao gitr cho ta duge thanh that va
nhic nhd rang, cudc song nay con
nhiéu viéc to tat hon 1a su thanh dat
cua minh.

Ky luat ay s& gitt cho ta duoc viing
vang, khong b1 1€ thudc vao phém chat
cua ngay hom qua va nhing viec gi s¢
xay ra trong ngay hom nay. To1 luon cO
gang bo ra chut thi gio dé thuc hanh
thién tap, cho du chi trong vai phut,
vao nhitng ngdy cd bién ¢ vui buodn
16n, khi tam t61 va hoan canh chung
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quanh hoan toan b1 nao dong, khi co
nhiéu viéc can phai lam va cam xuc
dang cao. PDugc nhu thé, t6i mai c6 thé
that sy cam nhan dwgc y nghia cua
nhitng gidy phut ay, va doi khi co thé
1o 1a1 vuot qua dugc.

Khi ta thuc tap chanh niém vao buoi
sang som, la ta tu nhic nhé minh ré’tng,
mo1 viec ludn ludn thay doi, nhirng
diéu tot xau s& dén roi di va ta lac nao
cling c6 kha nang biéu 16 dugc mot
binh dién bat bién, cta tri tué va an lac,
du phai d6i mat véi bat ctt mot tinh
trang nao. Moi sang tinh suong ta thirc
day som dé thuc hanh thién tap 1la mot
biéu hién cta binh dién ay. Doi khi toi
ndi vé né nhu 1a mot cai gi rat "thong
thuong", nhung su that thi khac rat xa!
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Chanh niém 1a nhiing gi nguoc han lai
vO1 thol quen thuong 1€ cua minh.

Néu ban con chan chu chua mudn thirc
day som hon mot tiéng, thi ban c6 thé
thir ntra tieng, mudi lam phat, hodc
nim phut thoi cling dugc. Tinh than
mo1 la quan trong. Nam phut thuc tap
chanh nién vao mo1 bu01 sang cung co
thé rat gia tri. Va chi can hy sinh nim
phut cua giéo ngu thoi, ciing co thé
giup ta thay dugc cai tinh mé ngu cua
minh. Ta thay rang, minh phai can bao
nhiéu 1a su tu chu va quyét tam dé co
duoc mot chut thi g10, dé tinh thirc ma
khong lam gi hét. Vi du sao di nira, cai
tam suy nghi cua ta c¢6 tram ngan ly do
chinh dang dé khat lai ngay sau, nhu 1a
ta dau co that su dat dugc car gi, sang



365

hom nay ciing chang c6 gi quan trong
lam, va co 1€ 1y do that sy hon hét 1a,
tai sao minh khong ngu thém mot chut

nita cho khdoe roi ngdy mai hiy bat
dau?

Muédn vuot qua nhing tro ngai trong
tam ma ta da biét trudc ay, ta can phai
tu quyéet dinh vao dém hém trude rang,
minh s€ thirc day cho du ¢6 nghi gi di
chang ntra. D6 cling 1a huong vi1 dac
biét cua duc tu chu va that su cd chu
dich. Ta lam vi da tu htra vo1 minh va
ta s& lam vao gio da an dinh, cho du
mot phan cua tAm ta co wa thich hay
khong. Sau mot thoi gian, sy tu tap ay
s& tré thanh mot phan ctia con nguot ta.
Pay chi don gian 1a mot 16i song mai
ma ta da chon. Nhung n6 khong co




366

nghia 1a "phai 1am", vi ta khong hé bo
budoc minh. Nhung gia tri cung nhu
hanh dong cua ta da thay doi, thé thoa.

Néu ban chua san sang dé thirc day
som, hoac 1a c6 chang di nira, ban bao
gid cling co thé xur dung gidy phut vira
thirc giac cua minh, bat ctr luc ndo, nhu
la g1ay phut cua chanh ni€m, gidy phut
dau tién ciia mot ngdy mdi. Ngay trudce
khi ban ctr dong, hiy co gang tiép xiic
vO1 hot thé cua minh. Cam gidc than
minh dang nam trén givong. Thing
nguol ra. Va ban hay tu hor: "To1 co
tinh chua? Toi c6 biét rang tdi duoc
ban tang cho mot ngay md1 khong? Toi
¢ tinh thic dé nhan lanh n6 khong?
Vigc gi s€ xay ra trong ngay hom nay?
Ngay bay gio toi cling chang biét. Mic
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di t6i dang suy nghi vé viéc gi can
phai lam, t6i c6 thé nao mo rong ra voi
cai khong biét nay khong? Téi co thay
ngay hom nay la mot cugc kham pha
mo1 khong? To1 ¢6 nhan thay rang thot
gian nay co6 day du hét moi tiém ning

khong?"

Buoi sang 1a nhitng khi toi tinh thirc va
bén trong to01 c6 mot binh minh...
Chiing ta phai biét hoc cach tinh thuc
ay va gitt cho minh dugc tinh thtec,
khong phai bang nhirng phuong tién
may moc, nhung 1a bang mot sy mong
doi bat tdn vao moOt binh minh s&
khong hé bé quén ta, du ta dang dam
chim trong mot giéc ngu say. ToO1
khong con biét dén mot sy kién nao
dang khich 1¢ hon 1a cai kha ning chac
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chan ciia con nguoi nang cao sy song
ctia minh bang mot nd luc co ¥ thic.
Kha nang v€ 1én mot birc tranh, tac mot
burc twong, tao nén mot vai doi tuong
my thuat, la cao dep lam. Nhung néu ta
¢ thé tac hoic vé duoc cai bau khong
khi va mo1 trerong ma ta nhin xuyén
qua, kha niang ay con tuyét diéu hon,
vuot buc nira... Lam sao dé anh huong
duoc pham chat ctia mot ngay, dé mdi
la modét nghe¢ thuat cao quy.
Thoreau, Walden.

Thuc tap: Ban hay tu hra vo1 minh va
cuong quyét thire day som hon thuong
1¢. Lam bay nhiéu théi ciling s& thay doi
dugc doi ban. Hay dé thoi glan ay, du
dai hay ngan, 1a thoi gian dé song, dé
tinh thic. Ban khong mudn bod gi vao
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khoang tho1 gian nay hon la chanh
niém va y thie. Khong can phai lo nghi
vé nhitng viéc can phai lam trong ngay
va song "trudc" hién tai ciia minh. Day
1a Iuc cua su vo thot gian, cua tinh lang
hién tai, va c6 mat voi chinh minh.

Va khi vura thirc day, truéc khi budc
chan xudng giuong, ban hiy tiép xuc
vOol hot tho cua minh, y thitc nhting
cam giac trong than, ghi nhan mo1 y
nghi va cam xuc dang c6 mat, hay
dung chanh ni€ém soi sang gidy phut
nay. Ban c6 cam nhan dugc ho1 thé cua
minh khong? Ban c6 y thic dugc su
binh minh trong moi hoi thd vao? Ban
c6 biét tan thudng cam giac hoi tho
dang ra vao tu do noi1 than trong giay
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phut nay khong? Tu hoi minh: "Bay
210, t01 cO that su tinh thirc chua?"

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

Ching ta a1 cling mang theo minh
nhirng hinh anh va ¥ niém vé thuc tai.
Pa s6 chung dugc thu thap tir nguoi
khac, tr nhirng 16p hoc, tur sach da doc,
hoac tur truyén hinh, ra do, bao chi, tu
nén van hoa nodi chung. Ching cho ta
mot an twong vé nhirng su vat chung
quanh minh va vé viéc gi dang xay ra.
Va két qua 1a chiing ta chi nhin thay tu
twuong cua minh hoac cua ke khac, thay
vi la nhitng gi dang thuc sy hién dién
ngay trudc mat hoac bén trong ta.
Chiing ta it khi nao chiu tim kiém hoic
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xét la1 cam nhan cua minh, vi ta tu cho
rang minh d3 biét va hiéu hét tat ca. Va
vi vay ta tu dong kin minh lai, khong
con biét dén su ky diéu va sinh dong
cua nhing cudc gap go moi1. Khong
kheo chung ta co thé quén rang, su tiép
xuc truc tiép 1a mot cai gi 6 thé duoc.
Ta sé& khong con tiép xuc dugc véi
nhiing gi 1a co ban nhat, ma khong hé
hay biét Chung ta c6 thé song trong
mdt thuc tai huyén mdéng do minh tao
nén, ma khong hé y thuc dugc sy mat
mat, mot ho siu, khoang cach khoéng
can thiét ngan cach ta voi kinh nghiém
ciia minh. Khong ¥ thitc dugc viée ay,
ta sudt doi s& 1a mot ké nghéo nan veé
tam linh. Va khi ta tiép xtc truc tiép
duoc voi thé gidi chung quanh minh,
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s¢ ¢O nhirng su kién nhiém mau xay
I'a.

Viki Weisskopf, mot ngudi huéng dan
va cing la mot nguo1 ban cua to1, mot
nha vat ly hoc nor tleng, c6 ké la1 mot

cau truyen rat sdu sac veé Su tlep XUcC
truc tlep.

Val nam trudc day, to1 cO nhan dugc
10i moi dén giang thuyét tai dai hoc
duong Arizona & Tucson. Tdi rat vui
mung va chap nhan ngay, vi day 1a mot
co hoi tot dé viéng tham dai thién van
trén dinh Kitts Peak, no1 do c6 mot
kinh thién van rat manh, ma toi ting
mo uoc s€ co dip dugc xu dung thu.
T6i yéu cau truong dai hoc sap xep cho
t6i moOt buoi viéng tham dai thién vin
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nay, dé toi co thé quan sat nhiing vi
tinh tG qua chiéc kinh vién vong ay.
Nhung ho tra 10i rang viéc ay khong
thé thuc hién dwoc, vi chiéc kinh vién
vong lac nao cung dugc xur dung dé
chup hinh va cho nhiing sinh hoat
nghién ctru khac, khong co6 thi gi1o cho
viéc quan sat khoi khoi nhu vay. Neu
vay, tol1 viét thu tra 101, 1a toi sé khong
dén giang thuyét duoc. Ching val ngay
sau, to1 dugc bao tin cho hay rang, mo1
viéc dd duoc sap Xep theo 101 yéu cau
ciia t6i. Mot budi toi troi trong that
dep, chung tb1 1a1 xe 1én nt1. Nhitng vi
sao va day Ngan ha sang long lanh trén
cao, to1 co6 cam tuong gan dén ndi minh
c6 thé véi tay 1én bat duge. Toi vao cin
nha mai vom cua dai thién van va noi
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v6i nguoi chuyén vién diéu khién chiéc
kinh vién vong bang may dién ti, toi
muoén duoc quan sat Tho tinh va mot
so thién ha khac. That 1a mot niém vui
16n khi dugc nhin bang chinh d6i mat
minh, voi day du hét nhitng chi tiét ma
toi chi c6 thé thay trudéc d6 qua hinh
anh. Trong khi say mé quan sat, to1
chot dé y riang can phong bat dau co
dong nguo1 tu tap, va ho chd nhau dé
dén phién duoc nhin vao chiéc vién
vong kinh nhu toi. Toéi dugc ké rang,
nhitng nha thién van nay lam vi€c no1
day, nhung ho chua bao g10 ¢6 co hodi
dé truc tiép nhin vao d6i twong ma ho
dang nghién ctru. TO1 chi co thé hy
vong rang, lan gip g& nay, s& gitip ho ¥
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thirc dugc tdm quan trong cta nhiing
ti€p xuc truc tiep nhu the.

Thuc tdp: Nhé rang cudc song cia
minh ciing th{l vi va nhiém mau nhu 1a
mat trang va nhing vi tinh ta. Cai gi
dung gitra ban va kinh nghiém tryc tiep
vO1 sy song cua ban? Ban ¢o thé 1lam gi
dé thay doi 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 13 quan trong trong moi tuong quan
gitra bac st va benh nhan. Chung to1 ¢6
gang hét strc dé giup cac sinh vién vy
khoa hiéu duoc su quan h¢ nay, dé ho
kho1 bo chay trong kinh hoang vi n6 ¢6
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dinh liu dén tinh cam c4 nhéan, ciing
nhu doi hoi mot kha ning biét lang
nghe that sau sic. Chung toi nhic nhé
cac bac si tap su nén d6i xtt véi bénh
nhan cua minh nhu la con nguoil, chi
khong phai 1a mot bai toan vé chimg
bénh, hodc co hoi dé ho thir nghiém su
phan doan va chtra tr1 cua minh. Co
biét bao nhiéu chuyeén co thé chen vao
glu’a su tiép xtc truc tlep cua ta. Va co
rat nhiéu bac si da thiéu sy huan luyén
nay trong lanh vuc y khoa cua ho. Ho
van khong ¥ thic duoc tinh chat quan
trong cia mot su truyén thoéng hitu
hi¢u, cling nhu su cham soc d6i voi
bénh nhan. Chung ta thuong nghi rang
minh lo cho sttc khoe cua bénh nhan,
nhung that ra 1a ta chi lo lang cho bénh
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tinh cua hg. Va du ta cO cham soc gi
chang nira, n6 van 1a mot su thiéu thon
16n, néu doi twong cua ta b1 loa1 bo ra
ngoai chuong trinh.

Ma t6i c6 kinh nghiém nay, vé viéc
khong tim ra mot bac si nao that su
quan tdAm vé ndi lo lang cua ba. Ba rat
buc tic ké lai re:ing, c6 mot 1an ba bi
giai phau xuwong hong, va dugc thay
vao bang hong nhan tao. Sau mot thoi
gian, ba van khong thé di dimg binh
thuong dugc va rat dau don. Ma toi da
go1 V1 bac si giai phau ciia minh nhiéu
lan dé than phién. Cudi cung ba dugc
hen dé vao gip ong ta. V1 bac si sau
khi nghlen ctru tam anh quang tuyén X,
bao rang mo1 su déu rat tot dep, va
khong hé nghi dén chuyén kham
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nghiém lai cai hong va chan bang
xuong bé‘ing 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 t6i khong hé ¢ 1y do gi dé
dau dén hét, mac du ba rat 1a kho so.

Cac bac si c6 thé vo ¥ thuc di tron phia
sau nhitng dung cu, may moéc y khoa,
hoac nhitng thir nghiém va danh tu ky
thuat chuyén mon cua ho. Ho rat ngai
khi tiép xtc truc tiép voi bénh nhan
nhu 1a mot con ngud1, mot ca nhan voi
day du lo au va so hai, ndi quan tam va
thiac mac, du ¢ noi ra hoic thinh ling.
C6 thé ho nghi ngd kha ning cua minh,
vi day la mot lanh vuc md1 chua tung
duoc tham do. Mot phan ciing ¢6 thé vi
ho khong quen d6i dién vdi nhitng tu
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tuong, su s¢ hai, ndi quan tdm va nghi
ngod cua chinh ho, cho nén doi véi
nhitng gi cua nguoi khac, chung cling
rat 12 de doa. Va ciing c6 thé ho cam
thay minh khong co thi g10 dé mo ngo
cho nhitng chiéc dé sap vd tudn ay,
hoic 1a tu ngd kha niang doi phé thich
tng ctia minh. Nhung diéu ma nhiing
bénh nhan can, rat don gian, 1a sy lang
nghe va cO mat cua ta, biét coi con
nguol la quan trong, chit khong phai
chi c6 can bénh ma thou.

V61 y dinh do, chung to1 day nhting
sinh vién y khoa cua minh, mo{t trong
nhiéu diéu khac, 12 hoi cau khiéu goi
sy tra 101 noi nguoi nghe: "Ong hay ba
con co diéu gi muon no1 thém voi to1
khong?" sau moi cudi gid phong van.
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Chting t6i khuyén khich ho nén ngung
lai, va 1m lang mot chut, hoac lau hon
nita néu can thiét, cho bénh nhan co
duoc mot khoang khong gian tam linh
dé xét lai nhu cau cta minh, va ciing
nhu ho that sy nghi gi. Nhirng diéu nay
rat it khi nao cic bénh nhan chiu dé cap
tdi ngay lan dau, 1an th hai, hoic ¢ 18
la s& khong bao gio, néu ho cam thay
vi bac st khong biét lang nghe hoic qua
vO1 va.

Trong mot khoéa huan luyén cac nhan
vien chuyén khoa vé phuong phap
phong van bénh nhan, ching t61 duoc
chiéu cho xem mot cuén phim noi vé
nhitng cudc phong van cua cac sinh
vien y khoa vo1 bénh nhan cua minh,
duoc thu hinh dé hoc héi. Cudn phim
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gom c6 nhiéu cudc phong van cla cac
sinh vién y khoa khac nhau, nhung chi
gom chiéu lai phan ho héi bénh nhan
minh cau chot: "Ong hay ba con c6
thém diéu gi muon noéi véi tdi khong?"
Truéc khi dugc cho xem cudn phim tai
liéu nay, chung t6i dugc yéu cau hiy
can than ghi nhan viéc gi that su xay
Ia.

Xem dén doan phim thi ba, toi phai co
gang lam moi khot lan ra dat ma cuoi.
Hau nhu trong tat ca doan phim, cac
sinh vién y khoa déu thuc hanh dung
nhing gi minh da dugc day, la cham
dut budi phéng van voi cau hoi chot:
"Ong hay ba con c6 thém diéu gi muon
no1 voi to1 khong?", nhung chinh ho lai
lac dau trong khi dit cau héi ay, nhu
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g1an t1€p no1 vo1 bénh nhan minh rang:
"Tho1 du ro1, lam on dung ké thém gi
nira het".

Vi vay, ta khong bao gio co thé dau
diem dugc bat cir dieu gi. Ta phai that
su bi€t lang nghe.

---000---

6.- THAM QUYEN CUA BAN
Liac mod1 vao lam viéc t’ai bénh vién, to1
duoc phét cho ba chiéc 4o khoac dai
mau trang, bén ngoai c6 hang chtr "Dr.
Kabat-Zinn/Phan khoa y hoc" duoc
théu that dep trén th ao. Va chung
duogc treo phia sau canh cutra van phong
tol tr muo1 1am ndm nay, chua bao gio
duoc dung tol.
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Poi véi toi, nhitng chiéc 4o trang nay
la mot biéu twong ma toi khong bao gio
can dén trong nganh cua minh. Toi
doan c6 1& ching can thiét cho céac vi
bac si, giip lam gia tang thém cai hao
quang tham quyén cua ho va nhd do
tao mot anh hudng tot d01 vO1 cac bénh
nhan. Va cai hao quang ay lai cang gia
tang bo1 phan, néu ho c6 thém mot
chiéc ong nghe (stethoscope) treo ling
lang ngoai tai 4o. Nhitng vi bac st tré
tuoi doi khi nghién ciru nghé thuat nay
rat k¥, ho co deo chiéc 6ng nghe 1am
sao cho that tu nhién trén co, va gac ra
phia sau lung ngang vai.

Nhung trong mot y vién chuyén khoa
vé nganh lam giam su cing thang
(stress reduction clinic), thi chiéc 4o



384

trang 1a mot chuéng ngai rat 16n. Toi
d3a phai lam viéc toi da dé phan anh
nhitng cai t€n ma nguoi1 ta da dat cho
toi, nhu 1a "Ong Thoai Mai", hoic
"Bac si Biét Hét Tat Ca", hoic 1a "Ong
Tinh Thuong va Tri Tu¢". Mot trong
nhitng diém chinh yéu cua viéc Xu
dung chanh niém dé giam su cing
thang - 1a khuyén khich va thach thuc
ngudi ta trd thanh nguon tham quyen
cua chinh ho, biét chiu trach nhiém vé
cudc doi, vé than thé va hanh phuc cua
minh. That ra mo1 nguo1 ching ta bao
gl0 clung la nguon tham quyén cuia
chinh minh, néu ta biét y thirc dugc
nhirng gi dang xay ra trong ta va chung
quanh ta. Vi vay, ta can phai hoc hoi
rat nhiéu vé con ngudi 4y - nhiing gi ta
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can biét dé ting trudong, dé chira lanh
vét thuong va dé cO thé chon lya hitu
hi¢u trong cudc song. Va nhing gi ta
can hoc ho1t luc nao cling nam trong
tam tay ta, hay noéi dung hon 1 nim
ngay no1 day trong hoi thd cua minh.

Mubn cé mét su séng lanh manh va an
lac, ta can phai biét lang nghe can than
hon va tin tuong vao nhitng gi minh
nghe thay. Ban c6 nghe dugc nhiing
thong di¢p cua cudc do1 ban khong?
Chtng bao gio cling 13 nhitng thanh t6
con thiéu sot trong khoa y hoc, Ching
to1 thu’()’ng khuyén cac bénh nhan nén
cd niém tin va phai biét tu dong gop
vao cho su lanh manh cua chinh ho.
Ching toi goi d6 1a "huy déng nguon
nodi luc cta bénh nhan", dé giip ho tu
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chita thuong, hodc dé c6 thé ddi phod
thich irng hon, nhin sang to6 hon, cirng
ran hon, dam dit van dé hon va xur su
khon kheo hon. L€ di nhién, n6 khong
thé hoan toan thay thé cho su cham séc
cua nganh y khoa chuyén mon duogc.
Nhung no la mot bo sung rat can thiét,
néu ban muon song mot cudc song lanh
manh that su - nhat 1a trong mot h¢
thong v té con rat nhiéu khiém khuyét
nay.

Phat trién dugc thai do ay c6 nghia Ia
ta lam chu duoc do1 minh, va tur do ta
s& chap nhan tham quyen cua minh
hon. N6 doi hoi mot diéu 1a ta can phai
biét tin tuong noi ta. Ma buon thay,
nhin cho siu, da s6 ching ta lai khong
cO duoc su tu tin do.
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Ning luc cta chanh niém co6 thé mang
lai cho ta niém tin éy, no chira lanh
duoc mac cam tu t1 cua ta. Vi that ra tu
t1 chi la mot danh gia sai lAm, mot nhéan
thirc khong dung vé thuc tai. Ban ¢o
thé thay dugc rat rd diéu nay khi nhin
siu vao co thé minh, hodc 13 theo doi
hoi thd trong khi thién tip. Ban s&
nhanh chéng kham pha ra rang co thé
minh cling 13 mot phép la. Trong moi
gidy phut, nd thuc hién biét bao nhieu
la ky cong, ma khong can dén su co
gang clia ta. Van dé ty ti phan 16n bat
nguon tu nhitng v nghi da b1 t6 mau
bo1 qua khir. Ta ¢6 tholr quen di tim
kiém nhiing khiém khuyét ciia minh va
phong dai chung 1én to twong. Va cliing
lac ay, ta lai xem thuong nhiing duc
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tinh tot ctia minh, hodc ddi khi khong
thém biét gi dén ching. C6 1& ching ta
van con bi vudng ket trong nhitng vét
thuong sau dam cua qua khu, va vo
tinh quén di hoac khong hé ¥ thurc dugc
rang minh cling co nhiéu duc tinh rat
hay, rat dep khac nira. Vét thuong xua
tuy quan trong, nhung nhitng tinh tot
cua ta cing quan trong khong kém, nhu
la tinh thuong, 1ong tir 4i cua ta d6i vai
nguoi khac, tué giac cua co thé, kha
nang suy nghi va phan bi¢t cua ta. Va
chung ta c6 mot kha nang phan biét,
nhan thirc, thuong yéu, cao thuong hon
la minh nghi. Du vay, thay vi co6 mot
cai nhin quan binh, chung ta thuong b1
ket trong tho1 quen tao an tugng rang,
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ngudi khac bao gid ciing hay ho va tot
dep, con ta thi luc nao cling thua kém.

T6i cam thay rat ngai ngung khi nguoi
chung quanh dua t6i lén qua cao. Toi
cO gang phan chiéu la1 nhing 3 an tuong
do vé to1, hy vong rang nguoi ta s¢ y
thic duoc viéc lam ay, dé thay rang
nang luong tich cuc cua ho danh cho
to1 that ra la cua chinh ho. Sy tich cuc
ay 1a ctia ho. N6 1a ning luong cua ho,
va nguol ta nén gir gin lay dé xtr dung,
cling nhu nén biét on cai cdi nguon ay.
Tai sao ho la1 phai cho di sttc manh cua
minh? Thu that t6i khong can thém gi
nira, tu toi, to1 cling da co du van dé
[am roi!
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Nguo1 ta thuong do luong long kinh
trong ctia nhau bang nhitng gi ké khac
c6, ma khong bang nhiing gi ho Ia...
Khong gi ¢o thé dem lai cho ban su an
lac ngoai tru ban.

Ralph Valdo Emerson.

---000---

7.- NOI BAN PEN LA BAY GIO VA
O DAY
Co6 bao gi0 ban nhan théy rﬁing, minh
khong thé nao tron tranh duogc bat cu
mot van dé gi khong? Ring, khong
chong thi chay, nhtng su vigc ta khong
muon d6i pho, co gang tranh né, hoic
phu day lai va gia vo nhu la chung
khong hé c6 mit, roi mot ngay kia s&
bat kip ta - nhat 1a khi chung co lién
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quan dén nhirng tap quan hoac noi so
cua minh. Ching ta thuong c6 mot y
niém lang man rang, néu noi nay ta
khong vira v, ta chi can di sang noi
khac thi moi viéc tirc khac sé thay doi.
Néu viéc 1am cia ta khong tot, doi viée
khac. Néu ngudi ban doi ciia ta khong
vua y, chon nguot ban do1 khac. Néu
thanh pho ta O khong tot, don di no1
khéac. Néu con cai cua ta 1a mot van de,
giao chung cho nguoi khac lo. Ta nghi
rang, cai 1y do tao nén sy dau kho cho
minh nam & bén ngoai - nhu viéc lam,
noi chon. hoan canh hoic nguoi khac.
Chung ta tuong rang, khi ta doi chd 9,
thay hoan canh, thi mo1 viéc s€ tu dong
tré nén tot dep hon, va ta co thé bat dau
tro la1 va lap mot cudc do1 moi.
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Nhung quan niém do co6 mot van dé ma
ta quén, la luc nao ta cling mang theo
khoi 6¢ va con tim minh, va cai ma
ngudi ta goi 1a nghiép qua, & bat cu
mot noi nao ma ta dén. Ta khong bao
210 cO thé tron tranh duogc chinh ta, cho
du co co gang bao nhiéu. Ly do gi ban
lai nghi rang, su viéc s& co thé khac di
hoic tot dep hon ¢ mot no1 xa x01 nao
do6? Sdm mudn gi nhitng kho khan xua
cling s& phat khoi 1én, nhat 1a khi
chiing bat nguon tir tip 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 chiing ta khong dam nhén
lanh trach nhiém vé nhiing viéc xay ra
va d6i phé vdi nhitng kho khin cia
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minh. Chung ta quén rang, minh that
su c6 thé dat duoc mot su trong sang,
hiéu biét va chuyén hdéa ngay giira
nhirng gi la bay gio va ¢ day, cho du
chiing 13 bat cd mot van dé gi ching
ntra. Nhung du sau khi ta dem nhing
khé khin, van dé ctia minh di do cho
hoan canh va ke khac, thi n6 bao gio
cling dé dang va it de doa d6i véi cai
t01 cua minh hon.

Viée di tim 101, trach méc hoic tin réng
ta cAn mot su thay doi & bén ngoai, ta
can giai thoat ra nhitng luc luong da
giir, ngan chan khong cho ta phat trién
va ¢6 hanh phuc, chuyén ay rat 1a dé.
Ta ciing c6 thé tu trach minh, va dung
n6 nhu 1a mot phuong cach t6i hau dé
tron tranh trach nhiém, cho ring minh
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da 1am hu hao qua nhiéu, va khong ¢
thé stra chita duoc nita. Trong ca hai
truong hop, ta déu tin rang minh khong
c¢6 kha nang stra 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 badi cai nhin sai
lam d6, co6 mat khap noi trong cudc
song. Hay thtr nhin chung quanh minh,
ban c6 thay nhiing tinh than thudc bi
gdy do, gia dinh st mé, con ngudi mat
hét hy vong, nhitng ké lang thang
khong goc ré, lac loai, di tir noi nay
dén chon no, tr cong viéc ndy sang
cong viéc khac, tir mdi twong quan nay
dén moi lién hé kia, tir quan niém giai
thoat nay dén quan niém khac... v4i hy
vong mong manh roi s& c6 mot ngudi
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nao do, mot cong viéc, mot no1 chon
hoac modt quyén sach nao do s€ lam cho
mo1i vi€c tro nén tot dep hon.

Thét ra, thién tap tu n6 khong ban cho
ta kha nang thoat dugc khoi nhing thol
quen ay: di tim kiém ¢ mot noi khac
cho cau tra 101 hoac giai dap cho nhting
kho khan cua ta. Trong su tu tap, doi
khi nguoi ta ciing hay theo dudi
phuong phap nay dén phuong phap no,
hoac tu mot vi thay nay dén vi thay
khac, truyén thong nay dén truyén
thong khac, mong tim kiém mot cai gi
do dac bi¢t, mot phap mon toi thuong,
mot moi quan hé ca biét, mot gidy phut
"gidc ngd" tam thoi nao do cd thé mo
tung dugc canh cua giac ngd. Nhung
viéc ay co thé trd thanh mot 4o vong
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nguy hai, mot cudc di tim bat tan, dé ta
tron tranh khoi phai doi dién voi nhiing
van d¢ dau dén nhat. Doi khi vi sy s¢
hai va vi khao khac mudn c¢6 mot vi ton
su giup do, nguoi ta thuong b1 vuong
mac vao nhitng moi tuong quan khong
lanh manh. Ho san sang chiu 1& thudc
vao vi thay cua minh. Nhung ban nén
nhé rang, du cho mot vi thay tai gidi
dén dau, cudi cung ban V?ln phai tu
minh tu tap lay, va su tu tap ay phai bat
ngudn tr chinh sy song cia ban.

C6 mot sO nguoi lam dung thoi gian tu
hoc cua minh. Thay vi xem d6 nhu mot
co hoi dé tu quan chiéu, ho xem khoa
tu nhu mot thoi gian dé cung co lai
nhitng tho1 quen va tap quan thuong
ngay cua minh. Vi trong khoa tu, moi
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viéc co thé tro nén dé dang hon. Nhiing
nhu yéu trong doi séng cta ta déu duoc
ngudi khac lo hét. The g101 nay thay cO
y nghia hon. To1 chi can ngoi thién, di
thién hanh, gilt chanh niém, song trong
hién tai1, dugc ngudt khac lo cho miéng
an, thic udng, dugc lang nghe nhiing
161 minh triét tir nhirng bac da c6 mot
qua trinh tu tap dai lau va mot doi song
tu¢ giac. Va roi toi sé duoc chuyén hoa,
biét séng vo1 minh mot cach tron ven
hon, biét chap nhan cudc doi hon va co
mot cai nhin sang to vé nhitng van dé
cua minh hon.

No6i chung nhiing viéc ay cung khong
phai 1a sai. Mot khoa tu hoc nhiéu ngay
vOo1 mot vi thay 2101, cO mot gia tri rat
to tat va mot tac dung chtra tr1 1on lao,
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néu ta chiu quan chiéu bat cir nhiing gi
khot leén trong khoa tu. Nhung ¢ day
cung cO mot sy nguy hiém ma ta can
phai can than. Nhiing ngay tu hoc ciia
ta ¢6 thé trd thanh mot sy rat lui khoi
cudc doi1 va xa hoi, va su "chuyén hoa"
clia ta vi vay rat 1a nong can. N6 co thé
kéo dai duoc chirng vai ngay, vai tuan,
hodc vai thang sau khi khoa tu cham
dat, va roi moi sy dau lai hoan d6 nhu
xua. Va ta lai cho dgi dén mot khoa tu
ké, mot vi thay gidi nao do, hodc mot
chuyén hanh huong sang A Chau, hay
la mot uéc mo s€ c6 mot ngay ta trd
thanh mot ngudi t6t hon, moi viéc s&
duoc sang to hon.

L6i nhin va suy nghi ay 1a mot cam bay
rat pho thong. Trén con dudng dai, ban



399

khong bao gid c6 thé tron thoat duoc
chinh ban, chi ¢c6 modt su chuyén hoa
ma thoi. Cho du ban c6 xir dung bat ct
mot phuong tien nao, du do la thién
tap, ma tuy, rugu, ly di, doi cong an
viéc lam... khong mot bién phap nao co
thé gitp ban phat trién, trir khi ban dam
hoan toan dbi dién véi hoan canh hién
tai va duy tri chanh nieém. Cho phép
nhitng su gd ghé cua hoan canh mai
diia di nhitng goc canh con go ghé cla
ban. NO61 mot cach khac hon, ban phai
dam dé cho su song nay trd thanh vi
thay ctia minh.

Pay la con duong cua su tu tap trong
bat cit mdt tinh canh nao coa ta véi
nhitng gi dang xay ra bay gio va ¢ day.
Vi su that tat ca chi 1a vay thoi: noi
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chon nay, moi tuong quan nay, ndi kho
khan nay, cong viec nay... Su thu thach
cua vi¢c tu tap chanh niém la lam sao
d6i pho véi ngay tinh canh ma ta dang
c6 mat - du cho no co kho chiu, chan
nan, g161 han hoac bat tan, va dinh mic
déu dau ching nira. Va ta phai biét co
gang hét strc, hét niang luc cua minh, dé
tu chuyén hoa, truéc khi quyét dinh
budng bd dé 1én duong. Ban nén nhé
rang, chi c6 bay gid va & day, su tu tap
cling nhu cong phu cua ta moé1 ¢6 hi¢u
qua.

Thé cho nén néu ban nghi rang, su tu
tap cua minh qua nham chan, khong
tién bo, ring noi nay khong cé diéu
kién thich hop, va ban dang udc phai
chi minh dang ¢ trong mot hang dong
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nao do trén Hy ma lap son, hoac trong
mot tu vien O rung sau, hoac mot trung
tam tu hoc nao do gitra thi€n nhién, thi
moi viéc sé& duoc tot dep hon, su tu tap
cua ban sé dugc virng manh hon... ban
hdy nén suy nghi lai. Vi khi ban dén
duoc hang dong éy, tu vién éy roi, thi
cling chi c6 bay nhiéu thoi, cling than
nay, cling tam nay, ciing cung mot hoi
tho nay, ma ban da va dang coO trong
giay phuat hién tair nay day! Co 1€ sau
chung muo1 lam phut trong hang dong
ban s& cam thay c6 don, thém anh
sang, noc nha co thé bi dot, troi co thé
néng qua hodc lanh qua. Néu ban di tu
hoc, co6 thé ban s& khong thich vi thay,
thire dn khong hap khau vi, phong ngu
thiéu tién nghi... Bao gid ciing s& ¢
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mot caigi do lam ban bat man. Nhu vay
sao ban khong budng bo né di, va chap
nhan rang co6 1€ no1 ma ta dang ¢ day la
tot nhat r6i? Va trong gidy phut ay, ban
s& tiép xtic duoc vai chinh minh va co
thé moi goi niang luc cia chanh niém
budc vao va chira tri. Chirng nao hiéu
duogc viéc ay, thi nhitng hang dong, tu
vién trong rung, cac trung tam tu hoc...
ma&i ¢ thé that su gilp ich cho ban. Va
di nhién 1a & bat ¢ mot noi chén nao
khac, thoi diém khac, tat ca cung déu 1a
nhu vay.

Chan to1 truot trén mot vach da cao,
ngay trong gidy phat ay, t6i cam thay
nhu nhirng mti1 kim dam xuyén qua tim
va thalr duong minh, tho1 gian v6 tan
tiép xuc dugc voi gidy phat hién tai. Tu
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tuong va hanh dong khong khac gi
nhau, va da, khong khi, tang bang, mat
troi, ndi so va toi, tat ca chi 1a mot. Cai
nhiém mau 1a lam 520 deé kéo dai giay
phut y thirc sang to ay vao nhiing thot
gian tam thuong khac trong cudc song.
Trong moi1 phat giay kinh nghiém cua
mot con chim ung, mot con chd so1
dang sin moi, chung 1a trung tim cia
van vat, khong con can mot bi quyét
nao cua sy song chan that nita. Trong
ngay hoi tho nay cua chung ta, co tang
chira cai yéu chi ma nhitng vi dai su
hang c6 gang trao truyén lai, ma mot vi
Lat Ma go1 d6 1a "su chinh xac, mo
rong va tu¢ giac cua giay phut hién
tai". Muc dich cta thién tap khong phai
la dé giac ngd, ma 1a dé biét chh tam,
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du trong nhiing gidy phut tam thuong
nhat, that sy c6 mat, that sy hién hitu
va mang chanh niém cua giay phut
hién tai nay vao trong moi su kién cua
doi song.

Peter Matthiessen, The Snow Leopard

---000---
8.- LEN THANG LAU

Trong doi song hang ngay ching ta c6
rat nhiéu co hdi dé thuc tap chanh
niém. Dbi véi toi, viee di 1én thang lau
[a mot dip rat tot. Khi & nha, toi lam
viéc ay c6 dén ca tram lan. Toi lam
viéc & duédi lau, nhung thuong khi toi
can phai 1én lau dé lay mot cai gi do,
tim mot vat gi, hoac no1 chuyén vor ai,
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nén to1 cur lén va xudng thang lau rat
thuong xuyén.

T6i kham pha ra rang, t6i thuong bi 16i
kéo bai ¥ mudn di dén mdt noi khac,
hoac bd1 mot su viéc nao do, to1 nghi
rang n6 can dugc xay ra. Khi toi bat
gip minh dang phéng nhanh 1én lau,
ting hai nac thang mét, cé lac tdi co
chanh niém do dé nhan thic dwoc su
vo1 vang do. To1 vy thiec dugc hot tho
hao hén ctia minh, biét dugc tim minh
dang dap nhanh cting nhu 1a tam y. To1
thay rang con nguoi toi trong gidy phut
d6, dang bi thic day bdi mot muc tiéu
voi v ndo do, ma cé khi toi quén bang
mat khi da 1én dén noi.
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Khi to1 y thirc dugce con song cua nang
lwong vo1 va éy trong chanh niém, luc
dang con dimg dudi thang lau hodc khi
mdi vira budc 1én, t6i s& co ¥ di chim
lai. Khong nhiing toi chi budc tig nac
thang mot, ma con that 1a cham, co Iic
mot hoi tho vao ra cho moi budc chan,
tu nhac nho rang minh khoéng c6 mot
no1 nao can phal dén, va khong co gi
can thiét dén ndi minh khong thé cho
doi duoc, dé co thé that su song tron
ven vo1 mot giay phat nay ma thoa.

To1 de y thay rang khi to1 nho dé lam
viéc ay, toi co thé tlep xuc dugc vol
qua trinh 1én thang lau ciia minh va
duoc ving vang hon khi 1én dén noi.
T6i ciing kham pha ra dugc mot diéu
nay la khong ¢6 mot sy vo1 va nao tu
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bén ngoai hét. Chi c6 trong tAm ta, nd
bi thuc day bai su thiéu kién nhan hoic
nhiing su lo lang vé v thirc. Nhiing su
vOi va trong tam rat 1a tinh té, tdi phai
lang nghe that k§ mdi c6 thé nhan dién
dugc va chung cing manh mé lam
khong c6 thé lam lay chuyén noi.
Nhung du vay, ta bao gid ciing c6 thé
c6 chanh niém vé chung ciing nhu
nhitng hau qua cua ching, viéc ay s&
giup ta khoi bi hoan toan 16i cuon theo.
Va 18 di nhién, t6i ciing c6 thé thuc tap
trong khi di xuong thang lau nita.
Trong khi di xudng ta s& dé bi di nhanh
hon, va c6 ¥ di cham lai s& 1a mét su
thur thach.

Thuc tap: Hay xir dung nhirng viéc lam
hang ngay nao co tanh cach déu dan
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trong nha, dé 1am co hoi cho ta thuc tap
chanh niém. Khi ta d1 ra cua, tra 101
dién thoai, tim kiém ai, di vao nha tam,
giat do... déu 1a nhing co ho1 dé ta co
thé cham rdi lai va tiép xuc véi giay
phut hién tai. Ghi nhan su thuc day
trong tdm mdi khi ta nghe tiéng chudng
dién thoar hoac chuong cua reo. Tai
sao ban can phai voi vang tra 10i no
ngay, cho phep no 161 keo ban ra khoi
sy song ma ban dang c6 mat trong giay
phut trude do? Su chuyen tiép ay co
thé nao dugc lam tir ton hon khong?
Ban c6 thé that su c6 mit véi nhirng gi
minh dang song khong?

Va ban cling nén tap c6 mat vo1 nhiing
cong vig¢c nhu tam rira hodc an uéng.
Khi ban tam, ban cé that su la dang
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tam khong? Ban c6 cam giac duoc
nudc dang chay trén da, hay la ban
dang phi€u du & mot noi nao khac, troi
dat trong su quén ling, ma khong hé
biét 1a minh dang tim. An uong ciing 1a
mot co hoi rat tot dé thuc tap chanh
niém. Ban c6 ném dwoc mui vi cua
thirc an khong? Ban cO y thuc dugc
minh dang #n nhanh hay chidm, nhiéu
hay it, lic nao, & dau va an nhitng gi
khong? Ban co thé nao bién tron mot
ngay thanh nhitng co hoi dé song trong
hién tai, hoic mang ta trd vé véi phut
giay hien ta1 khong?

---000---
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9.- CONG VIEC CUA TOI TREN

TRAI DAT NAY LA GI?
Cong viéc cua toitrén trai dat nay 1a gi?
Do ¢o 1€ 1a mot cau hoi1 ta nén tu ho1 di
hoi lai nhiéu lan. Bang khong, c6 thé
chung ta dang lam mot cong viéc cua
ngudi khac ma khong hé hay biét. Va
cO 1€ nguo1 khac chi 1a mot su tuong
twong cua ta hoac cung dang b1 giam
cam nhu ta.

La mot loai vat biét suy nghi, dugc goi
ghém trong mot don vi sinh vat ma ta
00i 1 co thé, va cung mét lac duoc sap
nhap vao su bién d6i khong nglng cua
su song, chung ta c6 mot kha nang duy
nhat 1a chiu trach nhiém vé chinh su
song cua minh. Nhung chung ta ciing
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c6 mot kha ning khac co thé dé cho su
suy nghi lam che lap hanh trinh cua
minh trong cudc song ay. Chiing ta s&
khong bao gio nhan dugc tinh chat ca
bi¢t cua cudc song minh - néu ta van ct
song trong bong toi cla tap quan suy
nghi va bi chi phoi béi nhiing dicu kién
chung quanh.

Buckminster Fuller, nguo1r da phat
minh ra mai nha hinh vom cau bang
toan hoc, vao nam ba muoi hai tudi,
mot dém bén bo hd Michigan, ong da
nghi dén viéc tu tir. Chuyén ké rang,
sau nhitng that bai lién tiép khién ong
nghi rang minh da 1am hu hao cudc doi
minh qua nhiéu, cach hay nhat 1a gia tu
hét tat ca, dé vo va da con gai con
nam ndi khoi phai chiu kho dau thém
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nita. Trong nhitng nim qua, bat cr mot
cong viéc nao o6ng nhan lanh hoac dinh
liu t&i deu bi do be va tan thanh cat bui,
mac du ong c6 mot sirc twong tuong va
sang tao rat manh. Tai nang d6 cla ong
chi dugc cong nhan sau nay. Nhung
cudi cung, thay vi tu cham dat doi
minh, 6ng Fuller quyét dinh rang tur
dém do ong s¢€ tlep tuc song, nhung coi
nhu 1a minh d3 chét roi.

Xem nhu 1a d3 chét roi, 6ng khong con
phai lo lang vé chuyén thanh bai cua
minh nita. Tir d6 6ng c6 thé dem hét
tam luc ra dé séng nhu mot dai biéu
cua vl tru. Cudc do1 con lai, ong xem
nhu 13 mot moén qua. Thay vi song cho
chinh minh, ong Itc nao cling tu hoi:
"Qua dat nay dang can diéu gi ma chi
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c6 t6i méi c6 thé thuc hién duge? Va
chiing s& khong bao gid xdy ra, néu toi
khong nhan ldnh trach nhiém ay?" Sudt
cugc do1 con lai, luc nao ong cing tu
hoi cau ay va tiép nhan nhtng g1 dén
vo1 ong. Khi ta co the song theo 16i do,
phuc vu nhan quan nhu 1a mot cong
nhan cta vil tru, ta c6 thé tu sta va
dong gép cho moi nguodi bang chinh
con ngudi clia ta, sy song cua ta.
Nhung n6 khdng con co6 tinh cach ca
nhan nita, ma chi 13 mot phan cua toan
thé vil tru rong lon dang tu biéu 16
chinh no.

Chung ta thuong it khi nao tu hot va
suy ngam mot cach nghiém chinh Ve
nhitng gi con tim minh that sy muon.
T6i muon dit nd trong hinh thirc cta
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mot cau hoi: "Cong vi€c cua to1 trén
trai dat nay la gi?" hoac la : "To1 yéu
thich cong vi€c nao to1 san sang tra tién
dé 1am?" Néu toi khong tim dugc mot
cau tra lo1 nao khac hon la: "To61 khong
biét", thi toi sé tlep tuc tu hor. Néu ban
bat dau suy ngam vé cau hdi do vao
nam hai muoi tubi, thi khi ban duoc
bon muoi, ndm muoi hodc sau muoi,
c6 18 su suy tu ay da dan dat ban dén
nhirng noi ma ban khong bao gio bude
chan tdi, néu ban song mot cudc doi
binh thuong, hoidc chi biét theo ky
vong cua cha me¢ minh.

Ban c6 thé dit cau hoi dé vao bat ct
[tc nao va & blat cir mot Ira tudi nao.
Du ¢ vao mot thoi diém nao trong cudc
doi, cau hoi ay s& c6 mot anh hudng rat
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sdu xa dén nhiing quan diém cta ban
vé su viéc cling nhu su lua chon cua
ban. Viéc ay khong c6 nghia 1a nhiing
gi ban lam s& thay d6i, nhung rat co thé
ban s¢ thay d6i cach nhin cua minh, su
nam bat ctia minh, va co 1& duong 10i
lam cua minh. Mot khi ong chu cua
ban la vii tru nay thi sé co nhiéu viéc 1y
thu xay ra, cho du ban co6 b1 a1 do cup
lvong di chang ntra. Nhung ban phai
biét that kién nhan. Loi song mo1 nay
doi hoi mot thoi gian dé phat trién.
Nhung 1& di nhién, trude hét ta phai bat
dau di cai di. Khi nao va ¢ dau? Bay
g10 va 0 day bao gio cling la tho1 gian
va khong gian tot nhat.

Ching ta khong bao gio c6 thé doan
duoc su quan xét ndy s& dan ta téi dau.
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Ong fuller hay néi rang, nhiing gi c6 vé
duong nhu dang xay ra trong gio phut
nay, thuong thuong khong bao gio la
toan thé cau chuyén. Ong lay thi du vé
mot con ong cﬁnéing han, d6i v6i no viéc
di lay mat 1a chuyén quan trong nhat.
Nhung cung mot luc, con ong cling la
mot phuong tién ma thién nhién xu
dung dé chuyén chd phan hoa dén
nhitng nhuy bong. Moi1 su vat trén vii
tru nay déu co lien hé mat thiét véi
nhau, do la mét nguyén ly thi€n nhién
co ban. Khong ¢6 modt su vat nao trén
do1 nay la don doc hét. Moi viéc ludn
ludn biéu 10 trén nhiéu ldnh vue khac
nhau. Chung ta phai cO gang hét surc
minh dé nhan dién dugc sy thang tram
va phuc tap ay cua cuoc song, va tap di
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theo nhirng con duong nao la chan that
va virng vang.

Ong Fuller tin vao modt nén tang cau
trac cua thién nhién, not do6 moi1 hinh
thai va chirc nang cua su vat déu cé
mot lién hé gan bo chit ché véi nhau.
Ong tin rang, ban d6 thiét ké cua thién
nhién rat bo ich va c6 mot lién hé cu
thé dén cudc song cua chung ta trong
nhiéu lanh vuc. Trudc khi ong qua doi,
khoa tinh thé hoc (Crystallographic) xir
dung quang tuyen X da chirng minh
dugc rang, nhiéu loai siéu vi khuan da
duoc ket cau theo cung mot nguyén 1y
do dat vi tri (geodesy), ma Ong da
kham pha dugc khi tim to1 trong mon
toan thudc vé hinh khoi da dién
(Polyhedron).
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Rat tiéc ong d3a khong song lau dé
chirg kién, nhung ngoai nhitng kham
pha va phat minh c6 tac dong 16n cua
ong, mot 1anh vuc mao1 trong nganh hoa
hoc da dugc mo ra, nho su kham pha
bat ngd cia mot hop chat giong nhu
qua banh tac cau, twong tu nhu than to.
N6 mang nhiing tinh chat quan trong
dac biet ma sau nay dugc go1 la
Buckminsterfullernes, tén cua ong. Pua
chol v&1 su to mo, di theo con duong
minh chon, sy suy tu cua ong da dua
dén nhitng kham pha va thé gidi ma
ong khong bao gid co thé ngo tdi. Ban
cling thé. Ong Fuller khong bao gio
cho minh la dac biét, chi 1a mot nguoi
thich dua choi v&i nhitng v kién va
hinh tuéng ma thoéi. Cau cham ngon
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cua ong la: "N¢€u to1 co thé hieu dugc,
thi bat cur a1 cling ¢6 thé hi€u duoc".

Hay tu tin no1 minh, dung bao gio bat
chudc mot ai ca. Ban co thé dé dang
ting cho moi gidy phut cia cudc song
nay, cal nang luong tich tu ma ban da
nuol dudng ca mot do1 minh. Nhung
néu ban bat chudc tai ning cua ké khac
ban chi dong gop dugc phan nitra
nhitng gi minh co... Hay lam nhiing gi
dugc giao pho cho minh, ban s€ khong
bao gid co thé ndo hy vong hoic liéu
linh qua mtc duoc.

Ralph  Waldo Ermersom,  Self-
Reliance

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

CO nhirng ngon nt1 bén ngoai ta va
cling cO nhitng ngon nu1 bén trong ta.
Chi moi su hién dién cua chung thoi
cling da du vay tay moi goi thtr thach ta
roi. C6 1& bai hoc tron ven ma nui day
cho ta la ching ta mang tron ca mot
ngon nui bén trong minh, nl1 ¢ trong
1An & ngoai. Co luc ta co cong tim kiem
nhung khong bao g10 gap, khi nao ta co
day du nghi luc va sy chuan bi dé di
tim mot con duong, trude 1a dén chan
nui, sau la dinh cao. Hinh anh leo nui
34 mot an du rat sau sac cho nhimg
hanh trinh d1 tim trong cudc song, mot
hanh trinh tam linh, mdt con dudng
phat trién, chuyén hoa va hiéu biét.
Nhitng cam go gian kho ma ta gip phai
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trén duong 1a nhig thir thach can
thiét, chung gitip ta tu cdi mo ra va tu
do no1 rong bién gio1 cua minh hon.
Cudi cung thi chinh cudc song nay la
mot ngon nui, mot vi thay, cung hién
cho ta nhitng co hdi tuyét voi dé giup
ta tu stra, dé phat trién trong ning luc
va tu¢ giac. Chung ta s€ hoc hoi va
truong thanh rat nhiéu mot khi ta da
chon dat chin vao hanh trinh nay. O
day, su rui ro rat cao, su hy sinh rat
[6n, ma két qua thi khong co gi chic
chan. Cudi cung thi chinh qua trinh leo
nu1 toy nd la mot sy kham pha, chd
khong phai chi 1a khi nao ta da dung
trén dinh nu1 cao.

Trudce hét chung ta can phai quan sat
xem chan nuai nhu thé nao va sau do ta
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mdi phai do6i dién véi nhitng doc cao,
va cudi cung, hy vong 1a dinh nui.
Nhung khong ai c6 thé ¢ trén dinh mai
dugc. Hanh trinh di 1€n sé khong hoan
toan néu khong c6 di xudng, khi ta
budc Iui lai dé c6 thé nhin duge toan
thé ngon ndi tir xa. Khi di ding trén
dinh nua1 cao, ta sé tiép nhan duoc mot
quan diém mdi, va nd co thé s& thay
thé cai nhin cta ta mai mai.

Trong mot cau chuyén con do dang co
tén la Nui Analogue, René Daumal co
dién ta lai mot phan cho cudc hanh
trinh ndi tAm nay. Phan ma t6i con nhd
that rd vé cau chuyén la nhiing diéu
ludt ma nguoi leo nui Analogue can
phai tuan theo. Vi dy, trudc khi tiép tuc
leo 1én mét dia diém trai cao hon, ta
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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 xé kién thtc cia
minh vé nhing gi biét dugc tir trén cao,
dé nhitng ngudi bén dudi c6 thé duoc
lo1 10c tor nhimg diéu ta dd hoc hoi
duoc trong hanh trinh cua minh.

T6i nghi chuyén ay ciing giong nhu
nhitng diéu chung ta lam khi di day
vay. Ta c6 hét stcc dé chi cho nguoi
khac nhitng gi minh d3 biét cho dén
bay gi16. That ra do chi la mot to bao
c4o, mot ban d6 kinh nghi€ém cua ta, no
khéng hé 1a chan 1y tuyét dbi. Va tir d6
hanh trinh thAm hiém rong mo. chung
ta déu cung dang leo trén ngon
Analogue. Va ching ta rat can dén su
giup do cua nhau.
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---000---
11.- SULIEN HE MAT THIET

Dudng nhu tir tudi tho ching ta ciing
da biét ro rﬁ‘mg, mo1 viéc trén cudc doi
nay déu c6 mot lién hé, gén bo rat chat
ché v6i nhau. Rang cai nay xay ra vi
cai kia xay ra, muon cai nay xay ra thi
cai kia phai xay ra. O Tay phuong co
mot cau chuyén co tich noi 1én duoc su
kién nay. Co con chon no 1én uéng hét
stra trong thung cua mot ba lao, trong
khi ba ban di lugm cui. Khi kham pha
ra, ba ta gidn dir bat con chon va cat
dtrt dudi n6. Con chon khoc 16¢ xin lai
cal duoi, ba no1 s€ khau la1 cho sau khi
no tra stra lai cho ba. Nghe vay con
chon chay dén gip mot con bo va xin
chit sita, con bo ndéi dem vé cho né co
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thi né sé& cho sita. Con chon chay ra
canh dong xin chut cd, canh dong noi
hidy dem cho ta chat nuéc. Con chon
Vol 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 nhitng hat 1ua dé dem cho con ga,
danh doi lay nhitng qua trimg dem cho
nguol ban hang rong, anh ban hang
rong d6i cho mot soi diy chuyén dem
vé dua cho mot c6 con gai dé lay chiéc
binh... va cudi cung con chon lay lai
duogc cal dudl va sung suong chay di.
Ca1 nay phai xay ra thi cai kia mo1 ¢o
thé xay ra. Khong c6 cai gi phat xuat tur
khoi khoi dugc. Moi viée déu c6 mot
qua khu, lai lich cua n6. Ngay ca long
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thwong cua bac nong phu trong cau
chuyén cling phai c6 mot phat xuat tu
dau.

Khi ta nhin siu vao bat ctr mot qua
trinh nao, ta cling s& thay dugc sy that
ay. Khong c6 anh sang mat troi sé
khong c6 su song. Khong cod nudc sé
khong co su séng. Khong c6 thuc vat
s¢ khong c¢O su quang hop
(photosynthesis), khong cd6 su quang
hop s€ khong c6 dudng khi. Khong co
cha me¢ s€ khong co ta. Khong co xe ¢
s& khong co6 thuc pham cho thanh pho.
Khong c6 hang xe sé khong co xe.
Khong c6 nhan cong sé& khong co sit
thep cho hang xe. Khong ¢c6 quang mo
s& khong co6 sat thép cho nhan cong.
Khong c6 thuc pham s& khong c6 nhan
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cong. Khong co6 mua s€ khong co thuc
pham. Khong c6 mit troi s& khong co
mua. Khong c6 nhing diéu kién cho su
sap xép cua cac vi tinh ta, nhitng hanh
tinh trong vi tru, s€ khong c6 mat troi,
khong co trai dat. Nhung nhitng moi
lien h¢ nay khong phai luc nao cing
gian di va nam trén mot duong thang.
Thuong thuong thi chung dinh liu vl
nhau nhu mot mang nhén chéng chit va
vO cung vi té. Vi vay su song cua ta la
mot mang lud1 twong quan gan b6 rat
mat thiét, ma khong c¢6 mot noi nao 14
diem khoi dau, hodc diém cham dut
tuyét doi ca.

Vi vay, chiung ta co thé théy duoc su
vO ly cting nhu nguy hiém, khi ta dé
cho tu tuong cua minh bién mot su
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viéc hoac hoan canh nao do thanh mot
ca thé co lap, khong y thuc gi Ve su
tuong quan chang chit cung nhu tinh
cach bién doi cua chung. Bat cir mot
viéc gi cling c¢6 dinh liu dén bat cir mot
viéc nao khac, va no cling tang chira
hét, cling nhu duoc tang chtra boi moi
vat khac. Con gi hon nira, vi mo1 vat
déu dang chuyén dich. Nhing vi tinh tu
sinh ra, trai qua cac thoi ky roi diét di.
Cac hanh tinh cling c6 mot nhip di¢u
hinh thanh va hoai di€t ri€éng cua
ching. Nhiing chiéc xe mdi chua ra
khot xuong ma cling da dang trén
duong di dén chd phé thai roi. Y thuc
nay s¢ lam gia tang su tan thuong cua
ta d6i v6i luat bién doi cua van vat, nd
oiip ta bdt xem thuong su vat, hoan



429

canh ciing nhu tinh twong than, va biét
quy trong chung hon. Chung ta s¢ ton
quy cudc doi nay hon, con nguoi, y
kién va mdi gidy phut hon, néu ta co
thé nhin sdu va thay duoc rang, bat cur
nhing gi minh t1ep xuc déu co thé noi
lién ta vGi toan thé vii try, va tat ca mol
VI€C, con nguol, Noil ch6n, hoan canh
déu chi c6 mat noi day trong choc lat
ma théi. N6 bién gidy phat nay tro
thanh vO cung ly thu. Ma that ra, no
khién cho gidy phut nay la tat ca.

Chanh niém vé hoi thd 12 mot soi day,
trén do nhitng hat chudi kinh nghiém,
tu tudng, cam tho, hiéu biét va y thire
cua ta dugc X0 qua. Xau chudi ay 1a
mot cai gi moi doi voi ta - nodi cho
ding thi n6 la mot cach nhin md1, mot
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16i song méi, 16i kinh nghiém méi gitp
cho ta c6 dugc cach hanh xir mé1 trong
cudc doi. Puong 16i mdi ay cua ta
duong nhu c6 thé ndi lién lai tat ca
nhitng su kién gi co ve nhu la co lap.
Nhung that ra, trong cudc séng nay
khong c6 gi 1a ¢6 1ap ma can phai duoc
noi lién lai hét. Chinh c4i nhin sai 1am
cua ta da tao nén va duy tri su cach biét
phan chia ay.

Cai nhin va 10i song méi nay sé gitp ta
rap lai nhitng manh vun ctia cudc song
vao ding vi tri cia chung. Moi gidy
phut s€ dugc ton trong vd1 su tron ven
clia nd, nam trong mot su tron ven khac
to tat hon. Su tu tdp chanh ni€ém chi
don gian la mot cugc di tim, kham pha
cho ra dudong moi cia mang ludi noi
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lién moi viéc ay lai vdi nhau. Roi dén
mot luc nao do ta sé thay rang, that ra
minh khéng can phai tim kiém gi hét.
Chung ta chi y thirc dugc mot su tuwong
quan ma no bao gio cung c6 mat. Ta da
leo 1én dén mot cao diém gitip minh co
thé thay duoc toan dién canh vat, va tu
d6 c6 thé om giilt gidy phut hién tai nay
trong chanh niém. Ho1 tho va giay phut
hién tai twrong nhap vao nhau, nhu soi1
day va hat chudi, chung tao nén mot
ca1 gi to tat hon.

Ca1 nay sap nhap vao cail kia, nhing
nhom tan chay nhap thanh cac nhom
sinh mdi, cho dén mot luc nhing gi ta
nghi 1a sy song gip g va di vao nhiing
gl ta cho rang khong phai 1a su song:
oc hén va da, da va dat, dat va cay coi,
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cay coi va mua va khong khi... Va diéu
la lung 13 hau hét nhitng cam gidc ma
ta goi 1a ton gido, hau hét nhitng su
phan d6i huyén bi ma ta cho 1a nhiing
phan rng cao thuong va mo uwdc cua
loal nguo1 chung ta, that ra chinh la
mot su hiéu biét va co gang noi Ién
rang, con nguoi co lién hé véi tat ca
van vat, no gén bo chat ché vd1 moi
loai, biét toi hodc khong biét téi. Viéc
ay noi thi nghe rat gian di, nhung cam
tho sdu sic cia nd6 di lam nén mot
Jesus, mot St. Angustine, mot St.
Francis, m0t Roger Bacon, mot Charles
Darwin va mot Einstein. Moi ngudi,
tuy theo nhip di€u va giong no1 cua
minh, da kham pha va tai xac nhan voi
mot kién thie ky diéu rang, tat ca chi la
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mot va mot 1a tat ca - mot phiéu sinh
vat (plankton), mot dong vat nho 1 ti
song tro1 no1 theo dong nudc trong dai
duong, va mot hanh tinh dang xoay va
mot vu tru dang mo rdng, tat ca déu
duoc cOt chat la1 vo1 nhau bang so1 day
vO cung cua tho1 gian.

John Steinbeck va Edward F. Ricketts.
Sea of Cortez

---000---
12.- BAT BAO PONG - AHIMSA

Mot ngu’0’1 ban cua to1 tr& Ve sau may
nim song & Nepal va An P, vao nim
1973, d ndi nhu sau: "Néu téi khong
thé 1am gi hitu ich cho cudc doi, thi it
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ra toi cling s& co gang bét gay ton hai
chirng nao tot ching ay".

T6i di bi truyén lay boi ¥ niém vé bat
hai, Ahimsa, ngay liic 4y tai noi phong
khach cua to1. Va to1 khong bao gio
quén dugc giay phat do. Mac du tor da
ting duoc nghe ndi vé thuyét bat bao
dong trude do. Thar 4o bat hai nay nam
ngay noi1 trar tim cua phap mon Yoga
va cling la 101 tuyén thé cua cac sinh
vién y khoa truoc khi ho tr¢ thanh bac
si thuc thu (Hippocratic Oath). NoO
cling 1a nguyén tic nén tang cho cudc
cach mang cua thanh Gandhi va su tu
tap cua ca nhan O6ng. Nhung hinh nhu
vi su chan thanh trong 161 nd1 cua
ngud1 ban to1, cung vo1 mot cai gi do
khong phu hop tr mdt con nguol ma
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toi nghi 13 toi biét, dd gy cho toi mot
an tuong rat manh. Toi chot thay rang
d6 1a mot 16i song rat dep doi voi thé
2101 chung quanh cliing nhu cho chinh
ban than to1. Tai sao ta khong thu co
song sao dé it giy ton thuong cung nhu
kho dau duoc chung nao tot ching ay?
Néu chung ta co thé song theo nguyén
tac d6, thi c¢6 1& mirc dd bao dong va
dién ro trong tu tudng ciling nhu trong
cudc séng ctia ta, dau co dén ndi té hai
nhu ngay hom nay. Va ching ta cling
s& biét thuong yéu minh hon, trén toa
cu cling nhu trong cudc doi.

Ciling nhu mo1 quan niém khac, bat bao
dong va bat hai co thé 1a mdt nguyén
tac rat tuy¢t di¢u, nhung chinh viéc
song dung theo nd mdi that su cod gia
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tri. Ban c6 thé thuc tap su tu ai cua
nguyén tac bat bao dong d6i voi chinh
ban va d6i véi nhitng ngudi chung
quanh bat ctr luc nao.

Co bao gid ban cam thay minh kho
khan v61 chinh minh va khinh thuong
minh qué khong? Hiy nhd dén Ahimsa
trong gidy phat ay. Ghi nhan né roi
buodng bo di.

Ban co bao gid ndi vé mot ngudi nao
do sau lung ho khong? Ahimsa.

Ban c6 cam thay rang minh tu thuc day
qua mirc, chang cht v gi dén suc khoe
cing nhu hanh phuc cua minh khong?
Ahimsa.

Ban c6 lam cho mot ngudi nao dé khod
dau khong? Ahimsa. Pem ap dung 1y
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thuyét bat bao ddng vdi nhitng nguoi
khong c6 gi 1a nguy hai d6i véi ta bao
i cling dé. Nhung khi dbi dién véi
nhirng nguo1 hoac hoan canh nao co ve
de doa, ta s€ phan ung ra sao, do moi
that su la bai thir nghiém.

Y muon lam kho hodc lam hai ké khéc
duoc phat xuat tir mot ndi so trong ta.
Muén thuc hanh su bét bao dOng, ta
can phai nhin thay rd ndi s¢ cua minh,
dé hiéu va lam cht nd. Lam chil n6 ¢6
nghia la ta ddm nhan lanh trach nhiém.
Nhan lanh trach nhi€ém c6 nghia la ta
khong dé cho ndi so hoan toan sai xir
hanh dong va quan diém ctia minh. Chi
c¢6 chanh niém vé sy dinh mic va ghét
bo ctia chinh ta, va y muodn doi dién véi
nhitng trang thai nay trong tam, du co
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dau d6n dén dau, méi co thé giai thoat
ta ra khoi vong kho dau nay. Néu ta
khong biét duy tri su tu tap hang ngay,
nhing y tuong du tot lanh den dau
cling rat 1a mong manh, chung roi sé bi
long tu loi dé bep mat.

Bat bao dong, Ahimsa, la mot pham
chat cua linh hon, va vi viy nd can phai
dugc thyc hanh bo1 moi nguol trong
mo1 lanh vuc cua cudc song. Neu no
khong thé dugc thuc thi trong tat ca
mo1 khoa, thi n6 khong c6 mot gia tri
thuc dung nao.

Néu ban khong thé thuong yéu duoc
vua George d€ ngu, hoac thu tudng
Winston Churchill, thi ban c6 thé bat
dau noi vo, chéng, hoac con cua minh.
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Hay dat hanh phuc cua ho trudc hanh
phuc cua ban trong moi gidy phit cua
cudc song, va tu do dé cho vong
thuong yeu ay mo rong ra. Khi ban da
cO gang hét sttc minh, s& khong co
chuyén that bai.

Mahatma Gandhi

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

T6i co6 lan nghe cac thién su day rang,
su tu tap thién quan hang ngdy cé the
chuyén dugc nhitng nghiép qua Xau
ciia minh thanh nhiing nghiép qua tot.
T6i luon xem 10i tuyén bo ay nhu 1a
mot 101 quang cdo rat ky quic. Va phai
mat nhiéu ndm troi, t6i méi that su
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hiéu dugc 101 noi ay. Chac c6 1& nghiép
cua to1 l1a vay!

Nghi¢p qua, Karma co6 nghia 1a cai1 nay
xay ra vi cai kia xay ra. B c6 mot 1ién
h¢ nao d6 doi véi A. Bat cir mot hau
qua nao cling co nguyén do di trudec.
Va moi nguyén do s& gy nén mdt hau
qua co6 mot kich thudc twong xirng voi
no, it nhat 1a & trinh dd phi luong tu
(non-quantum). Noi chung khi ta noi
vé nghi¢p qua cua mot nguo1 nao do,
no co nghia la tong s6 cua duong
hudng song cua ho, cung vo1 nhirng
yéu to quan trong xay ra chung quanh,
gdy nén boi nhﬁ’ng diéu kién san co
nhu hanh dong, y nghi, cam xuc, cam
nhan va long ham mudn. Nhiéu khi
nguoi ta lai hay 1am 1an nghiép qua véi



441

¥ niém vé s6 mang. Nghigp qua giong
nhu sy huan tap cua mot s6 xu huong,
ching giam cam ta trong mot so thoi
quen nhat dinh nao d6, va cac théi
quen nay lai tiép tay vao viéc lam ting
gia su huan tap cua nhtrng xu hudng
éy. Thé nén, rat dé cho ta bi kém ham
bo1 nghiép qua cua minh, va ta cho
rang nguyén nhan 1a do & mot cai gi do
bén ngoai nhu vi nguol khac, hoac vi
hoan canh ngoai tam kiém soat cua ta.
Ta khong bao gio chiu nhan la do noi1
minh. Nhung chung ta ddu can phai
lam tu nhan cua nhirng nghi¢p qua xua!
Vi nghiép qua c6 thé thay doi dugc. Ta
lic nao ciing c6 thé tao nén nhiing
nghi¢p qua mo1. Nhung chi c6 mot thot
gian duy nhat dé ban co thé thuc hién
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duwoc viee d6 ma thoi. Ban c6 thé doan
dugc thot gian do 1a khi nao khong?

Chanh niém c6 thé thay doi duoc
nghiép qua. Khi ta ngodi yén, ta khong
cho phép nhitng v nghi cia minh bién
doi tro thanh hanh dong. Trong giay
phut ay, ta chi theo doi chung ma thor.
Néu quan sat ta sé thay rang, nhiing y
nghi thuc day trong tim ta sinh ra ro1
s& diét di, chiing c6 mot su song riéng,
chung khong phai la ta ma chi 1a tu
tuong, va ta khong phai chiu sy sa1 xu
cua chung. Khi ta khong con cung cap
va phan Ung theo nhimng sy thuc day
ay, minh s€ cO co hor thay duoc truc
tiép rang tu tanh ctia ching chi 1a tu
twong. Qua trinh nay s& thiéu hiy hét
nhitng ¥ nghi tiu cuc bang ngon ltra
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dinh lwc, an tinh va vo hanh. Va cung
mot luc ay, nhitng tué giac va tu tuong
tich cuc s€ dugc nuol dudng va bao ve
béng chanh niém. Chanh niém vi thé cé
thé sap xép lai nhiing mat xich trong
soi diy nhan qua, va tir d6 co thé coi
tro1 ta, giai thoat ta, va mo ra nhiig
dudng hudéng méi trong moi gidy phut
cua cudc séng. Thiéu chanh niém,
chiing ta s& dé dang bi da tién cta qua
khtr x0 déy vao hién tai, khong hé y
thitc duoc su dinh méac cta minh,va
khong c6 mot 16i thoat. Ta cho rang
nhitng kho dau ctia minh déu do 16i
lam cta ké khac, hodc cua cudc doi, va
vi thé ma quan diém va cam tho cua ta
bao g10 cling hop 1y. Va giay phut hién
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tal khong bao g10 ¢o thé 13 mot su bat
dau moi, vi ta khong cho phép!

Cuoi cung, chinh sy that ni¢m cua ta da
glam cam ta. Ching ta moi luc cang
cach xa nhirng tiém ning chan that cia
minh, va moi lic lai cang boi dap thém
cho tap quan tron doi 1a "voé minh" ay,
khong nhin thay, chi biét phan tng va
trach moc ma thol.

Lam vigc vo1 nhtng t01 pham trong cac
nhan tu, to1 dugc dip chu:ng klen nhing
hau qua ctia cac nghiép "xau" rat ro.
Mic du trong nha tu ciing chang khac
gl véi bén ngoai bao nhiéu. Moi tU
nhian déu c6 mot cAu truyén, ma bao
gid cling 1a cai nay dan dén cai kia. Ma
truyén thi bao gi¢ cling phai vay! Ca
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nay dan tdi cai kia. Nhiéu ngudi van
khong hiéu duogc viée gi da xay dén véi
ho, ho d3 lam 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 pho, nghéo kho va bao
dong, tin vao nguol ma ta khong nén
tin, muon kiém tlen mau, uong ruou,
hat ma tay dé tron tranh kho dau, su
trong vang... Chung lam mo mit va sai
lac tu tuong cua ho, cling nhu cam
giac, hanh dong va gia tri, tr do ho
khong con nhan thic dugc nhiing y
nghi nao la kho dau, tan ac, tiéu cuc va
tuw huy hoai minh.

Va roi trong mot gidy phat, da duoc
dan t61 bo1 nhirng giay phuat trude do,
ho dot nhién "khong con biét gi hét",
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pham vao mot tdi lon, dé rdi kinh
nghiém biét bao 1a nhitng hau qua anh
hudng dén tuong lai cua minh. Bat ct
viéc 1am nao cua ta ciing mang dén hau
qua, cho du ta cO y thic dugc hay
khong, cho du ta c6 bi bat gip hay
khong. That ra lic nao ta ciing bi bat.
Bi bat boi nghiép qua cua chinh minh.
Chung ta ty xay dyng nha tu cho minh
moi ngay. Ta c6 thé nodi rang, nhiing
nguo1 to1 gap trong tu, ho da tu chon
cho minh con dudng ay. Va ching ta
cling c6 thé noi rang, ho da khong co
mot su lua chon nao khac hon. Ho
khong hé ¥ thuc rang ho c6 dugec mot
su chon lga. Nhirng su kién éy trong
dao Phat go1 la thiéu chanh niém, hay
& vo minh. chinh vi ta thiéu chanh
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niém nén khong y thuc duogc ring,
nhitng ¥ nghi cua minh, nhat 1a khi
chiing bi nhuém mau siac tham lam va
san han, du cho chanh dang dén dau,
cling c6 thé 1am sai léch tam ta ciing
nhu cudoc do1 ta. Nhitng trang thai tam
thic ay s& anh hudéng dén tat ca moi
nguol, do1 khi to tat manh me, nhung
thuong khi rat tinh 6. Ching ta ¢6 the
dang bi giam cam boi mot tam thuc bi
nhitng may mu cua y kién va khai niém
che phu, ma ta lai bam chat vao chung
nhu la chan ly.

Mubn thay d6i nghiép qua cta minh, ta
can phai thoi dé lam cho nhiing gi lam
mo mit than tam, cling nhu t6 mau mo1
hanh dong cuia minh, dung xay ra nira.
Viéc ay khong c6 nghia 1a ta phai lam
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nhitng viéc tot. N6 c6 nghia 1a ta biét
dugc minh la a1 va ta khong phai la
nghi€¢p qua cua minh, du do co la gi
chang ntra trong giay phut nay. NO
cling ¢O nghia la ta y thrc dugc nhirng
gl that su xay ra. Co nghia 1a thay rd
duoc thuc tai.

Ching ta nén bat dau noi nao? Sao ban
khong chon no1 tam minh? Vi du sao
chinh no1 d6 1a mo1 truong cua mo1 tu
tuong, cam tho, su thic déy va tri giac
cia ta dugc chuyén sang hanh dong
trong cudc doi. Moi khi ban ngung lai
nhirng hanh dong cua minh va thuc tap
ding lai, ngay trong gidy phut nay va ¢
day, voi mot v dinh ngdi xuong, 1a ta
dd bé gay dugc dong luan luu cua
nghi€p qua cu, va tur do ta tao nén mot
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nghiép qua mo1 lanh manh hon. Goc ré
ciia su chuyén hoa nam ngay noi do,
mot khuc quanh quan trong trong cudc
doi.

Chinh hanh dong dung lai ay, gidy phut
cua su vO hanh, cua modt sy quan sat
thuan tay, giup cho budc chan ta dimg
that vitng vang doi vdi tuong lai. Vi
sao? Vi chi khi nao ta that sy cO mat
tron ven trong hién tai, thi tuwong lai
clia ta mdi c6 thé duoc trong sang, 1o
rang va tu ai, va nd cling bot bi chi
phoi boi su so hii, dau ddn, ciing nhu
cO thém nhan phém va su chép nhan.
Chi c6 nhirng gi xay ra trong bay gio
méi s& xay ra sau nay. Néu bay gio ta
khong c¢6 chanh niém, tinh lang va tu
ai, khi ta dang c6 co hoi tot dé boi
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dudng, thi lam sao ta lai ¢co thé ¢6 duoc
chung, khi ta b1 cang thang hoac gap
nhirng kho khan?

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

bay gio, ta s& tim thay trong lic ay.
Kabir

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

Khi chung ta tiép xac dugc voi su
nguyén ven, ta s& cam thay minh Ia
mot vai tat ca. Khi ta cam thay minh 1a
mot voi tat ca, ta sé cam thay nguyén
ven.
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Khi ta ngo6i hodc nam yén, bat ct luc
Nao ta cling co thé tiép xuc va siéu vuot
dugc than thé nay, hoa nhap vdi hoi
tho va vu tru, kinh nghi€ém dugc minh
tron ven va cé thé nhap vao mot cai
nguyén ven khéc to 16n hon. Ném duoc
tinh chat tuong quan chit ché cia moi
vat vo1 nhau, s€ dem lai cho ta mot ¥
thirc sdu xa vé tinh 1é thudc, mdt cam
nhan ta la mot phﬁn rat than thiét véi
tat ca va thay duoc noi dau ta dén ciing
[ nha. Chung ta c6 thé sé tim thay va
bd ngd trude thor gian vo tan ngan doi
vuot ra ngoai sanh tir, va cung mot Iic
kinh nghiém duoc tinh chat ngan ngui
cua cudc doi, sy mong manh cua tam
thin nay, gidy phat ndy va cia moi
nguoi chung ta. Khi ta tiép xuc duoc
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v6i su nguyén ven ctia minh tryc tiép
qua thién tap, ta c¢6 thé chap nhan dugc
thuc tai chung quanh, c6 duoc mot su
hiéu biét va tinh thuong siu sac, va bt
di nhitng ndi thong kho va lo au hon.

Su nguyén ven 1a nguon goc cia tat ca.
Khi nhan thitcc dugc tu tanh nguyén
ven cuia minh roi, ta sé thay rang minh
khong can phai di dau hodc lam gi ca.
Ta hoan toan c6 tu do dé chon con
duong nao cua minh. Sy tinh 1ang ludn
[uén co mat trong hanh dong cung nhu
su vO hanh cua ta. Chung ta thay no Iac
nao ciing nam noi day, va mo1 khi ta
tiép xuc véi nd, ném dugc no, ling
nghe no, thi than ta cling sé tiép xc,
cung ném va lang nghe véi ta. Tam ta
cling s& ling nghe va gidy phit ay ta
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biét duoc thé nao 13 an lac. Trong su
cOi mo va tiép nhan ay, ta tim thay
duoc mot su quan binh va hoa hop
dang hién dién ngay ¢ day, va tho1 gian
v tdn dang hién 10 trong gidy phut
hién tai.

Siddhartha lang nghe. Chang bat dau
chti tim lang nghe, miét mai trong
thinh lang, hoan toan hap thu, tiép nhan
tat ca. Chang cam thay rang, minh bay
210 da that su hoc dugc nghé thuat lang
nghe. Nhirng am thanh nay, chang da
nghe chung nhiéu lan trong qua kh,
nhitng giong no1 khac nhau cua dong
song, nhung hom nay ching c6 ve khac
biet. Chang khong con phan bigt dugc
nhing giong no1 khac nhau nura - tiéng
vui ca voéi tiéng than thd, tiéng tré tho
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v6i tiéng truong thanh. Tat ca déu 1é
thudc vao nhau: tiéng than van cuia
nhitng ai sau kho, tiéng cudi vang cia
bic minh triét, tiéng khoc la cua ké
phan uat, tiéng rén ri cua nguoi dang
hap hoi. Tat ca déu nuong tua vao
nhau, quan quyt, dan dét vao nhau
trong ngan duong 16i. Va ta ca nhiing
giong no1, nhitng muc dich, nhirng lac
thu, nhirng cai tot dep va XAu xa, tat ca
nhitng cai d6 nhap lai thanh thé gi6i
nay. Chung la dong bién co, 1a 4m nhac
cia su song. Khi Siddhartha miét mai
lang nghe dong song, theo bai ca cia
muodn ngan tiéng hat, khi chang khong
chi lang nghe theo tiéng khoc hay tiéng
cuodi, khi chang khong chi ling nghe
mot Am thanh duy nhat nao, nhung la
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léng nghe hét tat ca, tron ven, dong
nhat, khi ay bai ca cua ngan giong hat
chi gom c6 mdi mot chir ma thoi.

Herman Hesse, Siddhartha

Picu ta can biet hoc lai, 1a quan sat va
tor minh kham pha, cair y nghia cua su
nguyeén ven.

David Bohm, Wholeness and the
Implicate Order.

T6i rong lon. Toi chira dung hét tat ca.
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
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né da dang vo cung, nd phan chiéu va
tang chtra hét tat ca. Nhu chiéc man
ctia trodi PEé Thich 1la mét biéu tuong
cho vii try nay. Chiéc man ay lam bang
tran chau, moi hat chau lai phan chiéu
va tang chtra hét tat ca nhitng hat chau
khac trong tam man. Co nguol muon
chiing ta phai ton kinh, that dong déu,
tredc ban tho cua su duy nhat. Ho xu
dung ¥ niém doéng nhat nhu mot chiéc
xe hu 16 can dep hét tat ca nhiing su
khac nhau cua mo1 vat. Nhung chinh tur
nhitng tinh chat dic biét cta cai nay va
cai kia, tor nhirng thudc tinh ca biét cua
chung - trong dao Phét, ta goi do 1a tu
tinh cua mo1 vat - ma tat ca 1a nén vin
hoa, tho phu, nghé thuat, khoa hoc va
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su sOng, su nhiém mau cling nhu su
phong phu, co thé hién htru.

Tat ca moi khuén mit déu giong nhau,
nhung du vay ta van c6 thé nhan dién
dé dang tinh chat duy nhat, ca biét cua
mdi ca nhan. Va ching ta ciing rat quy
trong su khac bi¢t nay. Pai duong la
mot ca thé nguyén ven, nhung no ¢ vo
s0 nhitng con song nho, mdi mdi déu
khac nhau; n6 c¢O nhitng dong nudc,
doc lap, luon ludn thay doi; day bién la
mot phong canh riéng biét khong noi
nao giong noi nao; va bo bién ciing thé.
Bau khi quyén nay la nguyén ven,
nhung nd c6 nhitng dong luu chuyén
rat dac biét, mic du chung ta chi cam
thay chung nhu la nhitng lan g16. Su
song trén qua dat nay 1a nguyén ven,
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nhung né duoc biéu hién trong nhiing
co thé gidi han boi thoi gian va khong
gian, nho vi té hoic hién 10, cay co
hoic cam thu, da tuy€t chung hoac van
con sinh ton. Vi vay khong c¢6 mot noi
nao 1a duy nhat. S& khéng mot duong
161 nao 1a duy nhat, sy tu tip nao la duy
nhat, phuong phap hoc nao 1a duy nlat
cach thuong yéu nao la duy nlat,
duong 101 phat trién nao 1a duy nhat,
cach song nao 1a duy nhat, cach cam
nhan nao 1a duy nhat, cling nhu mot cai
biét nao 1a duy nhat. Chinh su ca biét
éy, ta go1 la tu tinh cua su vat, moi la
quan trong.

Con chim bac mé,
Nhay nhot lai ké bén to1.
Thoreau



Nguo1 dan Ong dang hai cu cai
chi duong

bang mot cu cai

Issa

Ao ¢d

Coc nhay vao

Tom!

Basho

Nura dém. Khong song,

khong gio, chi€c thuyén khong
cho day anh trang.

Dao Nguyén

Chac ban da hiéu roi chtr gi?

---000---
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16.- CAl GI BAY?

Tinh than quan sat 12 nén tang ctia mot
16i song chanh niém. Nhung su quan
sat khong chi la mot phuong cach de
giai quyét Van dé. N6 1la mot phuong
tign giup ta tlep xuc duoc vo1 su bi mat
clia song va sy c6 mit cia ta & noi nay.
Ta that su la a1? Ta dang di vé dau? No
c¢6 nghia 1y gi? Thé ndo 1a nguoi... dan
ong, dan ba, tr¢ tho, cha me, mot nguon
hoc tro, mot cong nhan, mot 6ng chu,
mot t01 nhan, moét k& khong nha?
Nghi€p qua cua to1 l1a gi? To1 dang ©
dau. Con duong nao la cua t61? Cong
viéc cla toi trén trai dat nay 1a gi?

Quan sat khong c6 nghia 1a ta di tim
mot cau tra 16, nhat 1a nhirng cau tra
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161 ho1 hot c6 dugc tr mot suy tu
ngheo nan. NO cO nghia la hoi ma
khong can duoc giai dap, chi can suy
ngham va can nhic, cuu mang su thac
mac d6 trong ta, dé cho né dugc than
nhuan, sti bot, nau chin va soi sang boi
chanh niém, nhu moiviéc khac.

Ban khong nhat thiét can phai ngoi yén
mdi c6 thé quan sat duoc. Su quan sat
va chanh niém c6 thé xay ra cung mot
lac trong cudc song thuong ngay cla
ta. That ra,su quan sat va chanh niém
chi la mot, chung tuy theo goc canh
nhin cua ta. Ban c6 thé suy ngdm vé
nhitng cau ho1 nhu 1a "Tao1 1a a1?", "Cai
nay that su 1a gi day?", "T6i dang di vé
dau?", hoac la "Cong viec nao la cua
to1?" trong khi ban dang sura xe, di dao,
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rra chén, di xin viéc lam, ngdi xem
nhitng dra con cua minh dua gion
trong moOt budi to1 sang trang.

Trong cudc song ta s& phai doi dién vdi
moi thr van dé: 16n nhd, tron méo...
Ching c6 tir nhitng viéc rat nhdé nhen
cho dén 16n lao, va vi dai c6 thé dan ap
ta. Su tu tap la lam sao ta co thé doi
dién voi chiing bang su quan sat, trong
chanh niém. N6 c6 nghia 1a ta can dat
nhitng cau hoi nhu: "Y nghi nay, cam
tho nay, kho khan nay, that su la gi?",
"T6i s& doi phod voi nod ra sao?" hodc 1a
t6i c6 dam doi dién voi nd khong hay
1a chap nhan né khong?"

Budc dau tién 1a chap nhan rang ta co
su kho khan, c6 nghia la ta dang coé
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mot su cang thang hodc bat an nao do.
C6 khi phai mat dén bon muoi nim,
nim muoi nim ta mai cé thé tam cong
nhin dugc mdt vai van dé& ma minh
dang cuu mang. Su quan sat khong cO
mot thoigian nhat dinh. NO cling g10ng
nhu mot cai nodi dang dé trén ngin gia.
No6 san sang dé xu dung khi nao ban
can mang né xuodng, bé d6 vao va nau
|én.

Quan sat co nghia la ta dat cau ho1 va
lap di 1ap lai nhiéu lan. Ta c6 can dam
dé doi dién véi van dé khong, bat cir d6
la mot vi€c gi, va dat cau hoi no that su
la gi? Viec gi dang that sy xay ra? No
do1 hoi ta phai biét nhin cho that sau
sac va duy tri sy quan chiéu ay trong
mot thol gian, vo1 chanh ni€ém. NO sai



464

lam chd nao? Goc ré cta van dé nam &
dau? Bang chimg dau? Chung lién hé
nhau ra sao? Thé nao 1a mdt giai phap
tot dep? Ta hdy tiép tuc quan sat, quan
sat va quan sat.

Nhung ban nén nhd quan sat khong
phai 12 suy nghi dé tim toi mot sy giai
dap, mic du nod s& khoi 1én rat nhiéu y
nghi c6 thé giong nhu nhiing cau tra
10i. Quan sat c6 nghia 1a ta biét lang
nghe nhig tu twong cua minh, ma cau
hoi ta da khot day. Viéc a ay ciing glong
nhu ta dang ngo1 beén canh dong suot tu
twéng cua minh, lang nghe tiéng nudc
chay qua nhiing khe d4, lang nghe, lang
nghe va theo doi, thinh thoang c6 mot
vai chiéc 14 hodc canh kho nho troi
qua.
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---000---
17.- LAP NEN MOT CAI NGA

(14 tr1 that sy cua mot con nguo1, dugc
xac dinh bang sy do ludng va cam
nhan noi ngudi ay, di giai thoat ra khoi
duoc car To1 cua minh bao nhiéu?
[b]Albert Einstein, The World As | See
It.

"T6i" va "ctia Toi" 1a nhitng san pham
cuia tu tuong chung ta. Larry
Rosenberg, mOt nguo1 ban cua to1 tai
thien vién  Cambridge  Insight
Meditation Center, goi dd 1ap Nga.
Ong ta nodi rang, chung ta c6 mot
khuynh hudng khong thoat duoc cling
khong thay doi duoc, 1a tir bat cir mot
su viec gi, mOt hoan canh gi, ta cling co
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thé 1ap nén tr d6 mot cai "Toi" va "cla
To61", va ta sinh hoat trong cudc do1 vol
¥ niém han hep ay, phan lén chi Ia
mong tuong, va su tu veé. Khong co
mot gi1ay phut tro1 qua nao la1 khong co
viec do xay ra. Nhung vi qua thong
thuong, no da tro thanh mot phan cia
co cau cudc doi, hoan toan khong ai dé
¥ dén, cling nhu mot con ca khong hé
biét téi nude, mic du nod dang chim
dam trong d6. Ban ciing c6 thé tu minh
nhan xét dugc viéc nay, du ban dang
ngdi thién trong yén lang hay 1a song
trong cudc doi chimng diam ba phut. Bat
Clr trong mot g1y phut nao, mot kinh
nghi€ém nao, tu tuwong cua ta sé xay
dung tor d6 thanh mot giady phat "cua
01", kinh nghiém "cua to1", con "cua
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t6i", wdc mudn "cua toi", y kién "cua

i", duong 10i "cua t6i", tham quyén
"cua to1", twong la1 "cua to1", kién thirc
"cua t01", than "cua to1", tam "cua to1",
nha "cua to6i", dat "cta t6i", cam tho
"cha t6i", xe "cua t6i", hodc van dé
"cua to1".

Néu ban quan sat qua trinh lap nga Ay
trong chanh niém, ban sé& thay rang cai
ma ta go1 la Nga, la To1, that ra chi la
Mot cau tao cuia tdm, va nd khong
thuong hang. Néu ban nhin cho sau thir
tim kiém mot cai Téi ving vang,
khong thé phan chia, mot cai "To6i"
ding sau nhitng kinh nghiém "cua
T6i", ban s& kham pha ra rang ching
chi 1a nhiing tu tudng. Ban co thé cho
rang ta 1a cai tén goi ciia minh, nhung
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viéc ay ciing khong ding. Tén cua ta
chi 12 mot nhan hiéu. Va tudi tac, vy
kién ctia ta, nam hay nit... thi ciing chi
c6 thé thoi. Khong cé cai nao co thé
lam nén tang cho cai Toi.

Khi ban quan sat cho that sau sac, do
theo nhirng duong moi dan va dé thir
xem ta la a1 hoac 1a gi, chac chan ban
s& kham pha ra rang khong c¢6 mot noi
nao that sy la virng chic. Gia st ban
dat cau hoi: "A1 1a nguoit hoi to1 1a ai?",
cudi cung cau hdi ay s& dan dén cau tra
101 1a : "Téi khong biét". Cai Toi ay
duong nhu 1a mot cau tric duoc biét
dén béng nhitng thudc tinh cua no, ma
khong c6 mot thudc tinh nao, du riéng
ré hoac cung chung la1 v&1 nhau, lai ¢o
thé cau tao nén mot con ngudi. Hon
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nita, cai cau trac "Toi" éy la1 cO mot
khuynh huong tan ra va két tu lai hau
nhu trong moi gidy moi phut. Ngoai ra
no cung con cO0 mot khuynh hudng cam
théy minh thua sat, nhd bé, bat an va
bat dinh, vi ty chinh hién hitu cta né
dd qua mong manh. Viéc ay tao nén
nhitng kho dau cho ta, vi thiéu chanh
niém ta khong y thirc dugce rang minh
dang bi dinh mac vao cai "T6i" va "cla
T6i" sdu dam dén ching nao.

Va 16i lai co nhitng van dé cta cac su
viec xay ra chung quanh ta ntra. Cai
"Toi" clia ta s& cam thiy sung sudéng
kh1 hoan canh chung quanh ung ho cho
mot niém tin rang nod 1a tot, va cam
thay chan nan khi bi chi trich, gip kho
khin, can tré hodc that bai. Co 18 day
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cing la mot nguyén do chanh cho
nhitng thuong tich trong long tu trong
cia nhiéu nguoi. That ra ching ta
khong quen voi qua trinh cau tao nay
cua su 1ap nga. Vi thé ta rat dé bi mat
quan binh va cam thay bi ton thuong,
thua sut, khi nhu cau duoc chap thuan,
duogc cam thay quan trong cua ta,
khong dugc cung cap hoac ung ho day
du. Va ta la1 di tim su an On cua ndi1
tdim qua nhitng phan thudng & bén
ngoai, qua sy chiém hiru vat chat va
nuong tya vao nhing nguoi thuong.
Thé nhung, du ban ron co gang dé thuc
hién nhiing viéc ay, ta van khong bao
gi cam thay dugc that sy yén on trong
long. Pao Phat day réing, that ra khong
cO mQt car To1 nao riéng ré va co lap
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hét, chi c6 mot tién trinh xay dung cai
T6i dang tiép dién lién tuc ma thoi.
Néu ta ¥ thuc dugc rang, qua trinh 1ap
ngd ay la mot tip quan tham céan co deé
va ta tu cho minh mot ngay nghi, thoi
co géng tro thanh mot nhan vat nao do,
chi can gian di kinh nghiém, nhiing gi
dang that sy xay ra, thi co 1€ ta s€ tro
nén hanh phuc hon va thanh tho1 hon.

Trong tho1 da1 mo1 nay ¢ Tay phuong,
ngudi ta thuong hay nédi "Trudc hét
ban phai la modt nguoi nao do
(somebody), roi ban modi cé thé trd
thanh khong 1a ai hét (nobody) duoc",
do la mdt quan ni€ém theo t61 nghi la
hét suc sai lam. N6 ¢6 ham y 1a ta cﬁn
phai ¢6 mot cam nhan ving vang ve
mot cai ngd, roi ta mbi co thé kham
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pha duogc tinh chat trong vang cta "vo
nga". Nhung vo ngi khong hé co nghia
la "khong 1a ai hét". No chi co nghia 1a
moi viéc trén cudc song nay déu co
twong quan lién hé mat thiét véi nhau
va khong c6 mot cai "To1" nao riéng
biét va doc lap. Toi chi co thé 1a toi
trong su twong quan vo1 nhirng su viec
va bién c6 khac trong doi song - nhu
cha me, tudi tho, tu twrong, cam tho,
nhitng su kién bén ngoai, thoi gian...
Hon thé nita, ta bao gid ciing la mot
nhan vat nao do roi, bat cr 1a gi di nira.
Ta la nguor ma ta dang la. Nhing
nguo1 ay khong phai la tén goi cua ta,
tuoi tac cua ta, tuoi tho cua ta, niém tin
cua ta, ndi s¢ cua ta. Nhiing su kién 2 ay
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chi 1a mdt phan nhd, chir khong toan
ven.

Vi vay, khi ta noéi rang minh khong nén
cO sttc dé tro thanh mot nhan vat nao
d6, ma chi can kinh nghiém truc tiép
nhitng gi dang that sy xay ra, cO nghia
[a ta nén bat dau bay gio va o day, vdi
nhitng gi minh dang c6. Thién tap
khong co nghia 13 ta c6 gang dé tro
thanh mot nhan vat nao khac, va cling
khong phai 1a dé bién ta trd nén mot
xac chét vo tri, khong c6 kha ning
song trong cudc doi va doi phd voi
nhitng khoé khin cta cudc song. Thién
tap la dé nhin théy duoc thuc tar nhu
no la, khong b1 bop meo bo1 y niém va
tu tudng cua ta. Mot phan ciia qua trinh
do la ta nhan théy rﬁng, moi vat déu co
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mot sy lién hé mat thict véi nhau, va
mac du cam nhan vé cai Toi cling
khong phai 1a that, 1a bén vimg va
thuong hang Vi vay, néu ta thoi khong
cO gang bat minh trd thanh nhu’ng g1
minh khong phéi, vi mot noi so thua
sut nao do, thi con nguoil cua ta s€
duoc nhe nhang hon, an lac hon va dé
tho hon.

Phuong cach xu su cua chung ta s€ it
cO tinh cach ca nhan hon. Khi cd viéc
gi xay ra, co dung nhin né dudi anh
mat ctiia mot cai toi, thitr xem sao. Co
thé 1a n6 chi xay ra, thé thoi. Co thé nd
khong hé nham gi tdi ta hét. Hiy quan
sat tam ta trong nhitng lac ay. No co
dinh mic gi dén nhitng cai "Toi" va
"cua To01" khong? Hay tu hoir minh
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"To1 1la a1?" hoac "Cai1 To1 cho la cua
minh do, no that su la gi?"

Chanh niém co6 thé gitp ta quan binh
duoc qua trinh 1ap nga va lam giam anh
hudng ctia nd. Ban hiy nhd ring, cai
To1 cing vo thuong nhu mo1 thr khac.
Bat cr mot cai gi ta co nam bat ma co
dinh lfu dén céi t6i, s& vudt khoi ban
tay ta. Ta khong thé nao bat dugc vi nd
l[uon luon thay doi, tan hoai rdi sinh
hop tro lai, nhung luc nao cting khac di
mot chut, tuy theo hoan canh cua giay
phit ay. No ciling giong nhu trong
thuyét hdn loan (Chaos theory), c6 dién
ta mot tinh trang ma trong do co6 tang
chira mot trat tw, nhung chinh no lai
khong theo mot trat tu nao. Va no
khong bao gid tai 1ap lan tht hai. Bat
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ctr khi nao ta nhin, nd cling s€ co6 mot
chut khac biét.

Tu tanh cua cai To1 1a vo thuong, ludn
bién d6i va khong bén ving. Nhung
nho vay, n6 dem lai cho ta mot niém
hy vong. N6 ¢ nghia 1a ta khong can
phai quan trong hoa minh qua dang, va
blet rang, nhiing tiéu tiét trong dot
song ca nhan cua ta, khong nhat thiét
phai la trung tam van hanh cua vu tru.
Khi ta nhin nhan va budong bo nhiing y
twdng chap ngd ay, 1a ta ban cho vil try
nay thém mot chat khong gian dé cho
su viéc ¢6 thé xay ra. Va ciing vi ta thé
nhap vao vi tru va tham du vao su biéu
10 cua no, nén nhirng hanh dong tu ky,
tu hoai, bat an, lo léng qua muc cua ta,
cling co6 thé 1am tri tré sy biéu 10 ay, va
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khién cho thé gidi mong tudng cia mot
cal To1 co the dugce nhin thay va cam
nhan nhu 1a that.

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

Ca1 nhin tuyét vong va su 1m lang van
xin toi dung noi gian, hién rd trén
guong mat mudi mot tudi cua dira con
gai toi, khi t6i budc xuong xe tai nha
dra ban nd, mot budi sang som chua
nhat. Loi van xin tham ling ay tham
sau qua y thuc cua td1, nhung khong
hoan toan ché ngu dugc su buc doc va
tirc gian, ma nd nhan théy dang bdc
ohat trong toi. Blra con gai so to1 sé&
l[am mot tran va lam x4u ho trudc mat
ban bé nd. Trong luc ay, tdi cam thay
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cO mot suc déy qua manh dé co thé
hoan toan dung lai, mac du sau nay toi
udc gi da lam dugc viec do. To1 udc gi
minh da dé cho cai nhin cua dira con
gal trong giay phut ay xuc cham va
chuyén huéng cho toi thay duoc cal gl
that sy quan trong - la cam thay rang
no cé thé nuong tua vao to1 va tin ¢ to1,
thay vi phai lo s¢ t01 s€ phan bd1 hoac
de doa moi giao du cta nd. Nhung lic
ay t0i qua buc tirc vi cam thay minh bi
lo1 dung bo1 dira ban gai cua nd, da hen
tredc nhung la1 khong sira soan c6 mat
dung gio. Toi khong con dém xia gi
dén hoan canh khé xir cta dtra con gai
minh.

To61 b1 cudn xoay trong con 16c cua su
tirc gian, cho rang minh da bi khinh
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thuong. Cai "To1" cua to1r khong thich
bi bat cho doi hodc bi loi dung. To1 bao
no la to1 s€ khong lam tran gi vo1 ai ca,
nhung t6i mudn néi chuyén cho ra I&
ngay bay gio, vi téi cam thay minh da
bi lam dung. Ngay budi sang sém ay,
td01 buc tirc ho1 ma cua dtra ban con t01
vé su tré nai, trong khi con gidn dang
s0i suc. Thé nhung, thi ra ma cua né da
ngu quén, va con gian cua to1 cling tan
bién that mau chong.

Va tir d6 van dé cling da duoc giai toa
theo. Nhung trong ky wc cua to1 thi
khong, no6 van con gin g1u: va hy vong
rang s€ la mai mai, cai nhin ay trén
guong mat cua dra con minh, ma to1
khong thé doc kip dé c6 thé c6 mit tron
ven trong gidy phut ay. Phai chi toi c6
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thé lam duogc viéc do thi co 1€ con gian
da cham dut ngay khi ay va & do roi.

Ching ta thuong phai tra mot gia rat
dat cho quan diém nhé hep cua minh,
cho rang minh 1a "phai". Noi buc tuc
tam tho1 cua to1 that ra dau co gi quan
trong so véi long tin can cua con gai
toi. Nhung trong gidy phat ay su ky
vong cua nd cling van bi dam dap 1én
nhu thuong. Thiéu sy chim soc va
chanh niém, nhirng cam tho cua mot
tdm vy nho nhen s& hoan toan khong ché
gidy phut hién tai. Viéc ay xay ra luon
luon. No6i dau ma ta tao nén cho chinh
chung ta. Mac du ta it khi1 nao chiu
chép nhan, nhat 13 vé minh, nhung
buon thay, nhitng con gian nho nhat lai
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thuong 1a nhitng viéc ta hay dé dudi va
b1 101 cuon theo rat dé dang.

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

Nha t61 ¢6 nud1 nhirng con meo. Va to1
rat ghét nhin thay dia do @n cta chung
nam trong bon rira chén, chung véi
dam chén bat cua chung toi. Toi khong
hiéu vi 1y do gi chuyén ay doi voi toi
rat 1a quan trong. Co6 1& vi t6i khong
quen nuol thu vat trong nha tu nho.
Hodc t6i nghi d6 1a mét van dé vé sinh
toi thiéu can phai c6. Khi nao toi phai
rira dia d0 an cua chung thi bao gio toi
cling rua hét chén, dia, ly, tach cua
chiing toi trong bon, roi sau d6 mai tdi
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phién ching. Du sau di nita, moi khi toi
bat gip dia d6 an cua ching trong bon
la téi rat buc minh, va to6i phan tng
ngay.

Trudc hét 1a toi ndi gian. Roi sau do
con gian trd nén co tinh cach ca nhan
hon, t6i chia hudng noé vé bat ctr ai ma
to1 nghi la thu pham, thuong thuong la
vo toi. Toi cam thay bi ton thuong vi
nha t6i khong ton trong ¥ muon ciia toi.
To61 bao nha to1 biét bao nhiéu lan va
yeu cau that nhe nhang, nhung chuyén
ay van xdy ra. Vo toi nghi ring hanh
dong cua to1 tirc cuo1 va hot qua 16, va
khi nha t6i xin thém chut thi gio d¢ giai
quyét, thi nang cu dé cho dia d6 n cua
méo nam ngim trong bon rira chén.




483

Mobi khi toi bat gip d6 dn ciia meo
trong bon 1a cudc tranh luan leo thanh
nhanh chong thanh modt cudc cai va dir
doi. Phan 16n vi téi cam thay tuc gidn
va ton thuong, va trén hét con gian
"clia t6i" va cai dau "cua t6i" rat la
chanh dang, vi toi biét rang "t6i" dung.
Do dn cua méo khong thé nao dé chung
trong bon rira chén duoc! Mdi khi viéc
ay xay ra, cai Ngi o trong toi trd nén
manh vO cung.

Luc sau nay toi dé y thay rang, van dé
ay khong con chi phoi t6i nhicu nhu
xua nita. Mic du toi khong hé cb gang
thay ('101 cach xu sy cua minh d6i véi
VieC ay Toi van ¢6 cung mot cam nghi
d6 doi voi do an cia méo, nhung toi
cling da nhin sy viéc dud1 mot anh mat
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khac, vo1 mot v thirc rOng 16n hon va
mot tinh than cdi mé hon. Bay gid moi
khi né xdy ra, van con lam toi buc
minh, nhung t6i thay c6 chanh niém vé
phan (g ctia minh trong gidy phut ay
va theo do1 n6. "Thi chi c¢6 vay tho1",
t6i tu nhac nhd minh!

Toi quan sat con gian moi khi nd bat
dau khoi 1én trong toi. Toi thay rang
thuong thuong nd bat dau bang mot
cam giac bat man nhe. Sau d6 t6i nhan
thay c6 mdt cam tudng bi phan boi
khudy dong 1én kha manh. Nguoi trong
gia dinh da khong ton trong 101 yéu cau
clia t0i, va toi thay ca nhan minh bi xuc
pham. Du sau d1 ntra tinh cam cua to1
phai duoc nguoi trong gia dinh dé ¥
dén chir, phai khong?
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To1 da thu nghi€ém vo1 nhirng phan tng
cua minh Iic ding bén chau rutra chén,
bang cach theo ddi ching can than, ma
khong dé bi sai xir. Toi co thé noi rang,
cam giac bat man ban dau khong dén
ndi té lam va néu toi & voi nd, thd vai
no, va cho phep minh that sy cam
nhan, no6 s& bién mat trong vong dot1 ba
phat. TOI cling ghi nhan rang, chinh
cam giac b1 phan bdi, va uoc muon cua
toi bi ngin tro, nhitng viée ay da lam
toi tirc gidn hon 1a chuyén do6 an cia
meo. Vi vay, to1 kham pha 1a that ra
khong phai do0 an méo 1a ngudn goc
clia con gian. Vi ti cam thay minh
khong dugc nguoi khac lang nghe va
ton trong. Budn cudi thay, nd khong co



lién hé gi dén d6 an cia méo nhu toi
nghi!

Va t6i nhé rang vo con toi nhin van dé
nay dudi mot anh mat rat khac. Ho cho
la to1 chi lam lon chuyén chang ra gi.
Ho s€ co gang ton trong udc muon cla
t6i khi nao ho cam thay né hop 1y, con
nhirng khi khac ho ctr viéc lam theo y
ho, ¢ 1& chang nghi gi dén toi.

Va to1 cling thoi xem do 1a mot viée cod
tinh cach ca nhan. Khi nao t01 that su
khong muon thay do an ciia méo trong
bon, thi t6i xan tay 4o 1én va ria hét
chén bat ngay luc ay. Con bang khong
to1 cir bo do va di noi khac. chung 61

khong con phai cii 1y vé van dé ay
nita. Su that 1a nhiéu khi t6i con mim
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cuo1 mo1 khi bat gap chuyén ay xay ra.
Du sao di1 ntra, n6 cling da day to1 rat
nhicu.

Thuc tap: Hay quan sat phan ng cua
ban trong nhiing truong hop lam ban
buc minh hodc ndi con gian. Ghi nhan
rang, ngay ca khi ta ndi vé mot viéc gi
¢6 thé 1am minh nbi g1an, la ta da giao
quyén hanh ctia minh cho ké khac.
Nhing truong hop do la mot co ho1 rat
tot dé ta kinh nghiém chanh niém nhu
la mot cai noi, ta co thé bd moi cam
tinh cua minh vao va c6 mat vo1 chung,
dé cho chung duoc nau tr tir, tu nhic
nhéd 13 ta duoc chin hon, dé tiéu hoa
hon, dé hiéu hon, ta chi can gilt yén
chiing trong chiéc noi ctia chanh niém.
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Quan sat nhtrng truong hop ma cam
tho ta 1a san pham cua quan diém cua
minh vé sy vat, va rat nhiéu khi quan
diém éy la1 khong dugc tron ven. Ban
cO thé nao dé cho mét van dé duoc tu
nhién, khong can bat buoc minh phai 1a
ding hodc sai? Ban c6 kién nhan va
can dam du de thu bo nhing cam tho
manh hon r6i manh hon nita vao noi,
gitt chiing yén trong d6 va nau cho
chin, thay vi phong chiéu chung ra bén
ngoai va bat thé gidi nay phai giong
nhu la minh muodn bay g10? Ban co
thay rang su tu tip nay co thé gitp ban
tu hiéu minh qua nhing 10i khac nhau,
va gial thoat ta ra dugc khoi nhiing
quan diém nhd hep va cii k§?

---000---
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20.- LAM CHA ME LA MOT SU TU
TAP
A.- T6i bat dau hoc thién vao niam
minh duoc hai muoi may tudi. Nhiing
ngdy ay toi ¢ nhiéu thoi gio, toi co thé
tham du déu dan nhirng khoa tu thién
kéo dai muoi ngay hoic hai tuan.
Trong nhitng khoa tu nay, moi ngay
cac thién sinh chi biét lo ngdi thién va
di kinh hanh trong chanh ni¢m, xen vao
bang nhitng budi an chay, hoan toan
trong thinh lang. Ching t61 duogc
huéng dan boi nhing vi thién su nhiéu
kinh nghiém, mdi t6i cac ngai ban cho
nhitng bai phap thoai, gitip thién sinh
dao sau va mo rong thém su tu tap cua
minh. Va thinh thoang cac vi ay ciing
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gdp g& riéng moi nguol dé xem su tu
tap clia chiing toi tién trién ra sao?

Tbi rat yéu thich nhing khoa tu nay, vi
no giup to1 gac lai hét nhitng viéc khac
trong doi song, di dén mot no1 tuol mat
va thanh tinh ngoai mién qué, duoc
cham soc, va séng mot cudc do1 vo
cung gian di va tram ling. Noi day
chuwong trinh chanh cua té1 chi co tu
tap, tu tap va tu tap.

Nhung ban ding nghi rang no 1a dé.
Thuong thi toi phai chiu dung nhiéu
con dau & than vi phai ngoi yén trong
nhiéu gid, va khong c6 gi co thé so
sanh duoc véi cai dau tinh than ma doi
khi khot 1én nhirng luc tam va than
Minh tro nén yén lang va it ban ron.
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Khi chiing toi quyét dinh co con, toi
biét rang toi phai gac chuyén di tu tap
lai, it nhat 1a trong mot thot gian. To1
tw dan long, I4c nao td1 cling ¢co thé tro
la1 khung canh thanh tinh tu hoc éy, khi
con toi trudng thanh du dé khong can
dén minh ntra. Hinh anh mét ong gia
tré vé doi song tu vién bao gio cling
mang mot nét rat tho mong. Vién
torong 1a minh s€ tur gida nhirng khoa tu,
hay it nhat ciing s& phai bot lai nhiéu,
khong lam to1 phién muon g, mac du
to1 rat yéu quy chung. Tor quyét dinh
rang minh cé thé xem viéc c6 con nhu
la mot khoa tu thién vay, ma that ra thi
nd c6 du hét nhitng yéu to ctia mot
khoa tu, trur ra su thinh lang va gian di.
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Poi v6i toi thi nhu thé nay: Ta co thé
xem moi dira bé nhu 1a mot em bé Phat
hay mot vi thién su, mot vi th?ly chanh
niém day riéng cho minh. Vi thay ay
xuat hién vao cudc doi ta, ma su hién
dién va hanh dong cua ngai bao dam s¢
thtr thach ciing nhu thir thach hét moi
niém tin va gidi han cia ta, mang lai
nhing co ho1 giup ta thay dugc nhung
vudng mac cia minh dé budng bo. Mdi
dura bé s€ ban cho ta mot khoa tu kéo
dai it nhat 12 mudi tdm nim, ma khong
thé nao bo vé ngang dugc. Chuong
trinh ctia khoa tu thi rat 1a nghiém khac
va luon ludn do1 hoi ¢ ta mot thai do hy
sinh va tu ai. Cugc doi cua to1 trudc
khi co con chi can lo cho nhirng nhu
cau va udc muodn ca nhan, hoan toan
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binh thuong doi véi mot thanh nién.
Tro thanh bac cha me ro rang la mot
thay doi 16n lao nhat trong cudc doi toi
cho dén ngay hom nay. Lam tron bon
phan cha me¢ cua minh do1 ho1 mot cai
thay sang suot nhat, biét d¢ cho nhiing
su viec nhu - la, cing nhu mot su
budng bd 16n lao nhat ma toi chua bao
g10 b1 thu thach.

Vi du, nhitng dtra bé ltic nao ciling can
va do1 ho1 sy cham soc cua ta. Nhirng
nhu cau cta ching phai dugc thda mén
ding theo chuong trinh cua chung,
khong phai cua ta, va moi ngdy, cht
khong phai chi khi nao ta cam thay
thich. Quan trong hon hét, nhiing dtra
bé va tré tho rat can su c6 mat tron ven
cia ta dé co thé phat trién va 16n 1én
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manh me. Chung can sy bong am cang
nhiéu cang tot, ru hat, dua gion, vo vé
cua ta, do1 khi trong nhitng dém khuya
khoat hay sang som, khi ta cam thay
met nhoai, ki€t suc chi muon nga lung
Xuong givong, hoac khi ta co nhing
bon phan, cong vige gap rat va quan
trong khac can dén su chu y cua minh.
Nhiing nhu cau sau xa va ludn thay doi
ctia dra bé 1a nhitng co hoi tuyét voi dé
cho bac cha me¢ tap c¢d6 mat tron ven
trong chanh niém, thay vi hoat d0ng
nhu mot ngudi may. Chung ta phai biét
cam nhan duoc su séng cua moi dtra
bé, va dé cho su linh hoat, song dong
va ngay tho cua chung kho1 day nhung
diéu ay ¢ noi ta. To6i cam thay rang,
lam cha me 1a mot co hd1 tuyét voi dé
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tu tap chanh niém tham sau, néu toi co
thé cho phép gia dinh va con cai toi tro
thanh nhitng vi thay cua minh, ciing
nhu biét hoc hoi va lang nghe can than
nhirng bair hoc cua cudc séng, ma
ching s& dén rat nhanh va rat manh
lit.

Ciing nhu nhitng khoa tu nhiéu ngay, ta
s€ c¢O nhung thor gian thoar mai va
nhirng tho1 gian kho khan, nhirng giay
phut ky di€u va nhiing gidy phuat dau
dén. Cudi cung, cai nguyén 1y dem doi
séng lam cha me nhu modt khoa tu, va
ton trong nhirng dra bé¢ va hoan canh
gia dinh nhu 13 vi thay cua minh d3 tu
chirng minh duogc gia tr1 cling nhu dia
vi cia nd, hét l1an nay dén lan khac.
Lam cha me¢ 1a mot cong viec rat cuc
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nhoc. Ngay xua, do 1a mot cong viec
du cho muo1 nguoi lam, ma thuong thi
chi c6 hai ngudi, hodc nhiéu khi chi co
mot dé cang dang ma thoi, va khong co
sach vé nao kém theo véi dua bé dé
huéng dan ta cach sin séc. Day 1a mot
cong viéc kho nhat trén trai dat nay, dé
ta ¢4 thé lam cho ding, cho hay. Ma
phan nhiéu ta ciling khong biét minh c6
lam ding khong, hodac lam duang, lam
hay c6 nghia 1a thé ndo! Va ching ta
cling khong c6 mét ai dugc chuan bi
trude hodc huan luyén dé 1lam cha me
hét, chi c6 su tu hoc trong khi thuc
hanh, khi phai d6i dién véi chuyén nay
chuyén kia xay ra.

Ban dau chung ta cting con co6 dugc
mot val co hd1 quy bau dé tam nghi
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ngoi trong choc lat. Nhung roi cong
viec s& doi hoi su doi phd thuong
xuyeén cua ta. Nhitng dira beé luc nao
cling thir thach murc gidi han cua ta, dé
hoc hoi, tim hiéu thé giéi chung quanh
cling nhu vé chinh nd. Va con thém
nita, khi nhiing dra bé phat trién va
ting trudng, ching s& thay doi. Khi ta
vira tim ra phuong cach tot dep dé doi
pho v61 modt hoan canh nao do, thi
ching ciing di thay doi, chuyén sang
mot truong hop md1 ma ta chua tung
gap bao gio. Vi vay luc nao ta clng
phai giit chanh niém va c¢6 mit dé tranh
khoéi bam viu vao mot quan diém da
khong con thich hop ntra. Va di nhién,
khong c6 mot quy tac hay cong thuc
don gian nao 1a duy nhat dé xi su cho
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"ding" trong thé gidi lam cha me. N
c6 nghia 1a lGc nao ta ciing phai doi
dién vo1 nhitng hoan canh thu thach va
hoan toan mao1 la, va cung mot luc, ta
cling s& d6i dién voi nhitng viéc lam
lap di lap lai hét 1an nay sang lan khac.

Cong viec lam cha me s€ con nhiéu thur
thach hon nfra, khi nhiing daa bé
truong thanh va phat trién v kién ciing
nhu ¥ muon riéng cia chung. Chim
soc cho nhitng nhu cau cia dira bé 1a
mot chuyén rat 1a don g1an, nhat 13 khi
chiing chua biét nodi va that dé thuong
dang yéu. Con d6i pho voi nhitng dura
16n hon mot chut, khong con méy dé
throng va dang y€u, la mot chuyén
khac han. Trong truong hop nay ta phai
biét nhin cho rd va dap ung bang mot
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su thong minh, vi du sau di nira ta cling
1a nguot 16n, va lac nao cling sé c6 mot
su va cham gifta hai ¥ muon, chiing co
thé tranh luin loanh quanh, choc gheo
nhau, danh 16n, chong doi, cai 10i, doi
pho véi nhitng hoan canh can sy hudng
dan cta ta, mic du co thé ching sé
khong them nghe theo. No1 tom lai, no
can mot sy doi pho thuong xuyén ma ta
s¢ khong con thi gio cho chinh minh
nita. Nhitng truong hop ta cam thay su
diém tinh ciing nhu sy sang sudt cia
minh bi "dao 16n" thi nhiéu vo so.
Khong c6 mot 16i thoat nao, mot chd
tron nao, mot su che dau nao co thé
gilp ich cho minh hodac cho chung
duogc. Nhirng dira con s& nhin thay hét
tat ca nhitng gi 1a cua ta, tir sat bén
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trong va rat can ké, nhu la nhtng
nhuoc diém, cach cu xu, 101 1am, mau
thuan va nhirng that bai cua ta.

Nhung nhitng khé khin ay khong phai
la chudng ngai cho viéc lam cha me
hoac su tu tap chanh niém cua fta.
Chung chinh la su tu tap chanh ni€ém,
néu y thirc duoc diéu doé. Bang khong,
do1 séng lam cha me ¢6 thé trd nén mot
ganh ning mét moi, va vi thiéu suc
manh va muc tiéu rd rét, ta co thé
khong thay duoc va ton trong nhiing
cal hay dep trong con cai minh cling
nhu 13 trong ta. Nhitng dira tré co thé
dé bi thuong tich va mat di tudi tho,
néu nhu cau va tim hon dang yéu cia
chiing bi choi bo lién tuc va khong
duoc biét dén. Nhitng thuong tich ay s&
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tao thém van dé cho chiing va cho ca
gia dinh, nhu 1a su thiéu ty tin, thiéu tu
trong, khong c6 kha ning truyén thong
va tranh dua. Nhitng kho khin ay s&
khong bién mat khi chung 16n 1én ma
nhiéu khi lai con gia ting thém. Va la
bac cha me, chung ta lai khong biét ci
md dé thay nhitng dau hiéu cua su
thuong tich ay, va vi vay ta khong the
nao chita lanh nhiing vét thuong xuat
phat tir hanh ddng thiéu y thuc cua ta.
Ciing c6 khi né rat 1a tinh té, ta co thé
dé dang tron tranh va d6 thira cho mot
nguyén do khéc, roi tir d6 khong chiu
nhan 1anh nhirng trach nhi€ém that su la
cua minbh.

RO rang l1a khi bay nhiéu nang lugng
cua ta tudn ra bén ngoai, chac chan
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phai c6 mot ngudn ning lugng nao do
thinh thoang do vao bén trong, thi mdi
c¢6 thé nuodi dudng va lam hoi sinh lai
nhitng bac cha me. Néu khong thi qua
trinh 4y s& khong thé nao duy tri lau
dai dugc. Nhung ngudn ning luong a ay
phat xuat tr dau? Toi nghi nd dén tir
hai no1: nho su giap do ¢ bén ngoai tu
nguo1 than, ban be, nha gitr tré va thinh
thoang tur nhirng viéc lam ma minh ua
thich; va nguon niang lugng tir bén
trong ma ta co thé c6 duoc nhod thuc
hanh thién tap, néu ta c6 thé bo ra chut
thi gio trong cudc song dé giit thanh
tinh, dé co mit, dé ngéi lai, hoac tap
Yoga, dé tu nuodi dudng minh.

T6i ngoi thién vao mdi sang sém, vi
day 1a thoi gian tat ca nha déu yén tinh
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va 101 khong bi ai quay ray, va cling vi
néu toi khong ngdi thién lic ay, thi co
thé toi vi qua ban ron hoac mét mo1 ma
s¢ khong muén ngoi nira. TO1 cling con
kham pha ra rang, ngoi thién vao budi
sang som sé quyét dinh cho pham chat
cua tron ngay. NO s€ la mot su nhac
nho cting nhu moét sy xac nhan cho
nhing gi that sy quan trong trong don
s0ng, va no sap dat cho chanh niém co
thé lan rong sang nhitng 1anh vuc khac
trong ngay.

Nhung khi chung ta c6 con nho trong
nha thi budi sang sém ciing chi nhu
moi1 thoi gian khac ma thoi. Ta khong
thé ¢d chép vao bat ¢t mot chuyén gi,
vi viéc nao ta muon lam du da sap dit
chu d4do dén may, ciing sé bi gian doan
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va do1 khi con phai hoan toan b1 bo do.
Nhitng dira con nhd ctia téi ngu rat it.
Duong nhu luc nao no cling thuc rét
khuya va lai day that som, nhat la néu
hom ay toi quyét dinh sé ng01 thién.
Hinh nhu ching rinh xem néu to1 day
thi ching cting sé thirc day theo. Co
ngay to1 phai thuc day vao bon gio
sang mai co thé yén 6n ngoi thién hoic
tap Yoga. CO nhitng hom td1 qua mét
méi, bo hét va thay rang chi cé giac
ngu mo1 quan trong hon ca. Va cling co
khi t6i ngoi thién véi dira con trong
long minh, va dé cho ching quyét dinh
toi sé ngodi dugc bao lau. Ching no rat
thich dugc quan minh trong chiéc mén
ngodi thién, chi cé cai dau nho 1u ra,
nhiéu khi chiing ngdi yén rat lau, trong
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kh1 to1 theo do1 hot the vao ra khong
phai cua riéng td61 ma la cua ca hai dua.

Ngay ay t01 tin rang, va bay gio cung
thé, su chanh niém vé than va hoi tho
cua to1, va su xuc cham trong khi 6m
dra con trong long, giip nd cam nhan
dugc su an on, cling nhu kham pha
duoc su tinh lang va mot cam giac
duoc chép nhan. Va su thanh than cua
chung, chic chan 1a trong sach va chan
that hon to6i nhiéu, vi tdm chung chua
bi ban ron boi nhitng ¥ nghi, lo ling
clia ngudi 16n, gitp toi trd nén an on
hon, thanh than hon va c6 mat hon.
Khi chiung 16n hon mot chut, to1 co thé
tap Yoga trong khi chung co1 trén lung,
leo 1én vai hoac du dua trén tay to1. Co
khi dua gion trén san nha, chuang to1
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tinh co kham pha ra thém nhiing tu thé
Yoga md1 cho ca hai cung tap. Su dua
g10n thuc tap khong ngdn tir va trong
chanh niém nay 12 mot nguon vui va
hanh phuc 16n cho t61, mot nguot cha,
va 1a mot mbi lién hé sau sac ma chung
t01 cung chia x¢.

Khi nhirng dra con cua minh cang 16n
bao nhiéu, chung ta lai cang quén di
rang ching 1a nhiing vi thién su bay
nhi€u. Su thuc tap gitt chanh niém,
khong phan ung, va thay 1o phan Gng
cua minh, s€ cang luc cang tro nén kho
khin hon, khi ta dan da mat di tiéng
no1 cua minh trong cudc do1 cua chung.
Nhirng tho1 quen, tap quan xa xua lai
bung song day that manh mé, trude khi
toi kip c6 y thic vé ching. Kiéu mau
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vé mot nguo1 dan ong trong gia dinh, vé
tham quyén, lam sao thé hién dugc
quyén hanh cta minh, hanh phuc cia
toi trong gia dinh ra sao, nhirng moi
twong quan gilra mol Nguol cua mol
Itra tudi va nhu cau cua ho... Mdi ngay
1a mot su thir thach maéi. Co lac t61 cam
thay minh b1 tran ngap, nhung cing co
[tc rat 1a ¢d don. Chung ta cam thay co
mot ho sau cang luc cang md rong. Du
biét rang su cach biét ay 1a can thiét
cho su truong thanh va kham pha cua
dira bé, du biét rang su kién ay 1a lanh
manh, nhung ta van cam thay dau dén.
Poi khi t6i quén rang minh 13 nguoi
16n va hanh dong nhu mot dira con nit.
May dua con ctia toi di nhiac nhd va
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danh thirc t6i day rat nhanh, nhiing khi
chanh niém cua minh b1 lo 1a.

Lam cha me va doi song gia dinh 1a
mot mo1 truong tuyét vol cho su thuc
tap chanh niém. Nhung no khong phai
danh cho nhirng nguoi yéu dudi, ich
ky, luoi biéng hoidc mo mong khong
thuc té. Lam cha me 13 mot tam guong
bat ta phai tu so1 lay chinh minh. Néu
ban c6 thé hoc duoc tir nhitng gi minh
thay, ban s€ c6 mot co hoi rat tot dé
tién trién.

Mot khi ta dd hiéu va chap nhan rang
du gitra hai nguoi gan giii nhau nhat
cling dang c¢6 mat nhirng khoang cach
vO tan, chung ta s€ co thé ¢c6 mot cudc
song ky diéu bén nhau, néu ta biét yéu
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quy cai khoang cach gitta hai nguoi ay,
vi n0 giup mo1 nguol cO thé nhin thay
duoc nguotl kia mot cach toan ven trén
nén troi.

Rainer Maria Rilke, Letters

Muon dat dugc mot su tron ven doi hoi
ta phai bo ra ca con nguo1 cua minh.
Khong c6 thé it hon thé duogc, khong
c6 mot diéu kién nao dé hon, khong co
mot su thay thé ndo, ciing khong co thé
mac ca dugc C. G. Jung

Thuc tap: Néu ban 1a bac cha me, hoic
ong ba, hay thur tap xem con chau minh
nhu 1a nhitng vi thay. Doi khi nén quan
sat chung trong thinh ling. Lang nghe
ching can thian hon. Poc nhiing tic
dong cua chung.Danh gia tinh tu trong
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ciia ching bang cach theo d&i thai do
cua chung, chiung v€ nhirng hinh anh
gi, nhin thay gi, xt sy nhu thé nao.
Nhu cau cta chung trong gidy phUt nay
1a nhirng gi? Trong tho1 gian nay trong
ngay 1a gi? O giai doan ndy cia cudc
do1 ching 1a nhitng gi? Hay tu hoi: "Ta
c6 thé gitip ich gi cho ching dugc?".
Ro6i theo su huéng dan citia con tim
minh. Va ban nén nhé rang, 16i khuyén
ran cta ban 1a diéu cudi cing ma ching
muon nghe, trir khi dung lac, dung thoi
va néu ban khéo 1éo. Ban hay lac nao
cling ¢cO mat tron ven, co1 md& va co
mit, nhitng diéu d6 1a mén qua rat 16n
cho chung. Va o6m ching trong chanh
niém ciing rat 1a bo ich.
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B.- L& di nhién, ta cling la mot vi thﬁy
rat quan trong trong cudc doi cla
nhitng dtra con minh nhu chang 1a thay
cua ta vay. Va ta nhan lanh trach nhiém
nay bang cach nao s& anh hudng rat 16n
cho cudc do1 cua chung, cling nhu la
ctia chinh ta. T6i nghi rang 1am cha me
la lam mot nguol giam hQ, theo nghia
rong, nhung chi tam tho1 ma tho. Khi
ta xem con cai nhu la "cua minh",

hanh xtr ching nhu 1a nhtng so htru, de
kiém soat va uon nan theo nhu cau cua
ta, thi t01 tin rang chung ta dang co mot
van dé rat 16n. Du muon du khong thi
nhitng dra tré bao gid cling van chinh
la ching, mac du chung can tinh
thuong va su hudng dan cua ta dé co
thé trd thanh mot con ngudi toan ven.
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Mot nguot giam ho hoac nguotr hudng
dan g101 can rat nhiéu tri tué va kién
nhan dé co thé trao lai cho thé hé ke
tiép nhing gi that sy la quan trong. Co
mot sO nguo1 - trong do6 co toi - can
phai ¢c6 mot chanh niém lién tuc va su
thuong yéu, dé c6 thé bao vé va nudi
dudng nhing dwra bé trong khi chung
phat trién stc manh, quan diém va tai
nang cua chung, trén mot con duong
ma sau nay tu ching c6 thé kham pha
thém tham sau hon.

C6 nhirng nguol rat ham thich phuong
phép thién tap, va ho rat muon day cho
con minh cach ng01 thién. Picu nay
cling c6 thé 1a mot 16i 1am 16n. Doi vai
t6i thi phuong phap hay nhat dé truyén
trao tué giac, phuong phap thién tap,
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hay bat cir cai gi cho con minh, nhat Ia
khi chuang con be tho, la tu minh phai
song dung nhu the tu thé hién nhiing
g1 minh muon truyen trao va 1Im mi¢ng
lai. Vi khi ta cang noi vé thién tap bao
nhi€u, cang ca tung bao nhiéu, hoac la
khing khing bat chung phai lam theo,
[a ta cang khién cho chung ghét bd nod
béy nhi€u, co6 khi la tron doi. Nhimng
dua tre s€ cam nhan duoc sy vuong
mac cua ta, mot thar do ¢p budc va
muon thuc hién nhiing niém tin cia
riéng ta, chir khong phai la cua chung.
Chling biét con dudng ay 1a cia ta chtr
khong dinh dang gi dén chiing. Va khi
16n 1én, ching co thé s& nhan théy noi
do mot su gia tao, mot khoang cach rat
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xa gitta nhirng gi ta nd1 va nhiing gi ta
lam.

Néu ban that su thuc hanh thién tap,
ching s€ y thuc va nhan thay diéu 2 ay,
va sé chap nhan d6 nhu la mot phan
cua cudc séng, nhu mot sinh hoat
thuong ngay. D01 khi nhirng dia bé
cling s& tap tanh va bat chudc nhiing
hanh dong khac ciia cha me minh. Dicu
quan trong la su ham muon hoc hoi va
thuc hanh thién tap phai duoc bat dau
ph?m lon tr no1 chung, va duoc thuc
hién theo murc do wa thich cua chung.

Mot su truyén day chan that thuong
thuong khong can dén ngdn ngir.
Nhirng dira con td1 do1 khi tap Yoga
chung, vi chung thay toi tap déu din.
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Nhung nhiéu khi ching c6 nhiing cong
chuyén khac quan trong hon va cing
chang thém ngo6 ngang gi dén. Chuy¢n
ngol thién ciing thé. Nhung chung biét
vé thién tap. Chung cd ¥ niém thé ndo
la thién tap. Ching ciing biét tdi ton
trong va chinh minh thuc hanh viéc éy.
Va khi nao muon, chiing ciing s& biét
cach ngoi thién vi da timg ngoi voi toi
tu thuo con be.

Néu that su tu tap, ban s€ kham pha ra
rang, doi khi cling c¢6 nhiing lic thich
hop dé ta khuyén day con minh Ve
chuyén thién tap. Nhitng 10i khuyen a Ay
co thé c6 hiéu qua, clng co thé 1a
khong, nhung ching s& gieo trong
nhitng hat giong cho sy dam hoa két
tral sau nay. Mot trong nhitng truong
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hop tot 1a khi con ching ta dang gip
chuyén so hii hodc cam thay kho ngu.
Pung bao gid lam qua 16, nhung ban
c6 thé day cho chiing quan sat hoi thd,
cham la1 mot chut, tuong tuong nhu
dang tha trén mot chiéc thuyén nhd troi
trén nhirng ngon séng, theo ddi nodi so
hoac cai dau, dung tri tuong tuong de
"dua cho1" vo1 hoan canh, ro1 nhic nho
chung rang do chi la nhimg hinh anh
trong dau ma thoi, cling g1ong nhu mot
cudn phim vdy. Va ching c6 thé thay
d01 truyén phim, y nghi, hinh anh, mau
sac, va co thé s& cam thay vui vé trd lai
nhanh chong hon va tu tin hon.

bor1 khi phuong phap nay co hiéu qua
d6i v6i nhitng dda tré chua dén tu01 di
hoc, dén lac nam, sau hoac bay tudi, co
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thé chiing s€ cam thay mac cé hoac cho
do 1a vo Van Nhung giai doan ay clng
s& qua, va roi c6 lic ching s& cam thay
thich hop tro lai. Du sau di ntra thi
nhing hat giong ciing da dugc gieo
trong, day cho chung Dbiét rang cO
nhitng con duong ndi tam dé doi pho
vo1 su s¢ hai va dau don, va thuong khi
ching s& trd lai vdi su hiéu biét nay
sau khi da 1on 1én. Ching hoc dugc tu
mot kinh nghiém truc tiép la minh
khong phai chi 1a y nghi va cam tho ma
thoi. Va diéu ay s& gitip cho chung c6
duoc thém nhiéu su chon lhra, dé tham
du va anh huong dén két qua cua
nhitng hoan canh khac nhau. Chung
hiéu rang, vi tim nguoi khac nao dong,



518

no khong co nghia la tam cua ta cing
s& phai giong nhu thé.

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

Néu ban di theo con dudng tu tip
chanh niém, trd ngai 16n lao nhat trén
duong hanh trinh ay chic chan sé 1a cai
tam suy nghi cua ban.

Vi dy, s& c6 nhitng ltc ban nghi rang
minh di dat dén mot trinh d6 nao do,
nhat 1a khi ban c6 dugc nhiing gidy
phut an lac, c6 thé d3 vuot qua nhing
kinh nghiém thong thuong. Ban c6 thé
mang trong dau ¥ nghi, hoic doi khi
phat bleu rang, minh da dat dugc cai gi
roi, rang phuong phap thién tip di co
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hieu qua. Ca1 To1 cua ta bao gi0 clng
cling mudn xac nhan va tuyén duong
nhtng cam giac dac bigt va su hiéu blet
mdi dy, bat ctr ching 1a gi. Khi viéc ay
xay ra,ta khong con thuc hanh thién tap
nira, ma ta dang trung bay, quang cao.
Ching ta rat d& bi dinh mac vao noi
day lam, xir dung thién tip dé nudi
dudng cai tanh tu ki€u cua minh.

Mot khi bi vudng mac, ta s& khong con
nhin théy sy vat dugc ro rang. Du la
mot tué¢ giac trong sang, mot khi da bi
anh huong bo1 thir suy nghi tu ky nay,
no s€ b1 lu mo that mau chong va mat
di tinh chan that. Thé cho nén, ta lac
nao ciing phai tu nhic nhd rang, moi
thtr t6 mau cho cai1 "To1" va "cua Tor"
chi la nhitng dong nudc 10 cua tu
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tuong, chung co thé cuon ta trodi xa con
tim minh va sy tinh khiét ciia mot kinh
nghiém tryc tiép. Su nhiac nho nay sé
o1lr cho chanh niém luon c6 mat voi ta,
vao nhat lac ta can dén nd va co thé
dang song trong quén lang. No giit cho
ta nhin that siu, vgi mot tinh than quan
x¢t va to mo chan that, luc nao cling tu
ho1: "Pay c6 nghia la gi?"

Va ciling c6 thé doi khi ta nghi rang, su
tu tip cia minh chiang di dén dau.
Khong co viéc gi ta mong muon xay ra,
ma la1 xay ra. NO0 cO mot cam giac vo
vi va chan chuong. Va ¢ day ciing thé,
van dé 12 & su suy nghi cua ta. That ra
khong co6 gi la sa1 vo1 chuyén ta cam
thay vo vi, chan chudng hodc chang di
dau hét. Ciing nhu khong co gi sai véi
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cam nghi la ta da dat dugc mot cai gi,
ma that ra co thé 1a su tu tap cla ta da
c6 nhitng dau hiéu viing vang va thim
sau hon. Cam bay 1a & cho khi ta dem
thoi phong nhing kinh nghigm va y
nghi ay 1én, va bat dau tin chung la dac
biét. Chi khi ndo ta bi vuéng mac vao
kinh nghiém cua minh thi su tu tap cua
ta méi bi dimg dung lai va su song clia
ta cling s€ b1 kho cirng theo.

Thyc tap:Khi nao ban nghi rﬁng minh
dang tién bo hodc minh chang di dén
dau, ban c6 thé tu hoi nhing diéu nay:
"To1 phar dat duoc dén dau?", "Ai la
ngudi phai dat duoc mot dicu gi?",
"Tar sao lai ¢cO nhiing trang thai tam
thirc ma ta kho co thé chap nhan va co
mat hon nhiing trang thair tam thirc
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khac?", "To1 co that su thuc tap chanh
ni¢ém trong gidy phut hién tar khong,
hay chi 1a bi dinh mac trong hinh thuc
tu tap, roi nhan 1am hinh tueong vol
thuc chat ciia no?". "Toi co xir dung
thién tdp nhu modt phuong tién
khong?"

Nhirng cau hdi nay c6 thé gitp ban cat
xuyen qua duoc nhtrng trang thair bi
dinh mac ay, nhing théi quen vo ich,
va nhitng cam xuc manh khong ché su
tu tip cta ta. Chung co6 thé dem ta tré
la1 vo1 sy tro1 mat va cai dep chan that
clia moi gidy phut. Co6 1€ ban da quén
hoic khong hiéu dugc rang, thién tap 1a
mot hoat dong cua con nguol ma trong
do ta khong can phai dat dén mot noi
nao hét, chi don gian cho phép ta duoc
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cO mat ¢ ta1 day va nhu ta dang la. Day
la mot lieu thude dang, nhat 1a khi ban
khong hai long vé1 nhitng gi dang xay
ra hoic noi chon minh dang c6 mat.
Nhung do61 khi ta can phai uong toa
thudc dang ay.

---000---

22.- CHANH NIEM CO PHAI LA
TAM LINH KHONG

Néu ban tra chir tdm linh (Spirit) trong
tw dién, ban s& thay nd bat nguodn tur
tieng Latin, Spirare, c6 nghia 1a tho.
Hoi thé vao 1a su khéi dau va hoi tho
ra la su cham dut. Tu d6 chung ta co
v6 s nhitng hinh anh lién két tAm linh
v6i hoi tha, nhu 1a ning luong chu yéu,
tam thtre, linh hon, on phudc bé trén,
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mot cai gi than thanh, thiéng liéng va
khong thé dién ta dugc. Nhung chung
ta da nhan thay, su quy gla va to tat cua
mon qua ay co thé s& khong bao gio
dwoc biét tdi, néu sw chi tAm cua ta bi
16i kéo dén mot noi chon nao khac. Tac
dung ctia chanh niém 1a dé danh thuc ta
day véi tinh chat linh dong cta su song
trong moi phut gidy ma ta dang c6. Véi
chanh niém, moi viéc khai dau. That ra
khong c6 mot viéc nao lai1 khong nam
trong 1anh vuc cua tam linh.

To1 luon tranh xu dung danh tur tam
linh dugc chung nao tot chung ay.
T01thay n6 khong can thiét va ciling
chang thich hop trong cong viéc cla
minh & nha thuong, dem su thuc tap
chanh niém vao mon y khoa va su tr
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l1¢u, cling nhu trong nhirng mo1 truong
hoat d0ng khac cua to1, nhu 1a vo1 cac
cong dong thiéu so, ¢ nha tu, truong
hoc va v6i nhitng t6 chic chuyén
nghiép, thé thao gia... Toi ciing khong
thay danh tir tam linh thich hop gi lam
d6i v4i duong 16i tu tap, phat trién va
dao sau cua chinh to1.

Nhung ta ciing khong hé chdi bo rang,
thién tap co thé duoc xem nhu 1a nén
tang cua mot phuong phap "tu tap tam
linh". Chi c6 dicu tdi khong hai long
voi sy thiéu chinh xac, khong hoan
toan, va nhiéu khi 1a 10i giai nghia sai
lam ctia danh tir ay. Thién tap c6 thé 1a
mot con duong uyén tham dé tu phat
trién, dé tinh luyén quan diém, ciing
nhu tr1 giac va tam thirc cua minh.
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Nhung theo to1 thay, danh tur tam linh
da tao nén nhleu van dé hon 1a nd co
thé giai quyeét.

C6 nguoi noéi vé thién tap nhu mot "ky
luat ctia tAm thirc". Toi thich 16i dién ta
do hon Ia tu tap tam linh, vi danh tur
tdm linh c6 thé khoi day nhitng ¥ niém
khac nhau tuy theo moi ngudi. Nhitng
y nigm nay du muon du khong, cing da
quan bén vao trong niém tin va nhiing
udc mudn nam siu trong tam thirc cua
minh, it khi nao ta chiu khao sat chung
cho k§. Ta di dé cho chung ngin can
khong cho minh phét trién hodc tin
rang rang minh that sy c6 kha ning ay.

Thinh thoang ciling c6 nhiing nguoi dén
gap to1 trong nha thuwong, ho no1 rang
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tho1 gian ¢ trong bénh vién chuyén
khoa vé lam giam su cing thang, 1a
mot kinh nghiém tadm linh 16n nhat ma
ho da tung c6. Toi rat mung khi ho
cam théy nhu vay, vi no XUt phat truc
tiep tir kinh nghiém cua chinh ho ve
thién tap, chtr khong phai tr mot ly
thuyét, niém tin hoic mot he thong tu
twong nao. Tor cho rang minh hiéu
nguo1 ay muon noi g1, nhung t01 cing
biét rang ho dang co gang dién ta bang
ngon tu nhing kinh nghiém nod1 tam
vuot ra ngoal mo1 nhan hi¢u. Va toi
cling mong udc rang bat cr mot kinh
nghiém hodc tu¢ giac nao, nod sé tiép
tyuc song, moc ré va ting trudng trong
ho. Hy vong ho y thirc dugc su tu tap
khong phai 1a dé ta di dau hét, du do 1a
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nhirng kinh nghiém tam linh an lac va
tham sau chang ntra. Hy vong ho s¢€
hiéu rang chanh niém vuot ra ngoai
moi v thirc, mong udc va ghét bo, rang
bay gio va & day 1a mot san khau ma sy
viec dang khai trien khong nging
nghi.

Y niém vé tam linh c6 thé gidi han tu
twrong cua ta thay vi m¢ rong no ra.
Chuyén ay rat thong thuong, vi tir d6 ta
s€¢ phan bi¢t ca1 nay la tam linh con cai
kia thi khong. Khoa hoa c6 thudc vé
tam linh khong? Lam cha me ¢6 1a tam
linh khong? Con cho cé tam linh
khong? Than ta co tam linh khong?
Tam ta c6 tdm linh khong? Sanh con
thi sao? Chuyén an udéng c6 tdm linh
khong? V€, cho1 nhac, d1 dao, nhin mot
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d6a hoa thi sao? Thd co thude vé tAm
linh khong, hay la leo ni? Cau tra 101
r0 rang la n6 hoan toan tuy thudc vao
phuong cach tiép xuc cia ta, c6 chanh
ni¢m va y thirc hay khong!

Chanh niém cho phép moi1 vat chiéu
toa sang nhu la danh trr "tam linh" da
go1 lén. Einstein c6 no1 vé mot "cam
g1ac vu tru ton giao" ma ong da kinh
nghiém duoc, khi suy tu vé su két cau
co ban cua thé gi61 vat ly. Nha di
truyén hoc ndi tiéng Barbara
McClintock, cong trinh cua ba da tung
bi khinh thuong va bo qua trong nhiéu
nim, cho dén khi ba dugc cong nhan
bang giai thuong Nobel vao tudi tam
muoi,coé néi vé "mot cam glac d6i vai
cac sinh vat" trong mot c6 gang kham
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pha va tim hiéu su phirc tap cua tinh di
truyén trong cay bap. Toi nghi, cudi
cung thi tam linh c¢6 nghia 1a kinh
nghiém duogc truc tiép su toan ven va
su lién hé mat thiét ciia moi vat, thay
duoc cai méot va tat ca thé nhap vao
nhau, khong c6 moét cai nao la riéng ré
va du thira. Néu ban c6 thé thay duoc
diéu ay thi moi viéc déu 1a tdm linh
theo nghia siu xa nhat. Phat trién khoa
hoc cling 1a tam linh. Su rira chén cling
vay. Chinh kinh nghi€ém nd1 tam mo1
dang ké va ban phai that sy cO mat.
Nhtrng cai khac chi la tu tuéng ma
thol.

Nhung cung mot lic ban ciing phai can
than, coi chimng khuynh huéng tu doi
Itra, tuy mé hoac, tu ki€u cua minh, va



531

nhitng su thic day di loi dung va su tan
nhidn d6i véi ké khac. Thoi dai nao
cling d3 c6 qua nhicéu kho dau giy nén
bo1 nhitng ke b1 dinh mac vao mot
quan diém duy nhat vé cai "chan Iy"
tam linh. Va con bao nhi€u nira duoc
gdy ra bdi nhitng ké nip sau tam 4o
choang tAm linh, san sang hai ngudi
khac cho tham vong cia minh.

Hon thé nita, ¥ huéng vé tam linh cia
ta thuong bao gi0 cling mang mdt mau
sic thiéng liéng hon moi diéu khac.
Nhitng quan diém nho nhoi con ket
trong chir nghia nay, lai hay dit dé tim
linh 1én trén nhitng tinh chat "tho 1au",
"6 nhiém", "mé 1am" cua than, tim va
vat chat. Bi roi vao quan diém ay,
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ngudi ta co thé loi dung danh nghia ciia
tam linh dé di tron tranh cudc doi.

Trong lanh vuc than thoai, Yy ni¢m Ve
tam linh ¢6 mang moét dac tinh huong
thuong va boc 1én, nhu James
Hilmman va cic nha dé xudng mon
Archetypal Psychology co dé cap dén.
Nang luong cua tam linh thang hoa,
vuot lén trén nhing tinh chat tran tuc
ciia thé g101 nay, dé tién t6i mot thé
giGi vo sac, day anh sang va toa chiéu,
mot thé gidi khong cé nhi nguyén, noi
d6 moi vat thé nhap lai 1am mét, thanh
mot vi tru déng nhat. Nhung vi su
dong nhat khong phai 1a mot kinh
nghi€ém thong thuong cua con nguoi,
nén cau chuyén khong hé cham dat o
d6. Thuong thi d6 gom co chin phan 1a
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mo tuong va chi cd mot phan 1a kinh
nghiém truc tiép ma tho1. Hoai bao cua
mot su déng nhat vé tim linh, dac biét
[a & tuoi tré, thuong bi thic day béi su
ngay tho va mo mong, mot khao khat
muon thoat khoi moi kho dau va trach
nhi€ém cua cudc doi, ma trong do co ca
su am thap va toi tim.

Y tudng vé su siéu viét (transcendence)
6 thé 1a mot su vuot thoat rat 16n. Po
la ly do trong nha Phat, dac biét la
Thién tong, co nhan manh vé sy tro veé
v6i doi song thuong ngay, hoan tat mot
vong tron, hay con duogc go1 la "thong
tay vao chg". NO c¢6 nghia la ta dung
vitng vang & bat ¢t mot noi nao, trong
moQt hoan canh nao, khong trén cung
chang dudi, chi don gian c6 mit nhung
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that tron ven. Trong nha thién c6 cau
"Phung Phat sat Phat, phung T sat
To", 1a néu ta c6 gip Phat hay To6 trén
du:cmg thi ct thang tay giét cac ngat.
NG c6 nghia 1a bat ctr mot sy dinh mac
nao trong khai ni¢m vé Phat, vé g14c
ngdi cling déu con cach xa muc tiéu.
Ban con nhd bai tip vé thién nui
khong? Hinh anh ngon ntn ma ta xu
dung khong phai chi la mét dinh cao
cach xa moi nén tang cua sy song
Nhung n6 an sau vao nén tang, dam re
vao dat da, mot thai do san sang ngdi
yén va chiu dung mo1 tinh trang thoi
tiét, suong mu, mua gi0, nong, lanh,
tuyét da, hoac no1 theo tr nglr cua nd1
tam 13 su that vong, buon lo, gian dir,
boi 101 va dau kho.
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Theo t6i nghi, dat da 1a mot bicu tuong
cho linh hon (soul) hon 14 cho tdm linh
(spirit). Chiéu hudng cua né la di
xuong, va hanh trinh cua linh hon 1a
mot biéu tuong trd xudng, di vao 1ong
dat. Nudc cling thé, 1a mot biéu tuong
ctia linh hon, thé hién yeu to huong ha
nhu trong bai thién tap vé mat ho, nudc
tich chtra & nhiing chd triing thap, co
tinh cach tiép nhan, thuong la lanh I€o
va am thap.

Cam nhan cua linh hén duoc moc ré
trong cai nhiéu hon 1a trong cai mét, nd
phat xuat tr mot tu thé phtc tap va mo
ho. Nhung ciu truyén vé linh hon 1a
nhirng cau truyén cua mot hoar bao,
cta su liéu chét, cua su chiu dung tam
t6i va doi dién voi bong dém, cia su bi



536

chon vui dudi long dat hodc day nudc,
cua su lac 1ong va do1 khi hoan toan
boi r6i, nhung luc nao ciing kién tri va
ben gan. Va chinh nho sy bén gan ay,
cuoi cung ta cing tiép xuc lai dugc voi
tur thé chau bau ctia minh, ta budc ra tir
bong dém va long dat toi tim ma ta rat
so hdi, nhung phai d6i dién. Tu thé quy
bau 4y cua ta lic nao ciing c6 mat &
day, nhung no phai dugoc kham pha lai
mot 1an nira, mai tinh, qua su tram
minh trong bong t6i va kho dau. That
ra nd bao gio cung la cua ta, cho du
ngudi khac hodc chinh ta cd nhan thay
dugc hay khong.

Nhirng cau truyén than tién trong moi
nén van hoa phan nhiéu la truyén vé
linh hon hon 1a vé tam linh. Nhu nguot
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lun trong cau truyén "Dong nudc cua
su song" 12 mot hinh anh cua linh hon.
Cau truyén Co B¢ Lo Lem ciling la
truyén vé linh hon. Trong sudt ciu
truyén, cO mot su chuyén hoa dién bién
trong nd1 tam cua nhan vat chanh, mot
sy truong thanh, mot sy to1 luyén va
sau do0 mot con nguol mo1 toan ven
hon xuat hién. o 1a mot con nguoi da
dugc phat trien hoan toan, thé hién
duoc su dong nhat cua linh hon va tam
linh, ctia thang va tram, sac va vo sac.

Thuc hanh thién tap tu no 1a mot tam
guong phan chiéu hanh trinh tién hoa
va phat trién nay. N6 phai trai qua biét
bao nhiéu nhitng thiang tram. Khéng
nhitng bat ta d6i dién ma phai con 6m
chat 1ay ndi dau va bong toi, cling nhu
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hanh phtc va anh sang. N6 nhic nho
chiing ta nén xtr dung bat ct nhiing gi
xay dén trong bat ctr mot truong hop
nao, nhu 1la mot co hoi dé quan chiéu,
dé mo rong, dé phat trién trong suc
manh va tu¢ giac, va dé di theo con
duong cua chinh minh.

Po6i véi toi, nhitng danh tir "linh hon"
va "tam linh" 1a nhirng c6 gang dé dién
ta kinh nghiem lam nguo1 cua minh,
trong khi ta ¢ tu tim hiéu va di tim
mot chd dimg cho minh trong cai thé
o101 ky la nay. Khong c6 mot cong
trinh tAm linh chan that nao lai c6 thé
thiéu phan linh hon, ciing nhu khéng
mot cong trinh linh hon nao lai khong
c¢6 phan tdm linh. Nhitng con quy di,
con rong hung ton, nguoi lun, ba phu
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thuy, hoang tir va cong chua, ong vua,
ba hoang... trong truyén than tién, tat
ca nhitng nhan vat ay, déu dang c6 mat
noi day, trong gid phit nay, dé san
sang chi day ta. Nhung chung ta phai
biét lang nghe, va phai co thai do cua
bac anh hung, dam mang mot hoai bao
l6n. Nhung that ra, du ta co y thic
dugc hay khong, n6 ciing da tham nhap
sau xa vao trong co cau cua cugc doi
nay, vi do la su song cua mot con
nguo1 toan ven. Co 1€ mot viec lam tam
linh nhat ma mdi nguoi ching ta c6 thé
lam, 12 nhin bang chinh con mat cua
minh, théy duoc su toan ven va hanh
dong véi mot nhan pham va 1ong tir ai.

“-OQO-“
HET
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