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DAN NHAP

Nguyén khaoi

T6i chang duoc tich su gi cho lim trong qua khtr va ciing hiém khi thic mic vé diéu dé; tuy nhién
to1 xin phép ké so luge ve hoan canh ra doi tap sach nay.

Mii cho dén tudi ba muoi, toi lubn song trong tm trang hau nhu khong ngung lo au, thinh thoang
gap phai nhiing thoi ky u uat dén muc chi mudn ty sat cho ranh ng. Nay nhic lai t6i tudong ching nhu
minh dang néi vé& quing doi qua khtr xa la ndo d6 hay vé cudc doi ciia mot ai khac vay.

Mot hom vao ndm t6i 29 tudi, t6i thirc gidc lic nira dém véi cam giac cuc ky kinh hai. Trude kia
t6i thuong thirc gidc voi cam gidc nhu vay nhiéu lan, nhung lan ndy cam giac éy manh liét chua ting
co. Sy im ldng cua dém khuya, dang ve lo mo cua dd dac trong cin phong | t61, tiéng xe hoi ri rim tir xa
vong lai — moi thir rat xa la, rat thu nghich, va hoan toan v6 nghia dén ndi t6i cam thay ghé tom moi
thir. Nhung cai 1am t6i ghé tom nhat chinh 13 su ton tai ca ban than minh. Tiép tuc séng v&i ganh
nang khén kho nay dé 1am gi? Tai sao t6i ctr phai lao vao cudc du tranh khong phut ngoi nghi nay co
cht? T6i cam thiy tin day long mlnh su cho mong bi huy diét, dé khong con phai ton tai nita, gior ddy
con manh m& hon ca ban ning mudn tiép tuc séng.

Y tuong lap di lip lai mai trong dau toi 1a: “T6i khong thé sdng véi minh duge nira”. Roi toi chot
nay ra mot y nghi that ky quic: “T6i 1a mot hay hai ngudi? Néu t6i khong thé séng voi chinh minh,
vay thi han phai c6 dén hai cai t6i: Toi va cai t6i cia minh, 1a cai t6i khong thé chung séng duoc.
Nhung c6 1€ chi c6 mot cai 1a that thoi™.

Su nhan biét ky la nay 1am t6i stg so dén ndi tam tri dot nhién nging bat. T6i van ¥ thic tron
ven, nhung khong con suy nghi nira. Roi t6i thay minh nhu bi cudn hat vao mot con 10c xody trung


http://sachvui.com/

tring ning luong. Thoat dau con 16¢ Ay chuyén dong rdi gia toc dan 1én. T6i cam thay cuc ky khiép
hai, co thé toi bat dau run 1én cam cap. Toi nghe thay tiéng noéi: “Chéng cu vo ich”, nhu thé phat ra tir
bén trong 16ng nguc minh. Tdi thiy minh bi hut vao mot khoang khong trong rdng, nhu thé khoang
tréng 4y & bén trong chir ching phai bén ngoai nguoi t6i. Thinh linh khong con ndi s hii nao nita, rdi
t61 & minh roi tot vao khoang khong trong rdng dy. Sau d6 toi chang con nhé gi nita.

T6i bi danh thic dy bai tiéng chim hét liu lo bén ngoai cira s6. Trude ddy toi chua bao gid dugc
nghe mot &m diéu du duong dén thé. Cung luc ay, mac du mét van con nhém ma t6i lai thay hinh anh
mot vién kim cuong quy gia. Phai, néu vién kim cuong c6 thé phat ra tiéng thi am diéu phai nhu thé.
T6i mé mét. Tia ning ban mai xuyén qua tim man. Ching c6 y nghia nao trong dau, toi cam thiy vo
van anh sang tran ngap hon han binh thudng. Anh sang ém diu xuyén qua tim man kia chinh 1a tinh
yéu. Nudc mit toi trao ra. T6i ding day di toi di lui quanh cin phong. T6i nhan ra cin phong quen
thudc, nhung déng thoi t6i biét rﬁng minh chua thuc su théy nhu vay trude kia. Moi thir déu tuoi tan,
tinh khoi, nhu thé vira méi budc vao hién hiru. Toi nhat vai thir 1én, mot cay but chi, mdt chai nudc
ubng, kinh ngac trudc vé my miéu va sinh dong ctia chung.

Ngay hom d6 t61 di quanh thanh pho v6i1 cam gidc vo cung kinh ngac trude su diéu ky cua cude
song trén trai dat, nhu thé t61 vira mdi dugc sinh ra trén cdi doi nay vay.

Trong nhiing thang ké tlep, t6i séng trong trang thai thanh binh va hanh phic séu sic, khong hé
gian doan. Sau d6 no glam thiéu cuong d6 dan dan, hodc ¢6 ve nhu vay boi vi trang thai d6 da tro
thanh ty nhién. T6i van co thé sinh hoat trong cudc song binh thuong, du t6i nhan ra rang nhing gi
minh d4 timg lam chang thém duoc gi vao cai toi von da sin co.

Di nhién, toi biét didu gi d6 c6 y nghia that sau ddm da xdy ra cho minh, nhung Iuc dy t6i khong
hiéu duoc nd. Mii vai nam sau d6, nho doc nhiéu tac pham ban vé tdm linh va tiép xtc v6i nhiéu vi
dao su t6i méi biét moi nguoi dang tim kiém cac bién cb da xay ra cho ti. Toi hiéu rang ap luc thong
kho kinh khing dém hom d6 da budc ¥ thirc ciia t6i x6a tan ao tuong ddng hoa tam tri vao Cai Toi
khén kho va day so hai. Sy giai trir d6 toan triét dén ndi Céi T6i gia tao khdn khd nay tire thi sup do,
gidng nhu nip van vot ra khoi mén dd choi cing day hoi. Céi con sot lai khi 4y chinh 1 ban tinh chan
that cua t6i, 1a ban thé hién tién vinh hang cia toi: tirc 1a y thirc trong trang thai thuan khiét trudc khi
ddng hoa voi hinh tudng bén ngoai. Vé sau t6i ciing hoc dugc cach tién vao lanh dja phi thoi gian va
vinh ciru ndi tai, ma khai thuy toi thdy giéng nhu mot khoang khong tréng rdng va van hoan toan y
thirc moi viéc. Toi luu tra trong trang thai hanh phiic va ky diéu khong thé ta duoc, nd con sung man
hon ca kinh nghiém ban so ma toi vira ké trén nita. C6 dao t6i khong con diéu ’kién muu sinh nao ca,
lai chang c6 quan h¢ than thugc gi, khong viéc 1am, khong nha cira, khong gidy to tuy than. Toi trai
qua gan hai nim ngdi trén ghé da cong vién trong trang thai han hoan manh li¢t nhat.

Nhung kinh nghiém du c6 dep d& thé miy di nita ciing dén rdi di. C6 1& diéu quan trong hon bét ctr
kinh nghiém nao khéc 12 dong chay thanh binh chang bao gio roi khoi t6i ké tir lic do. Co liic no rat
manh liét, hau nhu so thay duoc, va nguoi khéac cling ¢6 thé cam nhan dugc. C6 luc né chim khuét bén
duéi, gibng nhu mot giai diéu xa xoi.

Sau nay, d6i khi c6 nguoi dén gip t6i néi rang: “T6i mudn c6 duge thir da xay dén cho ong, lidu
ong c6 thé tang lai cho toi, hay chi bao cho toi cach tim thdy no khong?”. Va toi dap: “Ban von di sin
c6 roi. Ban khong cam nhéan duoc chi vi tAm tri ban qua huyén ndo d6 thoi”. Cau tra 10i 4y sau nay
dugc trién khai thanh tip sach ban dang cam trong tay day.

Chan ly ngay bén trong ban



Trong chung muc nao do, tap sach nay trinh bay ph'?ln cdt yéu cong viée t6i da 1am trong sudt 10
nam qua voi nhiing ca nhan va cac nhom nguoi truy cau chan ly ¢ quanh t6i. Vi tinh thuong va long
tri 4n sdu sdc, t6i mudn cam ta nhimg con nguoi dac biét a ay vi 1ong can dam, sy kién tri thay d6i noi
tam, cac cau hoi day thach thirc, va sy sin 1ong lang nghe cua ho. Tép sach nay han s& khong ra doi
dugce néu khong co su gop stic cua nhimg con nguoi ay. Ho thuge vé mot nhém nguoi tién phong
trong 1anh vuc tm linh, cho dén nay tuy con 13 thiéu s6 nhung may thay ngdy cang thém vé sé luong:
nhitng con ngudi dat dén murc c6 kha ning pha v& duoc cac khudn miu tdm tri tap thé thira hudng
dugc von da bude con ngudi phai chiu thdng khé trong nhiéu thién nién ky qua.

T6i tin rang tap sach nay s¢ dén duoc tay nhiing con nguoi da don minh san sang, va nhu vay s€
tac dong nhu chat xuc tic nham gitp ho chuyén hoa dwoc nodi tm tdn gbec r& nhu thé. Téi ciing hy
vong nhing nguoi khac s& thay noi dung tap sach nay dang dugc quan tdm, mac du ho co thé chua sén
sang dé thuc hanh hay dé song tron ven voi no. Co thé sau nay hat glong da gieo khi doc n6 s& hoa
nhap vao hat glong glac ngd ma mdi con ngudi chiing ta déu mang san bén trong minh, roi dot nhién
hat giéng Ay s& ndy mam tuoi tot bén trong ho.

Tap sach nay dtc két tir nhig doan tra 16i cac cau hoi thong thuong do nhing ca nhan tham duy
cac budi hoi thao, cac 16p hoc thién dinh, va cac budi tu van ty phat néu ra; vi vay nd dugc trinh bay
dudi hinh thtc van dap. To6i da hoc héi va tiép thu duoc rit nhiéu tir cac 16p hoc va cac budi lam viéc
ay ciing nhu tir nhitng ngudi manh dan néu ra cac cau hoi. Mot sd cau hoi dap dugc viét lai héu nhu
nguyén van. Con nhing cau hoi dap khac thi duoc duc két va phan loai, tirc 13 toi ph01 hop mét sd cau
hoéi c6 ndi dung bd sung cho nhau thanh mot cau hoi chung, va trich lay phan cbt yéu cta nhimg cau
tra 101 khac nhau dé dac két thanh mét cau tra 1oi chung. D61 khi trong tién trinh bién soan, mot dap an
hoan toan méi la c6 ndi dung sau sic hodc thong sudt hon so voi cach tra 10i truée ddy chot nay ra.
Ngoai ra ciing ¢6 mot sé cau hoi duoc nha bién tip néu ra nham 1am sang t6 mot vai diém con mu mo.

Tir ddu cho dén cudi tap sach, ban s& thdy cac doan dbi dap khong nging dan xen giita hai mirc do
khac biét.

O mot mirc do, t6i mudn ban chi ¥ dén cai gia 1ap ¢ ndi tAm ban. To6i ban vé ban chit cua trang
thai mé mudi bat thirc va van hanh tam tri rdi loan ciing nhu ban chit cua nhitng biéu hién hanh vi
thong thuong nhit cta con ngudi, tir sy xung dot trong cac méi quan hé ca nhan cho dén chién tranh
gilra cac bd lac hay céc quoc gia. Sy hiéu biét nhu thé 1 t6i can thiét boi vi trir phi ban biét cach nhan
thirc ra dugc cai gia 1ap von 1a hu nguy — chir khong phai la ban — thi khong thé nao c6 duoc sy
chuyén héa 1au dai, va ban s& luén ludn két thic bang viéc thu minh lai dé ric vao ao tuong va vao
mot dang dau kho nao d6. O muc do nay, 61 cting chi cho ban biét cach khong duoc bién céi gia tao
bén trong ban thanh cai toi va thanh mot van dé riéng cta ban, boi vi d6 1a cach thirc ma cai gia 1ap ay
tu kéo dai su hién hiru cta chinh no.

O mot mue do khac, t6i dé cap dén su chuyén hoa sau sic y thirc con ngudi — khong phai 13 mot
kha nang trong tuong lai xa x6i, ma la viéc co thé 1am dugc ngay tirc thoi — cho dii ban 1a ai hodc ban
¢ dau ciing chang hé han gi. Ban dugc huéng dan cach thirc tu giai phong ban than khoi tinh trang n6
1¢ vao tam tri, dé budc vao trang thai y thirc giac ngd va duy tri su tinh thic iy trong cudc séng thudng

ngay.

O mtc d6 nay, mach vin khong nham cung cip thong tin, ma thudng nham 16i cudn ban tham gia
vao loai ¥ thirc méi mé nay. Lap di ldp lai nhiéu lan, t6i cd géng dua ban dé)ng hanh vao trang thai phi
thot gian va hién tra tinh thirc manh mé trong cai Bay gio, nham giup ban ném duoc mui vi to ngo.
Cho dén khi ban c6 thé trai nghiém mui vi ay, c6 18 ban thiy tap sach nay c6 nhiéu doan hoi tring lip.



Nhung du vdy, t6i tin rang ban s& nhan thdy ching chtra dung rat nhiéu suc manh tam linh, va la phén
thuong co gia tri nhat ma sach nay danh cho ban. Hon nita, boi vi mdi ngudi chiing ta déu mang sin
hat gidng gic ngd, cho nén t6i thuong chi tim dén con nguoi dich that cua ban, chu thé cu tra dang
sau con ngudi tu duy cua ban, cai ty ngd sau thim vén tirc thoi nhan biét duge chan 1y tdm linh, rdi
cong hudng vai nd, va tiép thu sitc manh tir chan 1y ay.

Ky hi¢u tam dirng -000o00- sau mdt s0 doan nham dé nghi ban nén tam ngung doc mét luc, dé€ cho
long tinh ldng ma cdm nhan va trai nghiém sy that vira dugc noi ra. Co thé trong sach con nhiéu doan
khéc ban s€ tu phat lam cong viéc nay.

L1’1c moi bat dau doc, ¥ nghia cia mot vai thuat ngit nhu “Ban thé hién tién” (being) hodc “sy hién

ri” (presence) chang han, thoat dau c6 18 khong hoan toan sang to ddi voi ban. Nhung ban ctr viée doc

t1ep di. Nhimg nghi van hay khudc bién d6i khi c¢6 the ndy sinh trong dau ban. Chiing ¢6 thé s& dugc

giai dap ¢ phan sau trong sach hay c6 thé khong con can thiét khi ban tién sau hon nita vao 10i giang —
va vao con nguoi ban.

Pimng nén doc chi bang tdm tri ctia ban. Hay canh giac dbi v6i bat ky “phan tng xtc cam” nao khi
ban doc va chii tim dén cam nhén ndy sinh tir sau tham bén trong ban. T6i khong thé bao cho ban biét
bat cir chan 1y tdm linh ndm sau bén trong ma ban chua biét dén. Diéu t6i c6 thé lam 1a nhéc nho ban
nhimg th& ban da quén di. Tri kién song dong, tuy cd xwa nhung bao gid ciing tan ky, lac dy s& dugc
kich hoat va phong thich tir bén trong mdi t& bao co thé ban.

Tam tri ctr luon luon mudn phan loai va so sanh, nhung tap sach nay sé& ¢ ich cho ban néu nhu ban
khong ¢ ging ddi chiéu cac dung ngir cua no voi cac thuat nglr dung trong céc loai kinh sach khac;
bang khong, c6 1 ban s& bi nham 1an. Cac thuat ngit nhu “tdm tri” (mind), “hanh phuc” (happmess)

“y thire”(consciouness) chang han dugc dung ¢ tdp sach nay khong nhat thiét lién quan dén cac
giéo 1y khac. Ping qua cau né véi bt ky thuat ngit ndo, boi vi chung chi 1 nhimg vién dé 16t duong
s& bi bo lai dang sau cang nhanh cang tot.

Doi khi sach c6 dung mot sb cac thuat ngit Kitd giao hay Phat gido trich din tir tic pham A Course
in Miracles hay tir cac kinh sach khac, t6i khong nham so sanh ma nham khién cho ban luu ¥ dén su
that 1a vé tinh tay ludn chi c6 mot gido 1y tam linh duy nhat, mic di né xuat hién dudi nhiéu hinh thirc
khéc biét nhau. Mot sb hinh thirc nay, nhu cac ton giao ¢ xua chéng han, da bi che phu qua nhiéu bai
chat liéu ngoai lai dén murc tinh hoa ctia ching hau nhur hoan toan bi che khuat. Do d6, ¥ nghia sau xa
ctia ching hau nhu khong con nita va sitc manh chuyén héa cta chung da mai mot hét. Khi trich din
cac ton gido c6 xua hay cac gido 1y khac, t6i nham phat hién ¥ nghia sau xa 4y va do d6 phuc hdi stc
manh chuyén hoéa ctia ching — nhat 14 ddi v6i nhitg doc gia von 1a tin d6 cia cac ton gido hay gido 1y
nay. Nhimng vi ndy nén biét rang: khong can di dau xa dé truy cau chan ly. Hay dé t6i huéng dan ban
cach thirc tién sdu hon nita vao tht ban von di sén co.

Tuy nhién, t61 cd gang dung cac thudt ngir c6 y nghia chung chung dé noi dung tap sach nay phd
cap dén cang nhiéu doc gia cang tot. Tap sach nay c6 thé duoc xem 1a phan trinh bay cho thoi dai
ching ta vé mot gido 1y duy nhat vuot thoi gian, tinh hoa cua tat ca moi ton gido. N6 duge duc két
khong phai tir cac ngudn tai liéu bén ngoai, ma tir mot Ngudn Coi chan chinh duy nhat bén trong con
nguoi ching ta, cho nén né khong chira dung bét cr ly thuyét hay gia dinh nao ca. T6i dién bay tir
kinh nghiém ndi tai. Va néu déi khi 16i 1& c6 stc thuyét phuc, thi n6 nhim xuyén thung cac 16p phan
khang day dic cua tdm tri dé vwon dén lanh dia bén trong con ngudi ban, & d6 ban da san biét 15 giong
y nhu t6i vay, va chinh ¢ d6 chan 1y duoc nhan biét khi né duoc nghe qua. Luc ay ban cam thiy phan
khoi va vo cung sinh dong, khi thur gi d6 bén trong ban noéi: “Phai, t61 biét day la su that”.



CHUONG 1 BAN KHONG PHAI LA TAM TRi CUA BAN
Chudéng ngai 16n nhat ddi voi s gidc ngd
Giac ngd la gi?

Mot ngudi hanh khét ngdi bén 18 dudng di hon 30 nim. Mot hom gip khach la di qua, ngudi hanh
khat nhu cadi may chia chiéc nén cii ra, miéng 1am bam:

- Xin 6ng cho t6i chat tién 1é.
Khach bd hanh durng lai noi:

- T6i chang c6 gi cho 6ng. Nhung ong dang ngdi trén cai gi viy?
- Chang c6 gi. Chi 1a cai thung cil rich théi. T6i ngdi trén thung nay da lau
1am roi.
- Ong d3 tirmg xem c6 gi bén trong chua?
- Chua. Nhung chang c6 gi dau.

Khach bo hanh cir khing khing yéu cau nén xem thir. Khi & ay nguoi hanh khit méi cb cay cai nap
thung cii k¥ ra. Ong ta ngac nhién, khong tin vao mat minh nita, rdi v cung sung sudng. Thi ra trong
thung chira day vang.

T6i 1a khach la d6, tuy ching c6 gi hién ting ban nhung dang bao ban hiy nhin vao bén trong.
Khong phai bén trong cai thung nao d6 nhu trong chuyén ngu ngdén, ma trong cho gan giii hon nira:
bén trong chinh con nguoi ban.

C06 thé ban s& noi: “ Nhung t6i khong phai 1a ké an may ma”.

Nhimng ngudi khong tim thdy cila cai chan chinh ctia minh, nghia 12 niém vui ryc r& ciia Ban thé
hién tién cing véi sy thanh than sdu tham khong gi lay chuyén ndi déu 1a ké dn may, cho du ho rat
gidu sang vé vat chat. Ho dang tim kiém nhimng khoanh khic lac tha hay muén dugc cong nhan gia tri
ctia minh, tim kiém sy an 6n hay tinh yéu bén ngoai, trong khi ho lai sin c6 mot kho tang bén trong,
khong nhitng bao gdm moi thir ho dang tim kiém ma con 16n lao hon moi tht khac trén doi.

Thuat ngir gidc ngd hay to ngd goi 1én khai niém vé sy thanh tyu ctia mot siéu nhan nao do, va tu
ngd hay cai toi thich luu gitr mot khai niém kiéu dy. Nhung né don gian c6 nghia 1 trang thai hon
nhién hop nhét vé mit cam giac voi Ban thé hién tién. D6 1a trang thai cong thong hay két ndi véi thir
gi d6 vo luong vo bién va khong cé gi ¢ thé huy hoai duoc, thir gi d6, hau nhu nghich 1y, cbt yéu la
ban ma lai con 16n lao hon nhiéu so v&i chinh ban nita. D6 13 sy tim théy ban tinh chan that ctia ban,
cai ban tinh vuot khoi hinh danh sdc tudng bén ngoai cua ban. Tinh trang khong thé cam nhan dugc su
nbi ket ndy lam nay sinh do tuong phan biét, tach biét voi chinh ban va voi thé gidi chung quanh ban.
Luc ay ban v6 tinh hay ¢ y xem ban than minh 1a mot manh c6 1ap trong v try. Thé 1a s hai nay
sinh, r0i xung dot bén trong va bén ngoai ban tré nén quen thudng trong cudc séng cia ban.



T6i thich 18i dinh nghia don gian cia Ptc Phat, Ngai cho rang gidc ngd 1a “két thuc khd dau”.
Chang co gi siéu nhién trong dinh nghia d6, phai thé khong? Di nhién, 1a mot dinh nghia nén no bat
toan. N6 chi cho thiy khia canh khong dugc ham ngu trong sy gidc ngd: do la dau khé. Thé nhung con
sot lai diéu gi khi khong con kho dau? Ptrc Phat giir im ldng vé didu d6, va sy im ling cta ngai ham y
rang ban s& phai tim hiéu cho chinh minh. Ngai ding mdt dinh nghia tiéu cuc dé cho tam tri khong thé
nhao nin thanh mot thir gi d6 dé dat niém tin vao mot thanh tyu siéu nhién, mot muc tiéu ban khong
sao vuon t6i duge. Mic du bién phap phong ngira nhu vay, dai da sé cac Phat tir van ct tin rang giac
ngd chi danh riéng cho Ptrc Phat thoi, chtr khong danh cho ho, it ra 1a khong trong kiép nay.

Ong diing thudt ngir Ban thé hién tién (Being) nham dm chi diéu gi?

Bin thé hién tién 13 Su Song Duy Nhat vinh hang, ludn hién tién, vuot
qua hé“mg ha sa sb dang hinh thirc sinh linh von 18 thudc vao sinh va diét. Thé
nhung, cai ban thé nay khong chi vuot qua ma con an sau bén trong mdi sinh
linh dudi dang ban tinh sau tham, v6 hinh va bt kha huy diét cua né. Dicu
nay c6 nghia 1a ban c6 thé tiép can no ngay tuc thot1 nhu 1a ban tmh dlch thuc
ctia ban. Nhung dimg tim cach ndm bat n6 bang tdm tri. Ping c¢d ging tim
hiéu no. Ban chi c6 thé cam nhan dugc nd khi tAm tri ban tinh lang. Khi ban
luu tra trong hién tién, khi ban tap trung chu y tron ven va manh mé vao cai
Bay gid, ban c6 thé hiéu ndi nd bang tdm tri cta ban. Tai ngd véi Ban thé
hién tién va luu tra thudng xuyén trong trang thai “hiéu rd bang cam nhin”
chinh la giac ngd, 1a té ngod vay.

-00000-

Khi dé cdp dén Bin thé hién tién, phdi ching éng dang néi vé Thuwong dé? Néu phii, tai sao
ong khong dung thudt ngir nay?

Thuat ngit Thuong dé da tro thanh vo nghia qua hang ngan nim bi lam dung. D6i khi t6i ciing
dung tir ndy, nhung dung that dé dit. Noi lam dung tic 13 t6i mudn néi cé nhimg ngudi chua ting
thoang thdy 1anh vuc thiéng liéng, bao la khong ngan mé dang sau chit nay, lai ding né6 mot cach qua
quyét ctr nhur 13 ho biét 1 rang ho dang néi cai gi. Hodc ho lap luan chdng lai né ¢t nhu thé ho biét rd
rang ho dang phu nhan, dang phan bac cai gi vdy. Su lam dung nay lam nay sinh sy xac tin, sy ca
quyét, va cac ao tuong vi nga that 16 bich, nhu ngudi ta thuong noi: “Thugng dé cua toi hodc cua
chung t6i 1a vi Thuong dé duy nhét chan that, con Thuong dé cua céac ban la gia hiéu, 1a sai 1am”, hodc
nhu phat biéu ndi tiéng cua Nietzche: “Thuong dé da chét” ching han.

Chit Thuong dé da tro thanh mot khai niém dong kin. Ngay khi né dugc thét ra, lién c6 hinh anh
mot cu gia rau trang do tam tri tao dung nén, du khong phai nhu thé thi cling c6 mot hinh tuong biéu
trung cua tam tri vé mot nguoi hay sy vat nao do bén ngoai chiing ta, ma hau nhu luon luén thudc vé
nam tinh.

Ching phai Thuong dé ma ciing chang phai Ban thé hién tién hay bét ctr tir ngit ndo khac co thé
dinh nghia hay giai thich dugc cai thyc tai khong thé nghi ban 4n khuat dang sau tir nglr do. Cho nén
van dé quan trong 1a phai xem tir ngir ay sé giup hay gay tré ngai, khong cho ching ta thé nghiém diéu



ma tir ngit Ay nham vao. N6 ¢6 vuot qua duge chinh né dé nham vao cai thuc tai tién nghiém, siéu viét
ay hay khong, hay no6 lai dé dai thoa hi¢p chi dé tré thanh mét y tudng trong dau ma ching ta dat niém
tin vao, mot ki€u than tugng trong tdm tudng chiing ta thoi?

Gidng nhu chit Thuong dé, chir Ban thé hién tién chang giai thich dugc diéu gi ca. Thé nhung, chir
Ban thé hién tién c6 diém thuan loi hon & chd n6 1a mot khai niém con bod ngd. N6 khong gian lugc céi
khong hinh tuéng vo han vo bién thanh mot ca thé hiru han. Khong thé nao dung tam tri dé tao dung
mot hinh tudng cho nd duge. Chang ai c6 thé tuyén bd minh doc quyén so hiru Ban thé hién tién duoc.
N6 14 ban tinh dich thuc cta ching ta, va chung ta c6 thé tiép can né ngay tirc thi bang cam nhan su
hién trd cia chinh minh; d6 1a sy ddm nhén t6i hién hiru ngay trudc khi phan biét toi 1a cai nay hay to6i
1a céi kia. Vi thé chit Ban thé hién tién cho thiy chi cdn mot budce nho thoi 1a ching ta thé nghiém
duoc cai thyc tai hién tién siéu viét éy.
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Tré ngai I6n lao nhit doi véi viéc thé nghiém thuc tai nay la gi?

D6 1a sy kién ban dong hoa véi tm tri ciia minh. Tam tri khién cho su suy nghi c6 tinh cudng
bach. Khong thé ngung suy nghi la mot tham trang khing khiép, nhung chung ta khong nhén ra diéu
nay bai vi hau hét dé phai chiu dau kho nhu thé, nén ai ciing xem d6 la chuyén binh thuong. Sy huyén
nao khéng ngoi nghi cta tam tri ngin can khong cho ban tim thay mién tinh ling noi tai von khong thé
tach biét khoi Ban thé hién tién. Tinh trang ndo dong cua tam tri cling tao ra mot san phérn la Cai Toi
gid tao, nd phong ra mot bong den bao gom toan cac ndi so hii va dau kho. Chung ta s& tim hiéu tat ca
nhirng diéu dé chi tiét hon say nay.

Triét gia Descartes tin rang 6ng da tim ra chan 1y can ban nhat khi ong dua ra 1oi tuyén bd ndi
tiéng: “T6i tu duy, do d6 toi hién hitu”. Thuc ra, 6ng di dién td mot sai 1Am ca@n ban nhét cta con
ngudi, 6 1a: danh dong kha ning suy nghi voi Ban thé hién tién, va dong nhat ban than minh véi sy
suy nghi. Chu thé bi cudng bach ctr phai suy nghi mién man khong ngung, tire 1a am chi hau hét moi
ngum phai song trong trang thai cach biét r6 rét, trong mot thé gi6i phirc tap va khong lanh manh, day
rdy nhimng rbi ram va xung dot lién mién, mot thé giéi phan anh tinh trang manh mun ngay cang tang
cua tam tri. Giac ngé hay t0 ngd 1a trang thai tron ven, trang thai “nhat thé” tran day an lac. Hop nhat
lam mot voi cude song trong khia canh thi hién cua n6 la thé gi6i vat chat hiru hinh, ciing nhu voi khia
canh bét thi hién cua su song 1a ty nga sau thdm nhat cia ban — tuc la hop nhét 1am mot véi Ban thé
hién tién. To ngd khong chi 1a cham dut khé dau, chdm dit nhung xung dot lién mién bén trong ciing
nhu bén ngoai, ma con 1a chAm dat sy nd dich khdn cung d6i véi dong suy nghi mién man ay. Pay qua
1a su giai phong tuyét voi biét bao!

Déng héa v&i tAm tri ctia minh s& tao ra mdt tAm man che mo a0 quanh nhiing khai ni¢m, danh
xung, hinh anh, chir nghia, cac phan xét, va cac dinh nghia ngan chdn moi quan h¢ dich thyc. N6 xen
vao gitra ban va tu ngd cua ban, gilta ban va nguoi phbi ngau, gitra ban va thién nhién, gitra ban va
Thuong dé. Chinh tim man ¥ tuéng ndy tao ra 4o tudng vé su cach biét, ao tuong rang cO ban va mot
“tha nhan” hoan toan cach biét v4i ban. Tir d6 ban quén bang di su kién cbt yéu ring, bén dudi cac
ngoai hinh vat chat va sic tudng cach biét nhau ban vén hop nhat 1am mot véi moi sy vat dang hién
hiru. Néi “quén di” tirc 13 n6i ban khong con ¢ thé cam nhan dugc cai nhat thé nay nhu 13 thuc tai
hién nhién nira. Ban c6 thé tin tudng ring né ding, nhung ban khong con thyc sy biét rd 1a nd ding
nira. Niém tin ¢6 thé 1am cho ban thdy dé chju, thdy dwoc an Gi. Thé nhung chi khi nao xudt phat tir
kinh nghi¢m cua chinh ban n6 méi giai thoat ban duoc.

Suy nghi tré thanh cin bénh. Loai bénh niy xdy ra khi moi thir mét di sy can bang. Ching han



khong c6 gi trai 18 thudng khi cic té bao trong co thé phan chia va nhan ban, nhung khi tién trinh nay
dién ra khong hoa hop véi toan bd co ché, cac té bao sinh s6i ndy né qué nhiéu s€ khién ching ta bi
bénh.

Tam tri 12 mot cong cu tuyét voi néu nd duoc sir dung dang dan. Nhung néu dung sai, nd s& ¢
tinh hiy hoai rat dang ké. Néi chinh xac hon rat thuong khi khéng phai ban ding tim tri mot cach sai
1am — ma thuong thi ban khong hé dung dén no. Chinh no st dung ban. Pay mai 1a bénh. Ban tin rﬁng
ban chinh 1a tAm tri ctia ban. Pay mai 13 4o tuong. Chinh cai cong cu nay da thong tri ban.

T6i khéng hoan toan dong .

Diing la t6i co rdt nhiéu y nghi chang thé nham muc dich gi cd glong nhw hau hét moi nguoi,
nhung t6i van cé thé chon dimg tam tri minh d@é sé hitvu va hoan thanh nhiéu thit, va lic ndo t6i ciing
lam nhie thé.

Khéng phai chi vi ban co thé giai mot tro choi 6 chit hay ché tao duge mot trai bom nguyén tir ma
noi rang ban sur dung tam tri cia ban. Giong nhw loai ché thich gim xuong, tam tri thich tao ra van
dé dé nghién ngdm. Do 13 1y do giai thich tai sao n6 choi tro 6 chir va ché tao bom nguyén tir. Ban
ching c6 loi gi trong ca hai truong hop d6. Xin hoi ban mot diéu: liéu ban co thé tu do thoat khoi tim
tri ctia ban bat ky lic nao ban mudn khong? Ban cé tim thay chiéc nut “tit” dé bat tAm tri ban
ngung hoat dong khong?

Phdi ching éng muén néi hoan todn ngwng dvet suy nghi?
Khéng, t6i khéng thé, ngoai trir ¢6 16 ngung dirt suy nghi trong mét hodc hai gidy théi.

Vay thi tam tri dang st dung ban. V6 tinh ban bi déng hoa voi no, cho nén ban khong hé biét minh
12 nd 1é ctia n6. Hau nhu ban bj khéng chét ma khong hé hay biét, va vi thé ban xem thuc thé khéng
ché minh 1a chinh ban. Khéi dau cia ty do 1a nhan biét rang ban khong phai 1a thuc thé dang khng
ché ban — khong phai 13 chi thé tu duy. Tri kién 4y cho phép ban quan sat duoc thuc thé d6. Ngay luc
ban bat dau quan sat thuc thé tu duy, thi m¢t mtrc dg y thirc cao hon dugc khoi dong. Luc éy ban bét
déu nhan ra rang c¢6 mot lanh vuc linh giac, mot lanh vuc thong minh bao la nam bén ngoai tu duy,
rang suy nghi chi 1a mot phan nho bé cua linh giac do. Ban cting nhén ra rang moi thtr déu thuc sy
dang quan tdm — nhu vé dep, tinh yéu, su sang tao, niém vui, sy thanh than noi tai — déu ndy sinh tur
bén ngoai pham vi tam tri. Ban bat dau thic tinh.

Gidai phong ban thdan khoi tam tri ciia ban
Chinh xdc éng mudn néi diéu gi khi néi “Quan sdt chii thé tw duy?”

Khi ai d6 dén gip bac si va néi: “Toi nghe thay mot tiéng nodi vang 1én trong dau t6i”, rat ¢ thé
ngudi dy s& duoc chuyén dén kham & mot bac si chuyén khoa than kinh. Su that 1a hau hét moi nguoi
ciing gidng nhu vay, déu luén nghe thiy mot hay vai giong noi vang 1én trong dau ho: cac tién trinh
suy nghi nay dién ra mot cach tu phat ma ban khong nhan ra minh cé sic manh ngung dat duoc
chung. Cac cudc ddc thoai hoac ddi thoai nhu thé ¢t lan man khong sao dung lai dugc.

Ban c6 thé tinh c& gip phai nhimg ngudi “dién” trén duong phd khong ngot noi huyén thuyén hoac
1am bam vé&i ban than ho.Vay 1a tinh hinh d6 chang khac 1a bao so véi diéu ma ban va nhitng nguoi



binh thuong khac dang 1am, ngoai trir & chd ban khong néi to 1én. Tiéng noi nay biét phé binh, suy
doan, phan xét, so sanh, than phién, wa thich, ghét bo, va van van. Tiéng n6i nay khong nhét thiét c6
lién quan dén tinh hudng thyc té ciia ban ngay lic do; n6 c6 thé dang dién lai chuyén qua khir moi vira
xdy ra hay dé xay ra trong tuong lai. Thong thuong né tuong tuong den cac tinh hudng tric tré cung
cac hau qua xau, va nhu thé nguoi ta goi d6 1a ndi lo au. Poi khi cudn bang ghi am nay c6 kem theo
cac hinh anh rd nét hay “cac lién khic phim do tam tri ché tac”. Cho du tiéng noi nay c6 lién quan dén
tinh huong ngay trudc mat, thi n6 ciing s& ct nghia tinh huéng ay theo ngdn tir qua khir. S¢ di nhu vay
boi vi tleng n6i nay thudc vé tam tri bj quy dinh cta ban, va tam tri nay von 1a két qua cta toan bo céc
dién bién trong qua khir cia c4 nhan ban cling nhu cua linh hon vian hoa cong dong ma ban thira huong
dugc. Vi vay ban ngim nhin va phan xét hién tai thong qua con mat qua khw, thé 1a cai nhin cua ban
vé hién tai hoan toan bi bién dang di, khong con dang véi thuc tai nita. Truong hop tiéng noi nay tro
thanh ke thu ¢ hai nhit ciia con ngudi khong phai la hiém thay trong cudc song thudng ngay. Nhiéu
ngudi sdng véi su gidy vo nay trong dau, nd thudng xuyén tin cong va trimg phat ho, vit kiét sirc luc
ctia ho. P6 12 nguyén nhan ctia moi khén kho va budn phién cam nin, ciing 1a nguyén nhan cua céc cin
bénh tim than.

Tin tt lanh 13 ban co thé giai phong ban than thoat khoi tim tri ctia ban. Pay 1a tu do duy nhat
chan chinh. Ban c6 thé cat buéc khoi dau ngay bay gio. Hay bét dau ling nghe tiéng noi trong dau ban
thuong xuyén hon. Hay dac biét cha y dén cai 16i suy tu lap di 1ap lai, gibng nhu chiéc may ghi 4m ctl
phat di phat lai trong dau ban tur nhiéu nam roi. Hanh dong nay goi 14 “quan sat chi thé tu duy”, hay
n6i cach khéc 1a ling nghe tiéng noéi trong dau ban, hay hién dién & d6 nhu 13 chirmg nhan.

Khi ling nghe tiéng ndi d6, ban hay ling nghe né mot cach vo tu, tirc 1a dimg phan xét no. bung
phan xét hay két 4n nhiing gi ban nghe duogc, boi vi 1am nhu thé c6 nghia 1a m6 ngo cho tiéng noi ay
quay lai qua canh cira phia sau. Ban s& nhanh chong nhan ra duoc: kia 1a tiéng noi, va day 1a t6i dang
lang nghe no, quan sat nd. Nhan biét duoc hién trang toi dang 13, tirc 1a cam nhan su hién tra cta chinh
minh, khong phai 1a mdt y tuong hay suy nghi. N6 phat khoi tir bén ngoai pham vi cta tam tri.
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Cho nén khi ling nghe mot y nghi, ban nhan biét khong chi ¥ nghi d6 ma con nhan biét ban than
ban nhu 14 chimg nhan cta y nghi d6. Mot chiéu kich méi ctia y thirc xuat hién khi ban ling nghe y
nghi do, ban cam nhén sy hién tra hiru thirc — tu nga sau tham cua ban — dang sau hay bén dudi y nghi
d6, c6 thé n6i nhu vay. Lic 4 ay ¥ nghi d6 mét di sitc manh khéng ché ban va nhanh chong chim ling di,
boi vi ban khong con cung cap nang luong cho tam tri thong qua viée ddng hoa v6i nod. Pay 1a khoi
dau cua viéc ngung dit dong suy nghi tw phat va co tinh cudng ché.

Khi mdt y nghi chim ling di, ban thé nghiém sy gian doan trong dong chay cua tam tri — mot
khoanh khic “v6 niém”. Thoat dau, cac khoanh khéc nay ngan ngui, ¢6 1€ chi keo dai vai giay dong
ho, nhung dan da ching s& kéo dai lau hon. Khi cac khoanh khéc nay xuat hién, ban s& cam thay tinh
lang va thanh than trong long. Pay 1a khoi dau cua trang thai ty nhién cam thiy minh hop nhat lam
mot voi Ban thé hién tién, vén thudng bi che mo boi tam tri. Nho thuong xuyén thyc tap, cam giac vé
sy tinh lang va thanh than s& tré nén sau sic hon. Trén thyc té, tinh trang sau lang nay khong hé c6 chd
tan cung. Ban ciing s& cam thay sy lan toa vi diéu ctia niém vui phat khéi tir tan day long: d6 1 niém
vui cua Ban thé hién tién.

Day khong phai 14 trang thai hon tram. Hoan toan khong phai nhu vdy. O day y thirc khong bi bién
mat, ma nguoc lai. Neu cai gia phai tra cta sy thanh than 13 ha thip y thirc, va cai gia cua sy tinh lang
1a mat di sinh khi va mat nhay bén, vay thi khong dang dé ban c6 duoc ching. Trong trang thai ndi két,
cong thong ndi tai nay, ban s€ nhay bén hon, tinh tdo hon so vdi trang thai bi déng hoéa tam tri. Ban luu



tr toan tri¢t trong hién tién. Tinh hinh nay cling nang cao tan s6 rung dong cua trudng nang lugng von
dem lai strc song cho co thé vat chat cua ban.

Khi ban tién sau hon nira va lanh dia “v6 niém”, nhu cach goi & phuong Pong, ban thé hién duogc
trang thai ¥ thirc thuan khiét. Trong trang thai d6, ban cam thiy sy hién dién ctia chinh minh mét cach
manh 1iét va véi sy han hoan dén ndi moi suy nghi, moi cam xuc, ca thé xac cua ban, cling nhu toan bd
thé gidi bén ngoai tré nén kha vo nghia khi so v6i nd. Va tuy vay, diy khong phai 1a trang thai vi nga,
ma thuc ra 13 trang thai vo nga. N6 dua ban vuot ra ngoai cai ma trudce kia ban van nghi 1a “cai toi clia
ban”. C4i hién tién d6 ct yéu chinh la ban, va d@)ng thoi lai vi dai hon ban. Nhitng diéu toi cb géng noi
& day c6 vé nghich 1y hay thdm chi mau thudn, nhung toi khong biét cach miéu ta nao khéc.
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Thay vi “quan sat chu thé tu duy”, ban ciing c6 thé tao ra mot khoang ho trong dong chay cua tam
tri don gian bang cach hudng trong tam chu y cua ban vao cai Bay gio. Chi can y thirc manh mé vé
khoanh khic hién tai. Lam duoc diéu nay ban s€ thay that vo cung tha vi. Bang cach do, ban tach y
thirc ra khoi hoat dong ctia tam tri va tao ra mot khoang hd vo niém, trong dé ban rat tinh tdo nhan biét
moi thtr, nhung khéng hé suy nghi chat ndo ca. Pay 1a tinh hoa cua thién dinh.

Trong cudc séng thuong ngay, chung ta c6 thé thuc tap diéu nay bang cach xem bat ky hoat dong
binh thudng hang ngay ciing c6 thé 1a mot co hoi dé reén luyén va chu tam toan triét vao no, dé chinh
né ciing tré thanh muc tiéu huéng téi. Chang han, mdi lan 1én xudng cau thang trong nha hay noi lam
viéc, hdy chu tdm that k¥ vao mdi budc chin, mdi dong tac di chuyén, ca dén hoi thé cta ban nita. Hay
luu tra toan triét vao hién tai. Hoac khi rira tay, ban hay chu tam dén moi giac quan lién hé dén hoat
dong nay: tiéng nudc chéy, cam giac nudc chdy trén tay, cir dong cua doi ban tay, mui thom cia xa
phong... Hodc khi ng6i vao 6 t6, sau khi dong ctra xe ban hay ngung lai vai gidy dé theo doi hoi tho
truée khi cho xe chay di. Hiy tip nhan biét cam giac vé sy hién trGi cia minh trong hién tai, n rat ling
1& nhung day nang lyc.

C6 mdt tiéu chuan xac dinh mtrc d6 thanh cong ctia ban khi thuc tip diéu nay: d6 1a mirc d6 thanh
than ma ban cdm thady trong long.
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Thé 1a bude di duy nhat tdi hé trong trong cudc du hanh tién dén giac ngd cia ban 1a: hoc cach tir
b6 sur ddng hoa véi tam tri cua ban. Mbi khi tao duge mot khoang hé trong dong chay cia tim tri cla
ban. Modi khi tao dugc mot khoang ho trong dong chay cua tim tri, thi 4nh sang ctia y thiic ban cang
manh mé hon.

Mot ngay kia ban c6 the bat gap chinh ban mim cudi véi tiéng noi trong dau ban, giong nhu ban
mim cuoi voi cac tro hé cia mot dira tré vay. Piéu nay cé nghia 1a ban khong con xem ndi dung cia
tam tri ban qua h¢ trong nhu trudc day nira, bdi vi cdm nhan vé cai toi cua ban khong con 1€ thudc vao
no nira.

Gidc ngo: vuot lén trén tw duy

Chdng phai t duy la diéu kién toi can thiét dé ton tai trong thé giéi ndy sao?



Tam tri cia ban 13 mot phuong tién, mot cong cu. N6 ¢ d6 dé duoc sir dung cho mot nhiém vu dic
biét, va khi nhiém vu éy duoc hoan tat, ban cat cong cu di. Co thé noi ré‘mg khoang 80% dén 90% suy
nghi cla hau hét moi nguoi khong chi lap di 1dp lai mot cach vo ich, ma do vi ban chét sai léch va
thudng 14 tiéu cuc ciia n6, nén phan 16n cac suy nghi ay lai con tac hai nita. Hiy quan sat tim tri cua
minh roi ban sé thiy ding nhu vay. Tinh hinh nay khién cho sinh lyc ctia ban bi that thoat nghiém
trong.

Loai suy nghi ¢6 tinh cudng ché nay thuc su 1a mgt thoi nghién ngép. Nghién ngép c6 dac diém gi?
R4t don gian, ban khong con cam thdy minh c6 quyén chon Iya lac nao suy nghi va lac nao nén ding
lai. Duong nhu n6 manh mé hon ban. N6 ciing khién cho ban cam nhan sai 1éch vé lac thd, va lac tha
ay ludn bién thanh kho dau.

Tai sao chung ta cw phdi mién man suy nghi?

B61 vi ban bi d@)ng hoa vai su suy nghi, tire 1a ban tim théy cai toi cua minh tir chinh ndi dung va
hoat dong cua tam tri ban. Bdi vi ban tin rﬁng minh s&€ khong con hién hitu nita néu ban ngung suy
nghi. Khi truéng thanh dan 1én, ban kién tao trong tdm tri mot hinh anh vé con nguoi cua ban, can cor
vao hoan canh sinh hoat c4 nhan va bdi canh van hoa cong ddng ciia ban. Chiing ta c6 thé goi cai toi
hio huyén nay 1a tw ngd. N6 bao gdm cac hoat dong ctia tAm tri va chi c¢6 thé tiép tuc ton tai dugc nho
khong ngimg suy nghi. Thuét ngit tu ngi (ego) c6 nghia la nhitng su viéc khac biét nhau d6i véi nhiing
con nguoi khac nhau, nhung & day no6 co6 nghia la cai t6i gia tao, dugc kién tao mot cach bat thire boi
tam tri.

Déi véi tu ngd, khoanh khic hién tai that khé long hién hitu. Chi c6 quéa khir va twong lai méi duoc
xem la quan trong. Sy ddo 1on chan ly hoan toan nhu vay ly gidi cho su kién la theo phuong thurc ctua
tu ngd, tAm tri van hanh qua u 1éch lac. Tu nga ctr ludn ban tAm giit cho quéa khir con song mai, boi vi
khong co qua khir thi ban la ai kia chua? No lai hang hang phong chiéu tu than vao tuong lai dé bao
dam rang n6 con tiép tuc ton tai, va dé im kiém mot loat giai thoat hay dap umg nao do6 ¢ day. N6 bao:
“Mot ngay kia, khi viéc nay, viéc kia, hay viéc khac xay ra, thi tdi s€ On, s€ hanh phuc, s€ thanh than”.
Cho du tu ngd ¢ vé ciing c6 da dong dén hién tai, thi d6 cling khong phai 1a thtr hién tai ma no thiy:
Tu ngd ngd nhan hoan toan bdi vi n6 nhin vao hién tai bing nhin quang ctia qua khir. Hodc gia n6 gian
luge hién tai thanh mot phuong tién dé dat dugc ctru canh, mot ctru canh ludn luén nim trong cai
tuong lai dugc phong chiéu boi tam tri. Hiy quan sat tAm tri ciia minh, ban s& thdy day 1a cung cach
van hanh cua no.

Khoanh khic hién tai qém gilr chia khoa dé giai phong ban khoi bi ddng hoa véi su suy nghi.
Nhung ban s€ khong tim thay khoanh khac nay bao lau ban con 1a tam tri cua minh.

Téi khong mudn danh mdt nang lwc phén tich va bién biét ciia minh. Néi cho cu thé hon, téi
khong phén doi viéc hoc cdach suy nghi cho minh bach hon, nhung t6i khong muén dinh mat tim
tri. Tw duy la mén qua qui gid nhdit ma chiing ta nhin dwoc. Khong cé né, cé Ié chiing ta chi la mot
loai dong vit nao khdc thoi.

Sy uu thing ciia tAm tri chang qua chi la mot giai doan trong cudc tién hoa cua y thic. Van dé cap
bach hién nay la ching ta can tiép tuc tién 1én giai doan ké tiép; néu khong, ching ta s€ bi huy diét boi
cai tam tri von da phat trién thanh mot con quai thi. Chung ta s& ban dén diém nay chi tiét hon & mot
doan sau. Tu duy va y thirc khong dong nghia v6i nhau, béi vi di sao tu duy ciing chi 1a mot khia canh
nho bé cta ¥ thirc ma thoi. Sy suy nghi khong thé ton tai néu khong co y thie, nhung ¥ thirc khong can
dén tu duy moi tdn tai dugc.



Giac ng0 c6 nghia la vuot 1én trén tu duy, chir khong roi tré Xuéng muc d§ dong vat hay thuc vat,
tuc la bén dudi mirc do tu duy. 0] trang thai té ngd, ban van sir dung kha nang tu duy ctia minh khi can
thiét, nhung theo cach thirc tap trung va hiéu qua hon nhiéu so véi trude ddy. Ban sir dung né phan 16n
nham phuc vu cac muc tiéu thuc dung, nhung ban thoat khoi tinh trang cudng ché dbi thoat trong dau,
va dugc tinh ldng ndi tai. Khi ban thuc sy sir dung tam tri, nhét 1a trong trudong hop cAn dén mot giai
phap sang tao, thi cir khoang vai phut ban lai dao dong gitra suy nghi va tinh lang tic 1a gitra tam tri va
vO niém. V6 niém 1a trang thai y thirc khong c6 suy nghi. Chi bang cach d6 nguoi ta méi c6 thé tu duy
sang tao, boi vi chi béng cach d6 tu duy mdi co6 strc manh thuc sy. Khi khong con ndi két v6i 1anh vuc
¥ thirc bao la hon nhiéu, chi mot minh thoi tu duy s& nhanh chéng tré nén can cdi, dién 16 va cé tinh
pha hoai.

Tam tri ¢t yéu 1a mot ¢d may phuc vu cho su tdn tai. NO tan cong va phong ngu chéng lai cac bd
oc khac béng cach thu thap, luu trir va phan tich thong tin — day la viéc lam ma tdm tri c6 biét tai,
nhung lai hoan toan khong cé tinh sang tao. Tat ca cac nghé si chan chinh, du c6 biét hay khong, déu
sang tao tir ving vO niém, tr sy tinh ling noi tai. RHi tam tri méi ban tang hinh hai cho thoi thic hay
nhan thirc sang tao. Ngay nhimg nha khoa hoc vi dai cting thuat lai rang cac phat minh sang tao cta ho
xudt hién vao thoi diém tam tri thanh than.

Két qua dang kinh ngac cua cudc diéu tra tim hiéu phuwong phéap lam viéc cta cac nha toan hoc ndi
tiéng nhat nudc My, trong do6 c6 ca Einstein, cho thdy su suy nghi “chi dong mét vai tro phu thuge
trong giai doan ngan ngdi c¢6 tinh quyét dinh cia ban than hanh vi sang tao”. Do d6, ¢ thé noi rang
nguyén nhan don gian khién cho da sé cac nha khoa hoc khong c6 ning luc sang tao khong phai vi ho
khong biét cach tu duy, ma boi vi ho khong biét cach ngung dit suy nghi!

Khéng phai nhd tim tri, nhd tu duy ma su sdng trén qua dit hay chinh co thé ban méi dugc sang
tao va ton tai 1au dai nhu mot phép la. Hién nhién phai c6 mdt linh gide, mot tri thong minh von tuyét
voi hon tAm tri nhiéu, dang hoat dong. Mot té bao duy nhét trong co thé con ngudi c¢6 dudng kinh
khoang 1/1000 inch 1am thé nao lai c6 thé chira dung cac thong tin bén trong DNA cua nd véi dung
luong chiém khoang 1000 cudn sach day dén 600 trang mdi cudn? Cang hoc héi vé cach van hanh cua
co thé con nguoi, ching ta cang nhan thay céi linh gidc dang hoat dong bén trong nod that bao la biét
bao va kién thirc ctia chung ta that nho bé biét chimg nao. Khi tAm tri tai két ndi véi linh giac 4y, no s&
tr¢ thanh mot cong cu ky di€u bac nhat. Luc éy no6 s€ phuc vu cho mot cai gi d6 con vi dai hon ca ban
than né nira.

Xuc cam: phdan wng cua co thé doi voi tam tri cua ban
Con cac xuc cam thi sao? So voi tam tri toi thay minh bi cuén hut vao cdac xuc cam hon.

Theo cach dung chit ¢ dau, tdm tri khong chi 13 tu duy ma thoi. N6 con bao gdm cac xtc cam ciing
nhu tit ca cac khuon mau phan Gmg tm tri — xac cam mot cach bat thire nita. Xac cam nay sinh & chd
ma tAm tri va than xac gap g& nhau. N6 chinh 13 chd phan mg cta co thé d6i v6i tim tri ctia ban — hay
ban c6 thé noi rang n6 1 phan anh cia tim tri trong co thé cta ban. Chang han, y nghi tan cong hay
thu dich s¢ tich liy ndng luong trong co thé ma ching ta goi la ndi gian. Lic 4y co thé di sin sang
chién dau. Con ¥ nghi cho rang ban dang bi de doa, vé thé xac hodc tam 1y, khién cho co thé co rut lai,
chinh 13 khia canh vat chat ciia cai chiing ta goi 1a so hai. Cac cong trinh nghién ctru di ching minh
rang cac xtc cam manh liét tham chi c6 thé 1am thay ddi ca dén tinh trang sinh hoa trong co thé. Cac
thay d6i sinh hoa nay twong trung cho khia canh vét chit clia xac cam. Di nhién, ban thuong khong
biét rd tat ca cac khudén mau suy nghi ciia minh, va thong thuong chi qua quan st cic xic cam nay
sinh ban m&i c6 thé hiéu dugc ching.



Cang bi dong héa véi su suy nghi, v6i cac yéu thich va ghét bo, véi cac phan xét va giai thich, tirc
1a ban cang it hi¢én trd nhu 1a chu thé quan sat mot cach tinh tao, thi ndng luong xuc cam tich tu lai s€
cang manh még, cho du ban c6 biét o hay khong. Néu ban khong thé cam nhan cac xdc cam cia minh,
néu ban bi tach roi khoi chiing, thi sau ciing ban sé& trai nghiém chung ¢ mirc d6 thuan tay thé xac dudi
dang mot rdi loan hay triéu chimg bénh & co thé. Trong miy nim gan day co rat nhiéu tic pham ban veé
van dé nay, cho nén ¢ day chung ta khong can di sau vao. Mot khuén mAu xc cam bat thirc manh mé
tham chi c6 thé thi hién dudi dang mot bién cb bén ngoai duong nhu xay ra chi nhim vao ban thoi.
Chang han, t6i da ting quan sat nhimg nguoi chat chira nhiéu 04n gian bén trong ma khong biét va
cing khong phat tiét ra duoc thuong rat dé bi tAn cong — bang 10i 18 hodc tham chi bang bao lyc vt
chat — boi nhitng con nguoi day gian dir khac, va thuong khong vi nguyén nhan ro rét nao ca. O ho
toat ra khi vi gian dr ddnh vao tiém thirc ctia mot sb nguoi khac, va kich hoat long odn han tiém 4n
cta chinh nhiing nguoi nay.

Néu thdy khé cam nhan cac xtic cam ciia minh, ban hdy bat dau bang cach tap trung cha y vao
trrong nang lugng ndi tai cua co thé. Hay cam nhan co thé tur bén trong. Tinh hinh nay cling gitip ban
ti€p can cac xuc cam cua minh. Ching ta sé kham phé diém nay chi tiét hon & mdt doan sau.
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Ong néi ring xiic cam la phdn dnh ciia tam tri in vio co thé. Nhung déi khi cé sw xung dot
gitra hai bén: tdm tri bao “khong” trong khi xiic cam bdo “co”, hodc ngwoc lai.

Néu ban thuc sy mudn biét rd tdm tri ctia minh, co thé s& ludn ludn phan anh sy thyc cho ban, vi
vay hay quan sat xic cam, hay dl'mg ra hdy cam nhén né trong co thé. Néu c6 sy xung dot hién nhién
gitra hai bén thi y nghi thuong dbi tra, con xtic cam thuong that tha. Nhung d6 khong phai 1a su that t6i
hau vé con ngudi ban, ma chi 13 sy that twong dbi vé trang thai tAm tri ciia ban vao lac biy gid.

Xung dot giita cac ¥ nghi hoi hot va cac tién trinh tam tri bat thirc chic chian thuong xay ra. Co 18
ban chua c6 kha ning dua hoat dong tdm tri bat thirc hién rd thanh cac ¥ nghi, nhung né s& ludén ludn
dugc phan anh trong co thé dudi dang xic cam va ban c6 thé hiéu rd xic cam nay. Quan sat mot xuc

cam theo cach nay vé cin ban ciing gidng nhu ling nghe hodc quan st mot ¥ nghi, ma t6i da micu ta
trén day. Khac biét duy nhat la trong khi y nghi ¢ trong dau ban, thi xuc cam c6 mot thanh t vat chat
manh mé, va vi vay n6 cdt yéu c6 thé dugc cam nhan trong co thé. Luca ay ban c6 thé dé cho xtic cam
hién hiru & d6 ma khong bi n6 chi phdi. Ban khong con 1a xtc cam 4y nita, ban 1 chu thé quan sat, ban
hién tra dé quan sat n6. Thuong xuyén thuc hanh nhu vay, tit ca nhitng hoat dong tam tri bat thirc cua
ban s& dugc dua ra trude anh séng cua y thure.

Vivdy, quan sat cac xuc cam ciing quan trong khong kém so voi quan sat cdc y nghi sao?

Phai. Hay tao thoi quen ty dat cho minh cdu hoi: Céi gi dang dién ra bén trong t6i vao khoanh khic
nay? Cau hoi ay s& chi ban di dung huéng. Nhung ding phan tich, chi don thuan quan sat thoi. Hay
tap trung cha y vao bén trong, dé cam nhan ning lugng ciia xtic cam. Néu khong ¢6 xtic cam nao hién
hanh, hay cha ¥ sau hon nita vao truong niang lugng ndi tai ciia co thé ban. D6 1a canh cong md vao
Ban thé hién tién.

-00000-



Mot xtac cam thudng biéu thi cho mot khuon mau suy nghi duge cung cap nang luong va khuéch
dai 1én, va do vi ning luong tich tu lai qua strc chiu dung, cho nén khoi thuy ban khong dé gi hién tra
dung murc dé quan sat dugc nd. No muén khong ché ban, va thuong thi n6 thanh cong trir phi ban c6
thé hién tra dng mirc. Néu ban bi 16i cudn vao tinh trang ddng hoa mot cach bat thire véi cam xuc do
thiéu sy hién tra, binh thuong la nhu vdy, cam xuc ay tam thoi tr¢ thanh “ban”. Thong thudong mot
vong luan quéan hinh thanh gilta suy nghi va cam xuc: ching nudi dudng lan nhau. Khuén mau suy
nghi tao ra mgt phan anh khuéch dai cua chinh n6 dudi dang mot xuc cam, va tan sb rung dong cua
xtc cam Ay tiép tuc nudi dudng khudén mau suy nghi ban dau. Nho luu tra & hoan canh, bién cb, hay
con ngudi ma nd xem la nguyén nhan gay ra xac cam, y nghi cung img nang luong cho xtic cam ay,
roi xc cam 4y lai cung cAp ning luong cho khudn mau suy nghi, va van vén. .

Tuu trung lai, tit ca moi xtc cam déu 1a cac bién thé cia mot xiic cam nguyén thiy duy nhat nay
sinh tir trang thai bat thirc ctia con ngudi dich thyc vuot ra ngoai danh xung va hinh tudng ciia ban. Do
ban chat vo phan biét cta nd, that kho long tim ra dugc mot cai tén dé miéu ta chinh xac cac xuc cam
nay. Thuat nglr “so hai” tuy c6 y nghia kha gan gui, nhung ngoai cam giac bi de doa khong ngung, n6
con ham ngu cam giac bi bo roi vao bat toan sdu sac. Co 18 t6t nhat nén dung mot thudt nglr von cling
v6 phan biét giéng nhu xGc cam cin ban Ay, va don gian goi no 1a “dau khd”. Mot trong cac nhiém vu
can ban cua tdm tri 1a chién ddu chéng lai hay loai bo cam giac dau khd, vén 1a mot trong céc 1y do
khién cho tam tri hoat dong khong ngoi nghi, nhung tat ca moi viée né ¢ thé thuc hién duoc chi nham
tam thoi che day ndi dau kho 4y ma thoi. Thyc ra, tim tri cang cuc lyc ddu tranh dé loai trir dau kho,
thi dau kho cang to 16n hon. C6 18 tim tri khong bao gio tim ra dugc giai phap, ma no ciing khéng cho
phép ban lam nhu thé, bai vi ban than n6 von la mot trong cac nguyén nhéan noi sinh gay ra “van de”.
Hay hinh dung vién canh sat truong dang cb gang phat hién ra thu pham cd tinh gay hoa hoan trong
khi thu pham nay chinh la vién canh sat truong ay. Ban s& khong thoat khoi ndi dau kho 4 ay cho dén
khi ban ngung cam nhan vé Cai Toi tir trang thai dong hoa véi tim tri, tirc 14 tw ngd. Luc Ay tAm tri bi
1at 6 khoi vi tri quyén luc ctia nd, va Ban thé hién tién tu hién 16 ra nhu ban tinh dich thyc cta ban.

Vang, to1 biét ro cau hoi ban s€ néu ra.
Cdu hoi ay la: Con cac tinh cam tich cuc nhw yéu thwong va niém vui thi sao?

Chung khong thé tach roi khoi trang thai cong thong ndi tai tu nhién ctia ban v6i Ban thé hién tién.
Tinh yéu va niém vui thoang chdc hay nhiing khoanh khéc tuy ngin ngii ma sau sic c6 thé hién hiru
bat ctr ltc nao c6 mot khoang hé xuat hién trong dong chay tu duy. D6i v6i hau hét moi ngudi, nhiing
khoang h¢ nhu thé hiém khi xay ra va chi xay ra tinh c& vao nhiing khoanh khac khi tAm tri roi vao
tinh trang “v6 ngén”, d6i khi ching cting bi kich hoat boi mot vé dep tuyét voi, boi sy ging strc cuc do
& thé xac, hay tham chi boi mdi nguy hiém 16n lao. Luc 4 ay thinh linh xuét hién sy tinh ling ndi tai. Va
bén trong cai tinh ling d6 c6 mot niém vui té nhi ma méanh liét, rdi tinh yéu va su thanh than tuén trao
ra.

Thong thudng nhitng khoanh khac nhu thé that ngan ngui, boi vi tm tri lai nhanh chong tiép tuc
hoat dong gdy huyén nao cua n6 ma chung ta goi la tu duy. Tinh yéu, niém vui, va sy thanh than
khong thé trién né cho dén khi ban giai thoat ban than minh ra khoi sy thong tri clia tim tri. Nhung
chung khong phai la cai ma toi goi la xuc cam hay tinh cam. Chung vuot qua pham vi cdc xic cam,
nam & mirc d6 sdu tham hon nhiéu. Cho nén ban can phai triét ngd cac xtGic cam ctia minh dé co thé
cam nhan ching, nhién hau madi co6 thé cam nhan dugc nhitng thr vugt qua pham vi ctia ching. Theo
nghia den, xtc cam c6 nghia 1a “rdi loan”, né xudt phat tir tiéng La Tinh emovere c6 nghia 1 “gay
ro1”.

Tinh y€u, ni€ém vui, va thanh than 1a nhiing trang thai sdu siac cia Ban thé hién tién. Nhu vay,



chung khong c6 d6i cuc. Pay 1a vi chiing nay sinh tir cai vuot qua pham vi cia tam tri. Nguoc lai, 1a
mot bd phan cia tam tri c6 tinh nhi nguyén, cac xtc cam I¢ thudc vao qui luat ddi dai. biéu nay don
gian c6 nghia 1a ban khong thé c6 tot ma khong c6 xau. Cho nén trong diéu kién bi dong hoa vai tim
tri, thiéu to ngo, thi céi t6i khi dugc goi 1a mot cach sai 14m niém vui thuong 1a khia canh lac thu ngén
ngui cua cai vong luan quan khd dau/lac thu. Lac thi ludn ludn duogc tiép nhan tir thir gi d6 bén ngoai
ban, trong khi niém vui tudn trao tir bén trong. Chinh sy vat dem lai lac thu cho ban hom nay thi mai
kia ¢ thé khién cho ban phai dau kho, hay no s€ roi bo ban, va sy thiéu Véng n6 s& dem lai dau khd
cho ban. Va cai thuong duoc goi 1a tinh yéu c6 thé 1a khoai lac va hung phan trong chdc l4t, nhung lai
la sy bam viu nghién ngép, 1a tinh trang thiéu thon cuc dd kha di vut chdc bién thanh d6i cuc cua no.
Nhiéu mdi quan hé “tinh yéu”, sau khi trang thai phin khoi ban dau di qua di, thuc ra lun dao dong
gitra hai d6i cuc yéu thuong va cam ghét, giira cudn hut va cong kich 1an nhau.

Tinh yéu va dich thuc khong 1am cho ban thong khé. Lam sao nhu thé dugc? N6 ciing khong dot
ngdt bién thanh cam ghét, va niém vui dich thyc cling khong bién thanh dau kho? Nhu da néi, tham
chi trude khi t6 ngd — trude khi tw giai thoat khoi tam tri ciia minh — ban c6 thé thoang thay mem vui
dich thuc, tinh yéu dich thyc, hay thoang thiy sy thanh than noi tai sdu sdc tuy tinh ling ma song dong
ruc 1&. Pay 13 nhitng sic thai trong ban tinh dich thuc ctia ban, von thudng xuyén bi tim tri che khut
di. Ngay bén trong mot quan hé say nghiém “binh thuong”, nguoi ta cling ¢6 thé cam nhan dugc
nhitng khoanh khéc c6 sy hién dién cia mot thi gi d6 chan thuc, mdt thar gi d6 khong thé hay hoai
duoc. Nhung chung chi 1a nhirng thoang hién, chang bao 1au sé& lai bi che khuat di boi su can thiép cua
tam tri. Luc 4y ban duong nhu dé s& hitu vat gi d6 rat qui gia roi danh mat n6 di, hodc gia tam tri co
thé thuyét phuc ban rang du sao tit ca chi 1a 4o tuong ma thoi. Sy thuc d6 khong phai 14 4o tudng, va
ban khong thé danh mat nd duogc. N6 1a mot phﬁn thudc trang thai ty nhién cua ban, von ¢6 thé bi che
khuit nhung khéng bao gio c6 thé bi tAm tri huty diét duge. Cho du bau trdi c6 u 4m vi may den bao
phi, thi mit troi ciing khong bién di dau duge. N6 van con d6 dang sau nhitng ddm may mu.

Pirc Phdt néi rang dau khé phat sinh béi duc vong, va muoén thodt khéi né ching ta can phdi diét
duc.

Tét ca moi duc vong déu 1a hoat dong cua tam tri nham tim ciu sy ctru rdi hay thoa man & cac su
vat bén ngoai va trong tuong lai, thay thé cho niém vui ctia Ban thé hién tién. Bao lau ti con 1a tam tri
cua o, thi by lau t6i van 14 cac duc vong ay, cac nhu cau, cic ham mudn, cac rang budc, cung cac su
gheét bo a ay, va ngoai chung khong co “t6i” ngoai trir mot diém: chung don thuan chi 1a mot kha nang,
mot tiém nang khong dugc thoa mén, mot hat gidng chua dam chdi. Trong trang thai d6, ngay dén
mong wéc dwge tw do hay giac ngd ciing chi 1a mgt khat vong dwoc théa nguyén hay dwge tron
ven trong twong lai. Cho nén, dirng tim cach giai thoat khoéi duc vong hay “dat dén” giac ngd.
Ban hiy hién tri trong khoanh khic hién tai. Hay lwu tri ¢ d6 véi tw cach chii thé quan sat tim
tri. Thay vi trich din 16 ciia Pirc Phat hay la Pirc Phit, hdy 1a “nguéi thirc tinh”, boi vi day
chinh la y nghia cia tir Phat Pa (Buddha) vay.

Loai nguoi khi bi choi chit trong vong dau kho hang van nam nay, ké tir khi ho bi that sing, budc
vao lanh dia cua thoi gian va tAm tri, va khong con biét dén Ban thé hién tién. Vao thoi diém do, ho da
bat dau xem ban than 1a manh vun vo nghia trong mot vii tru xa la, tach bi¢t véi Nguén Coi va tach
biét voi nhau.

Khd dau khong thé tranh khoi bao 1au ban con bi dé)ng hoéa véi tam tri cua minh, tire 1a khi nao ban
con mé mudi hay vé minh, theo cach néi cua ton gié. O ddy chi yéu dé cap dén dau khé vé mat tinh
cam, n6 clng la nguyén nhan chinh gay ra dau don va bénh tat ¢ thé x4c. Phan nd, cim ghét, tyr cam
than, toi 18i, gidn hon, u uat, ghen ti, va van vén, tham chi con c4u kinh khong dang ké nhat ciing deu
1a cac hinh thire dau khd. Va moi lac thi hay himg khoi déu chira dung bén trong chinh né hat giéng



cua kho dau: doi cuc bat kha phan ly ciia nd, von sém mudn gi cting hién 16 ra.

Nguoi nao da timg dung. dén ma tay dé tim “cam hung” ciing déu biét ring cudi cing rdi himg
khoi ciing bién thanh u uét, rang lac tha cling bién thanh mét dang dau kho nao d6. Nho kinh nghiém
riéng ctia minh, nhiéu _ngudi cing biét rd rang mot m01 quan h¢ mat thiét c6 thé dé dang va nhanh
chong bién doi tir nguon gdc khoai lac thanh nguén gdc khd dau. Quan sat tir mot binh dién cao hon,
hai mat d6i nghich ti€u cuc va tich cuc la hai mat cua cung mot déng tién, néu thudc vé ndi théng khé
can ban von bét kha phan ly vé6i trang thai y thirc vi ngd bi dong hoa véi tim tri.

Noi dau kho cia ban c6 hai binh dién: dau khé ma ban gay ra hdm nay, va dau kho tir qua khir van
con ti€p tuc song trong tam tri va thé xac ctia ban. Ngung gay ra dau kho trong hién tai va giai quyét
noi dau kho trong qua khir chinh 1a diéu t61 muon néi dén & day.



CHUONG 2 TINH THUC: CON PUONG THOAT KHOI PAU
KHO

Khong giy thém dau kho trong hi¢n tai

Khong nguwoi nao song hoan toan khong co kho dau va sau muon. Chang phai van dé la hoc cach
song chung voi chung chir khong co gang tranh né chung do sao?

Phan 16n kho dau cua con nguoi déu khong can thiét. Pau kho s€ van con ty ndy sinh chung nao
tam tri mé mudi con chi phdi cudc song cua ban.

Pau kho ban gay ra trong hién tai luén luén 1a mét hinh thire khong chiu chip nhan nao d6, vén
thudgc dang phan khang bat thirc d6i véi cai dang hién hiru. O binh dién tu duy, phan khang 1a mét hinh
thirc phan xét. Con & binh dién xtic cam, phan khang c6 dang tam 1y tiéu cyc. Cuong d6 cia dau kho
ty thudc vao mirc d6 phan khang ddi voi khoanh khic hién tai, va sitc phan khang nay lai tuy thudc
vao muc do ban bi déng héa véi tAm tri ciia minh. Tam tri luén tim cach chdi bo dé trdn thoat cai Bay
gio. Néi khac di, cang bi dong hoéa véi tim tri cia minh bao nhiéu, ban cang théng kho nhidu bay
nhiéu. Hodc gia ban c6 thé noi nhu sau: cang vui 1ong chip nhan cai Bay gio bao nhiéu, ban cang dé
dang thoat khoi dau kho bay nhiéu — va cang dé dang thoat khoi su khdng ché cua tam tri vi ngd bay
nhiéu.

Tai sao tam tri quen théi chdi b hodc phan khang cai Bay gio? Boi vi tAm tri khong sao van hanh
va gilt vitng quyeén chi phoi néu né khong cé thoi gian, von 1a qua khir va tuong lai, cho nén né nhan
dinh cai Bay gio phi thoi gian 12 moi de doa. Thoi gian va tam tri thuc sy 1a hai khai ni¢m bat kha
phan ly.

Hay hinh dung Trai Dat hoan toan vang bong con ngudi, chi ¢6 cac loai thuc vat va dong vat cu tra
ma thoéi. Liéu nd van con qua khr va tuong lai khong? Liéu ching ta con co thé dé cap dén tuong lai
theo bat cir mot y nghia nao d6 khong? Cau hoi: “May £io 16i?” hay “Hom nay la ngay thir may?” —
néu nhu c6 ai d6 néu 1én — s& hoan toan vo nghia. Cay s0i hodc chu dai bang c6 18 s& bdi 1i trude mot
cau hoi nhu thé. C6 1& ching ta s& hoi: “MAy gio u? A, di nhién 13 bay gid. Thoi gian 1a cai bay gio.
Chtr con 1a céi gi khac kia cha?”.

Phai, chiing ta can dén tam tri cling nhu thoi gian dé hoat dong trong thé gidi nay, nhung roi s€ co
lic ching thong tri cudc song cua ching ta va d6 mai 1a lac rac roi, dau kho, va u sau bat dau nay sinh.

Dé giir vitng quyén chi phéi, tim tri khong ngung tim cach che gidu khoanh khac hién tai bang qua
khir va tuong lai; va do do, khi sirc song va tiém ning sang tao vO bién cia Ban thé hién tién, von
khong thé tach roi khoi cai Bay gio, bi che khuat boi thoi gian, thi ban tinh dich thuc ciia ban s& bi tim
tri pht mo. Ganh ning thoi gian da tich liy ngdy cang trim trong thém trong tdm tri con nguoi. Tat ca
moi nguoi déu dang phai chiu théng khd dudi ganh nang nay, nhung ho ciing khong ngimg ting thém
ganh ning ay bat cr lic ndo ho phét 10 hay chdi bé khoanh khic hién tién qui gia hodc gian luoc nd
thanh mgt phuong tién dé dat duoc mot khoanh khéc tuong lai nao do, von chi hién hitu trong tam tri,
chr chua bao gio xay ra trong thuc té. Sy chat chira thoi gian trong linh hon cong dong va tam tri ca
nhan con nguoi cling luu giit vo lwong kho dau con dong lai ciia qua khu.

Néu ban khong con mudn gy dau khd cho minh va cho nguoi khac, néu ban khéng con mudn ting
thém génh nang kho dau qua khir con dong lai trong con ngudi minh, ban dirng nén tao thém thoi gian



nita, hay it ra dirng nén nin na lau hon khoang thoi gian can thiét dé giai quyét cac khia canh thuc tién
trong cudc séng cua ban. Lam thé nao dé ngung tao thém thoi gian? Hay nhan thirc mot cach su sic
rang khoanh khéc hién tai 13 tat ca moi thir ban ting s& hitu. Hay lam cho cai Bay gio 1a trong tim
hang dau trong cudc doi ban. Mic du trude day ban luu tra trong thoi gian va chi thinh thoang ghé vao
cai By gio, thi nay ban hay luu tra cai Bay gio va chi thang hodc mé&i ghé mét vao qua khtr va tuong
lai khi can dé giai quyét cac khia canh thyc tién trong hoan canh séng cua ban. Hay lu6n luén “thuan
thao” v6i khoanh khic hién tai. Viéc gi co thé vo nghia hon, dién rd hon, so vdi viée tao ra phan khang
noi tai doi véi cai gi do von da sin hién hitu? Viée lam gi ¢6 thé dién ro hon viée ddi choi v6i chinh sy
song, Von 13 hién tién va luén Tudn hién tién chir? Hay vang phuc cai dang 1a. Hay thuan thao véi cudc
song — rdi ban thay cudc sdng bong nhién bit dau phuc vu ban chir khong chéng lai ban biét nhuong
nao.
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Khodnh khdc hién tai doi khi khong sao chd'p nhdn dwoc, rat khé chiu, hay khing khié'p.

Sy thé ra sao ban hiy dé cho no 1a thé ay. Hay quan sat cach tAm tri gan danh hiéu cho cai dang 1a
va tién trinh gan danh hiu nay, dé xem cai thoi va phan xét cta tam tri da tao ra dau khd va bat hanh
dén mirc nao. Nho tim hiéu ky co ché hoat dong cia tam tri, ban s€ budc ra khoi 16i mon phan khéang
ctia nd, va luc d6 ban c6 thé dé cho khoanh khic hién tai phoi bay ra. Viéc 1am nay s& giup ban thudng
thirc dugc trang thai thanh than dich thuc ¢ ndi tam. Luc éy ban han xem chuyén gi dang xay ra, va
hanh dong ngay néu c6 thé.

Chép nhén — r6i méi hanh dong. Du cho khoanh khic hién tai c6 nhu thé nao di nita, hiy chap
nhan n6 nhu thé ban di chon lya rdi vay. Ludn ludn cong tac v6i no, dung chéng lai nd. Hay bién n6
thanh ban va dong minh, dimg bién né thanh ké thu. Viéc 1am nay s& chuyén héa toan bd cude doi ban
mét cach mau nhiém.

Pau kho tir qua khi: xua tan cai quang chira nhém dau kho

Bao lau ban khong thé tiép can duoc sttc manh cta Hién Tién Phi Thoi Gian, thi béy lau mdi mot
dau kh6 vé mit xtic cam ma ban ném trai déu luu lai dang sau né ndi théng kho tiép tuc gidy vo ban.
N6 hoa nhép vao khdi dau kho tir qua khtr von da sin c6 & d6, rdi cung nhau luu tra trong tam tri va
than xac ban. D1 nhién, khdi dau khé nay bao gém ca ndi dau kho ban da phai ganh chiu tir thoi tho éu,
gay ra boi su vo tri vé cai thé gidi ma ban dugc thac sinh vao.

Khdi dau kho tich lity nay 1a mot truong nang lugng tiéu cuc chiém dong toan b than xac va tdm
tri ctia ban. Néu xem né 1a mot thyc thé vo hinh dung nghia, thi ban da tién dén kha gan su that. no 1a
cai quing chira nhom cacdau khé & binh dién xtc cam, véi hai phuong thirc hién hiru: ngu vui va hoat
dong. Cai quang nay co thé ngu vui dén 90% thoi gian; du vay, ¢ mot ngudi cuc ky bat hanh hoat
dong ciia né c6 thé chiém chon thoi gian. Mot sd nguoi hau nhu song tron ven véi cai quang chua
nhoém dau khé cua ho, , nhung ciing ¢6 nguoi chi cam thiy no xuat hién trong nhimg hoan canh nhat
dinh, nhu trong cdc mdi quan hé than tinh, hay khi co nhitng chuyén lién quan dén sy mat mat hogc bi
bo roi trong qua khir, hodc khi bi ton thuong ¢ thé xac hay tinh cam, va van van. Bat ct tinh hudng
nao ciing ¢ thé lam cho né bung phat dir doi, nhat 1a khi tinh hudng iy vang vong mét khudén mau dau
kho tir qua khir ctia ban. Khi cai quang nay di sin sang n6i day khoi giai doan ng vii, thi ngay mét
nghi hay mot nhan xét vo tinh clia ngudi than can ban ciing c¢6 thé kich hoat né.

Mot vai cai quing chira nhom dau kho rat dang ghét nhung lai vo hai, gidng nhu mot dia tré cir



rén la khong chiu dung vay. Nhing cai quang khac thi giong nhur con quai tha x4u xa va hay phé hoai,
dung la mot con ac quy. Mot s ¢6 tinh bao hanh thé xdc, con phan nhiéu thi ¢6 tinh bao hanh tinh
cam. Mot so s& thn cong nhimng ngudi xung quanh hay gan giii ban, con mot s6 khac co thé quay lai tin
cong ban, tAn cong chu nhan cua chung. Nhung ¥ nghia va tinh cam ma ban ¢6 vé chinh cudc doi minh
Iuc éy tr¢ thanh cuc ky ti€u cuc va tu huy hoai. Bénh tat va tai nan thuong dugc tao ra theo 161 nay.
Mot vai cai quang tham chi con théi thiic cht nhan clia chung phai ty sat.

Khi ban cho ring minh biét rd mot nguoi nao do, va roéi ban bdng nhién kham pha thiy minh rat
kho chiu véi tao vat xa la kinh tém nay, 1an dau tién théy nhu vay khién cho ban véo cung choang vang.
Tuy nhién, quan sat thiy n6 xuat hién bén trong ban than ban con té hai hon so véi truong hop né xuét
hién & nguoi khic. Hiy canh giac dbi véi bat ky dau hiéu bat hanh nao ¢ ban than ban, du duéi hinh
thirc ndo — no c6 thé danh thirc cai quﬁng chira nhom dau khé ctia ban. Sy trdi ddy nay co thé co dang
but rat, thiéu nhan nai, tam trang sau tham, wéc mubn gay t6n thuong, gian hon, thinh nd, u uat, nhu
cau gay bi kich trong mdi quan hé, va van van. Hay nhan hiéu rd tim trang d6 ngay vao lac né trdi day
tur trang thai ngu vui.

Céi quang chira nhom dau kho ludn mudn ton tai, gidng y nhu moi thyc thé khac trong cudc sinh
tdn, va nd chi co thé tén tai duge néu nhu né cb thé khién cho ban mé mudi déng hoéa véi nd. Luc éy
1n6 sé troi day ché ngu ban, “bién thanh ban”, va séng bam vao ban. nd can léy “thirc an” tir ban. N6 sé&
nudi dudng bt ky cam xtic nao cong hudng véi nang luong cua nd, bat cir thir gi tao nén dau khd duéi
moi hinh thuc nhu: gian dir, huy hoai, cam ghét, sdu ndo, bi luy, bao hanh, va ca bénh tat nira. Vi thé
khi cai quﬁng chtra nhém dau khd ché ngy dugce ban, no6 s€ tao ra cac tinh huéng trong doi ban nham
phat sinh thém ning luong tiéu cuc dé cho nd séng bam vao. Pau kho chi co thé séng bam vao dau
khé. Pau kho khong thé séng bam vao niém vui, bai vi né thay niém vui hoan toan khéng thé hoa 1an
v6i dau khé duoc.

Mot khi cai quﬁng chira nhém dau khd da ché ngu dugc ban 10, ban s& mudn c6 thém dau kho.
Ban tr¢ thanh vira 1a nan nhan vira 1a thu pham. ban muén gy ra dau khd, hodc mudn chiu dung khd
dau, hodc ca hai. Ca hai chang khac biét nhau cho lém D1 nhi€n, ban khéng y thirc duoc diéu nay va
s& ca quyét rang minh nao co mudn kh dau. Nhung néu xem xét that k¥, ban sé& thay rang suy nghi va
hanh vi ctia ban déu nham tiép tuc duy tri dau kho cho chinh minh va cho nguoi khac. Néu ban thyc sy
¥ thie nd, cai khuén mau suy nghi va hanh vi nay sé bi giai trir, bdi vi mudn cé thém dau kho 1a dién
loan, va chéng c6 ai dién loan mot cach co y thic ca.

Cai quang chtra nhom dau khé 12 bong den cua tu ngd, nd thuc sy rt so anh sang ¥ thirc cua ban.
N6 so bi 16 dién. Su tdn tai cta nd tuy thudc vao sy vo tri bat thtrc khién ban déng hoa véi no, cling
nhu vao su vo tri khién cho ban khong dam dbi mat v6i ndi dau khé dang séng trong con nguoi ban.
Nhung néu khong d6i mat voi nd, néu khong dem anh sang y thie chiéu roi vao dau kho, ban s& bi
budc phai hdi sinh ndi dau ay hét 1an nay dén 1an khac. Dbi véi ban, cai quang chira nhom dau kho ay
dudng nhu giéng mot con quai thu nguy hiém ma ban khong ddm nhin tdn mat, nhung t6i bao dam véi
ban rang nd chi 1a mot bong ma tudng tugng nén khong sao duong cu ndi sitc manh tir ¥ chi hién tra
cua ban.

Mot sé gido 1y khang dinh rang tat ca moi dau kho noi cho cing déu la tudng 4o héa, 1a “nhu
huyén”, va diéu ndy qua 1a sy that. Van dé 1a: ddi véi ban liéu c6 ding 13 nhu thé khong? Mot tin niém
don thuan khong lam cho né bién thanh su that duoc. Ban c6 mudn trai nghiém dau khd trong subt
cudc doi con lai cua minh, va ¢t luén miéng nodi rﬁng du sao no6 chi la mot tuéng 4o hoa thoi khong?
Diéu d6 co giai thoat ban khoi dau khd khong? Piéu chung ta dé cép ¢ day 1a lam cach nao dé ban
nhén biét duoc sy that nay — tuc la bién no thanh hién thuc trong cudc kinh nghi¢m cuia chinh ban.



Thé 1 céi quang chira nhom dau khd khong mudn ban phat hién ra su thuc vé no. Ngay lic ban
quan sat no, cam nhén truong nang luong cua nd, su hung han cua nd trong long ban, va chu tam dén
no, thi tinh trang déng hoa bi tan ra. Mot chidu kich y thirc cao hon xuét hién. Toi goi no 1a sy hién tru.
Gio day ban la chimg nhén hay la chu thé quan sat cal quang chtra nhom dau khé. Tire 12 né khong con
gia vo 1a ban dé loi dung ban duoc nira, khong con séng bam vao ban dugc nira. Ban dé tim dugc st
manh vo bién trong sau tham nhéat cua chinh ban. Ban di tlep can dugc stc manh cua cai Bay gio, cua
Hién Tién Phi Thoi Gian rdi vay.

Piéu gi xdy ra cho cdi quang chira nhém dau kho khi ching ta tinh thire ding mirc dé pha vé su
dong hoa cua chung ta voi no?

Su v6 minh to ra cai quﬁng chira nhém dau kho; con y thirc chuyén héa no thanh tri tué. Thanh
Paul dién ta nguyén tic phd bién ndy bang cac my tir nhu sau: “Moi su vat déu 16 rd nguyén hinh duéi
anh sang mat troi, va bat cur diéu gi phoi ra anh sang cling deu bién thanh anh sang ay”. Ban khong thé
chién dau chong lai cai quang chtra nhom dau khd, ciing giéng nhu ban khong thé nao chién dau chéng
lai bong tdi. C6 ging 1am diéu do6 s& giy ra xung dot ndi tim va nhu vy sé& tao thém dau khé. Quan sat
n6 théi 1a du roi. Quan sat ham ¥ chap nhdn cai quang 4y 1a mot bd phan cia cai dang 1a vao lic bay
gio.

Cai quang chtra nhomdau kho chhinh 1a khéi nang luong sinh khi bi bé tic, vén da tach khoi toan
bd truong nang lugng cua ban va tam thoi van hanh doc 1ap thong qua tién trinh dé)ng hoa mot cach
trai ty nhién voi tam tri. N6 da thu minh khong van hanh thong sudng nira, ma xoay lai chéng d6i voi
sy song, giéng nhu con thd ra stc dn ngau nghién chiéc dudi cua chinh n6 vay. Tai sao ban cho rang
nén vian minh cua chung ta da tro nén huy hoai déng ké ddi vdi cudc séng dén nhu vay? Nhung ngay
dén cac lyc lugng huy hoai sy sdng ciing van 1a nang lugng sinh khi.

Khi ban bét dau giai trir su dong hoa va tré thanh chu thé quan sat, thi cai quang chira nhém dau
kho s& con tiép tuc hoat dong mot thoi gian nita va s€ ra suc danh Itra ban dong hoa véi no trd lai. Mac
du ban khong con cung cap nang luong cho no6 thong qua sy dong hoa, nd van con da hoat dong nhat
dinh, giéng y nhu banh xe xoay tron s& van con tiép tuc xoay thém mat luc nita ngay ca khi nd khong
con duoc gia thém strc quay nita. O giai doan nay, n6 ciing co thé giy ra cic con dau nhirc & nhiéu bo
phan khac nhau trong co thé, nhung ching s& khong kéo dai. Hay chu tdm vao khoanh khac hién tai,
hay tinh thirc. Hay 1a chu thé giam sat khong hé loi l6ng canh giac d01 voi khoang khong gian ndi tai
cua ban. Ban can phai hién tra toan triét dé c6 thé quan sat cai quing chira nhém dau kho mot cach
tryc tiép va cam nhan cho duogc nimg luong cua n6. Nhu véy n6 moi khong thé chi phéi su suy nghi
cua ban dugc. Vao luc suy nghi cua ban két ndi v6i truong ning lugng cua cai quing nay, thi ban bi
d6ng hoa véi nd, va mot lan nira nudi dudng nd bang cac ¥ nghia cta ban.

Ching han, néu gian dit 13 nhém chira nang luong c6 tan sd rung dong chiém wu thé trong cai
quéang chira nhém dau kho, va cac y nghi hon gian cua ban luu tra ¢ nhitng viéc ma ai d6 da gdy ra cho
ban hay ¢ nhiing viéc ban dy tinh gay ra cho ho, ltic a ay ban dé tré nén mé mudi va cai quang ay da tro
thanh “ban” r6i. Noi ndo c6 sin han, thi dau kho luén tiém an bén dudi. Hodc gia khi tam trang den tbi
phu chup ldy ban khién cho ban bat ddu quen véi khudn mau tam tri tiéu cuc, r01 ban cho rang cudc
song cua minh that khung khiép biét bao, thi suy nghi cta ban da nbi két voi cai quang chira nhom dau
khé, ban di tré' nén mé mudi va dé bj ton thuong trude sy tin cong cua cai quang dy. Tinh tir *
mudi/bat thirc/vo tri” (uncomscious) ding & ddy c6 nghia la bi dong héa véi mot khuon mau tam tr1
hay xtc cam nao d6. N6 ham ¥ rang chu thé quan sat hoan toan ving mit vao luc ay.

Chu ¥ hitu thirc 1au dai s& cat dirt mbi lién h¢ gilra cai quéang chtra nhém dau khé va cac tién trinh
suy nghi cta ban, tir d6 ndy sinh tién trinh chuyén hoa. N6 dien ra nhu thé dau kho tré thanh nhién li¢u



dé thap 1én ngon ltra ¥ thirc, rdi sau d6 cang chay ruc rd hon. Pay 13 ¥ nghia huyén bi cia nghé thuat
gia kim ¢6 dai: chuyén hoa kim loai cin ban thanh vang rong, chuyén hoa khd dau thanh tri tué. Vét
ran nat bén trong da dugc han gén, va ban lai tré thanh cai toan ven. Trach nhiém cua ban luc éy la
khong tao thém dau kho nira.

Tlen trinh tom tit lai nhu sau: Tap trung chu y vao cam giac bén trong ban. Blet 16 rang d6 chinh 1a
cai quang chira nhom dau kho. Chap nhan n6 vén hién hiru & d6. Ping suy nghi vé né — dimg dé tinh
cam bién thanh suy nghi. Ptmg phan xét hay phan tich. Bung hinh thanh mét nhén dang cho ban than
ban tir cai quang dy. Hay hién tra toan triét, va tlep tuc 1a chi thé quan sat ddi v6i nhiing gi dang dién
ra bén trong ban. Hiy cam nhéan khong chi ndi thong khd, ma con nhan biét “con ngudi dang quan
sat”, chu thé dang thim ling quan sat. Pay 1a sirc manh cua Hién Tién Phi Thoi Gian, sttc manh hién
tra tinh thirc cta chinh ban. Lic 4y hiy quan sat xem diéu gi xay ra.
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D6i voi nhiéu phu nit, quang chira nhém dau kho trdi day ddc biét vao thoi diém ngay trude khi
chu ky kinh nguyét dién ra. T6i s& ban vé van dé nay va 1y do cua né chi tiét hon & mot doan sau.
Ngay bay gio, chi xin khiang dinh rang: Néu ban c6 thé canh gidc va hién tr toan tiét & thoi diém 4y
dé quan sat bat ctr thir gi ban cam nhan duoc bén trong nguoi, chir khong dé cho né chiém linh ban,
ban s& c¢6 co hoi thuc hanh rén luyén tam linh hiéu qua nhat, va cudc chuyén hoa toan bo dau khé tir
qua khir ciia ban c6 thé dién ra nhanh chong.

Pong héa tw ngi véi quang chira nhém dau kho

Tién trinh miéu ta trén day tuy tic dong vo cling manh mé ma lai cuc ky don gian. N6 don gian
dén muc dua tré ciing hiéu dugc, nén hy vong mot ngay kia tién trinh ndy s& 1a mot trong nhirng kién
thire dau tién tré em hoc hoi dugc & truong 16p. Mot khi da hiéu duoc nguyén tac can ban vé sy hién
tri toan triét nhu 1a chi thé quan sat nhitng gi dang dién ra bén trong ban — va ban “hiéu r5” né bang
cach trai ngiém — ban s& ¢ dugc mot cong cu chuyén hoa hiéu nghiém nhat dé tuy nghi sir dung.

N6i nhu vay khong ham ¥y phti nhan sy kién ban ¢6 thé gap phai sitc phan khang manh mé & noi
tam nham chong lai nd lyc giai trir sy dong hoa véi dau kho ctia ban. Truong hop nay dic biét xay ra
néu nhu ban dong hoa qua chit ch& véi cai quang chira nhém dau kho trong hau hét cude doi ban, va
toan bo hay phan 16n cam nhédn vé tu ng cta ban déu dau tu vao su dong hoa dy. Tuc 13 ban di kién
tao mot cai t6i bat hanh tir cai quang chtra nhom dau kho cau ban, va mot myc tin chic rang céi 4o
tuong do tam tri gia 1ap nay dich thi 1a con ngudi ban. Trong trudng hop d6, ndi so hii bi mat di tw nga
mot cach mé mudi ciia ban sé tao ra sirc phan khang kich liét ddi v6i nd lyc nao nham giai trir sy dong
hoa ciia ban. N6i khac di, ban tha chiu dau kho — tha 1am cai quang ay — chtr khong dam nhau vao
vung dét xa la dé chép nhén rui ro danh méat cai toi bat hanh von da quen thudc ctia minh.

Gap phai truong hop nay, ban hdy quan sat sy phan khang bén trong ban than minh. Hay quan sat
su gan bé voi ndi thong khod ctia ban. Hiy that canh giac. Hay quan at con khoai lac ky quac ban rut ra
tir tinh trang bat hanh cia minh. Hay qua sat sy cuong ché budc ban phai néi hay suy nghi Ve ndi dau
cua minh. Sy phan khang s€ ngung durt néu nhu ban soi roi n6 dudi anh sang cua y thie. Lic & ay ban ¢
thé tap trung chu ¥ vao cai quang chtra nhdm dau kho, hiy hién tra toan triét nhu 1a ching nhan, va do
d6 khoi dong cude chuyén hoa.

Chi ¢6 ban m&i c6 thé lam viée nay. Khong ai co thé lam ho cho ban. Nhung néu ban that may
man gdp dugc mot nhan vat cuc ky té ngd, n€u ban c6 thé dong hanh véi vi nay trong trang thai hién



trll toan triét, ban s€ gat hai dugc nhiéu loi ich va moi viéc s& gia tdc dién ra. Theo cach nay, anh sang
cta chinh ban s& nhanh chéng toa sang hon. Mt stic gb chi méi vira boc chay dugc dat bén canh mdt
stic g& dang chay rat manh, sau mot lac chung dugc tich ra, siuc gd thirc nhat s& bung chiay manh mé
hon nhiéu. Sau ciing, n6 bién thanh ngon lira gidng nhu stc gb kia vay. Thip 1én ngon lira nhu vy
chinh 1a mdt trong cac chirc nang cia mot vi dao su. Mot ) chuyén gia tam ly cting c6 kha nang lam
tron nhiém vu d6, néu nhu ho da vuot qua dugc ngudng tam tri dé co thé tao ra va suy tri trang thai
hién tru tinh thirc manh mé trong thoi gian cung lam viéc véi ban.

Nguon goc cua s¢ hai

Ong cé dé cdp dén so hdi nhu la mot dang tinh cam dau khé can ban. So hdi phat sinh ra sao, va
tai sao co qua nhiéu so hdi trong doi song con nguoi? Va chang phai mot vai truong hop so hai du
sao ciing chi la mot 1oi tw vé lanh manh do sao? Neu khong so lia, co lé toi sé mo tay vao lia dé bi
bong.

Ly do khién ban khong mo tay vao lira khong phai vi so hii ma vi ban biét rang minh sé& bi bong.
Ban khong can dén so hai dé tranh mbi nguy hiém khong can thiét — chi can thong minh t6i thiéu va
hiéu biét thong thuong 13 du. Dbi v6i nhung van dé thuc tién nhu thé, s& hitru ich néu ban biét 4p dung
cac bai hoc da rat ra dugc tir qua khir. Gio day néu ai do6 de doa ban bﬁng ngon ltra hay béng bao luc
vat chit, co 18 ban s& trai nghiém maot thar gi d6 gidng nhu so hai. D6 1a dong tac co minh lai theo ban
nang trudéc modi nguy hiém, chtr khong phai 13 tinh hinh phan anh tdm 1y so hdi ma ching ta noi ¢ day.
Trang thai tim 1y so hai hoan toan khong lién hé gi voi bat cir mdi nguy hiém cu thé va thyuc sy tirc
thoi nao. So hai xuat hién dudi nhidu dang nhu ban khoan, lo nghi, tic gian, bon chon, cing thang,
khiép hai, 4m anh so hii (phobia), va van van. Loai tAm 1y so hdi ndy ludn ludn 13 so hai mot diéu gi
d6 dang xay ra, khong phai 1a so hai mot diéu gi d6 dang xay ra ngay bay gio. Ban dang & trong ci
hién tién va hién tai, trong khi tAm tri ctia ban cu trii & twong lai. Tinh hinh nay tao ra mot khoang ho
déy 4u lo. Va néu ban bi déng hoa voi tam tri cua minh va khong con tiép can v&i sirc manh va su don
gian cua Hién Tién Phi Thoi Gian, thi khoang hé au lo iy s& lu6n 1a ban dong hanh cta ban. Ban c6
thé ludn tmg phé duoc véi khoanh khic hién tai, nhung ban khong thé duong dau véi thi gi d6 vén chi
13 hinh anh phéng chiéu cta tdm tri — tirc 1a ban khong thé duong dau véi twong lai.

Hon nita, bao 1au ban con bi déng hoa véi tAm tri ctia minh, thi ty ngd van ludn diéu khién cudc
song cua ban, nhu di néu ra truée day. Do ban chat hdo huyén va bit chip co thé phong vé tinh nhué
cua no, tu nga rat d& bj ton thuong va luén bt én. Ty nga théy minh khong ngtrng bi de doa, mac du
bé ngoai nd ludn t6 ra rat ty tin. O day cling nén nhd rang xuc cam 14 phan Gng cua co thé dbi véi tim
tri ctia ban. Co thé dang lién tuc tiép nhan théng diép gi tir tu ngd, tir cai toi do tam tri gia lap nay?
Thong diép dy 1a: Nguy hiém, t6i dang bi de doa. Va xtc cam gi nay sinh boi cai thong diép lién tuc
ay? Di nhién 12 so hai.

Duong nhu so hii ¢6 nhiéu nguyén nhén. S¢ mat mat, so bj ton thuong, so that bai, va van van;
nhung noi cho cung, tat ca moi so hii déu 1a so chét — tu nga so bi huy diét — ma thoi. Poi VOl ty ngd,
than chit luon 1an quat ddu d6 bén canh. ‘Trong cai trang thai bi ddng hoa voi tam tri nay, ndi so chét
tac dong dén moi khia canh trong cudc song cua ban. Chang han, ngay cd mét viéc duong nhu vun vat
va “binh thudng” nhu nhu ciu budc phai gianh cho duoc 18 phai trong mdt cudc tranh cii va khién cho
ké khac pham sai trai phai roi vao thé ha phong — ttrc 1a bénh vuc dinh kién ma ban déng hoa véi nd —
cling 1a do s¢ chét déy. Néu ban déng héa v&i mot dinh kién do tam tri bay dat ra, va néu ban khong du
strc bénh vyc dinh kién 4y dé phai roi vao thé ha phong bi danh gia 14 sai trai, thi cam nhén vé cai toi
can cuir vao tam tri ciia ban s€ bi de doa huy diét mdt cach nghi€ém trong. Cho nén ca ban ciling nhu tu
nga cua ban déu khong sao chiu ndi ré“mg minh pham sai lam. Sai 1am 1a chét, cac cudc hién tranh nd ra
ciing nhu vé van mdi quan hé bi d6 v& déu do ndi so hii gy ra.



Mot khi ban da giai tror dugc tinh trang bi ddng hoa vOi tam tri cua minh, du ban phai I€ (thi) hay
trai 1& (phi) ciing chang quan trong gi d6i voi cam nhén vé cai t61 cua ban; do do, cai nhu cau cudng
bach manh m& va mé mudi sau sac budc phai gianh I& phai vé phia minh, vbn 1a mot hinh thirc bao
hanh, s& khong con nita. Ban c6 thé tuyén bd mot cach minh bach va chic chin ring ban cam nhan ra
sao hay ban suy nghi deu gi, nhung s& khong c6 su hiéu chién hay phong vé gi ham ngu trong diéu ban
no6i ra ca. Cam nhan vé cai toi cua ban khi 4y dwoc rat ra tir mot noi sau tham hon va chan thyc hon
bén trong chinh con ngudi ban, chit khong phai tir tim tri ctia ban. Hay dé phong bét cir loai phong vé
nao bén trong ban than ban. Ban dang bénh vuc cai gi? Mgt nhan dang 4o tudng, mot hinh anh trong
tam tri ban, mot thuc thé hu cu. Béng cach tim hiéu cho rd khuén mau nay, béng cach 1a chung nhan
cua no, ban s€ giai trur dugc tinh trang bi déng hoa véi nd. Dudi anh sang soi roi tir y thure cua ban, luc
ay cai khuon mau mé mudi nay s& nhanh chong tan bién di. Pay 1a diém két thic cia tit ca cac cude
tranh cai cung cac tro choi quyén luc, von c6 tac dung x61 mon dang ké ddi voi cac moi quan hé.
Quyén luc uy hiép ngudi khac chinh 13 sy yéu kém duoc nguy trang dudi 16p 4o sirc manh. Strc manh
chan chinh xudt phat tir bén trong, va ban c6 thé ding duoc né ngay bay gid.

Vi thé bét cir nguoi nao bi dong hoa véi tam tri cia ho, va do d6 khong ndi két duge voi sirc manh
chan chinh cua ho, véi cai ban nga sau tham bét r& vao Ban thé hién tién, s& ludn ludn c6 ndi s¢ hii
lam ban dong hanh véi ho. Cho dén nay con s6 nhiing ngudi thoat khoi sy chi phdi ciia tAm tri minh
that 1a hiém hoi, do d6 ban c6 thé gia dinh rang hau hét moi ngudi ban gip g& hay quen biét déu séng
trong tinh trang s¢ hai. Duy chi cuong dd so hai ctia ho 1a khéac biét nhau thoi. N6 dao dong gitra lo au
cung khiép hai & mot thude do voi sy bat an mo hd va cam giac khong 16 rét vé mbi de doa & dau kia.
Khi nao con s¢ hai xuat hién dudi mét trong cac dang nghiém trong hon thi hau hét moi nguoi may ra
méi c6 thé nhan biét duoc.

Sw truy cau cai toan ven cia tw nga

Mot khia canh khac nhau cia dau khd vé mat xtic cam thudc phén ndi sinh cla tam tri vi ngd, nd
chinh 13 cai cam nhan tham cin cb dé vé sy thiéu thén hay bat toan, vé tinh trang khong tron ven. Mot
s6 nguoi nhan biét duge cam giac bat toan ndy, con nhitng ngudi khac thi khong. Trong trudng hop
dau, no thi hién dudi dang su bét an va thuong xuyén cam théy minh khong xing dang hay chua du
tot. Con ¢ trudong hop sau, nguoi ta chi cam thdy n6 mot cach gian tiép dudi dang khao khat, ham
mudn va c6 nhu cau manh liét. Du trong truong hop nao, thuong thi nguoi ta bi cudng bach phai theo
dudi tim cach thoa man ty ngd va tim kiém cac sy vat & dong hoa vao, nham lap day cai 16 hong ma
ho cam nhén duoc bén trong ban than minh. Vi vay, can ban vira ndi, ho nd lyc san tim co nghiép, tién
tai, thanh dat, quyen Iire, su cong nhan, hay mot mdi quan hé dic biét dé ho cam thiy ban than dugc dé
chiu hon, cam thay minh toan ven hon. Nhung cho du dé gianh dugc tat ca nhiing thir nay roi, thi
chang bao 1au ho lai thay cai 16 hong day van con do, rang né sau tham khong thay day. Khi iy ho moi
thuc su gap réc roi, boi ho khong thé tu danh Lira duoc nita. A, c6 thé 13m chr va ho lam duoc, nhung
su vi¢c hoa ra cang kho khan hon.

Bao lau tam tri vi nga con diéu khién cudc doi ban, ban khong thé théy thuc sy dé chiu; ban khong
thé thanh than hay méan y ngoai trir cac giai doan ngan ngui khi ban gianh dugc thi minh can, khi mot
khao khat vira m¢i dugc théa man. Béi vi tu ngd chinh 1a cam nhan vé cai t6i, cho nén nd can phai
ddng hoa voi cac su vat bén ngoai. N6 can lién tuc dugc bao vé va nudi dudng. Cac trudng hop dong
hoa cua tu ngad phd bién nhit c6 lién quan dén co nghiép, cong viéc dang lam, dia vi va sy cong nhan
cua xd hoi, moi quan h¢, lich st ban than va gia toc, cac hé thong tin niém, va thong thuong cling phai
ké dén quan diém chinh tri, chu nghia qudc gia, chung toc, ton gido, va cac dang dong hoa khac voi tap
thé. Tét ca nhitng thir nay déu khong phai 14 ban.



Ban c6 thdy cam giac bat toan nay that dang so khong? Hodc gia biét rd nd ban thay khuay khoa?
Sém muon gi ban ciing phai tir bo tit ca nhimng thir nay. C6 18 cho dén day ban van thiy khé ma tin
dugc, va chic chan t6i s& khong yéu cau ban tin tudng rang ban s& khong sao tim thiy cai toi ¢ bét cir
thtr gi trong céc sy vat do. Vi ban than minh, ban s€ biét rd sy that vé diéu nay. Ban s€ biét rd n6 mudn
nhat khi ban thiy cai chét gan ké. Cai chét sé tudc doat tit ca moi thir khong phai 13 ban. Bi mat cua
cudc sdng 1a “chét trudc khi ban triit hoi tho sau cling” — va thay rang ban thuc sy khong chét.

CHUONG 3 TIEN SAU VAO HIEN TIEN PHI THOI GIAN
Pirng tim kiém cai tdi ciia ban trong tim tri

T61 cam thay van con can phai hoc héi nhiéu diéu vé cach van hanh cia tam tri mih, ro1 moi c6 thé
tién dugc dén murc can ké y thirc toan triét hay gidc ngd tam linh.

Khéng, ban khong can. Cac van dé cua tAm tri khong thé giai quyét dugc & binh dién tam tri. Mot
khi d3 hiéu rd van hanh sai léch cin ban ctia n6 roi, thi thuc su khong con gi nhiéu dé ban phai hoc héi
hay tim hiéu nita. Nghién ctru cac diém phtic tap cua tam tri c¢6 thé gitp ban trd thanh nha tim 1y hoc
gidi giang, nhung khong gitip ban vuot khoi su chi phéi cua tim tri duoc, ciing gidng nhu viéc nghién
ctru bénh dién khong da gitip ban tinh tri tr¢ lai. Ban da biét rd co ché can ban cua trang thai mé mudi
bét thirc: su dong hoa véi tam tri tao ra cai toi gia lap, cai tu ngd, nhu 13 thir thay thé cho cai ban nga
dich thuc cua ban von bat ré ¢ Ban thé hién tién. Ban tré thanh “chiéc canh bi cit roi khoi canh cay
nho” nhu chtia Jesus noi.

Cac nhu cau cua tu nga thi vo tan. N6 cam théy dé bi ton thuong va bi de doa, cho nén no séng
trong tinh trang so hai va thiéu thén.Mot khi da biét rd cach thirc hoat dong cua sai 1éch can ban, ban
s& khong con can phai kham pha vo sb cac biéu hién cua no nita, khong con cin phai bién né thanh van
dé phirc tap ctia minh nira. di nhién, ty nga wa thich diéu d6. N6 ludn ludn tim kiém ther gi d6 dé bam
chat 1dy nham ciing ¢6 va ting cudng cam nhan vé Ci Toi hdo huyén ciia no, va nd s& san sang bam
chat vao cac van dé cua ban. Day 1a ly do giai thich tai sao d6i v6i rat nhidu nguoi, phan 16n cam nhan
vé cai toi cua ho déu lién hé mat thiét véi cac van dé cua ho. Mot khi tinh hinh nay xay ra, thi udc
mudn sau cung cua ho lai la giai thoat khoi chinh ho; tic la mét di cai toi ctia ho. Vi bat thirc, ty nga co
thé da nd luc rat nhidu dé gay dau khé cho ban.

Cho nén, mdét khi da nhan ra duoc géc ré cua trang thai bét thac chinh 14 sy déng hoéa véi tam tri,
di nhién gém ca cac xuc cam nira, ban bén thoat ra khoi né. Ban tré nén hién tra. Khi hién tra &
khoanh khic hién tai, ban c6 thé cho phép tam tri hoat dong ty do ma khong bi vudng méc vao né. Ty
ban than no, tam tri khong van hanh sai 1éch. N6 1a mdt cong cu ky di€u. Sai léch bét dau khi ban tim
kiém Cai T6i ctia minh trong tim tri va nham 1in nd vdi con ngudi clia ban. Luc 4y né méi trd thanh
tam tri vi nga va théng tri toan bd cudc séng cua ban.

Két thiic 40 twéng thoi gian

Hau nhu khong thé gidi trir dwoc trang thdi dong héa véi tam tri. Tat cd ching ta déu dam chim
vao no. Lam sao ong day con cd bay cho duwoc?

Day 1a bi quyét: Két thuc 4o tuong vé thoi gian. Thoi gian va tm tri khong thé tach roi nhau duoc.
Loai bo thoi gian ra khoi tdm tri thi né s& cham dut — trir phi ban chon gidi phap st dung né.



DPong hoéa v6i tam tri minh, ban s& bi nhét vao chiée cili thoi gian, nghia 13 bi cudng bach phai
song chi bang ky trc va du tuong. Tinh hinh nay khién cho ban khong nging ban tim dén qua khir va
tuong lai, nén khong san 1ong chip nhan va tran trong khoanh khic hién tai va cho phép né dién ra. Sy
thiic ép nay nay sinh do vi qua khtr di xac dinh cho ban mot nhan dang va tuong lai nim giir 11 hira
hen ctru rdi, htra hen su thanh tyu dudi moi hinh thirc. Ca hai déu 13 4o tudng.

Nhueng khéng cé khdi niém thoi gian, lam sao chiing ta song trong thé gici nay dwoc? Sé khong c6
muc tiéu nao dé né lwc hiedng dén nita. Thadm chi t6i sé khong biét minh la ai, béi vi qud khiv hinh
thanh con nguwoi téi ngdy hém nay. Téi cho rang thoi gian la vét rat qui gid, va ching ta can phdi hoc
cach swr dung no mot cach khon ngoan thay vi phi pham no.

Thoi gian ching qui gia chut nao, bai vi nd chi 1a o tudng. thir ma ban can phai xem 13 qui gia
khong phai 13 thoi gian, ma 1a mot diém nam bén ngoai thoi gian: cai By gio. Cai d6 méi thyuc sy qui
gia. Cang xem trong thoi gian — tirc 1a qua khir va twong lai — ban cang dé danh mat cai Bay gid, von 1a
thir qui gia nhat.

Tai sao no la thtr qui gia nhat? trudc tién, boi vi cai Bay gio 1a cai duy nhat, 13 tat ca moi thir dang
hién hiru. Hi¢n tai vinh hang 1a dkhong gian dé toan bo cudc sdng cua ban mo ra, 13 yéu t6 duy nhét
luén thudong hang. Cudc sdng 13 ngay bay gio. Chua bao gid cudc sdng ciia ban lai khong & ngay bay
gid, va s& mai mai nhu vay. Thi hai, cai Bay gid 12 diém duy nhat kha di gitp ban vuot qua gidi han
khéng ché cua tam tri. N6 1a diém duy nhit dé ban budc vao lanh dia phi thoi gian va vo tudéng cua
Ban thé hi¢n tién.

Chaing c6 gi hién hiru bén ngoai cai bay gio.

Chcfng phai qua khir va twong lai la co thdt, doi khi tham chi con chan thdt hon ca hién tai do sao?
Xét cho cung, qua khvr xac dinh con nguoi chung ta, cing nhw cach nhdn thiec va cw xw trong hién tai.
Va cac muc tiéu twong lai quyét dinh hanh dong trong hién tai cua chung ta.

Ban chua hiéu dugc cot tiy cua di€u to1 dang no, bdi vi ban dang ra suc tim hi€u nd bang tam tri.
Tam tri khong sao hiéu dugc di€u nay. Chi c6 ban mai hi€u noi. xin hay lang nghe.

Ban c6 timg kinh nghiém, hanh dong, suy nghia, hay cam thy diéu gi d6 bén ngoai cai Bay gio
chwa? Ban ¢6 nghi minh s& nhu thé khéng? Phai chang c6 thé ¢ diéu gi d6 xdy ra hay hién hitu bén
ngoai cai Bay gio? Chang phai ciu tra 16i hién nhién 1a:

Chang c6 gi xdy ra ¢ qua khir; n6 xdy ra & Bay gio.
Chang c6 gi xay ra ¢ tuong lai; nd s€ xay ra ¢ Bay gio, do sao?

Cai qua khtr ma ban nghi dén 13 mot dau vét ky e, luu tra trong tam tri, 1a mot cai Bay gio trudc
kia. Khi ban nh¢ lai qua khtr, ban khoi goi lai ddu vét ky @c — va ban lam diéu d6 ngay trong hién tai.
con tuong lai 1a cai Bay gio tuong tugng, mot phong chiéu cia tam tri. Khi tuong lai dén, n s& dén
nhu cai By gio. Khi nghi vé twong lai, ban thuc hién viéc suy nghi d6 ngay bay gid. Qua khir va
tuong lai hién nhién khong c6 thyc tai riéng cta ching. Gidng y nhu mit tring khong ¢ anh sang
riéng ctia nd, ma chi phan chiéu 4nh sang mat trdi, qua khir va tuong lai ciing chi 1a sy phan chiéu yéu
Ot ciia anh sang, strc manh, va thyc tai cta cai hién tién vinh ctru. Thyc tai cua chung chi 1a vay muon
tur cai Bay gio.



Diém cbt yéu cua diéu toi dang noi ¢ day khong thé hiéu bang tam tri. Ngay luc ching ta thau hiéu
dugc no, lien c6 mot chuyén bién trong ¥ thire: tir tam tri chuyén thanh Ban thé hién tién, tir thoi gian
chuyen thanh hién tra trong khoanh khéc hién tai. Bong nhién, moi thir déu trd nén sinh dong, téa ra
nang lugng, khai thi Ban thé hién tién.

Chia khéa khai thi chiéu kich tim linh

Trong cac tinh hudng khan cép de doa dén tinh ménh, su chuyén bién y thirc tir thoi gian thanh
hién tra d6i khi xay ra mot cach rat tu nhién. Nhan cach véi qua khtr va tuong lai cua nd nhat thoi rat
lui va dugc thay thé bang sy hién tra hiru thirc toan triét, rat tinh ling ma ddng thoi ciing rat canh giac.
Luc 4y bat ctr dap tmg nao can thiét ciing s& phat sinh tir trang thai y thirc do.

Nguyén nhan khién cho mot s6 ngudi ua thich dan than vao cac hoat dong nguy hiém nhu leo nii,
dua 6 t0, va van van, du ho c6 1€ chfmg hé biét, chinh la ching budc ho tién vao cai Bay gio - tién vao
trang thai cuc ky séng dong thoat khoi thoi gian, thoat khoi cac ric rdi trong doi sdng, thoat khoi suy
nghi, thoat khdi ganh nang cua nhan céach. Truot ra khoi khoanh khéc hién tai tham chi trong mdt gidy
déng hd ¢ nghia la cham mat tu than. BAt hanh thay ho lai 1€ thuoc vao mot hoat dong dac biét dé
duogc hién hitu trong trang thai d6. Thé nhung ban khong can leo 1én phia bic dinh mot ngon niii hiém
trd, ngay bay gio ban van co thé tién vao trang thai do.
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Tir thoi xa xua, cac dao su thudc moi truyén thdng van héa déu néu rd rang cai Bay gio chinh 1a
chia khéa khai thi chiéu kich tdm linh. Du vay, duong nhu chiéc chia khéa nay van con 14 diéu bi an,
chéc chan khong duoc truyén day ¢ cac gido dudng va dén chua. Pén cac gido dudng, ban co thé nghe
cac trlch dan tir sach Phuc Am nhu “Ché lo lang chi dén ngay mai, vi ngay mai s€ lo cho viéc ngay

’, hodc “Khoéng ai dang lam viéc ngoai dong ma quay v€ nha lai xting dang dugc vao Nudc Thién
Chua”. Hoic gia c¢6 1& ban di timg nghe doan kinh van néi vé vo van doéa hoa tuoi dep dua sic ¢ dong
ndi chang mang chi dén ngay mai, ching sdng khong chut nhoc nhan trong Hién Tién Phi Thoi Gian
nhd su hao phong ctia Thién Chia. Nguoi ta khong nhan biét duoc sy sdu sic va ban chit cin co cia
nhimng 10i rao giang ay. Dudng nhu chang c6 ai hiéu rd ¥ nghia cta chiing 13 ho phai séng dé thuc hién
cuoc chuyén hoéa sau sic & ndi tam.
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Toan by cdt tity cua doi séng Thién 1a bude doc theo b mé cia céi Bay gio - hién tra toan triét dén
murc khong Van dé gi, khong dau kho nao, khong sy viée gi khong phai thudce ban tinh cta con nguoi
ban lai c6 thé ton tai bén trong ban duogc. Trong cai By gid vang mat thoi gian, tat ca moi van dé cua
ban déu tan bién di. Pau kho can dén thoi gian; nd khong thé ton tai trong cai Bay gio.

Nhim giip cho cac moén d¢ khong chi tam dén thoi gian nita, Thién su vi dai Lam Té thuong dua
ngén tay 1én r6i cham cham hoi: “Khoanh khic nay thiéu cai gi?”. Mot cau hoi quyét ligt khong doi
hoi phai giai phap ¢ binh dién tam tri. N6 nham dua chi y ciia ban tién sau vao cai Bay gid. Mot cau
hoi twong tu trong truyén thong Thién hoc 1a: “Néu khong phai bay gio, thi luc nao?”.

-00000-



Cai Bay gio ciing 1a tam diém cua gido 1y Sufism, mot chi phai than bi thudc Hoi gido. Céc gido si
Sufism thudng noi: “Sufi 14 con trai cua thoi diém hién tai”. Con thi si va bac thay vi dai cua gido phai
Sufism la Rumi thi tuyén b6: “Qua khir va tuong lai che khuat dang Allah khoi tam mat chung ta; hiy
ding ngon Itra thidu d6t chung di”.

Dao sur Meisten Eckhart hdi thé ky 13 di tom tat tat ca cac 10i rao giang ay bang cac my tir sau:
“Thoi gian 1a thir ngdn can dnh sang dén voi ching ta. Khong c¢6 vat nao can trd chung ta dén véi
Thuong dé ma to 16n bang thoi gian ca”.

Tiép can sirc manh Hi¢n Tién Phi Thoi Gian

Phut trudc ddy khi ong ban ve Khodnh khdc hién tai vinh hang va tinh phi thuc cua qua khir va
twong lai, toi thay minh dang ngam nhin cgi cay bén ngoai cua s6 kia. Trudc kia toi da ngam nhin no
vai lan, nhwng lan nay thi khdc han. Cam nhdn bén ngodi khéng thay doi nhiéu lim, ngoqi trir cdc
mau sdc dwong nhw ruc ré hon va song dong hon. Nhung gio ddy cé thém mét chiéu kich khac. Kho
ma gidi thich cho ré dwoc. Toi khéng hiéu, nhung t6i nhdn ra mét thir gi d6 vé hinh ma t6i cam nhdn
la ban tinh cia céi cdy dé, tinh than ndi tai ciia né, néu éng thich goi nhw thé. Va bang cdach nay hay
cach khac, toi la mot bo phan thuoc ban tinh cfy, gio day toi nhan ra rcing trudc kia minh khong thuc
sw nhin thdy cgi cdy do, ma chi méi thay mot hinh anh néng can va vé tri vé gidc ciia né théi. Bay gio
khi ngdam nhin ci cdy, déi chiit nhan thire d6 van con hién dién, nhing t6i c6 thé cam thdy né tréi tudt
di. Ong thdy dé, kinh nghiém da lii vao qud khir. C6 thé ndo mét thir gi do giong nhur vy tirng hién
hitu thodng chéc hon khong?

Ban di thoat khoi rang budc cua thoi gian trong mot khoanh khéc. Ban da tién vao cai Bay gio va
do d6 cam nhén cdi cdy mot cach tryc tiép khong qua btrc man tam tri. Nhan biét vé Ban thé hién tién
da tr& thanh mot bd phan thudc cam nhan cia ban. Ciing véi chiéu kich phi thoi gian, & ban nay sinh
mot dang tri kién khac han, dang tri kién khong ¢ giét di” cai linh hon sinh séng bén trong moi tao VAt.
Mot tri kién khong huy hoai tinh thiéng liéng va huyén nhiém cia sy song, ma chira dyng tinh yéu va
su sung kinh séu sac d6i voi tit ca moi tao vat dang hién hiru. Mot tri kién vé cai ma tam tri khong sao
hiéu noi.

Tam tri khong thé hiéu dugc cdi cay. No chi c6 thé nhan bict cac sy kién hay thong tin vé ci cay
d6. Tam tri to61 khong thé hiéu dugc ban, nd chi nhan biét cac danh hi€u, cac phan xét, cac su kién, va
cac quan di€m vé ban. Chi c6 Ban thé hién tién mdi hi€u dugce cdi cdy, hi€u duge ban mot cach truc
tiep.

C6 mot chd danh cho tam tri va kién thirc thudc tam tri. Chd d6 nam trong 1anh vyc thuc dung cua
cudc song thuong ngay. Tuy nhién, khi n6 thong tri tit ca moi phuong dién trong cudc sdng ciia ban,
bao gdm cac moi quan h¢ cua ban voi nhimg con nguoi khac va voi thién nhién, thi n6 s¢ tr¢' thanh
loai ky sinh gém ghlec khong kiém soét duoc, rat co thé né s& huy diét tat ca sy séng trén hanh tinh
nay, va sau ciing giét chét ca ban than nd bang cach huy diét chu nhan cta né.

Ban da thoang thay cach thirc ma cai phi thoi gian chuyén hoa cac nhan thirc ciia minh. Nhung mot
kinh nghiém du dep dé€ hay sau sac dén murc nao di nira cling chua du. Diéu ching ta quan tdm va can
dén chinh la sy chuyén bién y thirc mdt cach vinh vién.

Vi vély, hdly pha v cai khudn méu chdi bo va phan khéng khoanh khac hién tai cii rich 4y di. Hay
thyc hanh thao g& sy chu tam khoi qua khir va tuong lai bat cr khi nao ban khong can dén chung. Hay
budc ra khoi chiéu kich thoi gian cang nhidu cang tdt trong cudc séng hang ngay. Néu thdy kho truc



tiép tién vao cai Bay gio, ban hdy quan sat khuynh hudng mudn ddo thoat khoi cai Bay gid quen
thudng cta tAm tri ban. Ban s& thdy rang tuong lai thuong duoc tuong tuong la kha quan hon hodc té
hai hon so vé&i hién tai. Néu cai twong lai twong twong ay tot dep hon, n6é dem lai cho ban niém hy
vong hay du cam ddy khoai lac. Néu té hai hon, n6 khién ban phai lo au. Ca hai déu 13 a0 tuong. Nho
quan sat cai toi ctia ban, sy hién tra xuét hién trong cudc song cua ban cang ty dong hon. Ngay khi
nhan ra minh khéng hién trii, thi ban da thuc sy hién trii r6i. Bat ctr lac nao cling c6 thé quan sat dugc
tam tri cua minh, ban s€ khong con bi nd troi budc nira. Mot yeu td khac d3 xuat hién, mot thu gi do
khong thudc tam tri: d6 1a sy hi¢n tra dé 1am chirng nhan.

Hay hién tra voi tu cach cha thé quan sat tdm tri ciia ban — quan sat cac ¥ nghi va cac xtc cam,
cling nhu cac phan tng trong moi tinh hudng khac nhau cta ban. {t nhat hiy quan tdm dén cac phan
g chang kém gi dén tinh huéng hay con nguoi khién cho ban ¢ cac phan tng 4y. Ciing nén luu ¥
dén muc do thuong xuyén ban danh sy cha y cho qua khir hodc tuong lai. Pimg phan xét hay phan tich
diéu ban quan sat dugc. Hay don thuan theo ddi cac ¥ nghi, cam nhdn céc xtc cam, quan sat cac phan
ung. Pung tao ra mot vAn dé ca nhan tr cc thir éy. Luc d6 ban sé théy mot thir gi d6 manh mé hon bét
ctr thur gi trong cac thur ban quan sat dugc: d6 la ban than sy hién tra tinh lang dé quan sat dﬁng sau ndi
dung cuia tAm tri ban, d6 1a chu thé tham ling quan sat.
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Su hién trt toan triét can thiét khi ban gap phai mot sb tinh huéng kich hoat mdt phan ting kém
theo xtc cam manh mé&, nhu khi hinh anh vé cai tdi cta ban bi de doa, mdt thach d6 xuét hién trong
cuoc séng khién ban phai s¢ hai, moi viéc “hoda ra t€ hai”, hay mot thir mac cam tir qué khir dugc khot
day chang han. Trong cac trudng hop dé, ban c¢6 khuynh huéng trdé nén “mé mudi” hay “bat thirc”.
Phan g hay xtic cam chiém linh ban — ban tr& thanh phan tng hay xtc cam d6. Ban biéu hién n6 ra.
Ban bién minh, ban pham sai 1am, ban tin cong, ban phong v¢€... ngoai trir mét diém 1a n6 vbn khong
phai 14 con ngudi ban, nd chinh 1a khuén mau phan tng, 14 tdm tri véi phuong thic t6n tai quen
thuong cta no.

Sy d6ng héa voi tim tri cung cap cho n6 thém nhiéu ning luong; con quan sat tm tri rat bét ning
luong ctia n6. Sy dong héa tao thém thoi gian; con quan sat md ra chiéu kich phi thoi gian. Nang
luong duge rat ra tir tAm tri s& ting cudng cho su hién tri. Mot khi ban c6 thé cam nhan dugc ¥ nghia
cua tinh trang hién tra, ban s& dé dang hon nhiéu trong vi¢c don thuan quyét dinh buéc ra khéi chiéu
kich thoi gian bat ¢t luc nao nod khong con can thiét cho cac muc dich thuyc dung nira, dé tién sau thém
nita vao cai Bay gio. Tinh hinh nay khong 1am t6n thuong dén kha ning sir dung thoi gian — qué khir
va tuong lai — khi ban can phai ding dén n6 dé giai quyét cac van dé thuc tién. N6 ciing khong giy ton
thuong cho kha nang van dung tam tri cia ban. Thyc ra, n6 con nang cao kha nang €'1y nira. Khi thuc su
dung dén tam tri ctia minh, ban sé& thay né cang sic bén hon, cang tap trung hon so véi trude day.

Budng bé thoi gian tam ly

Hay hoc cach sir dung thoi gian trong cac phuong dién thyc tién cua cudc sdng minh — ching ta co
thé goi day la “thoi gian theo dong hd” — nhung hay lap tirc quay vé cam nhan khoanh khéc hién tai
khi nhitng van dé thuc tién dy da duoc giai quyét. Bang cach nay, s& khong co tinh trang tich lty “thoi
gian tam 1y”, ttrc 1a khong con dong hoa véi qua khir va cudng bach khong ngimg phong chiéu vao
tuong lai nita.

Thoi gian theo déng hd khong chi don gian nham sép xép mot cudc hen hay du tri mat chuyén du
hanh. N6 budc nguoi ta phai hoc hoi qua khir d€ khoi phai 13p lai cing mdt sai 1am hét lan nay dén lan
khéc. D€ ra muc tiéu dé no luc hudng dén; du doan tuong lai bang cac phuong tién nhu khuén mau va



qui luat, vat 1y hoc, toan hoc, va van van da hoc dugc trong qua khir, dé c6 thé hanh dong thich hop
trén cac co so, cac tién doan cua chung ta.

Nhung ngay ¢ day, trong pham vi cudc song thyc tién, noi chung ta 1 khong the hanh dong dugc néu
khong van dung dén qua khtr va tuong lai, thi khoanh khac hién tai van 1a yéu té cbt yéu: Bat ctr bai
hoc nao rit ra tir qua khir ciing phai dugc sira d6i cho thich hgp dé ap dung vao hién tai. Va bét ky ké
hoach ciing nhu nd lyc huéng dén mot muc tiéu nhit dinh nao cling duoc thyc hién trong hién tai.

Tiéu diém quan tdm chil yéu ctia nguoi da to ngd ludn ludn 1a cai Bay gio, nhung ho van con dé ¥
phan nao dén thoi gian. Noi khac di, ho van ti€p tuc sir dung thoi gian theo dong ho, nhung khong con
bi rang budc bdi thoi gian tam ly nira.

Hay canh giac khi ban thyc hanh diém nay dé ban khong vo tinh chuyén dbi thoi gian theo dong hd
thanh thoi gian tam 1y. Chang han, néu ban pham sai 1am trong qué khir, r6i bay gid rit ra bai hoc tir
do, ban dang st dung thoi gian theo déng hd. Nguoc lai, néu tdm tri ban luu tra & d6 r6i trach moc ban
than, dn nan hoi tiéc, hay cam thay toi 16i, vay la ban dang bién sai 1am 4y thanh “t6i” va “ciia t6i”:
Ban bién n6 thanh mot bo phan thudc nhan thue vé cai toi ciia ban, va né da trd thanh thoi gian tam ly,
von ludn ludn gin lién véi cam nhan vé cai t6i gia tao cua ban. Nguoi khong biét khoan dung nhét
dinh phai ganh chiu thoi gian tim 1y rit ning né.

Néu ban dat ra cho minh mot muc tiéu dé huodng té1, ban dang stir dung thoi gian theo déng hd. Ban
biét 13 noi minh mudn dén, nhung ban tran trong va danh sy chu y toan triét vao bude thuc hién &
khoanh khic hién tai. Néu nhu lic éy ban chu trong qua muc dén muc tiéu, c6 18 vi ban mudn tim
kiém hanh phuc, thoa man, hay mot cdm nhan déy dt hon vé cai tdi cua ban & muc tiéu éy, thi cai Bay
gio khong con duge ton vinh nita. N6 bi gian luge thanh vién da 16t duong dén tuong lai ma thoi,
chang c6 chat gia tri ndi tai ndo ca. Luc Ay thoi gian theo dong hd da bién thanh thoi gian tam 1y. Cudc
1ir hanh trong doi ban khong con 1 chuyén phiéu lru mao hiém nita, chinh ndi 4m anh thac giuc budc
ban phai dén noi, phai tranh doat, phai “thanh cong”. Ban khong con biét thuong 1dam hoa thom co la
bén dudng nita, ban ciing khong cam nhan dugc vé my quan va huyén nhiém cta cudc song dang mo
ra chung quanh khi ban hién tra ¢ cai Bay gio.
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T6i thay dwoc tam quan trong toi thwong cia cdi By gio, nhung t6i khong thé hodan toan dong y
voi ong rang thoi gian hoan toan la ao tuong.

Khi néi “Thoi gian 1 4o tudng”, t6i khong nhim dua ra mot quan diém triét hoc. t6i chi nhic nhé
ban vé mot sy thuc don gian — n6 hién nhién dén mirc ban thay kho hiéu va tham chi cho 1a vo nghia —
nhung mot khi ban triét ngd roi, né sé& 13 ludi gwom bén gitp ban chém dit phing cac tan 16p tring
trung moi “van d&” phuc tap do tam tri tao dung ra. Xin duogc nhéc lai & day: khoanh khéc hién tai la
tat ca moi thir ban timg c6 duoc. Chua hé c6 luc nao ma cudc doi ban khong phai 1a “khoanh khic
nay” ca. Dy chang phai 1a su thuc sao?

Tinh dién ro cia thoi gian tim ly

Thoi gian tim 1y 1a mot can bénh tdm than. V& diém nay, sé& chang con may may nghi ngo gi nita
néu nhu ban chiu kho tim hiéu cac biéu hién tip thé cua nd. Ching cé thé xuit hién dudi dang cac y
thirc hé chii nghia qudc gia hay dan toc hep hoi, hay cac hé théng tin ngudng ha khic ching han. Noi
chung phuong thirc van hanh cia ching déu méc nhién cin ctr vao gia dinh ca quyét rang loi ich hay



hanh phiic t6i thugng nam & twong lai, va do d6 ciru canh s& bién minh cho phwong tién. Ctru canh 1a
mot khai niém, mot diém nam trong cai tuong lai dugc phong chiéu bai tam tri, khi ma su ciu rdi dudi
bat ky hinh thirc ndo — nhu hanh phuc, thoa nguyén, binh dfmg, giai thoat, va van van — s€ dugc dat
dén. Kha phd bién 1a cac phuong tién dé dat dén ctru canh déy luén ludn van 1a nd dich, hanh ha, tra
tan, va giét choc trong hién tai. Lich st nhan loai di chimg minh luan diém nay. Ban con chit nghi
ngd gi vé sy thuc cho thdy thoi gian tim 1y qua 1a mot cin bénh tim thin nghiém trong va nguy hiém
nira khong?

Cai khuén mau tdm tri ndy tac dong nhur thé nao trong cudc doi ban? Phai ching ban ludn ludn nd
luc tién dén mot vi tri nao d6 khac hon noi ban dang ding? C6 phai hau hét moi hanh dong cua ban
chi 1a phuong tién dé dat dén ctru canh khong? Phai chiang su mén nguyén ludn ludn chi thu hep vao
nhitng khodi lac ng'fln ngui nhét thoi nhu tinh duc, thac an, trang phuc, ruou che, ma tiy, cam giac
manh hay tanm trang phén khich? Co6 phai ban luon luon khao khat tré thanh mdt ai do, thanh dat,
gianh giat hay santim cam gidc manh hon va lac thit méi hon khong? Ban c¢6 tin rang néu s dac dugc
nhiéu thir hon nita, thi ban s& man nguyén hon, s& cam thy kha hon, hay ddy du vé tim 1y hon khong?
Phai chang ban dang chd doi mgt nhan vat nao do dén ban phat ¥ nghia cho cugc doi minh?

Trong trang thai y thirc binh thuong, nghla la trang thai chua tim duoc 101 thoat, chua té ngod, van
con dong héa vai tam tri, thi sirc manhva tiém nang sang tao v6 han nam 4n trong cai Bay gio hoan
toan bi che mo boi thoi gian tdm 1y. Luc d6 sy sdng ciia ban mat di stirc rung dong, su tuwoi nhuan, va ¥
nghia diéu ky cua n6. Khuén mau cii k§ cua suy nghi, tinh cam, hanh vi, phan tng, va duc vong luon
luén tht mot vai dién trong vo kich 1ap di 1ap lai bét tan theo mot kich ban trong tam tri, khién cho ban
cam thdy minh c6 ca tinh, c6 mot nhan than dic thu, nhung né lai lam bién dang hay che phii thyc tai
clia cai Bay giod. Lac d6 tAm tri bén nay sinh am anh vé tuonglai nhu 1a mot 18i thoat ra khoi cai hién
tai khong dugc thoa nguyén va ddy bat méan nay.

Tiéu cwe va dau kho phat sinh trong thoi gian

Nhueng niém tin cho rang twong lai sé kha hon hién tai khéng luén luén la do twdng. hién tai cé thé
rat khung khiép, va moi thir co thé kha quan hon trong twong lai, va thwong thi nhw thé.

Thudng thi twong lai 1 ban sao ctia qua khir. Cai thay ddi hoi hot ¢6 thé ¢, nhung chuyén hoa
thuc su thi rit hiém va tuy thudc vao viéc li¢u ban co thé hién tra toan triét dé giai trir qua khu b?mg
strc manh cua cai Bay gio hay khong. Cai ma ban xem 1a twong lai von chi 1a mot phan bén trong trang
thai y thirc hién gid' ctia ban. Néu tdm tri ban mang ganh ning ctia qua kht, ban s& gip lai cac tinh
huéng giéng nhu thé. Qua khir tu kéo dai né ra do thiéu hién tién. Pham tinh y thirc ctia ban ngay trong
khoanh khic nay sé& dinh hinh twong lai — di nhién chi c6 thé 1a cai s& dugc kinh nghiém nhu cai Bay
gio.

C6 thé ban sé& trang thuéng 10 triéu dola, nhung thay doi kiéu dé chi 1 chuyén bién hoi hot. Don
gian 13 vi ban sé& tiép tuc hanh xir theo 16i mon bi khudn dinh theo kiéu cii trong hoan canh xa xi hon.
Con ngudi di biét cach phan chia nguyén tir. Thay vi giét 10 hay 20 ngudi bang mot thanh gd, hién
nay mot nguoi c6 thé giét dugc hang triéu ngudi chi bang mot dong tac badm nat ma thoi. Nhung phai
chang do6 la thay doi thue su?

Néu pham tinh ¥ thirc clia ban ngay liic nay quyét dinh twong lai, vy thi cdi gi quyét dinh pham
tinh y thirc ay ctuia ban? Chinh 1a mirc d§ hién trt & khoanh khac hién tai cia ban. Cho nén noi duy
nhat ma thay doi thuc su c6 thé xdy ra va noi ma qua khtr ¢6 thé dugc giai trir chinh 1a cai Bay gio vay.
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Tét ca moi tdm trang ti€u cuc phat sinh déu do su tich Iy thoi gian tam 1y va do chdi bo hién tai.
su kho chiu, lo au,cing théng, stress, bt an — 1a nhitng hinh thic cua s¢ hai — déu do bam viu qua
nhiéu vao twong lai ma it try & hién tién. Cam giac t6i 16i, 4n han, phan nd, bat binh, budn b3, cay ding
va tat ca moi cam xuc thi han déu do hoi tudng qua nhiéu dén qué khtr ma it try ¢ hién tién. Hau hét
moi ngudi déu thdy kho ma tin twdng rang trang thai y thirc hoan toan thoat khoi moi tiéu cuc 1a trang
thai ma con ngudi co thé dat dén duoc. Cho dén nay, ddy 1a trang thai giai thoat ma tat ca cac gido 1y
tam linh déu nhim téi. N6 chinh 1a sy hira hen ctru rdi, khong phai & mot twong lai dét béng 4o tudng
ma ngay ¢ day va ngay bay gio.

C6 18 ban thay kho  1ong thira nhan rang thoi gian chinh 13 nguyén nhan gdy ra dau kho hay cac van
dé cho ban. Ban tin ring chung déu do cic hoan canh dic thu trong cudc sdng cia ban giy ra, va
chung dugce xem xét tir mot quan diém wdc 1¢; diéu nay qua la ¢6 thyc. Nhung cho dén khi ban giai
quyét dugc phuong thirc van hanh sai 1éch cin ban cua tdm tri von hay gay ra cac Van dé cho ban do
sw bam viu vao qua khir cung tuong lai va chéi bo cai Bay gio ciia n6 — thi moi van dé thyc ra van chi
1a mot thoi. Néu tat ca moi van dé hay cac nguyén nhan bi xem la gay dau kho hay bat hanh cho ban
nho phép la nao d6 ma duogc loai trir hét ngay trong hién tai, nhung do ban it tru & hién tién, khong tinh
thirc dang mirc, nén chang bao lau ban s& thay minh gip lai mot loat cac vin dé hay nguyén nhan dau
kho tuong tu, giéng nhu bong theo hinh chung ludn luén bam sat theo ban cho du ban di bat cir noi
dau ciing khong sao trén thoat dugc. Noi cho cung, chi c6 mot vin dé duy nhat ma thoi: d6 1a tam tri
tu budc minh vao thoi gian.

T6i khong thé tin rang minh c6 thé tién dwoc dén mirc hoan todan khong gdp phdi hay nay sinh bat
cur van dé nao.

Ban noi diing. Ban khong bao gid tién dén mirc 4y, boi vi ban hién dang ¢ d6 ngay by gio ddy.

Khong c6 bat cir sy clru 1di ndo trong thoi gian. Ban khong thé giai thoat ¢ tuong lai. Hién tién
chinh 1a chia khoa dé c6 duogc tu do, cho nén ban chi c6 thé giai thoat ngay trong hi¢n tai.

Tim thay su song bén dudi hoan cinh song ciia ban

T6i khéng biét lam thé ndo dé c6 dwoc tir do ngay bay gio. Tinh co, t6i dang ciee ky bt hanh trong
cudc song vao thoi diém nay. Pdy la sie thie, va t6i sé tw doi gat minh néu c¢é gang tw thuyét phuc
minh rang moi thir déu tot dep, trong khi sw thire hodn toan khéng phdi nhw vay. Poi véi tdi, khoanh
khdc hién tqi vo cung bdt hanh; né chang gidi thoat dwgc gi cho toi ca. Piéu khién cho 6i tiép tuc
cudc song chinh la hy vong trong twong lai cudc song sé cai thién dwoe doi chiit.

Ban nghi réng chu y ctua ban dang try ¢ khoanh khéc hién tai trong khi n6 hoan toan bi tude doat
boi thoi gian. Ban khong thé vira cam thay bat hanh lai vira hién tra toan triét trong cai Bay gio.

Cai ban goi 1a “cudc séng” dung ra phai goi la “hoan canh song” ctia ban. No chinh 14 thoi gian
tam ly: qua khir va tuong lai. Mot s sy viée trong qua khir da khong dién ra dting theo so nguyén cua
ban. Ban van con dang phan khang nhitng gi dang hién hiru. Hy vong 1a thtr gir cho ban tiép tuc
“séng”, nhung hy vong lai budc ban chu trong dén tuwong lai. Chinh sy tap trung lién tuc nay khién cho
ban mai mai chbi bo cai Bay gio, va do d6 kéo dai su bat hanh cua ban.



Qua thyc hoan canh song hién tai cia t6i 1a két qua ciia moi viéc da xay ra trong qua khur, nhung
no van cu 1a hoan canh hi¢n tai cua to1, va tinh trang bi sa lay trong d6 khién cho t61 cam thay minh bat
hanh.

Hay quén di hoan canh sdng ctia ban mot phit va tip trung cha ¥ vao su séng cta ban.
Co gi khac biét dau?

Hoan canh song ctia ban hién hitu trong thoi gian.
Su song cua ban dién ra ¢ hién tai.
Hoan canh séng ctia ban 14 chét liéu tAm tri.
Su séng cua ban la co thuec.
Hay tim kiém “khung ctra hep dan dén su séng”. Khung cira iy duoc goi 1a
cai Bay gio. Hay thu hep su song ciia ban vao khoanh khac hién tai. Hoan
canh song cta ban c6 thé ddy diy cac van dé - hau hét cac hoan canh séng
déu nhu thé ca - nhung hay tim hiéu xem ban dang gip phai van dé gi vao
khoanh khac nay. Khong phai vao ngay mai hay vao mudi phat nita, ma
ngay bay gio. Phai ching bay gio ban dang gip phai van dé?

Khi ban diy diy cac van dé, it s& khong con khoang trbng cho bat cir thir gi méi dit chan vao,
khong con khoang tréng cho mot giai phap. Cho nén bat ky lic nao c6 thé, ban hdy tao ra khoang
trbng, khoang khong gian trong trai, dé ban tim thdy sy séng ngay bén duéi hoan canh sdng ctia minh.

Hay sir dung tron ven cac giac quan cua ban. Hay ngim nhin xung quanh. Chi ngam nhin théi, cht
dung ly giai. Hay ngam nhin 4nh sang, cac dng vé, cac mau sic, cic két ciu. Hay ¥ thuc sy hién dién
thim ling ctia mdi su vat. Hiy y thirc khoang khong gian cho phép moi sy vat hién hiru. Hay lang
nghe cac am thanh; dimg phan xét chung. Hay lang nghe sy tinh lang ngay bén dudi cac &m thanh ay.
Hay so vat gi d6 — bat ky vat gi ciing dugc — dé cam nhan Ban thé hién tién ctia n6. Hiy quan sat nhip
diéu ho hap cua ban; cam nhan luong khong khi vao ra dé cam nhén sinh lyc luan luu bén trong co thé
ban. Bé mic cho moi su vat hién hitu nhu vén cé bén trong cling nhu bén ngoai ban. Pé mic cho “su
hién hiru” ciia tit ca moi su vat tu than hién 10 ra. Hay tién sau vao cai Bay gio.

Ban dang bo lai dé‘mg sau minh cai thé gidi vo cam bi giam lugce boi tAm tri, cai thé gidi tro i cua
thoi gian. Ban dang thoat khoi sy rang budc cua cai tam tri dién ro dang vat kiét sinh lyc ciia ban,
gidng y nhu nd dang cham rai dau doc va huy hoai Trai dat nay vay. Ban dang thtc tinh, budc ra khoi
con mé thoi gian dé budc vao hién tién.

Tat ca moi van dé déu la do twéng do tam tri tao ra

T6i c6 cam tudng nhw thé da cat bé di mot ganh ndng viy. Mot cam gide nhe nhém. Téi cam thdy
trong sang nhung cdc van dé cua toi van con o do cho doi toi giai quyeét. Chang phai toi chi dang tam
thoi tranh né chung sao?

Néu ban thdy minh dang ¢ thién dang, thi khong bao lau sau d6 tam tri ban s€ noi “phai, nhung...
N6i cho cung, & ddy khong nham ban vé viéc gidi quyét cic van dé ciia ban, ma nham ban vé viéc



nhén ra réng khong c6 van dé nao hién hitu ca. Chi c6 nhiing tinh hubng — s& dugc giai quyét ngay bay
gid, hiy dé mic chung va chap nhan chiung nhu mot phan cua “cudc hién hiru” trong khoanh khic hién
tai cho toi khi chung thay d6i hay co thé dugc giai quyét. Cac van dé déu do tam tri tao ra, nén ching
can co thoi gian dé ton tai. Chung khong thé ton tai duoc trong thyc tai cua cai Bay gio.

Hay tap trung cht y vao cai By gio va bao cho t6i biét ban ¢ van dé gi vao khoanh khac nay.
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T6i khong dwa ra 101 giai dap boi vi khong thé co van dé khi chi ¥ ciia ban luu tra toan triét ¢ cai
Bay gio. Mot tinh hudng can phai duoc giai quyét hodc chip nhan — dung vay. Tai sao bién né thanh
van dé chir? Tai sao bién mot su viée gi do thanh van dé? Chfmg phai su séng dang thach thic du nhu
n6 vén dang hién hanh sao? Ban can dén cac van dé dé 1am gi? Tam tri ua thich mot cach mé mudi cac
van dé boi vi chiing cdng hién cho ban mot loai nhan than nao d6. Pay 1a chuyén binh thudng, va that
la dién r0. “Van dé” c6 nghia 1a ban dang luu tri vé mdt tim tri & mot tinh huéng ma khong nham y
dinh thuc sy nao hodc khong co kha ning hanh dong ngay bay gid, va rang ban dang bét thic bién né
thanh mot phén trong nhan thuc vé céi tdi clia ban. Ban bi khuynh ddo qué muc boi1 hoan canh séng
ctia minh dén dd ban danh mat di cam nhén vé su séng, vé Ban thé hién tién. Hodc gid ban dang mang
trong tdm tri minh mot ganh ning dién ré gdm ca trim viéc ma ban s& hay c6 1& phai lam trong twong
lai thay vi tdp trung cha ¥ vao viéc duy nhat ma ban cé thé lam ngay bay gid.

Khi ban tao ra mot van dé, ban cling gay ra dau khé. Tat ca moi viéc phai lam chinh 1a mét chon
Iwra don gian, mot quyét dinh don gian: Bit ké diéu gi xay ra, toi s& khong gay thém dau kho cho minh
nira. Toi s€ khong tao ra thém van dé nao nita. Mic du 1a mot chon lua don gian no6 cling rit can co.
Ban s& khong chon quyét dinh d6, néu nhu ban khong thuc sy chan ngéy dau khd, néu nhu khong thuc
su kho dau dén tan cung. Ban sé khong thé cuong quyét 1am diéu nay trir phi ban di tiép can duoc stc
manh cia cai Bay gio. Néu ban khong gay thém dau khd cho ban than, thi ban s& khong giy thém dau
kho cho nguoi khac. Ban ciing khong con gay 6 nhiém cho Trai d4t tuoi dep nay nita, cho khong gian
noi tai cia ban nira, va cho linh hén tap thé ctia nhan loai nita bang tinh tiéu cuc cua viée tao tac ra cac
van de.

-00000-

Néu ban da tung roi vao tinh huéng khén cép dich thyc, tdm tri ngung tac dong; ban hoan toan ry
vao cai By gio, va tr nén manh m& hon rat nhiéu. tinh hinh ndy giai thich tai sao nhiéu ngudi binh
thuong bdng nhién c6 nhitn hanh vi cyc ky diing cam. trong bat ky tinh hudng khén cip nao, hoic ban
ton tai hodc ban khong; du sao, kiéu nao ciing khong phai 1a van dé.

Mot s6 ngudi ndi gidn khi nghe t6i néi rang cac van dé déu 1a ao tuong ca. Toi dang de doa tudc
doat nhén thirc cua ho vé con nguoi ho vay. Ho da dau tu kha nhiéu htoi gian vao nhan thuc gia tao vé
c4i toi ctia minh. Trong nhiéu nim qua ho da bét thirc dinh nghia toan bo nhan than cta minh vang cac
van dé hay dau kho cua chinh ho. Ho sé 13 ai néu khong c6 no.

Rét nhleu didu nguoi ta noi, suy nghi, hay hanh dng thuc ra déu bi thoi thic boi sy so hai. Va di
nhién, ndi so hai nay luén gin hen v6i viée ban chu trong dén tuong lai va khong mang chi dén cai
Bay gid. Do vi khong co bét ky van dé nao trong cai Bay gio, nén ¢ d6 ciing khong co so hii.

Gap mot tinh huong phat sinh khién ban phai giai quyét ngay bay gio, hanh dong cua ban s¢ trong
sang va chinh xac néu nhu né nay sinh tir y thirc trong khoanh khac hién tai. Rat c6 thé no ciing hiéu



qua hon. N6 s€ khong phai la mot phan Gmg Xudt phat tir sw khudn dinh theo qua khir cua tam tri ban,
ma 12 mot dap tng theo truc giac ddi véi tinh hudng 4 ay. Trong cac truong hop khac, khi tam tri bi rang
bude boi thoi gian nhung tay vao phan tmg, ban s& thdy rang dimg nén 1am gi c4, chi can tap trung vao
cai Bay gio 1a tot hon ca.

Budée dot pha trong su tién hoa cia y thire

Téi dd nhiéu lan thodng trdi nghiém tinh trang thodt khoi sw khong ché cia tam tri va thoi gian
nhw 6ng da miéu ta, nhung qud khur va twong lai that vo cung manh mé khién toi khong sao xua duoi
chung lau duoc.

Kiéu ¥ thic bi rang budc boi thoi gian di bét ré sdu xa vao linh hon nhéan loai. Nhung viéc chiung
ta dang 1am & dau a mot phan trong cudc chuyén hoa sdu sdc von dang dién ra trong ¥ thirc tap thé cua
hanh trinh nay va xa hon ntra: d6 la thace tinh ra khoi gidc mo vat chat hinh tuéng, va phan biét. Do la
su két thic ao tuong vé thoi gian. Chung ta dang pha v cac khudn mau tim tri da thong tri cudc séng
con ngudi trong nhiéu thién nién ky qua. Cac khudn mau tdm tri dd gy ra ndi théng khé khong sao
tuong tugng duoc trén pham vi vo cung rong 16n. Toi khong ¢o ¥ dinh ding tir ngit “x4u xa/tai vong”
(evil) d& 4m chi nd. S& hiru ich hon néu goi nd 13 trang thai y thic mé mudi/trang thai bat thic
(unconsciouness) hay sy dién rd.

Dé pha v kiéu y thirc cii hay ding hon 1a dé pha v& kiéu ¥ thirc mé mudi ndy, phai ching c6 diéu
gi do to1 phai thuc hién hay du sao nd ciing sé dién ra? Noi khac di, phai chang su thay doi nay nhat
dinh s€ xay ra?

bay 1a mdt cau hoi vé trién vong. Hanh dong va su vi¢c xay ra thyc ra chi 1a mot tién trinh duy
nhat: boi vi ban hop nhit lam mot v6i toan thé tinh cua ¥ thirc, cho nén ban khong thé tach biét hai
khai niém nay duoc. Thé nhung, khong c6 gi bao dam tuyét d6i rang con ngudi s& thanh coéng. Tién
trinh nay khong tu phat dién ra. Su cOng tac cua ban 1a mot b phan tdi can thiét. Tuy nhién, néu xem
xét k¥ ban s& thay tién trinh nay 1a mot budc dot pha trong su tién hoa cua ¥ thic, né ciing 1a co hoi
sinh t6n duy nhat cia chung ta vay.

Niém vui trao dang tir Ban thé hién tién

DPé luu ¥ ban than rz‘ing ban di dé cho chinh minh bj théng tri boi thoi gian tdm 1y, ban co thé su
dung tiéu chuan don gian sau ddy. Hiy tu van ban than xem: C6 chiang niém vui, su dé chiu va nhe
nhang trong viéc t61 dang lam khong? Néu khong c6, thi dung la thoi gian dang che khuit khoanh khic
hién tiém, va cudc séng qua 1a mot ganh nang hay mot cudc dau tranh gian kho

Du khéng ¢6 niém vui, sy d& chiu hay nhe nhang, ban ciing khong nhét thiét phai thay doi viéc
minh dang lam. C6 1& thay ddi cach thirc thuc hién 1a dii rdi. “Cach thirc” luén quan trong hon “viéc
can dugc thyc hién”. Hay tim hiéu xem diéu gi s& xay ra néu ban quan tdm dén hanh dong nhiéu hon
dén két qua ban mudn git hai duoc théng qua hanh dong a ay. Hay chu y toan triét dén bat ky thtr gi ma
khoanh khic hién tai trao tang. Tinh hinh ndy ham y rang ban ciing hoan toan chép nhan cai dang 13,
boi vi ban khong thé quan tam triét dé dén mot thur gi d6 ma dong thoi lai phan khang né.

Ngay khi ban ton vinh khoanh khéc hién tién, thi tit ca moi bat hanh cling nhu d4u tranh gian khé
déu tan bién di, va su séng bét dau trao dang niém vui va sy d& chiu. Khi hanh dong cua ban xuét phat
tir sy tinh thire & khoanh khic hién tién, cho du 1a bat ctr viéc gi di nita — tham chi mot hanh dong don
gian nhat — thi hanh dong ay ciing thim dAm tinh nhan ban, 10ng vi tha, va tinh yéu cao thuong.
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Vi vay dung qua chu trong dén thanh qua s& git hai dwgc — ma chi nén quan tam dén ban than hanh
dong. thanh qua ay s¢ ty nguyén hién 10 ra. Pay 1a cach rén luyén tam linh rat hiéu qua. Trong tac
pham Chi Tén Ca (Bhagavad Gita), mot trong cac giao ly tuyét voi va ¢ xua nhat con dugc luu
truyén, thai do bat luyén chip vao thanh qua ctia hanh dong duoc goi 1a Karma Yoga. N6 duogc dién ta
nhu 14 gido 1y “hanh dong hién dang”.

Khi sy cudng bach phai nd luc dao thoat khoi cai Bay gior dd ngung dirt, nidém vui xuat phat tir Ban
thé hién tién sé& tuén chay vao moi viéc ban thuc hién. Ngay khi cha ¥ ctia ban hudng dén cai Bay gio,
ban lién cam théy su hién tra toan tri€t, sy tinh lang va thanh than. Ban khong con 1€ thudc vao tuong
lai & dong day thoa méin — ban khong con trong cdy vao né dé duoc ctru réi nita. Do d6, ban khong bi
tr6i budc vao thanh qua hoat dong. That bai hay thanh cong déu khong con manh luc 1am thay doi
trang thai Ban thé hién tién noi tai cia ban. Ban di tim théy sur séng vinh héng ngay bén dudi hoan
canh sbng ciia minh.

Trong tinh trang vang bong thoi gian tAm 1y, cam nhan vé Cai Toi clia ban xudt phat tir Ban thé
hién tién chir khong phai tir qua khir riéng ctia ban. Do d6, nhu cau tim 1y mudn tr¢ thanh thir gi d6
khac hon con ngudi ctia ban khong con ¢ d6 nita. Trong thé gidi thi hién nay, vé phuong dién hoan
canh séng ctia minh, ban ¢ thé thuc su tré nén giau co, thong thai, thanh dat, khong vudng ban diéu
nay viéc no; nhung & chiéu kich sdu m cta Ban thé hién tién, ban tron ven va toan bich ngay bay gio.

Trong trang thdi toan ven do, ching ta con cé thé hodc sé san long theo dudi cdc muc tiéu bén
ngoai khong?

D1i nhién, nhung ban s& khong con ky vong hio huyén rang co viée gi do hay nguoi nao do trong
tuong lai s& ctru r8i ban hay gitp ban c6 dugc hanh phiic. P6i véi hoan canh song cua ban, c6 1& con
6 sy viéc dé ban dat dén hay so dic. Do 1a thé gidi caa hinh tudng, cta dac that. Con & binh dién sau
xa hon ban vén d3 toan ven roi, va khi ban nhan ra diéu do, thi niém vui dang dﬁy phia sau viéc ban
lam. Trong tinh trang thoat khoi thoi gian tdm 1y, ban khong con theo dudi myc tiéu ctia minh bang
quyét tim khac nghiét, khong con bi thic d'fly boi sy so hii, tirc gian, bat man, hay nhu cau muén tré
thanh mot ai do. Ban cting s€ khong bi bat dong hay dong cimg vi sg that bai, ma (101 voi tu nga thi
that bai c¢6 nghia la mét di Cai Toi. Khi ma cam nhan sau sdc vé Cai Toi ciia ban xuat phét tir Ban thé
hién tién, khi ban khong con c¢6 nhu ciu tdm 1y “mudn tré thanh” nira, thi hanh phiic ciing nhu cam
nhan vé Cai Téi cua ban déu khong tuy thudc vao thanh qua gat hai dugc, va do do ban cling khong
con bi 4m anh boi ndi s¢ hii nita. Ban s& khong tim kiém sy truong ton & chén ma ngudi ta khong thé
tim thay no: tirc 1a trong cai thé giéi thi hién hinh tudng, dac that, va tir sinh nay. Ban s& khong doi hoi
cac tinh hudng, cac hoan canh, dia diém, hay con ngudi phai lam cho ban thay hanh phic, va rdi thay
thong khé khi chiing khéng con phuc vu cho ky vong ciia ban nira.

Moi su vat déu duge ton vinh, nhung khong thir gi dac bi¢t quan trong. Cac hinh tudng déu sinh ra
roi diét di, song ban van y thirc dugc tinh vinh hang bén dudi cac hinh tudng phu du d6. Ban biét o
rang “khong thir gi chan thyc co6 thé bi de doa duoc”.

Khi trang thai y thirc cta ban thudng tra ¢ Ban thé hién tién nhu thé, thi lam sao ban khong thanh
cong cho duoc? Ban vbn di thanh cong rdi vay.



CHUONG 4 CAC MUU CHUOC CUA TAM TRi NHAM NE
TRANH CAI BAY GIO

Panh mit cai by gio: a0 twéng cot 16

Du cho t6i ¢6 hoan toan chap nhdn rang thoi gian noi cho cung chi la ao twong, thi co gi khdc biét
xdy ra cho cugc song téi dau? Toi van phdi song trong mot thé gidi hoan toan bi thong tri béi thoi
gian.

Thira nhan & binh dién tam tri chi 12 mot tin nhiém khéc, nén s€ khong tao ra nhiéu khac biét cho
cudc séng cua ban. Dé nhan biét sy that nay, ban can phai song voi no. Khi mdi té bao trong co thé
ban hién tra toan triét dén muc no cam thay rung dong cung voi sy song, va khi ban cam thdy su song
ay ting khoanh khic nhu niém vui cta Ban thé hién tién, lac 4y co thé ndi ring ban thoat khoi sy rang
bugc cua thoi gian.

Nhung t6i con phai thanh toan cac hoa don chi tiéu vao ngay mai, va toi van s& gia cdi va chét di
giong y nhu moi nguoi khac. Vay lam sao c6 thé noi toi thoat khoi thoi gian cho dugc?

Cac hoa don chi tiéu phai thanh toan vao ngay ma1 khong phai 13 van dé. Su tan hoai xac than
khéng phai la van dé. Panh mat cai By gio méi 1a van dé, hay dang hon 1a a0 tuong cbt 16i, nd blen
ddi mot tinh huong, mét bién cb, hay mot xtic cam don thuan thanh mot van dé ca nhan va thanh ndi
dau kh6. Panh mat di cai Bay gid chinh 1a mat di Ban thé hién tién.

Thoat khoi thoi gian chinh 1a thoat khoi nhu cau tdm 1y vé qua khir nham cung cd tu ngd cua ban
va vé tuong lai nhim thoa mén Cai Téi 4y ctia ban. N6 tuong trung cho su chuyén hoa sau sic nhat ma
ban c6 thé hinh dung dugc. Trong cac truong hop hiém hoi, sy chuyén hoa y thtrc nay dién ra mot cach
khéc liét va cin co, mot 1an cho mai mai. Khi dy, sy chuyén hoa thuong xay ra thong qua su vang
phuc triét dé giira con thong kho tot ciing. Tuy nhién, hau hét moi nguoi déu phai nd luc hudng dén.

Lan dau tién khi ban thodng cam nhan qua trang thai y thtrc phi thoi gian, ban bat dau di chuyén
qua lai giita hai chiéu kich thoi gian va hién tién. Trudc hét, ban biét rd minh hiém khi thuc sy chi y
dén cai Bay gio biét nhuong nao. Thé nhung, biét réng ban khong tru ¢ hién tai da 1a mdt thanh cong
16n lao roi: Biét dugc nhu thé chinh 1a hién tra vay — cho du khéi thuy no chi kéo dai duoc vai gidy
truée khi ban lai d& mat n6 di. Sau d6, nho lip di lip lai nhiéu 1an, ban quyét dinh dit trong tAm y thirc
vao khoanh khic hién tai thay vi vao qua khir hodc twong lai; va bat ctr khi nao nhan thiy minh dénh
mat cai Bay gio, ban déu c6 thé luu tra & d6 khong chi trong vai gidy, ma trong nhiing khoang thoi
gian kéo dai hon néu xét mot cach phién dién theo thoi gian ddng hd. Cho nén, trude khi ban 6n dinh
viing chéc trong trang thai hi¢n tri, tirc 1a trude khi ban tinh thirc hoan toan, ban x& dich tdi lui trong
mot thoi gian gilta trang thai y thire t6 ngd va trang thai y thirc mé mudi, gitta trang thai hién tra va
trang thai ddng hoa v6i tam tri. Ban danh mét cai Bay gio, 10i ban quay trd lai voi no, hét 1an nay dén
1an khac. Sau cung, hién trt tro thanh trang thai chiém uu thé.

Déi v6i hau hét moi ngudi, kinh nghiém hién tra hoic khong bao gio xay ra hodc chi xay ra tinh co
va ngan ngli vao nhitng dip hiém hoi ma ho tuyét khong hé biét rd no6 1a gi. N6i chung, ho déu khong
lan lugt ¢ trang thai ¥ thirc t6 ngd va trang thai ¥ thirc mé mudi, ma chi trai qua nhing trang thai y
thirc vo1 mire d0 mé muoi khac biét nhau.

Trang thai mé mugi binh thwong va trang thai mé mugi sau sac



Ong muon am chi diéu gi khi noi den cac miec do y thirc mé mugi khac biét nhau?

Nhu ban d3 biét, trong luc ngu ban khong ngimg di chuyén gitta cac giai doan ngi khong co gidc
mo va tinh trang nim mong. twong ty, trong lac tinh nga hau hét moi nguoi chi chuyén dich giita trang
thai y thirc mé mudi binh thuong va trang thai mé mudi sau sic. Cai toi goi 1a ¥ thirc mé mudi binh
thudng (ordinary unconsciousness) chinh 14 trang thai bi ddng hoa véi cac tién trinh suy nghi va cam
xuc, cac phan tng, duc vong va ac cam cua ban. N6 1a trang thai thudng pham ctia hau hét moi ngudi.
Trong trang théi do, ban bi diéu khién boi tam tri vi nga, va ban khong nhéan biét Ban thé hién tién. N6
la trang thai tuy khong dau dén hay bat hanh sdu sic, ma hau nhu lién tuc khé chiu, bit man, budn
chén, hay bt an ¢ mirc do thip — mot dang nhiéu loan & hiu truong. C6 18 ban khong nhén ra tinh hinh
ndy boi vi n6 choan phan rat 16n trong cudc song “binh thudong”, gidng nhu ban khong nhan blet duoc
tleng 6n lién tuc khong to 1am lam nén trong khong gian sinh hoat thudng ngay, nhu tiéng ram ri cua
chiéc may diéu hoa kong khi ching han, cho dén khi né ngung bat. Khi tiéng on nay dot nhién ngung
bit, ban cam théy nhe nhdm hén 1én. Nhiéu nguoi lgi dung rugu, ma tuy, tinh duc, thirc an, cong viée,
v0 tuyén truyén hinh, hay tham chi mua sam lam thudc gy mé trong nd lyc bét thirc nham xua di ndi
khoé chiu can ban nay. Trong truong hop éy, mot hoat dong 1€ ra rat thi vi ma néu duoc su dung déu
dan s€ trd thanh hoat dong han sau tinh chét cudng ché hoic say nghiém, va tat ca hau qua gat hai
duoc s& 1a sy khudy khoa bénh hoan va cuc ky ngan ngui.

Su kho chiu cua trang thai y thirc mé mudi binh thuong sé bién thanh dau khé c6 tinh mé mudi siau
sdc — tirc 1a trang thai dau kho hay bt hanh dir doi hon va hién nhién hon — khi moi viéc “hoa ra té
hai”, khi tu ngi bi de doa hay khi gip phai thach thirc, de doa, hodc mat mat, du thuc sy hay tudng
tugng, trong hoan canh sdng cua ban, hay khi c6 su xung dot trong mdi quan hé than thiét caa ban.
Day 1a mot phién ban tang cuong cua trang thai y thirc mé mudi binh thuong, su khac biét 6 day khong
phai vé chung loai ma vé murc do.

Trong trang thai mé mudi binh thuong, sy phan khang hodc chdi bo theo thoi quen dbi véi cai dang
1a gay ra su khé chiu va bat min ma hau hét moi nguoi déu chap nhan nhu 1a cudc sdng binh thudng.
Khi su phan khang nay dugc khuéch dai 1én do mot thir thach hay de doa nao d6 d6i voi tu ngd, no sé
gdy ra tam 1y cuc ky ti€u cyc nhu gian dir, khiép hai, hiéu chién, hay gay gé, u uét, va van van. Trang
thai mé mudi sau sac thudng c6 nghia 14 cai quang chira nhom dau kho di bi kich hoat, va ban bi dong
hoa véi né. Sy bao hanh sé& khong thé xay ra néu khong c6 trang thai mé muoi siu sic. N6 ciing c6 thé
dé dang xay ra bat ky Itic nao va bat ctr noi ddu ma mot ddm dong con nguoi hay tham chi ca mot dan
toc cung tao ra mot truong nang luong ti€u cuc tap thé.

DAu hiéu hay thudc do tdt nhat phan anh mirc dd tinh thic ctia ban chinh 1a cach ung phé véi cac
thir thach xdy ra cho cudc sdng ctia ban. Trai qua cac thir thach d6, mot nguoi vén ¢ mé mudi thudng
c6 khuynh huéng tré nén cang mé mudi sau sic hon, mo ngudi tinh thire lai cang to ngd hon. Ban c6
thé loi dung mot thir thach dé danh thirc ban than, hodc ban cé thé dé mic cho n6 kéo ban vao con mé
ngu cang sau hon. Giidc mo cia nguoi & trang thai mé mudi binh thuong lic 4y sé bién thanh con ac
mong.

Néu ban khong thé try ¢ hién tién ngay ca trong cac tinh huéng binh thuong, nhu khi ban ngdi mot
minh trong phong, di dao trong rimg, hay ling nghe ai d6 néi chuyén chang han, thi ban nhat dinh s&
khong tinh thtrc khi gdp phai su viéc gi do “hoa ra t€ hai”, hay khi ban phai gidp mat v6i nhiing con
ngudi khé chiu hay tinh hinh khé khin, d6i mit v6i sy mat mat hay de doa mat mat. Ban s& bi chiém
linh, bi ché ngy béi mot phan Gng, ma rét cudc ludn ludn 13 mot dang so hii nao do, rdi bi cudbn hut
vao trang thai mé muoi sau sic. Nhiing thach thirc d6 tric nghiém trang thai ¥ thirc ciia ban. Chi bang
cach ddi phé véi cac thach thirc d6, ban va nhimg ngudi khac s& biét ban dang & trong trang thai ¥ thirc



nao; chir kha niang ngdi im ling nhim mat duoc bao lau hay nhiing quéan tuong trong lac ngdi thién
khong thé 1a phan anh dang tin cay vé trang thai y thirc ctia ban.

Cho nén diéu c¢dt yéu 1a ban cang phai tinh thirc nhiéu hon trong cac tinh hudng binh thuong cia
cudc séng khi ma moi viéc dang dién ra twong dbi tron tru. Bang cach nay, ban ting thém stc manh
try ¥ & hién tién. N6 tao ra mot trudng ning luong cé tan sd rung dong cao bén trong ngudi va chung
quanh ban. khong tinh trang mé mudi nao, khong tam Iy tiéu cuc nao, khong bat hoa nao, hay khong
bao luc ndo c6 thé xam nhdp va tdn tai duoc trong truong nang lugng do, giéng nhu bong tdi khong
thé ton tai duoc khi c6 sy hién dién cua anh sang.

Khi hoc cach 1am chimg nhan quan sat cac ¥ nghi va xdc cam cta minh, von 13 phan thiét yéu
trong tinht rang hién tr, ban c6 thé ngac nhién khi lan dAu tién bann nhan thirc duoc tinh hinh “nhiéu
loan” & hau trudng cua trang thai y thire mé mudi binh thuong, va nhan ra dugc minh hiém khi cam
thdy thuc su dé chiu trong 1ong biét 12 duong nao. O binh dién tu duy, ban s& thdy vo van phan khéng
dudi hinh thirc phan xét, bAt man, va toan tinh dao thoat khoi cai Bay gio. Con ¢ binh dién xtc cam,
ban s€ am tham théy kho chiu, cang théng, budn chéan hay bat an. C4 hai déu 1a cac khia canh cua tam
tri trong phuong thirc phan khang quen thuong cia no.

Ho dang tim kiém thir gi?

Trong mot tac phém cua minh, Carl Jung thuat lai cudc ddi thoai cia minh véi mot tha linh thd dan
My¥. Vi nay luu y Jung rang theo nhan dinh cta ong ta thi hiu hét nguoi da tring déu c6 bo mit cing
théng, d6i mét nhin chong choc, va cach cu xtr doc ac. Ong ta n6i: “Ho ludn ludn tim kiém cai gi do.
Ho tim kiém cai gi vay? Nguoi da tréng lu6n ludén mudn c6 duge mot thir gi do. Ho luon luon khoé chiu
va bon chdn. ching toi khong biét ho mudn cai gi. Chung t6i nghi ho déu dién khing”.

Di nhién, su bat an am i khong ngét ngay khoi dau tir tat 1au truée khi xudt hién nén van minh
cong nghi¢p phuong Tay. Nhung trong nén van minh phuong Tay nay, ma hién nay dang lan tran ra
gan khap dia cau, ké ca cac qudc gia phuong Dong, su bét an d6 thi hién dudi mot hinh thie khdc liét
chua tung thay. N6 da manh nha san tir thoi Chua Jesus, va tir nam 600 nam trudce vao thoi Puc Phat,
va rat lau trudc d6 nita. Tai sao ban ludn lo au? Chiia Jesus hoi cic mon do ciia ngai: “Ai trong cac
ngudi nho lo lang ma doi minh dai thém maot khic nita?” Va Ptc Phat day rang ngudn cdi ctia khd dau
chinh 1a duc vong khong bao gio dut dugc cua chung ta vay.

Phin khang chong lai cai By gio du6i dang sai 1am tap thé von lién hé noi tai v6i sy danh mat y
thirc vé Ban thé hién tién, n6 hinh thanh nén tang cua nén van minh cong nghiép phi nhan ban cua
ching ta. Nhan day ciing xin noi thém rang Freud ciing d4 nhén ra sy hién dién cia mdi bt an ngam
ngim nay, va di dé cap dén no trong tac pham Civilixation and Its Discontents ciia 6ng. Nhung 6ng
khong nhan thirc dugc nguyén nhan dich thyc cta ndi bat an dy, va khong biét dugc rang ngudi ta co
thé gili bé dugce nd. Cai sai lam tap thé nay da tao ra mot nén van minh cuc ky bao hanh va vo cung bat
hanh, né di tr& thanh méi de doa khong chi cho chinh n6 ma con cho toan thé su séng trén hanh tinh
nay nira.

Giai trir trang thai mé mugi binh thuwong
Vay lam sao chiing ta moi cé thé thodt khéi tai wong nay?

Hay hiéu ro6 n6. Hay quan sat vo van cach thirc qua d6 noi1 ban khoan, bat man,va cang thang nay
sinh bén trong ban thong qua sy phan xét, phan khang vo bo doi véi cai dang 1a, va su chdi bo cai Bay



gid. Bat cr mé 1am bat thirc nao ciing déu tan bién di khi né dugc anh sang y thirc chiéu roi vao. Mot
khi ban biét cach g1a1 trur trang thai mé mudi binh thuong, thi anh sang hién tra cua ban s& chiéu soi
ruc 13, va sé rat dé dang giai quyét trang thai mé mudi sau sic vat ky lic nao ban cam nhan dugc luc
kéo trong trudng cua nd. Tuy nhién, trang thai mé mudi binh thudong lic ban so ¢ thé khong dé dang
phan biét dugc, boi vi nd rat binh thudng.

Hay tao thoi quen ra soat tinh trang xtic cam tu duy thong qua bién phap quan sat ban than: “T61 ¢6
thiy dé chiu & khoanh khac nay khong?” la cau hoi t6t dé ban thuong xuyén tu van minh. Hoic gia
ban c6 thé hoi: “Cai gi dang dién ra bén trong toi vao liic nay?”. {t ra ciing nén quan tam den nhitng gi
dang dién ra bén trong ban ching kém gi nhirg gi dang xay ra bén ngoai. Néu ban dan xép bén trong
6n thoa, thi bén ngoai cling s& dau vao day ca. Thuc tai chil yéu ¢ bén trong, con bén ngoai 1a thir yéu.
Nhung dung voi trd 101 ngay céc cau hdi nay. Hay hudng chil y cia ban vao bén trong. Tam tri ban
dang nay sinh loai ¥ nghi ndo? Ban cam thiy diéu gi? Hay hudng chii y vao bén trong co thé ban. C6
bét ctr cing thang nao khong? Mot khi ban nhan thidy mic do bat an, nhidu loan hiu truong da xudng
thdp, hiy quan sat xem ban dang tranh né, d6i khang, hay chdi bo sy sdng theo 18i nao — qua viée chdi
bo cai Bay glo Con ngu’orl mu quang phan khang khoanh khic hién tai theo nhiéu phwong chudc khac
nhau. T6i s& cong hién cho ban vai thi du. Nho thyc hanh, stitc manh tu quan sat ban than, sirc manh ra
soat trang thai ndi tai cua ban s€ tr¢ nén tinh nhug.

Thoat khéi bat hanh

Ban c6 buc bgi véi viéc minh dang lam khong? N6 co thé 1a cong an vi¢c lam cua ban, hodc gia co6
thé ban da chap thuan lam viéc gi d6 va ban dang thyc hién né, nhung mét phan trong nguoi ban thay
buc doc va phan khang lai nd. Phai ching ban dang 6m ap ndi buc doc khéng noi nén 16i dbi voi nguoi
than can véi ban? Ban c6 nhan thirc duoc réng nang lugng vi vay tda ra tir ban gay ra hau qua tac hai
do ban thuc su gdy 6 nhiém cho ban than cling nhur cho nhitng ngudi chung quanh ban khéng? Hay ra
soat k¥ bén trong nguoi ban dé xem tham chi c6 con sot lai mot dau vét buc doc, mién cuong nho nhét
nao khong néu c6, hily quan sat né & ca hai binh dién tu duy va xic cam. TAm tri ctia ban dang nay
sinh nhirmg y nghi gi xung quanh hoan canh nay? Sau d6, hdy quan sat xtic cam, dé xem co thé ban c6
phan tmg gi d6i v6i cac ¥ nghi 6. Hiy cam nhan céc xuc cam 4y. ban cam thdy dé chiu hay kho chju?
Phai chag n6 1a mot luong nangluong ban thuc sy chon lya dé hién hit bén trong ban? Ban c6 chon lya
khong?

Co 18 ban dang bi loi dung, ¢6 18 hoat dong ban dang tham gia vao that la té nhat, ¢6 18 ai do than
can voi ban qua la khong thyc tha, hay ndi cau, hodc vo ¥ thirc, nhung tit ca déu khong dang co. Du
cac ¥ nghi va xac cam cua ban vé tinh huong nay ¢ bién minh duoc hay khong cting khong quan
trong. Su that 1a ban dang phan khéng ddi vai cai dang la. Ban dang bién khoanh khéc hién tai thanh
ké thu. Ban dang giy ra bat hanh, xung dot giita noi tim va ngoai giéi. Su bat hanh cua ban dang
khong chi gay 6 nhidm cho ban thé noi tai cta riéng ban va nhimg ngudi chung quanh, ma con cho
linh hén cua tap thé nhan loai, trong d6 ban 1a mét by phan khong thé tach roi. Su 6 nhiém hanh tinh
nay chi 12 phan anh bén ngoai clia sy 6 nhiém linh hon bén trong hang trigu triéu ca nhan mi quang
khong nhan 13y trach nhiém d6i véi khong gian ndi tim cua ho.

Hoac ngung dut viéc ban dang lam, bay t6 v6i nhiing nguoi ¢6 lién quan va trinh bay toan bo cam
nghi cua ban; hodc budng bo ¥ nghi tiéu cyc ma tam tri ban dé tao ra quanh tinh hudng 4y, va y nghi
tiéu cyc khéng phuc vu cho bét cir muc dich ndo ngoai trir ting cuong thém cam nhan gia tao vé Cai
T6i. Nhén ra duge su v6 nghia cua né méi 1a quan trong. Thuc ra, trong hau hét cac treong hop né lam
cho ban bj vudng mic, ngan can su thay d6i thuc su. Bt clr viée gi duoc thuc hién bang ning luong
tiéu cyuc s& bi n6 1am nhiém bén, va 1au ngay sé gy thém dau kho, thém bat hanh cho ban. Ngoai ra,
bt ¢t tinh trang ndi tam ti€u cyc nao ciling hay lay lan: Sy bt hanh lan rong dé dang hon so véi mot



can bénh thé xac. Theo ludt cong hudng né khdi dong va nudi dudng sy tiéu cuc tiém an ¢ nhiing
nguoi khac, trir phi ho mién nhiém — tue 1a trur phi ho tinh thic cao do.

Ban dang gy 6 nhiém thé gioi hay dang quét sach ddng rac rudi? Chinh ban chir khong ai khac
chiu trach nhi¢m ddi v6i khong gian ndi tim cta minh, gidng nhu ban chiu trach nhi¢m ddi véi hanh
tinh nay vdy. Bén trong ra sao, bén ngoai thé ay: Néu nhéan loai rira sach 6 nhiém bén trong, thi ho
cling s& ngung gy 6 nhiém ngoai gidi.

Lam thé nao chiing ta c6 thé gidi trir duroc tiéu cwc nhw éng dé nghi?

Bing cach budng bé né. Ban lam cach nao virt bé mot hon than noéng do
dang cam trong tay? Ban lam sao budng bé mé hanh 1y ning né va vo dung
dang mang trén nguodi? Bang cich nhan biét rang ban khong mudn bi dau
d6n hay mang vac ganh ning thém chat nao nira, thé 13 ban budng bo né di.

Trang thai mé mudi sdu sic nhu cai quang chira nhém dau khoé ching han, hay ndi dau kho sau sic
khac nhu mat di nguoi than thuong ching ghan, thuong can phai dugc chuyén hoa thong qua sy chap
nhan hién thuc phéi hop v6i anh séng cua sy try ¥ vao hi¢n tién — tirc la duy tri sy cha y lau dai.
Nguoc lai, nhiéu khuoén mau thudc trang thai mé mudi binh thuong don gian c6 thé budng bo duoc
mét khi ban biét réng minh khong mubn ¢6 chung, khong can dén chung nira; mot khi ban nhan théy
minh cé quyén chon lua, réng ban khong chi 12 mgt mé cac phan xa co diéu kién. Tat ca nhitng diéu
nay ham y r'flng ban co thé tiép can strc manh cua cai Bay gio. Khong c6 nod, ban chéng con su lua
chon nao khac.

Neéu ong goi mot so xuc cam la tiéu cuc, chang phai 6ng dang tao ra sy phan cyc giita tot va xau
trong tam tri nhw ong da giai thich truoc day sao?

Khéng dau. Sy phan cuc duoc hinh thanh & giai doan trude, khi tAm tri ban phan xét khoanh khic
hién tién Ia toi t&; phan xét nay lic ay gay ra xuc cam ti€u cyc.

Nhung néu éng goi mét sé xiic cam la tiéu cuc, thi chang phdi thuc sy ong
dang néi rang chiing khéng nén hién hitu ¢ dé, rang cé nhirng xiic cam dy la
khéng on d6 sao? Theo téi hiéu, ching ta nén cho phép ban than minh dé
mdc bat cir moi tinh cam xudt hién, thay vi phan xét chung la t¢ hai hay noi
rang ching ta khong nén c6 ching. Cam thdy buc doc ciing on; cam thdy tirc
gidn, bon chon, vui buon thdt thuong, hay gi gi khdc ciing én — néu khéng,
chiing ta sé roi vdo tinh trang ikc ché, xung dot néi tam, hay choi bo. Moi thir
déu 6n nhung ching dang hién hiru.

Di nhién. Khi mot khuoén mau suy nghi, mgt xic cam, hay mot phan ung xuét hién, hay chép nhan
n6. Ban khong di tinh thirc dé chon lia trong tinh hudng d6. P6 khong phai 1a mot phan xét, ma chi 1a
su thue thoi. Néu ban c6 quyén chon lua, hay nhan thdy minh dang thuc su chon lya, vdy ban s& chon
ldy dau kh6 hay niém vui, chon dé chiu hay kho chiu, chon thanh than hay xung dot? Phai ching ban
s€ chon mot y ngh1 hay tinh cam kha di tach roi ban khoi trang thai hanh phuc ty nhién cua ban, tach
101 khoi niém vui séng bén trong? Moi cam giac nhu thé t6i déu goi 1a tiéu cuc, don gian c6 nghia 14 té



hai. Khong phai ¢ nghia la “Ban khong nén lam di€éu d6”, ma chi 1a t¢ hai don thuan vé mat sy kién,
giong nhu cam giac dau bao tir vay.

Lam thé nao loai ngudi co thé tan sat ¢én hon 100 tridu dong loai ciia minh chi trong vong thé ky
20 thoi? Con ngudi giy dau kho cho nhau nhidu dén mirc vurot ngoai sirc tudng tuong ciia ban. D6 1a
khong ké dén su bao hanh vé mit tu tudng, tinh cdm va thé xac, sy hanh ha, su dau dén, va tan 4c ma
hién nay ho con tiép tuc gdy ra cho nhau ciing nhu cho cac sinh vat hitu tinh khac hang ngay trén hanh
tinh nay.

Phai chang ho hanh ddng nhu vay boi vi ho nhan thirc dugc tinh trang ty nhién, niém vui séng bén
trong con ngudi ho? Di nhién 1a khong. Chi nhimg ngudi dang & trong tinh trang tiéu cuc sau sic, cam
théy thuc sy rat té hai, méi gdy ra mot thyuc tai nhu vay, moét thuc tai phan dnh cidch cam nhén cta ho.
Hién nay ho dang ra sirc hity hoai thién nhién va hanh tinh nuéi séng ho. Khong thé tin dwoc, nhung
d6 1a su that. Con ngudi qua thuc 1a mot gidng loai dién o mot cach nguy hiém va cuc ky bénh hoan.
Do khong phai 1a mdt phdn xét, ma 1a sy kién thuc té. Va cling ding 1a su sang subt vén hién hitu ngay
bén dudi tinh trang dién rd d6. Sw han gin va ctru chudc von sin cd ngay trong hién tai.

Dic biét tro lai diéu ban néi — chic chin 1a dung khi ban chip nhan ndi buc doc, tinh khi that
thuong, con tirc gidn, va van van cua minh, ban khong con bi bude phai biéu thién chiung ra mét cach
mu quang nira, va ban ciing bot phong chiéu chung 1én nhitng ngudi khac. Nhung t6i thic mic khong
biét liéu ban co dang ty Itra dbi minh hay khong. Khi ban da thuc hanh chép nhan trong mdt thoi gian
nhu ban néi, thi s& dén lac ban can phai tién sang giai doan khac, trong d6 cac xtic cam tiéu cuc khong
cOn nay sinh nira. Néu khong, “su chép nhan” cua ban chi tré thanh mot nhan hi€u, mot chiéu bai do
tam tri bay dat ra, n6 cho phép tu nga cua ban tiép tuc mac tinh thoa thich v&i su bat hanh, va do d6
tang cuong cam nhan vé sy cach biét cua né voi nhiing nguoi khac, voi hoan canh xung quanh ban,
v0i cai ¢ day va ngay bdy gio cua ban. Nhu ban biét, sy ‘phan biét la nén tang cho cam nhén cua ty ngd
vé nhan than cua né. Sy chip nhan chén chinh s& chuyen hoa nhitng cam xuc ay ngay tirc thi. Va néu
ban thyc su biét rd mot cach sau xa rang moi thir déu “t6t” nhu ban noéi, va di nhién diéu nay 1a dung,
thi liéu ban s& c6 nhing tinh cam tiéu cuc ay trude tién khong? Khong co phan Xe€t, khong c6 phan
khang dbi voi cai dang 1a, nhimg tinh cam Ay s& khong nay sinh. Ban c6 mét y nghl rang “moi thir déu
tot”, nhung sau bén dudi ban khong thyce su tin nhu the, va do do cac khuén mau phan khang thude tu
duy — xtc cam van dang con d6. Do 1a diéu khién ban thay té hai.

Piéu do ciing tot.

Phai ching ban dang bénh vyc rang trang thai mé mudi 1a dung, ban dau kho 1a dung sao? Ping lo.
Khoéng mdt ai dy tinh tudc doat thir gi do cua ban. Mot khi nhén ra rﬁng mot loai thirc an nao do6 lam
cho ban bi bénh, phai ching ban s& van ct tiép tuc an loai thuc pham 4y va mot myuc khang dinh rang
bénh ciing 6n sao?

Du ban & bat cir noi dau, hay hién tri toan tri¢t & do.
Ong cé thé dwa ra thém thi du vé trang thai mé mugi binh thuong khéng?

Hay xét xem liéu ban c6 thé bat gap minh dang oan trach, bang 10i 1& hay trong y nghi, vé mot tinh
hudng ban dang roi vao, vé nhiing gi nguoi khaic lam hay néi, vé bdi canh chung quanh, vé hoan canh
song cuia ban, tham chi vé thoi tiét mua ning hay khong. Phan nan oan trach ludn ludn c6 nghia la
khong chdp nhan cai dang 1a. Luc ndo nd ciing chat chtra ning lugng tiéu cuc cia trang thai mé mudi.
Khi ty oan trach, ban bién minh thanh nan nhén; con khi thd 10 ra duoc, ban dang nim quyén chu



dong. Do d6, hiy thay doi hoan canh bang cich hanh dong hodc tho 16 ra néu can hay néu co thé;
ngoai ra, con hai giai phap nira la tr bé hoan toan hay chap nhan no. Tat ca nhitng gidi phap khac déu
1a dién ro.

Trang thai mé mudi binh thudng ludn ludn gin lién theo cach nao d6 véi su chdi bo cai Bay gio.
Di nhién, cai Bay gio cling ham ngu cé vi tri cia ban nita. Phdi chdng ban dang phan khang cai Bay
gid va & day? Mot s6 nguoi luon luon tha & noi ndo d6 khac hon chd hién tai cua ho. Cai “& day”
khong bao gio du tét. Thong qua tu quan sat ban than, hiy tim hiéu xem liéu tinh hinh d6 6 xay ra
trong cudc séng cua ban khong. Du ban dang & bét ctr dau, hay hién trt toan triét ¢ do. Néu ban théy
cai bay gio va & day cua ban 1a khong thé chiu dung dugc va no khién cho ban thy bat hanh, ban c6
ba giai phap chon lya: ty minh roi khoi hoan canh ay, thay ddi n6, hay chap nhan nod hoan toan. Néu
ban mudn nhan Iy trach nhiém ddi voi doi minh, ban phai chon mét trong ba giai phap dy, va phai
chon ngay bay gid. Sau d6 hiy chip nhan moi hau qua khong thoai thac. Khong tiéu cuc. Khong lam
ban linh hon. Giit cho khong gian ndi tai trong sang.

Néu ban hanh dong — roi bo hay thay doi hoan canh ctia minh — trudc tién hiy budng bo hét tam 1y
ti€u cuc, néu cd thé. Hanh dong phat sinh tur tri kién sau sac vé thir ban can dén s€ hi¢u qua hon so véi
hanh dong ndy sinh tir tdm 1y ti€u cuc.

Hanh dong thuong t6t hon khong hanh dong gi ca, nhét 13 khi ban da bi vudng vao hoan canh bat
hanh trong mot thoi gian dai. Néu hoan canh éy 12 mot 16i 14m, thi it ra ban cling hoc duoc diéu gi do;
trong truong hop nay, ban s& khong con méc phai sai 1am nira. Néu van con bi vuéng mic, ban khong
hoc hoi duogc gi ca. Phai ching su so hdi ngin khong cho ban hanh dong? Hay chip nhan ndi so hai do,
quan sat no, huéng cha ¥ vao no, hay hién tri toan triét véi né. Lam nhu vay s& pha v& moi lién hé
gifta ndi s¢ hai va sy suy nghi cua ban. Dung dé cho so hii xam chiém tam tri ban. Hay sir dung sirc
manh cta cai Bay gio. N6i so hii khong thé danh bai duoc né.

Néu thuc sy ban khong thé 1am gi dé thay doi cai Bay gio va & day, va ban ciing khong thé roi bo
hoan canh, thi hiy chdp nhan hoan toan cai Bay gid va ¢ ddy cta ban bang cach budng bo tat ca moi
phan khang ¢ noi tam. Luc éy, cai Toi gia lap va bat hanh von ua thich cam giac khén khé, buc doc,
hay héi tiéc cho chinh n6 c6 thé khong ton tai dwoc nira. Tinh hinh ndy dwoc goi 13 sy vang phuc.
Vang phuc khong phai 1a yéu dudi. Bén trong nd chira dung sticc manh vi dai. Duy ngudi biét vang
phuc méi ¢6 strc manh tam linh. Thong qua vang phuc, n6i tdm cua ban moi thoat khoi hoan canh. Lic
ay, ban co thé thay hoan canh thay d6i khong can ban phai gang sirc chut ndo. Trong moi truong hop,
ban déu tu do.

Néu khong, phai ching con c6 viée gi d6 18 ra ban “phai” lam nhung ban khong 1am? Hay trdi day
dé thuc hién ngay ttc thi. Theo giai phap khac, ban hdy hoan toan chdp nhan su ludi nhac hay thu
dong ctia minh vao khoanh khéc nay, néu d6 1a su lua chon cua ban. Hay tién su vao ndé mot cach
toan tri¢t. Hay cam thu n6. Hay luoi nhac hay khong hanh dong gi trong pham vi kha nang cua ban.
Néu ban tién vao hoan canh ndy mot cach toan triét va hitu thirc, chang bao lau ban s& thoat khoi né.
Hoidc c6 thé ban s& khong thoat khoi. Du trong trudng hop nao, ciing khong c6 xung dot nodi tam,
khong c6 phan khang, khong c6 tiéu cuc.

Phai chang ban bi stress? Ban c6 ban ron hudng dén tuong lai dén muc hién tai bi gian luoc tha‘lnh
mot phurong tién dé tién t6i d6 khong? Stress nay sinh boi tinh trang dang “6 day” nhung ban lai mubn
“dén noi d6”, hodc dang & hién tai ma lai mu6n minh 6 tuong lai. Day la sy chia cit noi tam dé phai
séng vo1 nd th1 qua la dién 10. Su thue 1a moi nguoi khac déu 1am nhu vay, va tinh hinh nay khong lam
cho n6 bét dién ro hon chit nao. Néu ban phai nhu thé, ban co thé chuyén dong nhanh, lam viéc
nhanh, tham chi chay véi di, nhung dimg phéong chiéu ban than vao tuong lai va khong phan khang cai



hién tai. khi ban chuyén dich, 1am viéc, bé chay — hay thuc hién mot cach toan triét. Hay cam thu
ludng ning luong ludn luu trong co the ludng nang luong cao cua khoanh khic 4 ay Gio day ban khong
con bi stress nira, khong con chia cit ban than thanh hai phan nita. Chi don thuan Chuyen dich, lam
viée, chay di — va thu hudng n6. Hodc gia, ban co thé budng bo toan bd su viée dé ngdi yén trén ghé da
cong vién. Nhung khi 1am nhu thé, hiy quan sat tim tri ban. C6 thé n6 néi: “Ban nén lam. Ban dang
phi pham thoi gian day”. Hay quan sat tim tri. Hiy mim cudi véi no.

Phai chiang qué khr thu hat phan 16n chi ¥ ctia ban? Ban ¢6 thuong xuyén ndi va suy nghi mot
cach tich cuc hay tiéu cuc vé nod khong? Nhiing su viéc to tdt ma an da thyc hién dugc, nhiing cudc
mao hiém ‘hay kinh nghiém d& qua cua ban, hay qua trinh trong d6 ban la nan nhan va nhimg viéc
khing khiép nguoi khac da gay ra cho ban, hodc c6 thé 1a nhitng su viéc ban da gay ra cho nguoi khac.
Phai chang cac tién trinh suy nghi dé khién cho ban c6 mac cam toi 101 hanh dién, byc doc, tic gian,
héi tiéc, hay thuong cam cho ban than? Luc 4y ban khong chi cing ¢ cam nhan gia tao vé Cai To6i, ma
con goép phan gia toc tién trinh 130 hoa cia co thé bang cach tich liy qua khir trogn tAm hon ban. Hay
ching thuc diéu nay cho ban than bang cach quan sat nhitng ngudi chung quanh ban vén c¢6 khuynh
huéng 6m chit 14y quéa kht cia ho.

Tung khodnh khac tréi qua, hay chét di doi véi qué khir. Ban khong can dén n6. Ban chi dé cap
dén qué khtr khi nao né tuyét doi thich hop véi hién tai. hdy cdm nhan sirc manh cua khoanh khac hién
tai va sy tron ven cua Ban thé hi¢n tién. Hay cam nhén sy hién tra cta ban.
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Phai ching ban dang lo 4u? Ban c6 nhiéu ¥ nghi “diéu gi s& xay ra néu” khong? Ban bi ddng hoa
v6i tam tri minh, von 1a cai dang phong roi chinh né vao mot hinh hudng tudng tuong & tuong lai va
gy ra ndi so hai. Ban khong c6 cach gi tmg pho voi mot tinh hudng nhu thé, béi vi nd khong hién
hiru. N6 13 boéng ma ctia tAm tri. Ban c6 thé két thuc sy dién rd x6i mon strc khoe va su séng ndy bang
cach thira nhan khoanh khéc hién tai. Hiy cha y dén hoi thé cta ban. Hay cam nhan ludng khong khi
ra vao co thé ban. hdly cam nhan truong ning luong ndi tai cua ban. moi thir ban co dé giai quyét, dé
dbi mat véi cudce séng thuc té - nguoc lai cac phong chiéu tudong twong cia tAm tri — chinh 1a khoanh
khic hién tai nay. Hay ty hoi ban thdn xam ban c6 “van d&” gi ngay bay gio, chir khong phai nam t6i,
ngdy mai, hay trong nam phiit nita. cé gi truc tric vao khoanh khac nay? Ban c6 thé ludn ludn doi mat
v6i cai Bay gio, nhung ban khong bao gid c6 thé dbi mit véi twong lai — ban ciing khong can phai lam
nhu vay. Cau tra 10i, stc manh, hanh dong dung dén hay ngudn tai nguyén c6 san & d6 ngay khi ban
can dén, khong trudc d6 ciing khong sau nay.

“Mot ngay kia t6i s& thanh cong”. Phai chang muc tiéu ctia ban thu hat qua nhiéu chii y cua ban
dén muc ban gian luoc khoanh khéc hién tai thanh mot phuong tién dé dat duoc ctru canh? N6 ¢6 dang
liy di niém vui khoi viéc 1am cta ban khéng? Ban c6 dang chd doi dé bat dau sdng khong? Néu ban
xay dung mdt khudén mau tdm tri nhu thé, cho du ban c6 dat dugc thi gi di nira, thi hién tai cling sé
khong bao gio dit kha quan; twong lai s& ludn ludn c6 vé t6t hon. Qua la mot phuong thirc hoan hao dé
vinh vién khong thé dong day thoa mén, ban khong dong ¥ u?

Ban c6 phai 1a “nguoi hay chd doi” theo théi quen khong? Ban da hao phi bao nhiéu quing doi dé
cho doi? Cai t61 goi l1a “chd doi vun vat” chinh la sép hang cho doi ¢ nha buu dién, bi ach tic giao
thong, cho doi ¢ phi truong, hay cho doi ai do dén theo 101 hen trudc, chd doi ai d6 tan s, va van van.
Con “chd doi dai han” 13 chd dén ky nghi mat sau, chd doi mot viée lam tbt hon, chd doi con cai
truong thanh, cho doi mot mdi quan hé thuc su c6 ¥ nghia, chd doi thanh cong, cho doi kiém duoc
nhiéu tién cia, chd doi tré thanh nhan vat quan trong, cho doi dén lac giac ngd. Khong phai khong
thuong thay nhitng nguoi di hao phi tron doi dé doi dén luc bat dau sdng cho ra song.



Cho doi 1a mot trang thai tam tri. Can ban ma noi, né cé nghia la ban muén tuong lai, chtr khong
mubn hién tai. Ban khong mudn céi ban da c6, va ban mudn céi ban khong co. Vi mSi loai cho doi,
ban bit thirc gay ra xung dot ¢ ndi tam gilra cai Bay gio va ¢ day ma ban khong rnuon voi tuong lai
dugc tam tri phong chiéu ma ban muon Tinh hinh nay gian luge phdm chat cudc séng ctia ban di rat
nhiéu bang céch khién cho ban danh mét hién tai.

NGO luc cai thién hoan canh song cua ban khong co gi sai trai ca. Ban c6 thé cai thién hoan canh
song, chr khong thé cai thién su séng cua ban. Sy song quan trong hang dau. Su song 1a Béan thé hién
tlen noi tai sau thiam nhat ciia ban. N6 von di tron ven, hoan chinh, va toan bich r6i. Con hoan canh
song bao gom cac canh ngo va trai nghi¢m cua ban. Dat ra ké hoach dé gang suc thanh dat khong co gi
sai trai. Nhung sai 1am nay sinh do sir dung né lam vat thay thé cho cam nhén vé su séng, cho Ban thé
hién tién. Diém tiép can duy nhit véi sy séng d6 chinh 1a cai Bay gio. Liic y ban giéng nhu mot kién
trac su khong quan timchuat nao dén nén mong toa cao ¢ ma danh that nhiéu thoi gian vao kién trac
thuong tang.

Ching han, nhiéu ngudi mong chd duoc gidu sang. Nhung n6 khong thé dén trong tuong lai. Khi
ban tén vinh, biét on, va chép nhéan hoan toan thuc tai hién tién cua minh — chd ding, viéc lam, va con
ngudi cia ban ngay trong hién tai — khi ban hoan toan chap nhan nhimng gi ban dang c6, ban sé& biét on
nhiing gi ban dang co, biét on cai dang 13, biét on Ban thé hién tién. Biét on khoanh khéc hién tai va
tinh trang méan tic cua sy sdng hién tién moi chinh 13 gidu sang dich thuc. N6 khong thé dén trong
twong lai. Vay 14 khi thich hop, su gidu sang s& thi hién dén cho ban theo nhiéu cach khac nhau.

Néu ban bat man v6i nhirg gi minh dang c6, hay tham chi nan 1ong hodc tic gidn vi sy thiéu thén
hién tai cua minh, thi tm trang d6 cé thé 1a dong co gitp ban tré nén giau co; nhung cho du ban cé
kiém duoc v6 khdi tién cua di nita, ban van sé& tiép tuc thay thiéu thon ¢ ndi tAm, va trong sau tham ban
van con thay chua thoa nguyén. Ban c6 thé trai nghiém nhiéu lac thu ma tién tai co thé mua duoc
nhung chung déu s& dén roi di va ludn ludn bo roi ban & lai véi cam giac trong rong cung voi nodi
mong cau thém nhiéu thoa mén vét chat hay tdm 1y nita. Ban s& khong tru ¢ Ban thé hién tién dé cam
nhén su toan ven ciia su séng ngay by gio, ma chi riéng d6 méi 1a giau sang dich thuc.

Vi vay, ban hiy ngung chd doi, ding quan tim dén loai trang thai tAm tri nay nita. Khi bat gip
minh trdi dat vao tdm trang chd doi... Ban hdy 1ap tirc ding ngay lai. Hiy tién vao khoanh khéc hién
tai. Chi luu tra & do thoi, dé cam thu no. Néu tru y ¢ hi¢n tai, ban khong bao gio cam théy bét ctr nhu
cau trong doi gi ca. Cho nén, néu co ngudi bao: “Rat tiéc dé ban phai chd doi”, ban c6 thé dap: “On
ma, t6i khong tréng doi gi ca. Toi chi ding day dé thuong thirc — niém vui trong toi — thoi”.

Trén day chi 1a mot vai muu chudc quen thuong cta tdm tri nham chdi bo khoanh khic hién tai, va
su chéi bo nay von 1a mot bo phan thudc trang thai y thirc mé mudi binh thudng. Ngudi ta khong dé
dang nhin 16 chéan tudéng ciia ching boi vi ching chiém phan kha 16n trong doi séng binh thuong,
chung dich thi 1a sy bat man thudng truc trong khdi nhidu loai hau trudng cta cude séng. Nhung thuc
hanh ra soat tinh trang tam tri — xiic cam nai tai cang nhiéu, ban cang dé biét rd lac nao ban mé mudi
bat thirc, dé thire tinh ra khoi gidc mo thoi gian ma budc vao hién tién. nhung hay coi chimng: Cai Toi
bét hanh gia tao cin ctr vao su dong hoa véi tam tri vén séng nho thoi gian. N6 biét rang khoanh khic
hién tai chinh 1a cai chét ctia ban than no, cho nén nd ludn cam thay bi de doa khing khiép boi khoanh
khic nay. N6 s& 1am moi thir c6 thé hau dua ban ra khoi cai Bay gio. N6 sé ra sic giit ban vudng méc
trong thoi gian.

Muc dich ni tai ciia chuyén du hanh trong doi ban



T6i thdy nhitng diéu 6ng néi la sw thdt, nhing t6i van cho rang chiing ta phai ddt ra muc dich cho
chuyén du hanh cua doi minh; néu khong, chung ta cir mai troi dat vé dinh, va muc dich co nghia la
twong lai, phai vay khong? Lam sao moi dung hoa dwoc no voi viéc song trong hién tai day?

Khi ban du hanh, chic chén s& c6 loi neu ban biét 16 dia diém minh mudn dén, hay it ra phuong
huéng minh s& di dén, nhung dimg quén rang Noi cho cung, thir duy nhat thyc té trong chuyén du
hanh cta ban chinh 13 budc di ngay & thoi diém hién tai nay. D6 1a tit ca nhitng gi ban c6 dugc.

Chuyén du hanh cua doi ban c6 myc dich bén ngoai va muc dich néi tai. Muc dich bén ngoai la dat
duoc chi tiéu da dé ra hay dén duoc noi can dén, hoan tat viéc ban mudn lam; va tanh tyu diéu nay hay
viéc kia di nhién ham ngu twong lai. Nhung néu noi ban can dén hay nhitng buéc di ban dy tinh thuc
hién trong twong lai thu hat qua nhiéu quan tdm cua ban dén mirc d6i véi ban chung héa ra quan trong
hon budce di ban sap thyc hién ngay bay gio, thi ban s& hoan toan quén di myc dich ndi tai cua chuyen
du hanh, von ching lién quan gi dén noi ban mudn dén hay viéc ban muén lam, nhung moi thir déu
lién quan dén cach thirc hién. Khong c6 gi lién quan dén tuong lai, ma moi tha déu lién quan dén tinh
chét cua trang thai y thirc cua ban & khoanh khéc hién tai nay. Muc dich bén ngoai tuy thudc vao chiéu
ngang phan anh khong gian va thoi gian; con muc dich noi tai lién quan dén phan sau tham trong Ban
thé hién tién ctia ban theo chiéu doc ciia cai Bay gid phi thoi gian.

Cudc du hanh bén ngoai ctia ban c6 thé dai dén ca triéu budc; nhung cudc du hanh ndi tai chi co
mot: budc di ban dang thyc hién hién ngay bay gio. Khi hiéu siu sic hon budc di ndy ban s& nhan ra
rang n6 di sin chira dung tit ca cac budc di khic ciling nhu noi phai dén bén trong chinh né. Luc ay
budc di duy nhat nay chuyén héa thanh mot biéu hién cta sy hoan hao, mot hanh dong v6 cung cao
dep. N6 s& dua ban tién vao Ban thé hién tién, va 4nh sang ctia Ban Thé nay s& chiéu xuyén qua no.
bay vira 1a myc dich vira 1a sy hoan tat cudc du hanh ndi tai cia ban, cudc du hanh vao ban than ban.
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Liéu sw thanh tuu muc dich bén ngoai, lieu sy thanh bai trén doi cua chung ta co quan trong
khong?

S€ quan trong dbi véi ban bao 1au ban chua théy ra duoc muc dich ndi tai cua minh. Sau d6, muc
dich bén ngoai chi 1a mot cude choi, ban c6 thé tiép tuc tham dy don gian vi ban thay thich. Ciing c6
thé ban hoan toan thét bai, khong dat dugc muc dich bén ngoai, va déng thoi lai thanh cong tron ven
muc dich noi tai. Hodc nguoc lai 1a truong hop thuong thiy hon trén thyc té; giau c6 bén ngoai ma
ngheo nan bén trong, hay nhu Chua Jesus noi: “Cé dugce ca thé gian 1am co nghiép, nhung danh at linh
hon”. di nhién, rot cudc moi muc dich bén ngoai sém muodn gi cling s€ bi “that bai”, don gian boi vi
chung 1€ thudc vao quy luat v6 thuong cta tat ca moi su Vvat. Cang som nhan ra duoc rﬁng muc dich
bén ngoai khong thé dem lai thoa mén lau dai cang tot cho ban. Khi di thdy dugc cc gi6i han cia muc
dich bén ngoai, ban lién ngung ky vong thiéu thuc té ring muc dich iy s& dem lai hanh phiic cho minh,
va ban s& bién no thanh thir phu thudc cho muc dich ndi tai cia ban.

Qui khir khong thé ton tai trong trang thai hién tra ciia ban

Ong di luu ¥ rang suy nghi hay néi mot cach bat thirc vé qud khir la mét trong cdc phwong chude
nho dé chiing ta tranh né hién tai. Nhing ngodi cdi qud khit ching ta tuong nhé va dong héa véi né,
chang phdi con cé mét tang qud khir bén trong chiing ta vén bi chén viii kha sdu d6 sao? Téi dang dé
cdp dén cdi qud khir vo thire, né khuén dinh cudc song cia ching ta nhdt la théng qua cdc kinh



nghiém trong thoi tho du, c6 1€ ngay cd dén cdc kinh nghiém trong tién kiép nita. Va réi c6 ca diéu
kién van héa ciia ching ta nita chit, né ¢ lién quan dén noi ching ta sinh song vé mat dia Iy va thoi
ky lich sik trong d6 cé chin ta. Tdt ca nhitng thir nay quyét dinh cach chiing ta nhin thé gidi, cach phan
img ctia chiing ta, suy nghi cia ching ta, logi quan hé ciia ching ta, va 16i song cia ching ta. Lam
sao chiing ta cé thé tinh thire doi véi tat ca nhitng thir @6 hay tir b6 ching di? Phdi mat bao ldu dé lam
viéc do? Va cho du chung ta lam duwoc, sé con sot lai thur gi?

Cdi gi con s6t lai khi do twong két thiic?

Khong can phai tim hiéu k§ qua khir v6 thirc bén trong ban, trir phi n6 hién vao thoi diém nay dudi
dang mét y nghi, mot xuc cam, mdt khat vong, mot phan trng, hay tham chi mdt bién cb bén ngoai xay
dén cho ban. Du ban can dén bit cu thr gi dé biét 5 qua khtr vo thirc bén trong ban di nita, thi nhiing
thach thirc cia hién tai cling s€ lam cho né xuét hién. Néu dao bai qué khir, n6 s€ trd thanh cai hd
khong ddy: Ludn ludn c¢6 gi d6 hon nira dé tim kiém. C6 1& ban nghi minh can c6 thém thoi gian dé tim
hiéu quéa khir hay dé thoat khoi nd; néi khac di, sau cing twong lai s& giai thoat ban khoi quéa khir. Thé
nhung, dy 1a mot ao tuong. Chi duy nhat hién tai méi co thé giai thoat ban khoi thoi gian. Hay tiép
can strc manh cua Hién Tién, cia cai Bay gio. B6 moi la chia khoa.

Sirc manh cua Hién Tién la gi?

Khong gi khac hon strc manh hién tra ctia ban. Chi c6 sy tinh thirc méi giai phong ban thoat khoi
cac hinh thtrc suy nghi cua minh.

Cho nén, hiy dé cap dén qua khi trén binh dién hién tai. Cang quan tim dén _qua khtr, ban cung
cap cang nhiéu ning luong cho nd, va ban cang co thé tao ra “Cai Toi” tir qua khir dy.

Dung hiéu 1am: Chu ¥ 1a thiét yéu, nhung khong cha y dén ‘qua khtr voi tu cach la qua khir. Hay
huong sy chu y vao hién tai; hay cha y dén hanh vi cua ban, dén cac phan tmg, cac tim trang, cac y
nghi, cac tinh cam, cic ndi s hii, va cac udc mudn cua ban khi ching xay ra trong hién tai. C6 qua
khir bén trong ban. Néu ban c6 thé hién trt dang muc dé theo dbi tt ca nhimg thir 4y, khong chi trich
hay phan tich ma cting khong phan xét, luc ay ban dang dé cap dén qua khur dé giai trir no bang sic
manh hién tra cia ban. Ban khong thé tim thay ban than bang cach tién sau vao qua khr. Ban tim thay
chinh minh bang cach tién vao hién tai.

Tim hiéu qua khir va do do hiéu ro 1y do khién cho chung ta lam mot so viéc, phan wng theo mot so
cdach, hay tai sao chung ta bat thuece tqo ra logi bi kich, cac khuon mau dac biét trong cac moi quan hé
cua minh, va van van, chang phdi la hitu ich do sao?

Khi ban ¥ thirc hon vé thuc tai hién tién ctia minh, ban c6 thé hoat nhién thiu hiéu 1y do khién cho
trang thai y thirc bi khuén dinh cta ban van hanh theo nhiing cach thuc dac biét — chéng han, 1y do
khién cho cac mdi quan hé ctia ban lai tuan theo cac khudn mau nhat dinh — va ban co thé nhd lai cac
su viéc di dién ra trong qua khir 'hay xem xét chung mot cach rd rang hon. Diéu d6 tét va co thé hiru
ich, nhung khong quan trong. Diém cbt yéu chinh 1a sy hién tra tinh thirc cia ban. N6 1am cho qua khtr
tan bién di. Do 13 tic nhan chuyén héa. Cho nén, dimg tim hiéu qua kht, ma hiy hién tra trong kha
nang cua ban. Qua khir khong thé ton tai trong su hién tra cua ban. N6 chi c6 thé ton tai khi ban Véng
mat, khi ban khong tru ¥ vao hién tién.






CHUONG 5 TRANG THAI HIEN TRU
Hién tra khong phai 1a diéu ban suy nghi dwoc

Ong cir luén néi vé trang thdi hién trii nhw la chia khéa cho van dé. Téi nghi minh hiéu ré né vé
mat tri thiee, nhung toi khong biét lieu minh da thuc sy trai nghiém no chwa. Toi thac mdc — liéu no co
phai la thir minh suy nghi dwoc khong, hay phai chang no la thir gi do hoan toan khac?

Khong phai la thir ban suy nghi duoc dau! Ban khong thé suy nghi vé su hién tra, va tm tri khong
thé hiéu no duge. Tri kién vé hién tri chinh 1a trang thai hién hitu & khoanh khac hién tai.

Hay tht [am mdt thi nghiém nhd. Ban hay nhdm mét lai va ty nha: “T6i thic mic liéu y nghi ké
tiép cua toi s la gi?”. Roi ban hdy that canh gidc cho doi y nghi ke tiép xuat hién. Hay lam giong nhu
chi meéo rinh hang chudt vay. Y nghi nao sé 16 ra khoi miéng hang day? Hay thir ngay bay gio di.
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T6i dé phdi cho doi khd ldu y nghi dé méi xudt hién

Chinh xac nhu vay. bao ldu ban con ¢ trong trang thai hién tr toan triét, bay lau ban con thoat
khoéi suy nghi. Ban tinh ling, ma van canh gidc cao d0. Ngay khi sy chi y tinh thic ciia ban chim
xuéng dudi mot mirc nhat dinh, v nghi lién va dén. Su nao dong tam tri quay lai; tinh lang mét di.
bung lac ban s€ quay tro lai.

Dé tric nghiém muc do hién tra, mot s6 thién su nhe nhang budc dén sau lung cdc moén dd rdi dot
nhién danh ho mot gay. Giat bén ca minh! Néu mén dd hién tra toan triét va trong tinh trang canh giac
cao do, néu “lung y da thét lai va dén cua y da thép 1én”, von 12 mot 4n du Chta Jesus dung dé am chi
su hién tr(, thi mon d6 4y sé& biét bi thiy dén phia sau lung ma ngin ong 4y lai hay budc tranh sang
mot bén. Nhung néu bi trang don, c6 nghia 1a mén do dang ddm chim vao suy nghi, tirc 13 y ving mit,
khong hién tra, tic 1a y khong tinh thirc.

Dé duy tri trang thai hién tra trong cudc song thuong ngay, s& hitu ich néu ban bam ré that sau vao
bén trong ban than; bang khong thi tAm tri, von c6 da quan tinh manh khong thé tin duogc, s& cudn
phéng ban trdi theo giong nhu dong song hung dir vay.

Theo ong, cum tir “bam ré vao bén trong ban than minh” am chi diéu gi?

C6 nghia 13 luu trii toan triét dé ¢ co thé ban. Ludn luén huéng chi y cia ban chiéu roi vao truong
nang luong noi tai cua co thé ban. Noi khac di, hdy cdam nhan co thé ban tir bén trong. Sy tinh thirc &
co thé gitr cho ban ludén hi¢n tr. N6 neo ban vao cai Bay gio.

Y nghia uyén 4o cia su “cho dgi”

Vé moét phuong dién nao do, trang thai hién tra co thé so sanh véi su chd doi. Chua Jesus da dung
an du vé su doi cho trong mot so ngyu ngon huén thi cua ngai. Dy khong phai 1a loai cho doi bon chdn
hay nham chan thuong thdy, von 13 sy chdi bo khoanh khéc hién tai ma toi di néi dén trude day. Ciing
khong phai 13 sy cho doi trong d6 cha ¥ ctia ban tap trung vao mot diém nao dé trong tuong lai, va



hién tai bi xem 14 vat chudng ngai ngoai y mudn ngin khong cho ban c¢6 duge thir ban mong muén. C6
mot loai chd doi khac biét han vé mat pham tinh, loai chd doi budc ban phai canh giac triét dé. Thir gi
d6 co thé xay ra bét ky Iuc nao, ma néu khong tinh tdo tuyét dbi, khong tinh lang tuyét di, ban s& vudt
mat no. Pay 1a loai cho doi ma Chia Jesus dé cap dén. Trong trang thai d6, tit ca moi chii ¥ cia ban
déu tap trung vao cai Bay gio. Khong con gi sot lai cho mo mong, cho nghi suy, cho tuong nho, cho
du kién. Trong d6 khong co cing thang, khong ¢ sg hii, ma chi co sy hién tra day canh giac. Ban
hién tra v6i toan bd Ban thé hién tién ctia minh, véi moi té bao trong co thé ban. Trong trang thai do,
“ban” voi mot qua khir va mot tuong lai — véi mot nhan cach, néu ban thich goi nhu thé — kho long
hién hitu & d6 dugc nira. Vay ma khong thtr gi c6 gia tri bi mét di ca. Ban cdt yéu van 1a chinh ban.
Thyec ra, ban con sung man hon ca truéc day nira, hay néi ding hon 1a chi trong khoanh khéc hién tai
ban méi thuc sy 1a chinh minh.

Chua Jesus no6i: “Hay giong nhu ngudi t6i t6 cho doi chi nha tré v&”. Nguoi t6i t kia khong biét
chu minh s& vé vao gid ndo. Vi vay anh ta giit minh tinh tdo, canh giac, & tu thé sin sang, tinh lang, vi
sQ rang minh khong kip ra don chu. Trong mét chuyén ngu ngon khac, Chua Jesus ndi vé nam thiéu nir
bét can (khong tinh thirc) khong dem du dau (sy tinh thirc) dé giit cho dén cua ho thip sang (hién tra),
vi vy ma khong don dugc chi ré (cai Bay gio) va 'khong vao duoc tiée cudi (gidc ngd). Nam thiéu nir
nay roi vao tinh thé trai nguoc lai chinh 12 ndm thiéu nit khon ngoan di dem du dau (tinh thic).

Ngay nhitng vi soan sach Phuc Am ciing khong hiéu 16 y nghia cua cac chuyén ngu ngon nay, cho
nén ngay tir dau lic duoc chép lai chiing da bi hiéu lém va bop méo di. Roi véi nhirng 1an giai thich sai
1am do, y nghia thuc sy cua chung da hoan toan mat han. Nhimng chuyén ngu ngén nay khong nham
no6i vé ngay tan thé, ma chi nham am chi sy két thuc thoi gian tm 1y. Ching néu 16 cai siéu vié hon ca
tam tri vi ngd va kha ning séng trong mot trang thai y thirc hoan toan méi la.

Cai dep noi lan trong mién tinh ling cia sw hién tra

Piéu éng vira miéu td la thir gi do téi thinh thoanh trdi nghiém trong nhitng khodnh khdc ngdn
ngui khi toi o mot minh trong canh quang thién nhién.

Phai. céc thién su Nhat Ban dung thuat ngit satori dé miéu ta tia chdp tri tu¢, khoanh khéc v6 niém
va trang thai hién trG toan triét. Mic du satori khong phai 1a sy chuyén héa lau dai, nhung hay tran
trong khi no dén véi ban, boi vi nd dem lai cho ban mui vi giac ngd. Thuc ra, ban co thé da trai
nghiém n6 nhiéu lan ma khong biét va ciing khong nhan thie duge tim quan trong ciia nd. Hién tra 1a
yéu t6 can thiét dé cam nhan cai dep, vé huy hoang, va tinh linh thiéng cua thién nhién. Ban da ting
ngude 1én ngam nhin khoang khong gian v6 han vao mot dém trong tréo, rdi bdng nhién long tran day
kinh s& boi sy tinh lang tuyét d6i va cai ménh mong khong thé tuong twong duoc ctia nd chua? Ban da
lang nghe, thuc su ling nghe 4m thanh cta dong sudi réc rach trong rimg chwa? Hay tiéng hot liu lo
cua con chim sdo vao luc chang vang tdi cia mot chidu he Véng lang? Muén c6 duoc nhiing cdm nhan
nhu vay, tim tri phai that tinh ling. Ban phai budng bé trong chdc lat hanh trang c4 nhan day nhéc cac
van dé, qua khtr va tuong lai, cling nhu tit ca moi kién thirc ciia minh; bang khong ban s& trong ma
chang thdy, nghe ma ching biét. Su hién tra ctia ban can phai toan triét.

Vuot 1én trén vé dep cua hinh tudng bé ngoai, & ddy con co thir gi d6 khong thé dat tén, mot thu gi
d6 qué 16n lao khong thé mé ta bang 16i 18, mot thr tinh hoa sau tham, noi tai, va linh thiéng. Bat ci
lic nao va bt ky noi dau co céi dep, thi bang cach nay hay cach khac thr tinh hoa noi tai ngay ciing
chiéu roi t&i duge. N6 chi tu hién 16 cho ban khi nao ban hién tra. Tht tinh hoa vé danh nay va su hién
tri cta ban c6 thé 1a ddng mot thir khong? Phai ching né van hién tri ¢ d6 ma khong c6 su hién tra
ctia ban? Hay tién sau vao d6. Hay tim ra n6 cho ban than ban.
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Khi da trai nghi¢m cac khoanh khéc hién tra do, rat co thé ban khong nhan ra dugc rf?lng minh da
ting tién vao trang thai vo niém trong thoang chdc. Day 1a vi khoang cach giira trang thai d6 va dong y
nghi ta dén qua ngin ngui. Anh chép satori cia ban ¢6 thé chi kéo dai duoc vai gidy trudc khi tam tri
hién hanh tro lai, nhung no6 van con ¢ do; bang khong, ban s& khong trai nghiém dugc ve dep. Chi
trong vai gidy ngin ngui, trong khi ban hoan toan hién tru, thi vé dep ay hay tinh linh thiéng a ay hién 10
ra. Do vi khoang hé d6 qué ngin ngii va ban thi khong tap trung canh giac du manh, c¢6 18 ban khong
thé thay dugc sy khac biét can ban gilta cam nhan, von la tri giac khong suy nghi vé cai dep, voi viée
dat tén cung giai thich vé dep 4 ay dudi dang y nghi: khoang ho thoi gian qua ngan ngui den murc ching
dudng nhu chi thude vé mét tién trinh duy nhat. Thé nhung, sy thyc 1 ngay luc ¥ nghi xuét hién, tat ca
moi thtr ban ¢ chi 1a mot ky trc vé vé dep ay thoi.

Khoang h¢ thoi gian gilta cam nhan va y nghi cang 16n, con ngudi ban can sau sac hon; néi khac
di, ban cang tinh thirc hon.

Nhiéu nguoi bi giam cim trong tAm tri 1au ngay dén muc cai dep cia thién nhién khong thuc sy
hién hiru ddi véi ho. Ho c6 thé noi: “Péa hoa méi dep lam sao”, nhung d6 chi 1a viéc gan ghép, xép
loai mdt cach may moc cua tam tri ma thoi. Béi vi ho khong tinh 1dng, khong hién tra, cho nén ho
khong thyc sy thiy déa hoa, khong cam nhan dugc céi tinh hoa ctia no, tinh linh thiéng ctia n6 — gidng
nhu ho khong biét r5 chinh ho, khong cam nhan dugc céi tinh hoa cua chinh ho, tinh linh thiéng cua
chinh ho vay.

Boi vi chiing ta sdng trong mot nén van héa tam tri théng tri nhu thé, cho nén hau hét nghé thuat,
kién trGc, Am nhac, va vin chuong déu thiéu Véng cai dep, thiéu Véng tinh hoa ndii tai, chi trir rat it
ngoai 1&. Ly do 1a nhiing ngudi san tao ra ching khong thé — tham chi trog khoanh khic — giai phong
ban than ra khoi tdm tri ciia ho. Vi vay ho khong bao gio cham duogc cai mién ma bén trong d6 tinh
sang tao va cai dep phat sinh. Tam tri mac tinh sdng tao ra cac san phém quai dan, va khong chi riéng
trong cac phong trung bay cac tac pham nghé thuat thoi dau. Ban hady ngdm nhin cac vang phong canh
ngoai 6 va cac bai dat hoang c6ng nghiép ma xem. Chua timg c6 nén van minh nao lai san sinh qua
nhiéu canh vat gom ghiéc dén nhu thé.

Nhin dién y thirc thuan tiy
Phdi chang hién tru va Ban thé hién tién la d(;ng mot thur?

Khi ban hiéu rd Ban thé hién tién, thi thyc sy 1a Ban thé hién tién hiéu rd chinh n6. Khi Ban thé
hién tién hiéu rd chinh n6 — thi d6 la su hién tra. Boi vi Ban thé hién tién, y thirc, va sy song la dong
nghia, cho nén ching ta c6 thé n6i rang hién tri c6 nghia 13 y thirc da hiéu rd ban than nd, hay sy sdng
dat dén trang thai tu ¥ thirc (seft-consciousness). Nhung dung bi tréi budc vao cac tir ngir, va dimg ra
strc tim hiéu sy kién nay. Ban khong can phai tim hiéu trudc khi ban c6 thé tré' nén hién tru.

Toi qua thyc hiéu ro diéu 6ng vira néi, nhung dwong nhw noé_am chi rang Ban thé hién tién, thue
tai siéu viét 16i hdu, van chia hoan chinh, rang ban thé nay van dang trdi qua mét tién trinh phdt
trién. Phdi chang Thirong Pé can thoi gian cho sw phdt trién cia con nguoi?

Phai, nhung chi & phuong dién hitu hanh cﬁa‘ vil tru dugc thi hién dudi dang vat chét hitu hinh mé
thoi. Trong Thanh Kinh, Thién Chuaa tuyén bo rang: “Ta vira 1a Alpha vira 18 Omega, va Ta la Pang



Duy Nhat hang song”. Trong lanh dia phi thoi gian noi Thién Chiia nguy tri, cling 13 nha cta ban, khoi
thuy va chung cudc, Alpha va Omega, chi la mét, va tinh hoa cua moi su vat da tung hién hitu va s&
con hién hitu mai mai van hién tri vinh hang trong trang thai nhat thé va toan bich bat thi hién (an
unmanifested state of oneness and perfection) — hoan toan vuot ra khoi bat cir thir gi ma tAm tri con
ngudi co thé tuong tuong ra hay vuon téi duge. Tuy nhién, trong céi thé giéi cac hinh tudng duong
nhu phan biét ching ta, sy hoan hao phi thoi gian la mot khai niém khong thé nghi ban dugc. O day,
ngay ca y thirc, von la anh sang phat ra tir C61 Nguon vinh ciru, dudng nhu ciing 16 thude vao tién trinh
phat trién, nhung noi nhu vay 1a do nhan thirc han cugc cua chung ta. V& mit tuyét doi thi khong phai
nhu thé. Tuy vay, toi xin phép tiép tuc noi qua vé sy tién hoa cua ¥ thirc trong cai thé gidi nay.

Moi su vat hiéu hitu déu c6 Ban thé hién tién, déu c6 tinh hoa Thuong dé (God-essence), déu co
mot mirc dJ y thirc nao do. Ngay mot hon da ciing c6 y thic & dang so dang, bang khong, no s& khong
hién hitu, cac nguyén tir va phén tir ciia n6 s€ phat tan. Moi sy vat déu sdng dong. Mt troi, trai dat,
cay cbi, dong vat, con ngudi — tat ca déu la biéu hién cua ¥ thire dudi cac mic d6 khac nhau, y thirc thi
hién dudi dang hitu tudng.

Thé gidi nay xuat hién khi ¥ thic nhan 1ay hinh tuéng dudi dang hinh tuéng suy nghi va hinh
tudng vat chat. Ban hay quan sat hang tri¢u dang sinh vat chi trén hanh tinh nay théi. Dudi bién su, &
dat lién, trén khong trung — rdi mdi dang dwoc nhan ban hang tridu lan. Nhém muyc dich gi? Phai chang
nhan vat hay thir gi d6 dang bay cudc choi, mot cudc choi day diy cac sic tudng? bay la diéu ma
nhirg ngudi truy cau chan 1y thoi ¢ & An Do tu hoi ban than ho. Nhung vi ndy xem thé gidi nay 1a
lila, mot cudc choi do dang Pham Thién bay ra dé mua vui. Cac dang séng ca biét hién nhlen khong
quan trong cho 1im trong cudc choi nay. Dudi bién, hau hét cac dang sinh vat déu khong ton tai lau
qua vai phut sau khi chung duoc sinh ra. Ca con ngudi ciing kha nhanh chéng bién thanh cét bui, va
khi mat di thi khong con dé lai ddu vét gi nhu thé n6 chua timg ton tai vay. Phai chiang nhu thé 1a bi
tham hay tan ac? Chi khi nao ban tao ra mdt nhan than ca biét cho tung loai, khi nao ban quén phut
rang ¥ thirc ciia né chinh 1a tinh hoa Thuong dé tu biéu hién dudi dang hiru tudng, thi cudc choi ay
ma6i dam nét bi trang. Nhung ban khong thyce su biét 15 diéu d6 cho dén khi ban nhan ra dugc tinh hoa
Thuong Dé cia riéng ban chinh 13 y thirc thuan tay (pure consciousness).

Néu mot con ca duge sinh ra trong bé nudc nha ban va ban dit tén cho no 1a Bong, 1ap cho n6 mot
t khai sinh, bao cho né biét pha hé cua gia toc no, rdi hai phit sau d6 nd bi mot con ca khac nudt
chung di — d6 méi 13 bi tham. Nhung sy viéc chi bi tham boi vi ban di phong chiéu mét cai t6i phan
biét trong khi khong c6 mot céi toi ca biét nao ca. Ban da ¢d tinh ndm léy mot phén nhd trong mot tién
trinh dong, mot vii diéu phén tir, va bién né thanh mot thyc thé ca biét.

Y thirc hoa trang dudi nhidu sic tudng cho dén kh1 chung dat t6i tinh trang cuc ky phon tap dén
murc y thirc danh mat ban than trong v van sic tuéng dy. O con ngudi ngay nay, y thirc hoan toan bi
ddng hoa voi sic tuéng nguy trang cua no. Y thirc chi biét ban than né 1a sic tudng bén ngoai, va do
d6 no6 soéng trong ndi s¢ hai bi huy hoai sic tudng bat chat hay tim 1y ciia nd. Day chinh 14 tAm tri vi
ngd, va dau cling chinh 1a chd ma sai 1éch 16n lao hinh thanh. Hién nay duong nhu c6 diéu gi rat sai
trai & dau do trén con dudng tién hoa. Nhung ngay nhu vay cling ndm trong cudc choi than thanh lila
ctia dang Pham Thién ma thoi. Sau cung, ap luc dau kho gay ra boi sai sot hién nhién nay budc y thirc
phai giai trir sy dong hoa véi sic tudng va thire tinh dé budce ra khoi con mo sic tudng, bude ra khoi
tudng 4o hoa. N6 tai lap trang thai tu ¥ thirc, nhung & mutc do sau xa hon so v6i liic né danh mat di
trang thai nay.

Tién trinh nay duoc Chua Jesus giai thich trong chuyén ngu ngoi cua ngai vé dira con hu hong, bo
nha di hoang, xai phi hét tlen ctia dem theo, trd nén thiéu thdn co cuc, 1i vi dau khé giay vo budc long
phai quay vé nha. Ngay vé dén nha, nguoi cha cang thuong yéu con minh hon truée d6 nita. tinh trang



dtra con tuy ciing gidng nhu trude day, vay ma khong con gidng y ngay xua. Tam hon n6 di c6 thém
chiéu sau. Cau chuyén du ngén nay miéu ta chuyén du hanh tir trang thai toan ven bét thuc, trai qua su
bat toan va “xau xa” biéu kién, dé tién dén trang thai toan ven hitu thirc, hay t6 ngd.

Phai ching gio ddy ban c6 thé thiy duoc tim quan trong siu sic hon va rong 16n hon cia dong thai
tré nén hién tra nhu 1a chu thé quan sat tam tri cia ban? Bit cir luc nao quan sat tdm tri cida minh, ban
déu 16i kéo y thire ra khoi cac hinh twdng ctia tAm tri, va khi d6 no tré thanh cai ma chung ta goi 1a chu
thé quan sat hay ching nhan. Hau qua 13, chu thé quan sat — ttrc 13 y thire thuan tiy vuot ra khoi hinh
tuéng — trd nén manh mé hon, va cac dinh thirc rang budc ctia tam tri bi suy yéu di. Khi ban vé viée
quan sat tdm tri, ching ta dang ca nhan héa mdt bién ¢b vén thuc sy c6 tm quan trong & pham vi vii
try: thong qua ban, ¥ thirc dang thirc tinh budc ra khoi gidc mo ddng hoa véi hinh tudng va rat ra khoi
cac hinh tuéng 4y. Tinh hinh nay bao diém, nhung cling da la mot bo phén cua mot bién c¢b ¢o 18 van
con kha xa trong twong lai bao lau ching ta con dé cap dén thoi gian theo nién dai. Bién c¢6 nay 1au nay
van duoc goi 1a ngdy tan thé.
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Khi y thirc ty giai phong tinh trang bi ddng hoa v6i cac hinh tudng vat chit va tam tri, né tre thanh
cai ma ching ta goi la y thuc thuan tiy hay giac ngd, hay sy hién tra. Tinh hinh nay da xay ra & mot 5O
it nguoi, va duong nhu dinh san s& som dién ra trén mot qui mo6 rong 16n hon nhiéu, mic du khong co
gl bao dam tuyét dbi rang nod s& xay ra. Hau hét moi nguoi van con bi tréi budce trong 1& 161 ¥ thirc vi
nga; bi dé)ng hoa va diéu khién boi tam tri cia ho. Néu khong kip tu giai thoat khéi tdm tri cua minh,
con nguoi s€ bi chinh céi tam tri nay hay hoai. ho s€ ngay cang lam lac, xung dot, bao hanh, bénh tat,
thit vong va dién rd hon. Tam tri vi ngd da trd nén giébng nhu mot con tau dang bi didm. Néu ban
khong kip thoat ra, ban s& bi chim chung v6i né. Tam tri vi ngé tap thé 1a mot thuc thé pha hoai, dién
10, va nguy hiém nhét timg cu ngy trén hanh tinh nay. Ban nghi xem diéu gi s& xay ra trén hanh tinh
nay néu nhu y thirc ctia nhan loai van giit nguyén khéng thay doi?

Vén da xay ra doi voi hau hét moi ngudi, thoi gian nghi xa hoi duy nhat cta tdm tri ho 1a thinh
thoang quay tr¢ lai mirc do ¥ thirc du6i mirc hién hanh cac y nghi. Moi ngudi déu lam diéu nay hang
dém trong gidc ngu. nhung tinh hinh nay cling xay dén mot mic do nao do thong qua tinh dyc, rugu
ché, va cac loai ma tay khac nham tc ché hoat dong qua mirc cta tim tri. Néu khong nho dén ruou,
thudc an than, thubc chéng trAm cam, ciing nhu cac loai ma tay bat hop phap khac, tat ca déu duoc
tiéu thu v&i khoi lugng rat 16n, sy dién rd cua tdm tri con nguoi tham chi c6 1€ con dir doi hon rat
nhiéu so véi tinh thinh hién nay. Téi tin ring néu khéng dung nhiing thir doc hai vira ké, thi phan 16n
dan sb co 18 s& to ra that nguy hiém cho ban than va cho ngudi khac. Di nhién, cac loai ma tiy nay chi
c6 tac dung khién cho ban vudng miac thém 1am 16i ma théi. Str dung ching rong rai chi tri hoan sy
sup d6 cta cac cau tra tAm tri xua cii va sy xuat hién ¥ thic cao cip hon. Tuy ngudi st dung co thé
huong dugc doi chit thodi mai tranh dugc phﬁn nao sy hanh ha cau tam tri ho, nhung ho lai bi tr¢ ngai
do khong du strc hién tra hiru thic dé vuon 1én khéi tAm hoat dong cua tam tri nham tim dugc tu do
dich thuc.

Roi tro lai mic d6 ¥ thire dudi mic hoat dong ciia tam tri, tirc trd lai murc d6 tién tu duy ciia to tién
Xa Xua cua chung ta va cua cac loai dong vat cung cdy co, khong phai la giai phap cho ching ta.
Khong con duong lui nira. Néu mudn tdn tai, nhan loai s& phai tién 1én giai doan ké tiép. Y thirc dang
tién hoa trén khip vil tru theo hang ty hinh thirc khac nhau. Cho nén ngay trong truong hop ching ta
khong thanh cong, thi sy viéc ay cling khong quan trong gi trén pham vi vil try ca. Y thirc chang thém
duoc gi va ciing chang b6t di, vi vay no don gian s& tu biéu hién théng qua mot hinh tudng nao khac
ma thoi. Nhung chinh cai sy kién t6i dang noi ddy va ban dang ling nghe hay doc tap sach nay qua la
mot dau hiéu rd rét cho thay ¥ thirc méi dang gianh dugc chd dung trén hanh tinh nay vy.



Khong c6 gi c6 tinh ca nhan ¢ day: To61i khong dang day dd ban. Ban chinh 13 y thtrc, va ban dang
ling nghe minh. Mot ngan ngt phuong Bong noéi rang: “Nguoi day va nguoi dugc day cung nhau phdi
hop thanh 151 giang”. Trong bat cir trudng hop ndo, ban than cac 10i 1§ déu khong quan trong. Ching
khong phai Chan Ly; ching chi 1a phuong tién hién bay n6 ma thoi. Toi phat biéu tir trang thai hién
tra,va khi t6i noi, moi tir ngir toi dung di nhién deu c6 mot lich sir, va xuat x{r tir qua khir, nhu moi
ngodn ngit déu 1a phuong tién truyén dat mang tan sé hién tra c6 ning lwong cao, hoan toan khac biét
so vo1 y nghia thong thuong cuia ching.

Su yén lang 1a mot phuong tién truyén dat hién tra con hiéu qua hon nira, cho nén khi doc sach nay
hay liang nghe toi noi, ban hay tri cam cai tinh mich ¢ giira va bén dudi cac 15i 18. Hay tri cam cac
khoang h& éy. Du ban & bat ctr noi dau, léng nghe sy tinh mich van la mot bién phap dé dang va truc
tiép dé hién tr trong cai Bay gio. Cho du bdi canh c6 6n do di nita, van luén ludn co doi chit tinh
mich thi tinh ldng lap tic hién 16 bén trong ban. Chi riéng su tinh lang bén trong ban mdi cam nhan
duoc sy tinh mich bén ngoai.Va tinh lang c6 gi khac vai hién tra, c6 khac gi voi y thue da thoat khoi
cac hinh tudng tam tri dau? Pay la sy thuc hién sinh dong nhiing diéu t6i d noi voi ban.

Thién Chua: thuec tai hién tru thiéng liéng cia ban

Pumng dé troi bude vao bat cir mot thudt ngit ndo ca. Ban ¢ thé thay thé thuat ngit “Thién Chta”
bang su hién tra, néu thuat ngit nay c6 y nghia hon dbi véi ban. Thién Chua 14 tinh hoa Thuong Dé cua
ban hay 1a Ty Nga (Seft — Cai T6i), nhu nguoi phuong Dong doi khi ding dén. Sy khéac biét duy nhat
gitra Thién Chua va hién tra 13 cum tir Thién Chua dé cap dén tinh linh thiéng dang ngy tri bén trong
ban bit ké ban c6 biét rd hay khéng, trong khi hién trd c6 nghia 1a tinh linh thiéng hay tinh hoa
Thuong dé trong ban dugc danh thirc.

Nhiéu ngd nhan va tin niém sai 1am vé Thién Chda s& duoc sang to néu ban nhan biét rd réng
khong c6 qua khtr hay twong lai bén trong Thién Chua. N6i rang Thién Chua d3 hay s& hién hiru 1a
mau thudn. Con Chua Jesus da timg hién hiru. Ngai 1a mot con ngudi sdng trudc ddy hon hai ngan nim
va da nhan thirc dugc sy hi¢én tra linh thiéng, nhan thirc dugc ban tinh dich thuc ctia Ngai. Cho nén
Ngai noi: “Trudc khi Abraham ting hién hitu, Ta dang hién hiru”. Ngai khong noi: “Ta da ting hién
hitu truéc khi Abraham duoc sinh ra”, bai vi n6éi nhu thé ngai van con bén trong chiéu kich thoi gian
va van con 1é thudc vao nhan than c6 hinh tuéng. cum tir Ta dang hién hiru duoc dung trong mot cau
khéi dau trong thoi qua khir cho théy mot chuyén bién that can co, mot gian doan trong chiéu kich thoi
gian. N6 1a mot phét biéu v6 cung sau sic, phang phat phong cach Thién. Chua Jesus c¢d gang truyén
dat truc tiép, khong qua suy nghi lan man khong mach lac, y nghia ctia sy hién tra, cua su hi¢n thuc
céi t6i. Ngai da vuot qua khoi chiéu kich y thirc bi chi phéi boi thoi gian, dé tién vao lanh dia phi thoi
gian. Di nhién, vinh hang khong c6 nghia 14 thoi gian khong c6 diém két thic, ma c6 nghia 14 phi thoi
gian. Do d6, con nguoi Jesus di tré thanh Thién Chta, mot biéu tuong cua ¥ thic thuin tay. Va
Thuong dé da noi: “Ta da ludn ludn hién hitu, va Ta s& ludn ludn hién hiru? DT nhién 1a khong 10i,
boi vi néi nhu vay chang hoa ra d dem lai cho quéa khir va twong lai mét thuc tai hay sao? Thugng dé
da noi: “Ta dang hién hiru nhu van dang hién hiru”. Khong c6 thoi gian & day, chi c¢6 su hién tri ma
thoi.

Sy “giang tran lan thir hai” ctia Thién Chua chinh 1 sy chuyén hoéa cua ¥ thirc nhan loai, chuyén
bién tir thoi gian dén hién tra, tir tu duy dén y thirc thuan tay, chir khong phai 1a sy xuat hién cia mot
nhan vit nam hay nit ndo d6. Néu “Thién Chtia” c¢6 quay trd lai vao ngdy mai dudi mét hinh tudng bé
ngoai nao do, thi liéu didu vi 4y nodi v4i ban co thé nao khac hon cau nay: “Ta 1a Chan Ly. Ta 1a su
hién tra linh thiéng. Ta 1a sy sdng vinh hing. ta dang & bén trong nguoi. Ta dang ¢ ddy. Ta 1 cai Bay
£10” hay khong.
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Ding bao gid nhan cach hoa Thién Chua. Ping bién Thién Chua thanh mot nhan than c6 hinh
tudng cu thé. cac hoa than cua vi than Vishnu (goi 1a Avatars), cac vi thanh mau, cac dao su di giac
ng, rét it trong s6 d6 1a con nguoi that, khong phai 14 nhitng c4 nhan dic biét nao d6. Khong c6 mot
cai toi gia 1ap dé gin gitr, bao vé, va nudi dudng, ho don gian hon, binh di hén ca nhiing con nguoi
binh thuong. Bat ky ai c6 mot cai t61 hu nguy manh mé déu xem ho khong quan trong, hay rat co thé
chang thém dé mét dén ho.

Néu ban bj 16i cuén dén gan mot vi thiy da giac ngd, do 1a vi ban d 6 sy hién tra du manh dé
nhan ra sy hién tri & nguoi khac. Pa timg ¢ nhiéu nguoi khong cong nhan Chuia Jesus hay Dac Phat,
cling da c¢6 va ludn ludn c6 nhiéu ngudi bi 16i cudn boi cac cai Toi to 1on hon. Bong t6i khong thé
nhan ra 4nh sang. Chi c6 anh sang mé&i nhan ra anh sang. Cho nén, ding tin ring anh sang & bén ngoai
ban hay no chi cé thé dén qua mdt hinh tudng dac bi¢t nao do. Gia nhu vi théy cua ban la mot hoa than
cua Thién Chua, vay thi ban 1a ai? Bét ¢t mot loai nguoi doc dao nao cling déu l1a déng hoa véi hinh
tudng, va déng hoa véi hinh tuéng cd nghia 1a tw nga hu nguy, cho du né duoc hoa trang khéo 1éo dén
mirc ndo ciing chang quan hé gi.

Hay loi dung su hién tr cta vi thdy dé phan chiéu nhan than vuot qua tén tudi va hinh tudng cta
riéng ban trd lai ban, dé cho chinh ban tré nén hién tr manh liét hon. Chang bao lau ban sé nhan ra
rang khong c6 “cdi cua t6i1” hay “cai cua ban” trong sy hién trt. Hién tra 1a nhat the.

Lam vi¢ cad nhom ciing co thé c6 loi cho viéc tang cuong anh sang hién tra cua ban. mdt nhém
ngudi quan tu véi nhau trong trang thai hién tri s& san sinh mot trudng ning luong tap thé co cudng
d6 rat 1on. n6 khong nhimg ning cao mirc d6 hién tra cua timg thanh vién trong nhom, ma con gitp
giai phong v thic tp thé cliia nhan loai ra khoi tinh trang thong tri cua tdm tri hién nay cua no nita.
Tinh hinh nay s& khién cho trang thai hién tra ngay cang dé dang dén vdi cac ca nhan hon. Tuy nhién,
trir phi it nhat mot thanh vién trong nhém d3 6n dinh viing chic trong sy hién tra r0i va nhd d6 co thé
gilt viing tan s6 ning luong cua trang thai do, tAm tri vi ngd c6 thé dé dang tu tai khing dinh va pha
hoai nd lyc clia ca nhom. Tuy viée 1am cta ca nhom 13 vo gia, nhung van chwa du, va ban khong can
phai 1¢ thudc vao nd. Ban ciing khong can phai 1é thudc vao mot vi than hay mot dao su, ngoai trir
trong thoi gian chuyén tiép, khi ban dang hoc héi ¥ nghia va thuc hanh sy hién tru.

CHUONG 6 CO THE NOI TAI
Ban thé hién tién 13 cai t6i sdu thim nhit cia ban

Truoc day ong da ban vé tam quan trong cua viéc bat ré sau vao bén trong hay luu tru o co thé.
ong co thé giai thich y nghia cua viéc lam ay khong?

Co thé co thé tré thanh diém tiép can dé budc vao lanh dja cia Ban thé hién tién. ban hiy tién sau
hon vao do6 ngay Bay gio.

Toi van chwa hoan toan chac rang minh hiéu tron ven y nghia cua Ban thé hi¢n tién.

“Nude u? Ban muon noi gi thé? Toéi khong hiéu”. day 1a dieu mot con ca s€ ndi néu nhu nod céd tam



tri ciia con nguoi.

Xin hdy ngung cb gang tim hiéu Ban thé hién tién. Ban da ting thoang thay Ban thé hién tién,
nhung tam tri s€ luén luén ) géng nhdi nhét n6 vao mot chiéc hdp nho, roi gan cho n6 mot nhan hi¢u.
Diéu d6 khong thé thuc hién duoc. N6 khong thé tré thanh ddi tuong cua kién thirc. Trong Ban thé
hién tién, chu thé va khach thé hoa nhap thanh mot, thanh nhét thé.

Ban thé hién tién c6 thé duge cam nhan nhu 1a cai Toi dang hién hiru mai mai trong hién tai, vuot
ra ngoai tén tudi va hinh tuéng. Cam nhan dé biét 16 rang ban dang hién hiru va luu tra trong trang thai
bét ré sdu xa d6 chinh 1a giic ngd, chinh 14 sy that trong 10i n6 ctia Chua Jesus rang ngai s& giai phong
cho ban vay.

Giai thoat khoi cai gi?

Thoat khoi éo tuong cho rang ban khong 1a gi khac hon co thé vat chét va tdm tri cta ban. cai “ao
tuong vé tyr ngd” nay, nhu Duc Phat di goi nhu thé, 1a sai 1am c6t 16i. Thoat khoi ndi s¢ hai trong v6
s6 nguy trang ctia né nhu 1a hau qua khong thé tranh duoc cta 4o tudng iy — ndi so hii vén thuong
xuyén hanh ha ban bao lau ban con cam nhan cai t6i cua minh tir cai hinh tuéng mong manh va phu du
nay. Va thoat khoi t6i 16i, von 1a dau khd ma ban bét thirc gdy ra cho ban than minh va cho nhiing
ngudi khac bao 1au ma cam nhan mot cach ao tudng vé cai toi nay con chi phdi cac suy nghi, 10i 18, va
hanh dong cua ban.

Nhin xa hon cac loi 1€
T6i khéng thich cum tir t6i 16i. N6 am chi rang téi dang bi phan xét va thdy minh c6 toi.

T6i c6 thé hiéu didu d6. Trai qua bao thé ky, nhiéu quan diém va giai thich sai 1am da tich liy
quanh céc thudt ngt nhu toi 16 chéng han, do thiéu hiéu biét, ng0 nhan, hay khat vong quyén Iuec,
nhung ching lai chira dung cot tity ciia chan 1y. Néu ban khong c6 kha nang nhin xa hon cac giai thich
ay va do d6 khong nhén ra dugc thuc tai ma thuat nglr d6 am chi, thi dung sir dung né. Dung dé bi
vudng mic vao cac tir ngilt, boi vi tr ngir chang qua la phuong tién dé dat duoc ciru canh. N6 1a mot
khai niém triru tugng. Chang khac gi tim bién chi duong, tir nglr nham dén ¥ nghia vuot xa hon ban
than n6. T mat ong khong phai la mét ong. Ban c6 the tim hiéu va thao luan lau chimg nao tuy thich,
nhung ban s& khong thuc sy hiéu rd né cho dén khi ném né. Sau khi da ném qua, thi tir ngit “mat ong”
hoéa ra kém quan trong hon d01 voi ban. Ban s€ khong con bi troi buge vao né nita. Tuong tu, ban co
thé thao luan hay suy nghi vé cum tir ‘Thuong Dé khong ngot trong quang doi con lai cua ban, nhung
phai chang viéc dy c6 nghia la ban biét rd hay tham chi thoang thay céi thuc tai ma tir ngir Ay 4m chi?
Thuec ra, lam nhu vay chi nham gin bé mot cach 4m anh voi mot tim bién chi dudng, véi mot tuong
than do tam tri bay dit ra ma thoi.

Truong hop nguoc lai cling hay xay ra la: néu vi 1y do nao d6 ban khong thich cum tr mat ong, thi
chinh Iy do d6 co thé ngan can ban ném thir chét nay. Néu ban co phan cam rit gay gét véi cym tur
Thuong dé, von 1a mot hinh thirc gan bé tidu cuc voi no, thi ban khong thé chi chdi bo thuat ngir 4y ma
con chdi bo ca dén thuc tai Ay. Di nhién, tat ca diéu nay c6 lién hé noi sinh voi tinh trang ddng hoa
gifra tam tri cua ban.

Cho nén, néu mot tur ngtt khong con tac dung dbi véi ban nita, hay budng bd nd va thay thé no
bang mdt tir nglr khac thuc sy ¢6 tac dung. Néu khong thich cum tir td1 161, ban hdy dung céc cum tir
khéc nhu mé mudi, bat thirc, hay dién r6 chang han. Lam nhu thé c6 thé dua ban dén gan chan ly, dén



gan thuc tai dang sau tir nglt hon so v&i mot tir ngit da bi lam dung qua 1au roi nhu cum tir toi 161 nay,
va cling giup ban bét mac cam pham tdi hon.

T6i ciing khong thich nhitng cum tir dy. Chiing ham ¥ t6i ¢6 gi d6 khong 6n, nhu thé toi dang bi
phéan xét vay.

Di nhién ban c6 gi d6 khong 6n roi — va ban khong bi phén xét.

T6i khong co ¥ xtic pham ca nhan ban, nhung phai chang ban khong thudc khdi nhén loai da tan
sat hon mot tram triéu ddng loai cua minh chi trong thé ky 20 thoi sao?

Ong muon noi toi pham lién doi u?

Khong phai la van de pham t0i. Nhung bao lau ban con bi tam tri vi nga diéu khién, thi bay lau ban
van thudc vé su dién rd tap thé. C6 18 ban chua tim hiéu that sdu sdc hoan canh cua nhan loai trong
tinh trang bi thong tri boi tim tri vi ngd. Hay quan sat that k¥ ndi so hai, sy that vong, tinh tham lam,
va su bao hanh dang lan tran khap moi noi. Hay quan sat sy da man tan ac va noi thong kho trén qui
mo khong thé tudng trong ma loai ngudi da gay ra va con tiép tuc gay ra cho nhau ciing nhu cho cic
dang sinh vat khac trén hanh tinh nay. Ban khong can phai 1én 4n. Chi quan sat tron thoi. D6 1a toi 15i.
D6 1a dién r6. Do 1a mé muodi, 12 vo tri, 13 bat thire. Trén tit ca, dimg quén quan sat tim tri cta chinh
ban. Hiy tim hiéu ngudn gbc cua sy dién o noi do.

Tim kiém thue tai v6 hinh va bat hoai ctia ban

Ong dd néi dong héa véi hinh twdng vit chat ciia ching ta la mét bé phdn ciia do tuong, vay thi co
thé nay, von la hinh twong vdt chat, lam sao co thé giup ong cam nhan dwoc Ban thé hién tién?

Co thé ma ban nhin théy va xuc cham dugc khong thé dua ban tién sau vao Ban thé hién tién dugc.
Nhung céi co thé vat chat hitu hinh dé chi 13 v boc bén ngoai, hay ding ra né chi cho ta mot cam
nhan gidi han va méo mo vé mot thuc tai siu tham bén dudi nd ma thoi. Trong trang thai ndi két tu
nhién v&i Ban thé hién tién cua ban, thuc tai sdu thim nay co thé cam nhan dugc tung khoanh khéc
nhu 13 co thé ndi tai vo hinh, nhu 1a sy hién tra sinh dong bén trong ban. Cho nén, “luu tra co thé”
chinh 13 cam nhén co thé tir bén trong, cam nhan sy séng bén trong co thé, va nho d6 biét duogc rz‘?lng
ban hién hitu vurgt ra khoi cai hinh tuéng bén ngoai ay.

Nhung d6 chi méi 1a bude khai dau trong cude du hanh hudng ndi von s& dua ban tién sdu hon nita
vao mdt lanh dia tuy v6 cung tinh ling va an binh ma ciing tran day strc manh 16n lao va sy song that
manh liét. Thoat dau, ban c6 thé chi thoang thdy né thoi, nhung nhd d6 ban sé bat dau nhan ra minh
khong chi don thuan 1a mot manh vun vo nghia trong mot vii tru la 1Am, dat do trong thoang chéc giira
sinh va tir, lanh tho mot vai khoai lac ngan ngui dé rdi phai chiu khd dau va sau cing bi tan bién di.
Bén duéi hinh tuéng bé ngoai cia minh, ban dang két ndi v6i mot thir gi d6 that bao la, that vo lugng
va vo cung linh thiéng, dén mirc khong thé nghi ban dugc — ma gid ddy toi dang néi dén. Ban vé no,
toi khong nham céng hién cho ban mét diéu gi do dé ban tin tudng, ma nham gitp ban biét cach tu
minh tim hiéu né.

Ban bi tach roi khoi Ban thé hién tién bao 1au tim tri ban con thu hat hét toan bd chi ¥ cta ban. khi
tinh hinh nay dién ra — va n6 khong ngung xay ra cho hau hét moi nguoi — ban khong con luu tri trong
co thé minh dugc. tam tri thu hut toan bg y thirc cua ban va chuyén héa n6 thanh chat li€u cua tam tri,



khién cho ban khong thé ngumng suy nghi duoc. Suy nghi bi cudng bach khong the dung lai dugc da trd
thanh mot cin bénh tap thé. Toan bo cam nhéan vé con nguoi cua ban luc ay xudt phat tir hoat dong cua
tam tri ban. Do khong con bam r& vao Ban thé hién tién nita, cho nén cai toi cua ban trd thanh mot cau
tric tAm tri dé bi ton thwong va mai mai nghéo nan, nd san sinh ra mot loai xGic cam cin ban chiém
phan wu thé goi 1a so hai. Luc dy thir duy nhat thuc sy quan trong thiéu ving trong cudc sdng ciia ban
chinh 1a tri kién vé cai toi sdu tham cua ban — cai thuc tai vo hinh va bat hoai cua ban.

Mudn cam nhan dugc Ban thé hién tién, ban can phai triéu h01 y thtrc, giai thoat n6 ra khoi pham
vi khdng ché cua tam tri. bay 1a mot trong cac nhiém vy thiét yéu nhat trong chuyén du hanh tam linh
ctia ban. N¢ s& giai phong phan 16n ¥ thirc trude day di bi giam him vao vong suy nghi vo bd va c6
tinh cudng ché. Pé thuc hién that hiéu qua nhiém vu nay, ban chi can doi trong tam cht y ra khoi tam
tri roi tap trung vao bén trong co thé, noi ma Ban thé hién tién thoat dau dugc cam nhén nhu la truong
nang lugng v6 hinh dem lai su séng cho c4i ma ban xem 1a co thé vét chit ciia minh.

Keét noi voi co thé ngi tai

Gio day xin ban hiy thir qua cach thyc hanh két ndi voi co thé noi tai nhu sau. Luc dau dong tac
nhdm mit lai c6 thé hitu ich cho ban. Sau nay, khi viéc “luu trtt 6 co thé” d3 trd nén thuan loi va tu
nhién rdi thi dong tac nham mat s& khong con can thiét nira. Hay hudng cha y cta ban vao co thé. Cam
nhan no tir bén trong. Phai ching co thé ban dang séng? Su sdng ¢ hién hitu & ban tay, canh tay, cang
chan va ban chan - ¢ bung, & nguc ctia ban khong? Li¢u ban c6 thé cam nhén duoc truong nang luong
tinh té tran ngdp toan bd co thé va dem lai su séng manh mé€ cho moi co quan va moi té bao trong co
thé minh khong? Ban c6 thé cam nhan né dong thoi ¢ tit ca moi bo phan trong co thé nhu 1a mot
truong nang luong duy nhét hay khong? Khong ngimg tap trung cam nhan co thé ndi tai ciia ban trong
mot thoi gian ngin. Ping may may suy nghi dén né. Chi cam nhén tron thoi. Cang chi tam nhleu
chimng nio, thi cdm nhén nay s& cang rd rang manh mé& hon bay nhiéu. Ban s& cam thdy nhu thé moi té
bao dang tré nén séng dong hon, va néu ban 1a ngudi co 6c tudng twong manh mé, ban co thé thay
hinh anh co thé minh dang phat sang. Mac du mot hinh anh nhu thé co6 thé nhét thdi c6 1oi cho ban,
nhung ban hiy ct tip trung ch ¥ vao cam gidc chtr ding chia sé cho bat ky hinh anh nao. Mot hinh
anh, du dep d€ hay co6 sttc manh dén dau di nita, du sao cling chi 1a hinh tuéng ma thoi; vi vay no s€
han ché co hoi tham nhép sau hon cua ban.

-00000-

Cam nhén vé co thé noi tai ctia ban thi vo tudng, bao la vo tin, va sau tham khon do. Ban ludn co
thé tién vao sau hon nira. néu khong thé cam nhan duoc nhiéu ¢ giai doan nay, ban hiy huéng su chi y
dén bat ctr cam giac nao ban c6 thé tho nhan dugc. C6 1§ d6 chi 1 cam giac hoi té budn & ban tay hay
ban chan, nhung ciing di tot vao lac nay rdi. Chi nén tip trung chii y vao cam nhan d6 thoi. Co thé ban
dang tro nén séng dong. Sau nay, chung ta s& thyc hanh thém ntra. Gio day, xin hdy mo mit ra, nhung
van tiép tuc cha y dén truong nang luong noi tai cua co thé ngay ca khi ban diao mét nhin quanh cin
phong. Co thé ndi tai nim ¢ giita nhan than ¢6 hinh tudng cua ban va cai toi tinh chat ctia ban, céi ban
tinh dich thyc ctia ban. Bung bao gio danh mat su xtic cham véi né.

Chuyén hoéa thong qua thin xac

Tai sao hau hét cac ton gido déu lén an hodac choi bo xac than? Duong nhu cdc hanh gia tam linh
luon luon xem than xdc la vat chuong ngai hay tham chi la can nguyén cua tgi loi.

Tai sao rat it hanh gid chirng dao?



O binh dién x4c than, con nguoi rt gidng cac loai dong vat. Tat ca cac chirc ning cin ban cia than
xac chung ta — khodi lac, khé dau, ho hép, an uéng, dai tiéu tién, ngu, thoi thic két d6i va sinh san, va
di nhién ca sinh va tir nita — déu chiang khac gi ching. Rt lau sau khi roi tir trang thai 4n sung va nhat
thé xudng trang thai ao twéng mé mudi, con ngudi bong nhién thirc tinh trong cai dudng nhu 1 than
xac loai vat — va ho vo cung bdi rdi. “Dung tu dbi minh nita. Mi chfmg hon gi mot con vat”. Hién trang
nay duong nhu 1a sy that ranh ranh trude mit ho. Nhung that kh6 ma dung nap ndi mot su that ranh
ranh truéc mat ho. nhung that kho ma dung nap ndi mot sy that nhu vdy. Ong Adam va ba Eva thay
minh tran tmé)ng, 161 ho dam ra so hai. Su chdi bo mot cach bat thirc ban chét loai vat cta ho rat nhanh
chong hinh thanh. Mdi de doa c6 thé bi thng tri boi cac thoi thiic ¢6 tinh chét ban nang that manh liét
va quay nguoc vé tinh trang bat thirc hoan toan qua la mot mdi de doa rat thuc té. Su x4u ho va cac
cAm ki xudt hién quanh mat s6 bo phan co thé va cac chirc nang than xac, nhét 13 chirc nang tinh duc.
Anh sang ¥ thirc ciia ho chua dit manh dé 1am quen vé6i ban chit tha vat cia minh, dé cho phép n6 hién
hitu va tham chi hudng thu khia canh 4y cta ho - ding noi gi dén viéc tién sau vao khia canh dy dé
phat hién tinh linh thiéng an gidu bén trong né, thuc tai bén trong 4o twéng. Cho nén ho di 1am nhiing
gi ho phai lam. Ho bét dau ly khai khoi than x4c ctia minh. Roi gio ddy ho xem minh s& hiru mot than
xéc, chir khong don thuan chinh 1 than x4c ay.

Khi cac ton gido ra doi, sy ly khai nay cang dut khoat hon dudi dang tin niém “mi khong phai la
than xac ctia mi”. Vo s6 ngudi & phuong Pong va phuong Tay trai sudt nhiéu thé ky da nd luc tim
kiém Thuong dé, su ctru rdi, hay gidc ngd théng qua sy chdi bo than xac. N& luc nay mang hinh thire
chdi bo cac khodi lac vat chat, nhét 1 tinh duc, an chay hay nhin an, va cac 16i tu luyén khé hanh khac.
Tham chi ho con gay dau don cho xac than nham ¢ gang lam suy yéu hay trimg phat n6, bai vi ho
xem than xac 1a dau hleu cua toi 16i. Theo dao Kitd, 16 tu tdp nay thuong duoc goi la kho tu. Con
nhitng ngudi khac thi nd lyc thoat khoi than xac bang cach tién vao trang thai hén mé xut than hay
tim kiém céc kinh nghiém ngoai x4c than. Hién nay nhiéu nguoi van con lam nhu thé. Nguoi ta ké lai
rang ngay dén Puc Phat ciing dd thuc hanh chdi bo than xac bang cach nhin dn va cac hinh thirc khd
hanh cuc doan subt 6 nam rong, nhung nai da khong dat dugc chi nguyén, va mai dén sau khi tir bo 16i
tu tap kho hanh nay ngai méi giac ngd dugc.

Sy that 1a khong c6 nguoi nao giac ngd duge nhd bién phap chdi bo hay chién ddu véi xac than
hay nho kinh nghiém vuot ngoai than xac. Mc dit mt kinh nghiém nhu thé c6 thé rat mé hogc va co
thé gitip ban thoang thiy trang thai giai thoat khoi hinh tuong vat chat nhu’ng sau cung ban s€ luén
luén phai quay trg lai than xac, von 1a noi ma viéc chuyén hoa c6t yéu dién ra. Sy chuyén héa thuc
hién thong qua than xéac, chir khong bang cach xa rdi no. Day 1a 1y do gidi thich tai sao khong cé vi
dao su chan chinh nao bénh vuc chién diu hay tir bo than xac, mac du cac mon dd duy tam tri ctia ho
van 1am nhu thé.

Trong sb cac gido ly ¢ xua lién quan dén than xac, chi con sot lai mot s6 manh vun roi rac, nhu
tuyén bd sau day ciia Chua Jesus: “Toan bd than x4c clia nguoi s& tran day anh sang” chang han, hay
cac cau chuyén huyén thoai nhu niém tin cho rang Chua Jesus khong hé trat bo than xac ma hop nhat
voi no va “Ién thién dang” hay “thang thién” cung voi no. Cho dén nay hau nhu khong ai hiéu duoc
cac manh vun nay hay ¥ nghia an dy cia mot s6 huyén thoai nhu thé, va mem tin “mi khong phai l1a
than x4c ctia mi” da pho bién khip noi, dan dén su chéi bo than xac va cb ging thoat khoi su rang
budc cua nd. Vo sb hanh gid vi vay da bi ngan ngai khong dat dugc sy hi¢n thyc tam linh dé tién dén
giac ngo.

Phdi ching nguoi ta c6 thé kham phd lai cdc gido 1y da thdt truyén vé tam quan trong ciia than xdc
hay xdy dung lai chung tir cac manh vun hién hitu?



Khoéng cén phai 1am diéu d6. Tét ca cac gido ly tam linh déu xuat xtr tir mot Nguodn Coi chung.theo
y nghia do, Van ludn ludn c6 mot vi dao su duy nhét, thi hién duoi nhiéu hih tuéng khac biét nhau. Toi
1a vi dao su 4y, va ban ciing vay, mot khi chung ta tiép can dugc cai Nguon Coi bén trong 4y. Vi vay
con duong di d&én dochinh 1 con dudng théng qua co thé ndi tai. Mic du tat ca gido 1y tam linh déu
xuét phat tir Ngudn coi chung ay, mot khi ching dugc dién dat thanh 161 va dugc ghi chép lai thi hién
nhién chiing chang qua chi 1 cic cum tap hop tir ngit — va mdi tir ngit ciing chi 1a mot tdm bién chi
dudng, nhu ching ta da thao luan truée day. Tat ca nhimng gido 1y Ay 1a cac tAm bién chi duong quay
tré vé Ngudn Coi.

T6i di timg ban v& Chan Ly 4n ndu bén trong cot hé, nhung vi ban t6i s& duc két lai cac gido Iy da
that truyén cta cac vi dao su ay — vi vay, day la mot tam bién chi duong khac. Ban hdy c6 gdng cam
nhén co thé ndi tai cua minh khi ban lang nghe hay doc tap sach nay.

Bai thuyét giang vé thin xac

Cai céu trac vat chat day dac theo nhan dinh ctua ban dugc goi la than xéac von 1é thude vao bénh
tat, tudi gia, va cai chét, rét cudc 1a phi thuc — rét cudc khong phai 13 ban. Chinh sy ngd nhan vé cai
thuc tai tinh tay von vuot ra ngoai vong sinh tir cua ban, va tinh trang danh mét su két ndi voi Ban thé
hién tién do cac han ché cia tdm tri da khién cho than xac duge xem la chung cu cho niém tin héo
huyén ctia tim tri ban von an giéu vé trang I¢ cua cai thuc tai tinh tuy va bt diét cua ban. bung chu
tam dén bat ctr thir gi khac trén con dudng tim cAu Chén Ly, bdi vi ban s& khong tim thiy né & bat ci
noi dau ngoai than x4c cta ban.

Dung chién diu chdng lai than xac, béi vi lam nhu thé chang khac gi chién d4u chéng lai thuc tai
cua chinh ban. ban chinh la than xac cua ban. Cai than xac ma ban nhin théy va s& mo duoc chi 1a tAm
man méng manh huyén hoic. Bén dudi n6 1a co thé ndi tai vo hinh, 1a canh cong dan vao Sy Séng Bt
Nhi Thién. Thong qua co thé ndi tai éy, ban két ndi khong thé phan cach duoc voi Su Séng Duy Bt
Nhi Thién nay — véi cac bét sinh bat diét hién tra vinh h.':ing. Thong qua co thé ndi tai, ban mai mai
hop 1am mét v6i Thugng dé trong trang thai nhét the.

Hay bam ré siu vao bén trong

Bi quyét 1a két ndi thuong xuyén voi co thé ndi tai ciia ban — ludén ludn cam nhan nd. Cam nhén
nay s€ nhanh chong séu sic hon va chuyén hoa duge doi ban. Y thirc tap trung vao co thé noi tai cang
nhiéu, thi tin s6 rung dong cta nd cang cao, giébng nhu ngon dén cang sang thém khi ban vin nat bién
tro dé gia tang cuong do dong dién vay. O muc do nang luong kha cao nay, tam Iy tiéu cu khong the
tac dong dén ban duoc nita, va ban c6 khuynh hudng chiéu cam cac tinh hudng méi phan 4nh tan s6
cao nay.

Néu ban tan luc hudéng cht y vao co thé ndi tai, ban s& duoc neo vao cai Bay gio. Ban sé khong
danh mat ban than cho thé gidi bén ngoai, va khong danh mat ban than cho tim tri ciia ban. Cac ¥ nghi
va xuc cam, so hai va duc vong, co thé van con & d6 dén mot mirc do nhét dinh, nhung chung s€ khong
chiém linh ban dugc.

Xin hiy xét xem ché ¥ ctia ban dang tip trung ¢ day vao khoanh khic ndy. Ban dang ling nghe
t6i, hodc gia ban dang doc cac dong chir nay. D6 1a diém chu y ciia ban. Ban ciing dang dé ¥ phon phot
dén canh vat chung quanh, dén nhirg ngudi khéc, va van van. Ngoai ra, c6 thé mot hoat dong tam tri
nao d6 hién hanh xung quanh déu ban dang nghe hay dang doc, mot 10i cha giai cua tdm tri ching han.
Song 18, khong thir nao trong s6 d6 thu hiit toan bo chii ¥ ciia ban. Hay xét xem cung lac y liéu ban ¢



thé tiép xtic voi co thé noi tai ciia minh khong. Hay luu gitr phan ndo cha ¥ vao bén trong, chd dé cho
n6 troi di hét. Hay cam nhén toan bo co thé ban tir bén trong nhu 1a mot truong nang luong duy nhat,
nhu thé ban dang lang nghe hay dang doc cac dong chir nay vdi toan bo co thé ban vay. Ban hay thuc
tap theo 18i ndy trong nhing ngay thang sap toi.

Dimg dé cho tam tri va thé gidi bén ngoai thu nhiép hét moi cht tAm ciia ban. Tat nhién 14 ban tap
trung vao cong viéc minh dang lam, nhung dong thoi ciing cam nhan co thé noi tai bat cir luc nao co
thé dugc. Hay cim ré sau vao bén trong. Roi quan sat xem liéu tinh hinh nay lam thay d6i trang thai y
thirc cua ban va phém tinh cua viéc ban dang lam dén mure nao.

Bét ky lic nao phai chdr doi ¢ bét cir noi dau, ban hay sir dung khoang thoi gian d6 dé cém nhan co
thé ndi tai ciia minh. Bang cach nay, cac tinh hudng ach tic giao théng va xép hang chd doi déu tre
thanh khoang thoi gian rat tha vi. Thay vi mic tinh cho tim tri phong chiéu ban than ra khoi cai Bay
gid, ban hdy tién sau hon vao cai Bay gio bang cach thAm nhap hon nita vao co thé.

Ngh¢ thuat cdm nhén co thé ndi tai s€ phat trién thanh mot 161 song hoan toan mai la, thanh trang
thai thuong xuyén noi két voi Ban thé hién tién, va s€ dem lai cho cudc song ciia ban mot chi€u sau ma
trudc day ban chua hé biét dén.

That dé dang hién tra nhu 14 chu thé quan sat tam tri khi ban cam ré that su vao bén trong co thé.
Bat ké di€u gi xdy ra ¢ bén ngoai, khong co gi lay dong ban duoc nira.

Néu khong hién tra — va luu trii & co thé ludn ludn 1a mot khia canh c6t yéu ctia sy hién tra — ban
sé tiép tuc bi diéu khién boi tAm tri cau minh. Kich ban trong dau ma ban d3 hoc hoi duoc tu rat lau
roi, tire 1a khudn dinh tam tri, s& thong tri suy nghi va hanh vi cia ban. Ban co thé thoat khoi né torng
thoang chéc ma hiém khi kéo dai dugc lau. Tinh hinh nay dic biét ding khi sy viéc gi d6 “hda ra bat
6n” hay khi ban bi mit mat hodc gip phai ric réi nao dé. Phan tng ndy dugc cung cp nhién liéu boi
xuc cam cin ban duy nhat lam nén tang cho trang thai y thirc bi dong hoa vai tam tri: d6 1a ndi s¢ hai.

Cho nén khi gip phai nhirng thir thach kiéu d6, nhu van ludn ludn nhu thé, ban hiy tao thoi quen
lap tirc tién sau vao bén trong va tap trung chi ¥ cang nhiéu cang t6t vao truong ning luong bén trong
co thé minh. Tinh hinh nay khong can phai kéo dai, chi ching vai gidy 1a dugc. Nhung ban can phai
thuc hién ngay khi thir thach Ay xut hién. Bat ¢ tri hodn nao ciing s& dé cho phan tmg xtic cam co
diéu kién phat sinh va chiém linh con ngudi ban. Khi tap trung cha ¥ vao bén trong dé cam nhan co
thé noi tai, ban tirc thoi tré nén tinh lang va hién tru, boi vi ban dang giai thoat y thirc ra khoi tam tri.
Néu mot phan ing la can thiét cho tinh hudng ay, thi né s& xuat phat tir binh dién sau tham nay. Glong
nhu mit troi chiéu sang ruc r& hon ngon dén sap, Ban thé hién tién linh thong hon tm tri ciia ban rat
nhiéu.

Bao lau con hiru thire tiép xUc v6i co thé nodi tai cua minh, béy lau ban con giéng nhu mot cdi cay
cam ré that sdu vao 1ong dat, hay nhu mot toa nha c6 nén méng sau va vimng chic. Thi dy sau rat ra tir
mot du ngon cia Chia Jesus von thudng hay bi giai thich sai lac vé ngudi thg xay dung. mot ngudi
xay nha trén cét, khong c6 nén mong, khi bao t6 va i lut ap dén, ngdi nha bi cudn troi theo dong nudc.
Con nguoi kia thi ddo méng that sau, cho dén khi gip 16p da moi xay nha, nén ngdi nha cta anh ta
khong bi 1 lut cudn trdi di.

Trude khi tién vao co thé, hiy biét khoan dung

T6i cam thdy rat khé chiu khi cé gang tdp trung chit  vao co thé néi tai ciia minh. Co cam gidc



boi roi va doi chut buon non, vi vay toi khong thé trai nghiém nhiing diéu ong dang noi den.

Cam giac cua ban la mot xiic cam con viong van lai ma c6 18 trude day ban khong hé blet cho téi
khi ban bat dau chu ¥ dén co thé minh. Neu trude hét ban khong luu y dén no, thi xic cam 4y s& ngan
can ban tiép xtc v6i co thé ndi tai vén ndm sau bén dudi xtc cam. Cha y khong c6 nghia 1a ban bit
dau nghi dén no, ma co nghia la chi don thuan quan sat xic cam éy, cam nhan n6 mot cach toan triét,
dé nhan ra n6 va chép nhan sy hién hitu ctia nd. Mot s xuc cam dé dang nhan dién dugc nhu gian dit,
so hai, dau budn, va van van chiang han. Nhitng xuc cam khac co thé kho 1ong goi tén hon nhiéu.
Chung c6 18 chi la nhiimg cam gidc mo h6 nhuu thdy kho chiu, ning né, hay go bo, loai cam giac ¢
quéng gitra tinh cam va tri gic thé xac. Du 1a trudng hop nao di nira, thi diéu quan trong khong phai la
van dé liéu ban c6 thé gdn mot nhan hiéu do tim tri ché tao ra cho xuc dong do hay khong, ma la van
dé lidu ban c6 thé cam nhan dugc no cang nhidu cang tét hay khong. Cha y 1a chiéc chia khoa dé
chuyén hoa — va chi ¥ toan triét ciing ham y 1a chiéc chia khoa dé chuyén hoa — va chua ¥ toan triét
cling ham ¥ chap nhan sy hién hitu cia mot xtc cam nao d6. Chi y gidng nhu mot chum tia sang — strc
manh tap trung y thirc ctia ban chuyén hoa moi thir thanh chinh ban than no.

Trong mdt co thé séng van hanh hoan chinh, mot xic dong co doi song rat ngan ngai. N6 gidng
nhu mét gon soéng nhét thdi trén bé mit cta Ban thé hién tién. Thé nhung, khi ban khong luu tr ¢ co
thé minh, xtc dong co thé ton tai bén trong co thé nhidu ngay, hay nhiéu tuan 1&, hay két hop vdi cac
xtc dong khéac ¢ cung tan sé dao dong vén da hoa nhap vao nhau dé tré thanh cai quing chira nhém
dau kho. Cai quang nay séng ky sinh bén trong ban nhiéu nam, tiéu thu ning lugng cta ban, khién cho
co thé ban mang bénh tat, va lam cho cudc doi ba that khén dén.

Vi vay, ban hay tap trung chu y dé cam nhan xutc dong éy, va kiém tra xem liéu tAm tri ctia ban c6
dang 6m chat mdt khuon mau bt binh nhu trach moéc, tu than, hay ph?ln nd von dang nudi duong xtic
dong dy hay khong. Néu c6, diéu do co nghia 1a ban khong biét tha thir, khong biét khoan dung. Su
khong tha thir thuong nhim vao ngudi khac hay vao chinh ban than minh, nhung ciing c¢6 thé nham
vao bét ctr hoan canh hay tinh huéng nao d6 — trong qua khir, hién tai, hay tuong lai ma tdm tri ban
khong chiu chap nhan. &, sy khong tha thtr tham chi ciing c¢6 thé nham vao twong lai nita chir. Pay 1a
truong hop tam tri khong chiu chap nhan su bét tric, khéng chiu chép nhan rang tuong lai noi cho
cung vuot khoi tim kiém soat cua nd. Khoan thtr c6 nghia la tir bo moi bat binh 6m ap trong long ban,
nh¢ d6 budng bo dugce ndi dau budn. N6 xay ra mdt cach tw nhién mot khi ban nhén ra rang moi bat
binh 6m ap trong 1ong ban, nho d6 budng bo dugc ndi dau budn. N xay ra mot cach ty nhién mot khi
ban nhan ra ring mdi bat binh 4y khong phuc vu cho muyc dich no ca ngoai trir ting cudng thém cam
nhan gia tao vé cai toi clia minh. Sy khoan thir cong hién cho ban co hoi khong phan khang chéng lai
cudc sdng — ma dé cho sur song hién hitu tron ven théng qua con nguoi ban. Néu khong thi dau khé va
chiu dimg s& han ché rat dang ké sy luan lru dong nang luong song trong co thé, va trong nhiéu
truong hop tham chi din dén cac cin bénh vé thé xac nita.

Ngay khi thuc sy tha tha, ban da gianh lai sitc manh cua minh tir tdm tri, khong khoan dung 1a ban
chat dich thuc cta tam tri, chi vi ci t6i do tam tri gia lap, tirc 1 tu ngd hu nguy, khong thé ton tai néu
khong c6 bat hoa va xung dot. TAm tri khong biét tha thtr. Chi c6 ban m&i c6 thé khoan thir duoc. Ban
tr¢ nén hién tra, ban tham nhép vao co thé minh, ban cam nhéan sy thanh than va tinh lang sung man
lan t6a ra tir Ban thé hién tién. D6 1a 1y do giai thich tai sao Chua Jesus noéi: “Trudc khi bude vao dén
thot, nguoi hay lam hoa vo1 ngudi anh em cia minh”.

Két noi voi coi bat thi hién

Giita hién tru va co thé ngi tai co moi twong quan gi?



Hién trti chinh 13 y thirc thuan tay — tirc 1a ¥ thirc da dwoc giai phong khoi tam tri, ra khoi thé gioi
su vat hitu tuéng. con co thé noi tai 1a diém két ndi ban véi co1 Bat thi hién; va trong khia canh sau
tham nhat ctia né vdi Bat thi thién chinh 13 Ngudn Coi tir 46 xuat sinh ra y thire, giong nhu anh sang
Xuat phat r mat tro1 vay. Cam nhén co thé noi tai chinh 14 y thirc nhé lai ngudn géc ma quay vé voi
C6i Nguon.

Phdi chang céi Bat thi hién dong nghia véi Ban thé hién tién?

Pung vay. Cum tir Bat thi hién (unmanifested) dudi dang phu dinh nham cd ging dién ta cai khong
thé goi tén, khong thé nghi ban, hay khong thé hinh dung dugc. N6 4m chi cai hién hitu bang cach dé
cip dén cai khong hién hitu. Nguoc lai, Ban thé hién tién (Being) 12 mot cum tir xac dinh. Xin dimg
bam chit 1ay bét c tir ngit ndo ca, va ciing dimg dit niém tin vao chiing. Chiing chang qua chi 1a tim
bién chi duong ma thoi.

Ong néi rang hién trii chinh la y thirc di dwoc gidi phéng khoéi tam tri. Vay ai dieng ra lam viéc
nay?

Ban 1am. Nhung boi vi vé mat ban chat chinh 1a ¥ thuc, chung ta cling ¢ thé néi rang chinh ¥ thuc
ctia ban thuc tinh budc ra khéi gidec mo hinh tudng. Néi nhu vay khong c6 nghia 1a hinh tudng cua
riéng ban 1ap tirc tan bién di trong lan anh sang dot ngdt choi 1oa. Ban c6 thé tiép tuc séng trong hinh
tudng hién tai cia minh, song van nhan biét that rd cai vo tudng bat sinh bat diét nam siu bén trong
ban.

Toi phai thira nhan rang diéu nay vuot qua tam hiéu biét cua minh, vay ma o binh dién sdau xa hon
dwong nhuw toi hiéu ro diéu ong dang noi. Toi cam nhdn no co thuc hon bat ciw thir gi khac. Phai chang
toi dang lira doi minh?

Khong, ban khong ltra ddi ban than. Cam nhén s& dua ban dén gén su that vé con nguoi ban hon la
suy nghi. Toi khong thé noi cho ban biét bat ctr thir gi ndm sau bén trong ma ban khong san biét. Khi
da tién dén mot giai doan cong thong noi tai nhat dinh, két ndi noi tai nhét dinh, ban nhan biét duoc su
that khi nghe noi dén no. Néu ban chua dén dugc giai doan do, thi sy thuc hanh cdm nhan co thé s&
gitip ban c6 dugc cai tri kién sau tham can thiét ay.

Lam cham tién trinh lao héa

Trong khi d6, cam nhéan co thé ndi tai con co cac loi diém khéc trong lanh vuc vat chat. Mot trong
s0 do 1a tac dung lam cham dang ké tién trinh 1ao hoa cta co thé vat chat.

Tuy co thé bén ngoai thudng c6 vé kha nhanh chong gia cdi va héo tan di, nhung co thé ndi tai
khong thay doi vé6i thoi gian, ngoai trur viéc ban co thé cam nhan nd séu sdc hon va tro thanh co thé dy
mat cach toan triét hon. Néu hién nay ban vua tron 20 tu01 thi truong nang lugng trong co thé noi tai
cta ban s& gitr nguyén nhu thé khi ban dén tudi 80. Pén tudi ay, nd van song dong manh m& khong suy
siéng chiit nao ca. ngay khi ban thay d6i thoi quen tir trang thai xa roi co thé va bi vuéng mic vao tim
tri cua minh dén trang thai luu tra ¢ vo thé va hién tra & cai Bay gio, thi than xac (tic co thé vat chat)
ctia ban s& cam thdy nhe nhang hon, trong sang hon, va sinh dong hon. Do y thirc hién hitu manh mé&
hon trong co thé, nén ciu tric phan tir cia no6 thyuc sy tréd nén bét nang né hon, bot tri don hon. Y thuc
hién hitu manh mé& hon c¢6 nghia 14 a0 twdng vat chat giam tac dung di.



Khi ban déng hoa véi co thé noi tai phi thoi gian nhiéu hon so véi xac than bén ngoai, khi sy hién
tra tré thanh kiéu y thire binh thuong ctia ban va qué khir cing twong lai khong con théng tri chi ¥ cta
ban nita, ban s& khong con tich lily thoi gian vao tdm hdn va vao céc té bao trong than xac cua ban
nira. Sy tich ity thoi gian duoi dang ganh nang tam ly chat chira qua khir va tuong lai gy t6n hai 16n
lao cho kha nang 601 mai cua cac té bao co thé. Cho nén, néu ban luu tra 0 co thé ndi tai, thi than xac
bén ngoai s& gia cbi theo tdc do rat cham chap, va ngay cho di n6 c¢6 gia cdi nhanh di nira, thi cai tinh
hoa phi thoi gian ctia ban ciing s& thau sudt qua hinh tudng bén ngoai, va ban s& khong dé 16 dung mao
gia coi.

C6 chirng cit khoa hoc nao bién minh cho diéu nay khéng?
Hay thu di, roi ban s& 1a ching ctr ay.
Ting cwong hé mién nhiém

Mot loi ich khac cua 18i thuc hanh nay trong lanh vyc vat chét 1a sy tang cuong rat dang ké hé
mién dich xay ra khi ban luu trd ¢ co thé minh. Y thic luu trii cang nhiéu & co thé, thi hé mién dich
cua ban cang manh mé& hon. Nhu thé moi té bao déu bung tinh va reo mung vay. Co thé thich dugc
ban quan tam dén. do cling 1a mot dang ty han gén rat hiéu qua. HAau hét cac can bénh déu am thim
xam nhép khi ban khong hién tra ¢ co thé. Néu chi nhan khong c6 mat & nha, thi tat ca moi thir den tbi
hay mo am s& chiém ngu noi 4y. Khi ban cu ngu ¢ co thé minh, thi cac vi khach khong moi 4y s& kho
long budc vao.

Khong chi riéng hé mién dich thé xac cta ban trd nén vimg manh, ma hé mién dich tm than cua
ban cling dugc nang cao dang ké. Hé mién dich sau bao vé ban trude cc truong nang lugng tam tri —
tinh cam tiéu cuc ciia nguoi khac, von rat hay lay lan cho ban. Sy luu tra ¢ co thé bao vé ban khong
phai bang viéc dung 1én mot la chan, ma bang cach nang cao tan s6 rung dong toan by truong nang
lwong cia ban, khién cho bat ky thr gi rung dong & tan sb thap nhu so hai, tirc gidn, u ut, va van van
gi0 day chi co thé hién hitu trong mot vung thuc sy la mat trat tu thuc tai khac biét han. N6 khong xam
nhap vao truong ¥ thirc cua ban duge nira, hay néu co thi ban khong can phai phan khang véi nd, boi
vi n6 xuyén thang qua ban. xin ban ding don thuin chdp nhan hay bac bo 15i t6i néi. Ban hay thi
nghiém ngay di.

C6 mot 16 thién dinh tu han gin tuy don gian ma rat hiéu nghiém ban c6 thé thuc hién mdi khi
cam thay can phai ting cudng hé mién dich ctia minh. N6 dic biét hiéu nghiém khi ban cam théy cac
triéu chiing ban du cia cin bénh, nhung no ciing phat huy tac dung d6i voi nhitng cin bénh da hoanh
hanh néu ban van dung né thudng xuyén va véi tip trung cao do. N6 ciing s& 1am giam tac dung cia
bat ctr sy hity hoai nao ddi véi truong nang luong cia bat cir sy hily hoai nao ddi véi truong ning
luong ciia ban do mot dang tiéu cuc nao d6. Tuy nhién, 16i thién dinh nay khong thay thé dugc cach
d6. Tuy nhién, 16i thién dinh nay khong thay thé dugc cach tap luyén luu tra thudng xuyén & co thé;
mat khac, hiu qua ctia n6 cling chi nhéat thoi thoi. Loi thién dinh nay nhu sau:

Luc ban duogc ranh roi trong vai phit, nhat 1a dém khuya trude khi nga va vao sang sém trudce khi
budc xubng giwdng, ban hiy “dong day” co thé ban bang ¥ thirc. nhdm mat lai, ndm ngira nguoi trén
giuong. thoat dau, chon cac bd phan khac nhau trong co thé ban dé tap trung chii y mot cach ngin ngui
nhat: ban tay, ban chan, canh tay, cang chan, bung, nguc, dau, va van van. Cam nhan ngudn sinh luc
bén trong cac bo phan a ay cang manh cang tot Luu gilr sy chi y ¢ ting bo phan khoang 15 giay. Ke
tiép, dé cho chu ¥ cua ban chay qua co thé glong nhu mot 1an song, tur ban chan lan dén dinh dau, roi
chay theo chiéu nguoc lai. Quan tudng nhu thé chimg vai 1an, mdi 1an kéo dai chimg mét phit. Sau do,



cam nhan co thé noi tai mot cach toan dién, nhu thé co thé nay 1a mot truong nang luong duy nhat

Giit yén cam nhan Ay trong vai phut. Hay hién tra cao do trong thoi gian do, hién tra ¢ tung té bao
trong co thé ctia ban. bung lo lang néu nhu thinh thoang tam tri 161 kéo dugc chi ¥ ciia ban ra khéi co
thé va ban lai danh mat ban than trong mot y nghi nao d6. Ngay khi dé y thay tinh hinh nay xay ra, ban
chi can tap trung chu ¥ tré lai co thé noi tai cua ban 1a dugc.

Hiy dé hoi thé dwa ban tién vao co thé

Doi khi tam tri t6i hoat dong rdt tich cuee tao thanh qudn tinh manh mé dén mirc t6i khong sao
hiwong chi y tach roi khoi né dé cam nhdn co thé néi tai. Tinh hinh nay dién ra ddc biét khi t6i phdi lo
nghi hay dan than vao 16i mon du lo. Ong cé dé nghi ndo khéng?

Bét ctr khi nao thay minh kho tiép xtic v&i co thé ndi tai, thi truée hét hiy tap trung chil ¥ vao hoi
thd, ban s& thiy sy viéc thuong d& dang hon han. H6 hip ¢6 cha y, vén 1a mot 16i thien dinh hiéu
nghiém ding nghia, s& dan da giup ban tiép xtc dugc voi co thé noi tai cia minh. Hay tap trung chu y
theo hoi tho chuyen dong ra vao co thé ban. Khi ho hap ban hdy cam nhén bung minh hoi phdng to rdi
xep xudng theo mdi hoi hit vao va thd ra. Néu ban thiy dé quan tuong, hay nhiam mat lai hinh dung
chinh ban dang duoc bao phu boi anh sang hay ngam minh trong chat phat sang — trong bién y thirc.
ROi ban thd hit thir 4nh sang dy. Cam nhén chit phat quang 4y tran diy co thé ban va lam cho nd clng
phat sang 1én. Sau d6, dan da tap trung nhiéu hon vao cam nhan. Gid day ban dang luu tra trong co thé
minh. Pimg dé bi rang budc vao bat ky hinh anh nao hién 1én trong tim trf ban.

Str dung tim tri mot cach sang tao

Néu can str dung tdm tri nhdm phuc vu cho muc dich dic biét, hiy sir dung n6 két hop vdi co thé
noi tai cua ban. Chi khi nao c6 kha nang tinh thirc khong dé cho y nghi xem tap vao dugc, ban méi co
thé str dung tam tri minh mot cach sang tao duge. Bat ky luc ndo can phai c6 mot cau tra 101, mot giai
phap, hay mot v kién sang tao, ban hiy ngung suy nghi trong chdc 1at bang cach tap trung chii y vao
truong nang lugng ndi tai. Cam nhan sy tinh ling bén trong. Khi bt dau suy nghi tré lai, ¥ nghi cua
ban s€ tuoi nhuan va sang tao. Trong bat cir hoat dong tam tri nao, ban hay tap thoi quen di chuyén to1
lui mdi 1an ching vai phut giira suy nghi va lang nghe su tinh ling bén trong. Chung ta ¢6 thé noi rang
dung chi suy nghi don thuin bang dau 6c, ma “suy nghi” bang toan bd co thé ctia minh.

Ngh¢ thuit ling nghe

Khi ling nghe mot nguoi khac, ding don thuan ling nghe bang tim tri, ma hay ling nghe véi toan
bd co thé cua ban. Hay cam nhan truong nang lugng & co thé noi tai cua ban khi ban léng nghe. Viéc
lam d6 sé& tach sy chu ¥ ra khéi dong suy nghi dé tao ra mot khoang khong gian tinh lang cho phép ban
thue sy ling nghe khong bi tam tri can thiép vao. Ban cdng hién cho nguoi khac khoang khong gian —
khong gian dé hién hiru. D6 1a mén qua quy gia nhét ban c6 thé danh cho ho. Hau hét moi ngudi déu
khong biét cach lang nghe boi vi phan 16n chi ¥ ciia ho da bi tAm tri thu hiit mat. Ho tap trung cha y
dén tam tri nhiéu hon dén nguoi khac dang noi, va khong danh mét ly chi y nao cho cai thyc su quan
trong: d6 la Ban thé hién tién ctia nguoi khac von & bén dudi cac 16i 18 va tam tri. Di nhién, ban khong
thé cam nhan duoc Ban thé hién tién ctia ngudi khac trir phi thong qua Ban thé hién tién cta chinh ban.
Pay 1a diém khoi dau cua viée hién thuc trang thai nhat thé, hién thuc tinh thuong. O binh dién siu
thaflm nhét cia Ban thé hién tién, ban hop 1am mot véi tat ca moi sy vat dang hién hiru trong cai nhat
the.

Hau hét cac mdi twong quan cua con ngudi déu chu yéu bao gom sy tuong tac lan nhau gitra tdm



tri ciia moi nguoi, chir khong co su thong dat, khong co su dong cam gilta moi ngudi. Khéng c6 moi
quan hé tot dep nao c6 thé phat trién theo cach ay, va Iy do giai thich tai sao co qua nhiéu xung dot
trong cac moi tuong quan. Khi tam tri diéu khlen cudc song cua ban, thi xung dot, bat hoa, va ric rdi
thuong khong thé tranh duoc. Trang thai két ndi véi co thé ndi tai cua ban tao ra mot khoang khong
gian v niém trong sang, trong d6 cac mobi quan hé c6 thé trién no.

CHUONG 7 NHUNG CANH CONG DAN VAO COI BAT THI
HIEN

Tién sau vao co thé

Téi ¢6 thé cam nhdn dwoce luéng ndng lwong bén trong co thé minh, nhdt la & canh tay va cang
chan, nhung duong nhu toi khong thé tiéen sau vao dwoc, nhu ong dé nghi trudc day.

Hay chudn bi mot budi thién dinh. Khong can kéo dai. Mudi dén muoi lam phut 13 di rdi. Trude
tién, hdy chic rang khong c6 sy viéc bén ngoai nao lam phién dén ban, nhu dién thoai ai d6 c6 thé pha
v su lién tuc ciia ban chang han. Ban hay ngdi thoai mai trén mot chiéc ghé, nhung ding nga nguoira
phia sau dé giir cho cot song dugc thang dung. Viéc ndy sé gitp ban ludn ludn canh gidc. Néu mudn,
ban c6 thé chon tu thé thién dinh thuan lgi cho riéng ban.

Hay chic ring co thé ban hoan toan thu gidn. Nhiam mat lai, rdi hit tho sau chimg vai lan. Cam
nhan hoi thé thim sau xudng phan bung dudi. Hiy quan sat cach ma phan bung nai hoi co thét va né
to ra theo tung hoi tho ra va hit vao. R6i cam nhén toan bd truong nang lugng ndi tai cua co thé. Pung
suy nghi vé n6 — hiy cam nhan né. Lam nhu vay, ban triéu hdi ¥ thic ra khoi tam tri. Néu thay co loi,
ban hay dung phép quén tuong “anh sang” t61 da miéu ta & chuong trudce.

Khi ban c6 thé cam nhan co thé ndi tai mot cach rd rang nhu 13 mot trudong nang lugng duy nhat,
néu co thé, ban hiy budng bé moi hinh anh quan tuéng dé chi tap trung vao cam nhan ma thoi. Néu co
thé, ban cling buéng bo moi hinh anh vé co thé vat 1y con luu lai trong tam tri minh. Moi thirc con sét
lai luc Ay chinh 1a cam nhén toan triét vé su hién tra hay vé “su hién hitu”, va co thé noi tai s& khong
con co bién gidi nao nira. Sau do, hay tap trung chi y sdu hon nita vao cam nhén ay. Hay la mot voi
no. Hay hoa nhép voi truong nang luong, dé khong con nhan thirc nhi nguyén vé chu thé quan sat va
db6i twong quan sat, vé ban va co thé ban & tim tri minh nita. Sy phan biét gitra ndi tai va bén ngoai gio
day cling tan bién di, vi vay khong con co thé ndi tai nao nira. Bang cach tién sdu vao co thé, ban da
siéu vuot 1én trén than xac.

Hay luu tri ¢ 1anh dai Ban thé hién tién thudn tay nay bao ldu ban con cam thdy minh thoai mai;
sau d6, hiy cam nhan 1an nita vé co thé vét 1y, vé hoi thd cting cc giic quan clia ban, rdi mé mat ra.
Hay quan sat canh vat chung quanh ban trong vai phut theo 16i thién dinh — tic 1a khong dé cho tAm tri
dat tén chung — va tiép tuc cam nhan co thé noi tai trong khi ban quan sat.

-00000-

Tiép can véi lanh dia vo tudng Ay méi dich thuc 1a giai thoat. N6 giai phong ban khoi canh n 18
va ddng hoa v6i hinh tudng. N6 13 sy sdng trong trang thai v phan biét trudc khi phan chia manh
mung thanh thé gidi thién sai van biét. Chung ta c6 the goi né 1a cdi Bat thi hién, 1a Coi Ngudn vo hinh
clia tat ca moi sy vat, 1a Ban thé hién tlen bén trong tat ca moi sinh linh. N6 1a lanh dia tinh ling va an
binh sau tham, nhung ciing ngép tran niém vui va vo ciing sinh dong. Bat ctr luc nao hién trd, ban ciing



déu tré thanh “trong sudt” dén murc d6 ndo d6 d6i voi anh sang, tro thanh y thirc thuan tiy xuat phat tir
Co61 Nguodn nay. Ban cling nhan ra rang anh sang d6 khong tach biét khdi con nguoi ban ma hop thanh
chinh cai tinh hoa cua ban.

Ngudn cdi ciia khi
Phdi chang céi Bat thi hién la cdi ma phwong Déong goi la khi, mét loai sinh khi trong vil tru?

Khéng phai. Céi Bat thi hién la nguon coi cua khi. Khi la truong nang luong ndi tai trong co thé
ban. N¢ 1a chiéc cdu ndi giita phan co thé bén ngoai ban va Coi Ngudn. N6 niam & nira dudng giira cdi
thi hién, tuc thé gi61 hinh tudng, va coi Bét thi hién. Co thé so sanh khi v&i mot dong song hay mot
dong nang lugng. Néu ban dua trong tdm y thic ciia ban tién sau vao co thé noi tai. Ban dang ngugc
dong tré vé Coi Ngudn cua nd. Khi chuyén dong; con cdi Bét thi hién thi tinh ling. Khi ban tién dén
diém tinh lang tuyét d6i, vdy ma van tran ddy strc séng, ban di vuot qua khoi co thé noi tai va qua khoi
khi dén tan Coi Nguon: tie 1a dén cdi Bt thi hign. Khi 1a moi lién két gitta ¢5i Bat thi hign va vii try
vat chat.

Cho nén néu tap trung chu y sau vao co thé ndi tai. Ban c6 thé tién dén diém nay, dén cai diém ky
lai nay, noi ma thé gidi tan bién vao c5i Bat thi hién va cdi Bat thi hién nhéan 13y hinh tuéng dudi dang
dong ning luong goi 13 khi, sau d6 m&i bién thanh thé giéi. Pay 1a diém sinh tir, 1a cira quan sinh tir.
Khi ¥ thirc cia ban huéng ra bén ngoai, thi tim tri va thé gi6i phat sinh. Khi n6 duoc huéng vao bén
trong, n6 nhan ra Coi Ngu@)n ctia minh dé tr& vé nha tién vao cdi Bat thi hién. Thé roi, khi y thuc cia
ban quay tré lai thé gidi thi hién, ban chp nhan lai cai nhan than hiru tuéng ma ban da tam thoi tir
bo. Ban ¢c6 mdt danh xung, mot qua khir, mot hoan canh séng va mdt tuong lai. Nhung vé& mat cot yéu,
ban khong gidng nhu con ngudi trude day ctia minh nita: Ban di thoang thay thuc tai bén trong chinh
minh vbn khong “thudc vé thé gidi nay”, mic du no khong tach minh khoi thé gidi nay, ciing nhu
khong tach roi khoi ban.

Bay gid ban hiy thyc hanh tdm linh nhu sau: Khi ban di ra ngoai kiém séng, ding danh toan bo
cht ¥ ciia minh cho thé gii bén ngoai va cho tdm tri cta ban. Hay luu giit doi chut cha y vao bén
trong. T61 da ndi vé diéu nay rOi. Hay cdm nhén co thé ndi tai ngay ca khi bi cudn huat vao cac sinh
hoat thudng ngay, nhat 1a khi ban bi dinh liu vao cac mdi quan hé hay khi ban gan b véi thién nhién.
Hay cam nhén sy tinh lang séu bén trong n6. Hay gitr cho canh cong ludn rong mo. Nho do, ban hoan
toan co thé y thirc duoc cdi Bt thi hién bang bac khip moi noi trong cudc song. Bt ké sy viéc gi xay
ra & bén ngoai, ban vin cam nhan dugc né nhu 1a su an binh sdu sic & dau d6 trong bdi canh cudce
song, nhu 14 su tinh ling khong bao gid rdi bo ban.

Ban tr¢ thanh chiéc cau ndi gitra ¢oi Bat thi hién va cdi thi hién, gitra Thuong dé va thé gian. Day
la trang thai cong thong va1 Coi Ngudn ma chung ta goi 1a gidc ngo.

Pimg c6 cam tuong rang cdi Bat thi hién tach roi khoi thé gidi thi hién. Lam sao ¢ thé nhur thé
dugc? No chinh la sy song bén trong moi hinh tudng, 1a tinh hoa ndi tai cua tat cd moi sy vat dang
hién hiru. N6 tran day khap thé gidi nay. Xin dugc giai thich nhu dudi day:

Giic ngit khdng mong mij

Ban du hanh vao c5i Bat thi hién hing dém khi ban tién vao giai doan ngu siu khéng mong mi.
Ban hoa nhap vao Coi Ngudn. Ban rut ra tor d6 phan sinh lyc duy tri ban mot thoi gian khi ban quay vé
co1i thi hién, vé thé gidi hinh tudng thién sai van biét. So vdi thuc pham, nang lugng nay can thiét cho



sy song hon nhiéu: “con ngudi séng khong chi riéng bang banh mi thoi” (trich sich Phuc 4m). Nhung
trong gidc ngu khong mong mi, ban khong tién vao Coi Ngudn mdt cach hiru thie. Mic du céac chirc
nang co thé van con dang hoat dong, “ban” khong con hién hitu trong trang thai do nira. Ban c6 thé
hinh dung tién vao gidc ngi sau khong mong mi véi su tinh thirc hoan toan s& giéng nhu thir gi khong?
Khéng thé hinh dung duoc, bai vi tinh trang d6 khong ¢ y nghia gi ca.

Cbi Bat thi hién khong giai phong ban cho dén khi ban tién vao d6 mot cach hiru thirc. 6 1a 1y do
gidi thich tai sao Chua Jesus khéng no6i: Chan Iy s& giai thoat nguoi, ma noéi: “Nguoi s& hiéu rd chan 1y,
va chan ly s€ giai thoat nguoi”. Bay khong phai la chan Iy ¢ binh dién khai niém. N6 chinh la chan Iy
vé sy séng vinh hang vuot ra khoi hinh tudng, vbn dugc hiéu mdt cach truc tiép, néu khong ban ching
hiéu gi ca. Nhung dimg cb géng giir cho minh tinh tdo trong gidc ngu sau khong mong mi. Dut khoat
ban s& khong thanh cong. ft ra, ban c6 thé giit cho minh tinh tdo trong giai doan ngu nam mong, nhung
khong thé tién xa hon dugc. Tinh hinh nay dugc goi 1a ndm mong tinh tao (lucid deaming), c¢6 thé thi
vi va hap dan, nhung n6 van khong giai thoat ban dugc.

Vi vay, hdy dung co thé noi tai ciia ban lam canh cong, qua dé ban tién sdu vao cdi Bat thi hién, va
giilt cho canh cong d6 luén rong md dé cho ban thudng xuyén ket nbi v6i Coi Ngudn. Vé mit co thé
ndi tai ma noi, thi cho du than xac bén ngoai cua ban gia hay tré, yeu dudi hay khoe manh, cting khong
c6 gi khac bi¢t. Co thé ndi tai co tinh phi thoi gian. Néu chua ¢ thé cam nhén dugc co thé noi tai, ban
hay ding dén mot trong nhing canh cong khac, mic du néi cho cung tat ca ching chi 1a mot. Mot s6
canh cong dd duoc ban day du chi tiét rdi, nhung & déy t6i cling nhic lai mot cach ngén gon.

Nhiing cinh cong khac

Cai Bay gid c6 thé dugc xem 1a canh cong chinh. N6 14 khia canh cbt yéu ciia moi canh cong khac,
ke ca co thé ndi tai. Ban khong thé hién dién trong co thé minh néu khong hién trt toan triét trong cai
Bay gio.

Thoi gian khong thé tach roi khoi thé gidi thi hién ciing giéng nhu cai Bay gi0 phi thoi gian va coi
Bét thi hién vdy. Khi ban giai trir duoc thoi gian tam 1y nho triét ngd khoang khic hién tai, ban y thirc
coi bt thi hién mot cach tryc tiép 13n gian tiép. Mot cach truc tiép, ban cam thdy né nhu la sirc manh
hién trt hiru thie va rang r& cia minh — khong ham ngu diéu gi cam chi hién tra thoi. Mot cach gian
tiép, ban hiéu rd cdi Bét thi hién & bén trong va thong qua lanh vuc cua cac giac quan. Noi khac di, ban
cam nhan dugc tinh hoa thugng dé trong moi tao vat, moi déa hoa, moi hon da, va ban nhén ra réng:
“Tét ca moi su vat hién hiru déu linh thiéng”. Pay 1a 1y do giai thich tai sao Chtia Jesus phan: “Bo doi
manh gd, Ta hién hiru & d6. Nhic hon da 1én, nguoi s& tim thay ta” (Phiic Am thanh Thomas). Phan
truyén nay hoan toan xat phat tir tinh hoa Thuong dé hay ban tinh Thién Chiia ciia ngai.

Mot canh cong khac din vao cdi Bit thi hién duoc kién tao nho ngung dut dong suy nghi. Tinh
hinh nay c6 thé khoi dau bang mot viéc 1am rat don gian, nhu ho hip mot cach hiru thire hay ngim
nhin mot doéa hoa chang han trong trang thai canh giac cao do, sao cho cung lac iy khong c6 sy van
hanh phan xét ctia tAm tri . C6 nhiéu cach dé tao ra khoang ho trong dong suy nghi luu xuét bat tan.
bay l1a tdm diém ma toan bo thién dinh nhim dén. Y nghi 12 m{t bd phan thudc 1anh dia cua thé gidi
thi hién. Hoat dong khong ngung nghi ciia tdm tri cAm ti ban trong thé gidi hinh tuéng va trod thanh
tAm binh phong m¢ duc ngan can khong cho ban nhan biét c5i Bat thi hién, nhan biét cai tinh hoa
Thuong dé vo tudng va phi thoi gian trong chinh ban, trong moi sy viéc, va trong moi tao vat. Khi ban
hién tré toan triét, di nhién ban s& khong can phai quan tim dén su ngung dut dong suy nghi, boi vi lac
ay tam tri ty dong ngung cudng ché ban. Do 13 Iy do giai thich tai sao toi noi cai By gid 1a khia canh
cdt yéu ctia moi canh cong khac.



Su véang phuc — tc 1a budng bé moi su phan khang vé mit tam tri — xtc cam ddi v6i cai dang 1a —
cling 1a canh cong dan vao cdi Bét thi hién. 1y do that don gian 1a: sy phan khang noi tai tach ban roi
xa nhitng ngudi khac, xa roi chinh ban, va xa roi thé giéi chung quanh ban. N6 ting cuong cam nhan
vé su phéan bi¢t ma tu ngd hu nguy 1€ thudc vao dé ton tai. Cam giac phan bi¢t cang manh mé, ban
cang bi rang budc vao cdi thi hién, vao thé gidi hinh tudng sai biét. Cang bi rang budc vao thé gidi
hinh tudng nay, thi nhan cach hitu tuéng ctia ban cang tré nén vimg chic hon va khé xuyén thau hon.
Canh céng bi dong chat, va ban bi tach roi khoi chiéu kich ndi tai, khoi chiéu sau tham. Trong trang
thai vang phuc, nhan cach hitu tudng cta ban suy yéu di va tré nén hoi “trong sudt”, c6 thé néi nhu
vay, cho nén cdi Bét thi hién c6 thé chiéu sang xuyén qua ban.

Ban c6 nhi€ém vy md toang mot canh céng trong cudc doi minh dé hiru thuc tién vao cdi Bat thi
hién. Hay két ndi véi trudng ning luong trong co thé noi tai, hiy hién tra toan triét, hdy giai trir tinh
trang dong hoa voi tam tri, hily vang phuc ddi v6i cai dang 13, day 1a tit ca nhimg canh cng ban c6 thé
dung dugc — nhung ban chi cAn dung mot cai thoi.

Chdic han tinh thwong ciing la mét trong sé nhitng canh cong dy?

Khoéng. Ngay khi mot trong nhitng canh cong dy mé ra, tinh thuong hién dién trong ban nhu 13 “tri
kién nho cam nhan” vé cai nhat thé. tinh thuong khong phai 1 canh cong dan vao cbi Bt thi hién; nd
chinh 13 c4i dén véi thé gidi nay xuyén qua canh cong ay. Bao lau ban con bi vuéng mic hoan toan
trong nhan cach hiru tudéng ctia minh, tinh thuong khong thé hién hiru ¢ trong ngudi ban. Nhiém vu
ctia ban khong phai 1a di tim tinh thuong, ma 1a tim thiy canh cong qua d6 tinh thuong dén véi ban.

Sw yén ling
Phdi chang con ¢é nhitng canh cong khdc ngodi nhitng canh cong éng vira dé cip?

Vang, c6 ddy. Cdi Bat thi hién khong tach roi cdi thi hién. N6 bang bac khap thé gioi nay, nhu’ng
no kheo nguy trang dén murc hau nhu moi nguoi déu hoan toan khong thiy nd. Néu ban biét chd nhin,
ban s& thdy né & khip noi. Canh cong ludn ludn rong mo.

Ban c6 nghe tiéng ché sua vang lai tir ngoai xa khong? Hay tiéng 6to chay ngang qua khong? Hay
léng nghe that k§. Ban ¢6 thé cam nhan sy hién dién cta cdi Bat thi hién trong d6 khong? Ban khong
thé u? Hay tim kiém no bén trong cai tinh mich ma tir 46 cai 4m thanh xuat phat va quay tré vé. Hiy
tap trung chl y vao cai yén lang hon la vao cac am thanh. Tap trung cht y vao céi yén lang bén ngoai
tao ra su yén lang noi tai: tm tri trd nén tinh ling, canh cong dang md toang ra.

Moi am thanh déu sinh ra tir yén ling, rdi chim trd lai trong yén ling, va sudt quing doi ctia nd
dugc bao quanh boi sy yén lang. Sy yén lang cho phép am thanh hién hiru. N6 chinh 1a b6 phan néi
ham ma bét thi hién cia moi 4m thanh, moi ndt nhac, moi bai hat, moi 10i 1&. Cdi Bat thi hién c6 mat
trong thé gii nay dudi dang su yén lang. Day 1a ly do giai thich tai sao nguoi ta noi rang khong co thir
gi trong thé gidi nay lai gibng Thién Chua nhu sy yén ling. Tat ca moi viéc ban phai lam 1a tap trung
cha y vao no. Ngay trong luc dbi thoai, hay y thirc cac khoang ho gitra cac 101 1€, cac quang yén lang
ngin ngui giita cac cau hoi. ban khong thé tap trung chii ¥ vao su yén lang ma dong thoi khong tinh
lang & bén trong. Yén ling bén ngoai, tinh ling bén trong. Ban d3 tién vao cdi Bat thi hién.

Khoéng gian



Gidng nhu truong hop khong 4m thanh nao c6 thé hién hitu ma khong ¢6 sy yén lang, khong vat gi
c6 thé hién hitu ma khong c6 cai khong mot vat, ma khong c6 khoang khong tréng rdng cho phép no
hién hiru. moi vat hay moi co thé vat chat déu xuat phat tir cai khong, déu dugc bao boc chd dd boi cai
khong, va sau cling s& quay vé cai khong. Khong nhitng thé, ma ngay bén trong mdi co thé vat chat,
thé tich cta cai “khong mot vat”, cai khong, cai Vo chiém phén nhiéu hon rat dang ké so véi cai “co
vat”, cai co, cai Hiru. Cac nha vat ly hoc bao chung ta r:;’mg tinh ran chic cua vat chit 1a ao tudng.
Ngay dén cac loai vat chat c6 vé ric chac, trong d6 c6 than xac clia ban, gan 100% thé tich ctia chung
1a khoang khéng trong rdng — khoang cach gilta cac nguyén tr vo cung rong, 16n hon so véi kich
thudc cua ching. Hon nira, ngay bén trong moi nguyén tur thi hau hét déu 1a khoang khong trong rong
Phan con lai la thir gidng nhu 13 tn sb rung dong chir khong phai la cac hat vat chat ran chéc, rat gidng
mot nét nhac. Hon 2500 ndm qua, cic Phat tir deu thudc nam long cau: “Sic tirc 1a khong, khong tire 1a
Séc” trong tAm kinh, mot trong cac kinh dién cb xua ndi tiéng nhat ctua Phat gido. Ban tinh cua tat ca
moi vat déu 1a khong.

C&i Bét thi hién khong chi hién dién trong thé gidi nay dudi dang sy yén lang, n6 con bang bac
khip toan thé vii tru vat chat dudi dang khong gian — ca bén trong 14n & bén ngoai. Glong y nhu su yén
lang, nguoi ta cling de dang khong dé y dén n6. Moi nguoi déu hudng chii ¥ dén cac vat thé trong
khong gian, nhung may ai chii y dén chinh cai khong gian ay?

Duwong nhw ong ngu ¥ rang cdi “khéng” hay cdi “vé” khéng phdi chi la cdi khong mét vit, rang
trong do con co mot tinh chat huyén bi nao do. Vay cai khong nay la gi?

Ban khong thé néu ra mot cau hoi nhu thé. tam tri cua ban dang ra stc bién cai khong thanh mot
vat gi do, thanh céai Hiru. ngay lac ban bién n6 thanh mot vat gi do, thi ban da danh mat no. Cai khong
— khong gian — chinh la biéu hién cta cbi Bt thi hién dudi dang mot hién tugng hién thi ra ngoai trong
cai thé giéi cam nhan dugc bang cac giac quan nay. Do 1a muc tdi da cho dii nghich 1y ma ngudi ta c6
thé tan lyc noi vé nd. N6 khong thé tro thanh d6i twong dé ching ta thu thap kién thirc. Ban khong thé
1am luén 4n tién si vé cai “khong”. Khi nghién ctru vé khéng gian, cac nha khoa hoc thudng bién no
thanh mét vat gi do, do do hoan toan bo quén ban tinh cua né. Khong lay gi lam ngac nhién rang ly
thuyet gan day nhat cho rang khong gian khong phai 1a hoan toan trong rong, rang né tran day mot
chét nao d6. Mot khi ban xay dung mot ly thuyét, that khong kho cho lim dé tim thiy chimg ctr nham
bénh vuyc no, it ra cho dén khi xuat hién mot 1y thuyét khac.

Cai “khong” chi c6 thé tr¢ thanh canh cong dan ban vao coi Bat thi hién néu ban dung ra suc tim
hiéu n6 bang dau oc.

Chdng phdi dé la diéu ching ta dang lam & ddy sao?

Hoan toan khong. Toi dang cong hién cho ban céac chi dan gip ban co thé mang chiéu kich ciia cdi
Bt thi hién vao cudc sdng ctia minh. Chung ta khong ¢ ging hiéu n6. Khong co thir gi dé tim hiéu.

Khéng gian khong ¢6 “sy hién hiru”. “Hién hiru” theo nghia den c6 ngha Ia ° ‘noi bat”. Ban khong
thé tim hiéu khong gian boi vi né khong ndi bat 1én. Mic du ban than khong gian khong hién htru,
nhung n6 cho phép moi thir khac hién hiru. Sy yén ling ciing khong hién hiru, va cdi Bét thi hién ciing
vay.

Vi vay, dicu gi s€ x4y ra néu ban thoéi khong cha y dén cac sy vat trong khong gian, va chi chu y
dén chinh cai khong gian ay? Ban tinh cta cdn phong nay 1a gi? Cac moén do go, tranh anh, va van van



& trong cin phong, nhung ching khong phai 13 cin phong. San nha, cac buc tudng, va trin nha xac
dinh gioi han can phong, nhung ching ciing khong phai la can phong. Vay thi ban tinh cua can phong
nay 1a gi? Di nhién 1a khong gian, cai khong gian trong rong. S& khong c6 “can phong nao néu khong
¢6 n6. Boi vi khong gian 13 cai “khéng mot vat”, cho nén chung ta c6 thé néi rang cai khong hién hiru
& d6 méi quan trong hon cai hién hitu & d6. Cho nén, hiy nhan biét cai khéng gian bao quanh ban.
Dimng suy nghi vé né, ma hdy cam nhan né, c6 thé néi nhu vay. Hay tap trung cha y dén cai “khong
mot vat”.

Khi ban 1am nhu thé, sy chuyén héa y thirc sé dién ra bén trong ban, sau day 1a 1y do. Cai tuong
duong noi tai voi cac su vat trong khong gian nhu dd dac, tranh anh, tudng vach, va van van chinh 1a
cac doi twong trong tim tri ctia ban: cac ¥ nghi, cac xtic cam, va dbi twong cua cac giac quan. Va cai
tuong dwong noi tai voi khong gian 1a y thirc cho phép cac dbi twong ctia tim tri hién hitu. Vi vay, néu
ban khong dé y dén cac su vat — cic ddi twong trong khong gian — ban ciing sé ty dong khong con cha
¥ dén cac ddi twong ciia tam tri. Noi khac di, ban khong thé suy nghi dé cam nhan khong gian — hay
cam nhan sy yén ling, vi Iy do d6. Bang cach cam nhan khong gian rdng rang quanh minh, ban dong
thoi cam nhan dugc khoang khong gian vo niém, khoang khéng gian y thic thuan tiy — tirc 1a cam
nhan duoc c¢5i Bat thi hién. Tram tu vé khong gian theo cach nay chinh 1a canh cong gitip ban tién vao
cdi Bét thi hién.

Khong gian va thoi gain 1a hai khia canh ctia cung mdt thtr, tirc 1a hai khia canh cta cai khong mot
vat. Chung 13 biéu hién cua khong gian noi tai va sy yén lang ndi tai, biéu hién cua cai tinh ling: cai
da con c6 kha nang v6 bién von sang tao ra tat ca moi hién hiru. Hau hét moi nguoi déu hoan toan
khong ¥ thirc vé chiéu kich nay. Pdi véi ho, khong c6 khong gian ndi tai, khong cé su tinh lang. Ho
mét di su cin bang. noi khac di, ho biét rd thé gidi, hay nghi rang minh biét, nhung ho khéng biét
Thuong Dé. Ho dong hoa chi véi hinh tudng thé xac va tim 1y cua riéng ho, ma khong ¥ thirc dugc
bén tinh ctia minh. Va béi vi moi hinh tudng déu vo clng bat 6n dinh, ho sdng trong so hai. Ndi s¢ hi
nay khién cho ho ngd nhan v& ban than va vé nguoi khac, lam cho tri kién ctia ho vé thé gian bi méo
mo, sai léch di.

Néu vii tru b r6i loan dix doi gay ra tham hoa tan thé thi coi Bat thi hién cling hoan toan khong bi
anh hudng boi tham hoa dy. Tac pham A Course in Miracles dién ta su that nay mot cach chua xo6t
rang: “Khong co gi chan thuc c6 thé bi de doa. Khong co gi khong chan thuc c6 thé hién hitu. Tai noi
day su thanh binh ctia Thién Chua yén nghi”.

Néu ban thuong xuyén két ndi hiru thie véi co1 Bt thi hién, ban s€ danh gia cao, yéu thuong, va
ngudng mo sdu sac coi thi hién va moi hinh thure song trong coi 4y nhu 14 biéu hién cta su song duy
nhit vuot ra ngoai hinh twdng. Ban ciing biét rang moi hinh tuéng déu nhat dinh s€ lai tan bién di vao
hu vo, va sau cuing khong c6 su vat gi ngoai kia qua quan trong nhu nguoi ta van tuéng. Ban da “chinh
phuc thé gian” theo cach noi ctiia Chua Jesus, hay nhu Pirc Phat phat biéu, ban da “dao bi ngan” (dén
bo bén kia).

Ban chit dich thuc ciia khong gian va thoi gian

Gio day ban hay xem xét diéu nay: Néu co bat ctr thir gi ngoai sy yén ling, thi n6 s& khong hién
hitu d6i v6i ban; ban s& khong biét yén lang 13 gi ca. chi khi ndo 4m thanh xuat hién, thi su yén ling
moi hién hitu. twong tu, néu chi c6 khong gian ma khong co bét ctr vat gi trong d6, thi dbi v6i ban
khong gian s& khong hién hiru. Hay hinh dung ban than ban 1a mot ¥ thirc bdng bénh trong cai bao la
v tan cta khong gian — khong tring sao, khong dai thién ha ndo, chi c6 khoang hu khong trong rong
ma thoi. Pt nhién, khong gian khong con rong 16n nira, nd sé khong hién hiru ¢ noi do nira. S€ khong
c6 toc do, khong co chuyén dong tir noi nay dén noi khac. It nhit cAn phai ¢ hai diém qui chiéu dé



cho khong gian va quing cach xuat hién. khong gian xuét hién ngay vao luc cai Mot sinh Hai, va khi
cai “hai” sinh “van vat”, nhu Lao Tu goi thé gidi thi hi¢n nay, thi khong gian moi tré nén cang lac
cang rong 16n hon, cang bao la hon. Nhu vay, thé gidi va khong gian dong thoi xuat hién.

Khong vat gi c¢6 thé hién hitu ma khong c6 khong gian, vy ma khong gian lai 1a cai khong mot
vat. Trudce khi vii tru xuét hién, trude khi ¢6 vu nd 1on “big bang”, néu ban thich goi nhu thé, khong hé
c6 mot khong gian tréng rong bao la chd sin dé duge 14p day. Khong c6 khong gian, boi vi khong c6
vat gi ca. Chi c6 cdi Bat thi hién — cai Nhat Thé, cai Mot. Khi cai Mot sinh ra “van vat”, thi dot nhién
khong gian duong nhu da & d6 sin dé cho moi vat dugc hién hitu. Vay né tir ddu dén? Phai ching né
dugc Thuong dé sang tao dé che d& vii try nay? Di nhién 1a khong. Khong gian 14 cai khong mot vat,
cho nén n6 khong bao gio duogc tao dung.

Ban hiy ra ngoai troi vao mot dém trong tréo dé ngudc nhin bau trdi. bang mat tran ban co thé
nhin thay hang ngan tinh t4, nhung dé chang qua chi 1a mot phan cuc ky it 6i trong vo lwong tinh ha
hién hiru & do. Béng kinh thién van cyc manh nguoi ta cé thé dém duge hon 100 ty thién ha, va mdi
thién ha 1a mot “6c dao vii try” c6 dén hang ty ngdi sao. Song I8, cai tham chi dang kinh hoang hon
chinh 14 céi bao la vo tin ctia ban than khong gian, 13 cai sau tham va tinh ling cho phép tat ca moi thi
huy hoang trang 1& dén thé duoc hién hiru. Khong gi ¢ thé dang kinh ngac va hung vi hon ci bao la
va tinh ling khong thé nghi ban cua khong gian, song no 1a gi? Céi khong hu, cai hu khong bao la vo
tan.

Xem ra khong gian trong cai vil try dugc nhan thire qua tam tri va cac giac quan cua chung ta
chinh 13 ban than cdi Bat thi hién biéu 1 ra ngoai. N6 1a “thanh thé” cuia Thuong dé. Va diéu ky diéu
vi dai nhét 1a: Céi tinh ling va bao la vo tan cho phép vii tru hién hiru khéng chi ¢ cai khong gian bén
ngoai kia — no ciing & bén trong ban, n6 bao la theo chidu sau thiam, chir khong theo chiéu rong. Chiéu
rong khong gain noi cho cing 1a ngd nhan vé chiéu sau tham vo luong vo bién — mot thude tinh cua
thuc tai duy nhét siéu viét.

Theo Einstein, khéng gian va thoi gian khéng tach roi nhau. Téi thwe sw khéng hiéu, nhung theo
toi, ong ta noi rang thoi gian la chiéu thw tw cua khong gian. Ong dy goi no la “chudi lién tuc khong -
thoi gian”.

Phai. Cai ma be ngoai ban xem 13 khong gian va thoi gian ndi cho cung déu 1a ao tuong, nhung
ching chira dung cdt 15i cua chan 1y. Khong gian va thoi gian 1a hai thugc tinh cua Thuong dé, su vo
han vo bién va su vinh hang, dugc xem nhu thé chung hién hitu bén ngoai vay. Bén trong ban, ca
khong gian 1an thoi gian déu c6 mot thir tuong duong ndi tai bdc 10 ban chét dich thuc cua chung,
cling nhu cda chinh ban. trong khi khong gian 1a 1anh dia v6 niém tinh lang va sau tham vo bién, thi
cai tuong dwong ndi tai ctia thoi gian chinh 1 sy hién tra, 1a tri kién vé cai Bay gio vinh hang. Hay
nhé rang gitta chung khong c6 sy khac biét gi ca. Khi khong gian va thoi gian dugce truc ngd bén trong
ban nhu 14 ¢6i Bat thi hién — v6 niém va hién tri — thi khong gian va thoi gian bén ngoai tiép tuc hién
hiru dbi v6i ban, nhung chung trd nén kém quan trong hon nhiéu. Thé gidi ciing tiép tuc hién hiru d6i
v6i ban, nhung no6 s€ khong con troi budc ban nira.

Vi vay, muyc dich t6i hau cta thé giéi nay khong ném bén trong né ma & sy si€u viét 1€n trén nod.
Glong y nhu ban s€ khong nhan biét duoc khong gian néu khong c6 vat gi hién hitu trong cai khong
gian dy, thé gidi nay can thiét cho ban tryc ngé ra cdi Bit thi hién. Co le ban da tung nghe cau ndi sau
day cua gioi Phat tir: “Khong c6 tudng 4o hoa, s& khong co giac ngd”. Chinh thong qua céi thé gidi
nay va sau cung thong qua ban ma cdi Bét thi hién hiéu rd ban than n6. Ban hién hiru & day dé cho
muc dich thiéng liéng cta vii tru ndy boc 16 ra. Vay ra ban quan trong biét dudng nao!



Cii chét hiru thire

Ngoai gidc ngii sdu khong moéng mi ma toi da dé cap, con c6 mot canh cong khong chu dong khac
dan vao cdi Bt thi hién. N6 mé rong trong chdc 14t vao thoi diém than xéac trat hoi thd sau ciing. Cho
du ban da bo 16 tat ca moi co hoi hi¢n thuc tam linh trong ca doi minh, thi mot canh céng sau cung s¢€
mo ra cho ban ngay sau khi than xac ban chét di.

V6 sb bai tuong thudt cua nhimng nguoi ting co 4n tuong vé canh cong nay r01 sau do quay trd vé
tir cai ma nguoi ta thuong goi la kinh nghiém ké can cai chét déu cho rang n6 gidong nhu mot ving anh
sang chéi 10a. Nhidu ngudi trong s6 d6 ciing néi dén cam giac an lac tot cing va sy thanh than siu séc.
trong tac pham Tibetan Book of the Death, canh cdng nay duoc miéu ta 1a “anh sang choi loi khong
mau sic cia Hu Khong”, ma theo sach nay chinh la “cai toi dich thuc cua ban”. Canh cong nay chi mo
ra trong mdt thoang rat ngan ngui, va trir phi ban da ting bat gap chiéu kich nay cuia ¢di Bat thi hién
trong doi minh, ban rit ¢6 the s& bo 15 n6. Hau hét moi ngudi déu chit chira qua nhiéu phan khang,
qua nhiéu so hii, qua nhiéu gin bo voi kinh nghiém giac quan, qua nhiéu dong hoa voi thé gioi thi
hién nay. Cho nén khi thdy canh cong nay thi lién so hii quay dau bo chay, thé 1a ho danh mat di ¥
thirc. Hau hét cac thir xay ra sau d6 déu tw dong va khong con chu y dugc nita. sau cung, ho s& phai
trai qua mot vong luan hoi sinh tir khac. Sy hién tra ctia ho chua di manh dé duoc bat tir mot cach hiru
thirc.

Cho nén di qua canh c¢ong ndy phdi chiang khéng c6 nghia la hoai diét?

Nhu véi tat ca cac canh céng khac, ban tinh ruc r& chan thuc ciia ban van con, nhung nhan dang
ctia ban thi khong. Bat luan thé ndo, cai gi chan thyc hay c6 gia tri dich thuc trong nhan cach cta ban
déu 1a ban tinh chan thuc chiéu sang cta ban, ban tinh nay khong hé mat di. Khong thir gi c¢6 gia tri,
khong thir gi chan thyuc timg mét di ca.

Gan ké cai chét va ban than cai chét, sy tan ra cta hinh tudng vat chét (than xac), luén luén la mot
co hoi 16n lao dé thuc hién tim linh. Co hdi nay hau nhu ludn bi bé 1& mot cach dang budn, boi vi
chung ta song trong mot nén vin héa hau nhu hoan toan khong biét gi vé cai chét, va gan nhu hoan
toan khong biét thir gi thuc su quan trong.

Moi canh cong déu 1a cira chét, qua d6 cai t6i hu nguy bi chét di. Khi ban di qua n6, ban khong con
kién tao nhan dang tir hinh tudng tdm 1y do tAm tri bay dit ra nita. Luc 4y ban nhan ra rang cai chét 1a
4o tuong, giéng y nhu sy ddng hoa véi hinh tuéng cia ban 13 o tuéng. Két thuc do tudng chinh 1a tt
ca y nghia cua cai chét vay: N6 chi gdy dau kho bao 1au ban con ém chat iy 4o tudng.



CHUONG 8 CAC MOI QUAN HE CUA NGUOI PA TO NGO
Tién vao cai bay gio tir chd dirng ciia ban

Téi van luén nghi rang sw gidc ngé chan chinh la bat khd ngoai triv théng qua tinh yéu trong moi
quan h¢ giita nguoi nam va nguoi ni. Chang phai day la sy kién lam cho ching ta toan ven tro lai
sao? Cho dén khi sit kién dy xdy ra, doi séng ciia mét cd nhan lam sao cé thé théa nguyén dwge?

C6 dtng 1a trai nghiém ctia ban khong? Phai chiang su kién nay da xay dén cho ban?
Chura, nhung lam sao c6 thé khdc di dwge? T6i biét né sé xdy ra théi.

No6i khac di, ban dang chd doi mot bién ¢b kip lic dé ctru v6t minh. Chang phai ddy 1a sai lam c6t
161 ma ching ta da ban dén sao? Sy cuu roi khong ¢ noi nao khac trong khong gian va thoi gian. No
ngay bay gio va ¢ day.

Cum tir “su ciru réi ngay bdy gio- va ¢ day” c¢é nghia la gi? Téi khéng hiéu. Tham chi téi ciing
khéng biét ciru réi la cdi gi nita.

Hau hét moi ngudi déu theo dudi khoai lac vt chit hay nhiéu hinh thirc thoa man tdm 1y khéc
nhau, béi vi ho tin rang chuing s¢ dem lai hanh phuc cho ho hodc giai phong cho ho khoi cam gidc so
hai hay thiéu thén. hanh phuc c6 thé dugc xem 1a cam giac khodi hoat cao d¢ dat dugc nho lac thu vat
chit, hay 1a cam nhan vé cai toi an toan hon va toan dién hon cé duoc thong qua mot dang théa man
tam 1y nao d6. Pay 1a sy tim cau ctru rdi dé thoat khoi tim trang bat man hay cam giac thiéu thon. bat
ky théa man nao ho dat duoc vin cir luén ngan ngiii, cho nén diéu kién thoa nguyén thuong dugc
phong chiéu mot 1an nita vao mot diém tuong tuong cach xa cai by gio va ¢ day. “Khi toi c6 dugc thir
nay hay thoat khoi cai kia — luc do t6i s€ on thoi”. Pay chinh la cai dinh kién mé mudn gay ra 4o tudng
vé su ciru roi trong tuong lai.

Ctru rdi chan chinh 14 sy thda nguyén, 1a sy an binh va thanh than trong tdm hon, 1a sy sdng trong
trang thai toan dién cta nd. N6 chinh la trang thai hién hitu nhu ban dang 1a, cdm nhin dugc bén trong
ban diéu thién khong c6 di cuc, niém vui cia Ban thé hién tién khong 1& thudc vao bat cir thir gi bén
ngoai chinh né. Sy ctru 16i duge cam nhan khong phai nhu 13 mot kinh nghiém thoang qua ma 1a sy
hién trii vinh ctru. Theo ngdn ngir than hoc, n6 1a “mic khai Thuong dé” — khong phai 1a thtr gi d6 bén
ngoai ban, ma la cai tinh hoa sau thdm nhat cua riéng ban. Sy ciru 10i chan chinh 1a hiéu 13 ban than
nhu 13 mot thanh phan khong thé tach roi cia sy séng duy nhat vo tudng va phi thoi gian, tir d6 xuét
sinh tit ca moi thir dang hién hiru.

Ctru 16i chan chinh 13 trang thai tu do — thoat khoi so hai, thoat khoi dau khd, thoat khoi trang thia
thiéu thdn va bét toan, va do d6 thoat khoi tat ca moi uéc mudn, nhu ciu, s& dic, va deo bam. N6 1a sy
giai thodt ra khoi tinh trang cudng ché suy nghi, ra khoi tam trang tiéu cuc, va trén tat ca 1a ra khoi ca
qua khir cung twong lai nhu 1a mot nhu céu tam ly. Tam tri bao rang ban khong thé dén noi o tir vi tri
hién tai; ring mot diéu gi d6 can phai xay ra; hay ban can phai tr6 thanh thir nay hay thir no trude r01
ban méi c6 thé tu do va thoa nguyén. Thuc ra, n6 bao rang ban can phai c6 thoi gian — rang ban can
phai tim kiém, chon lya, hanh dong, thanh dat, so dac, sé thanh, hay hiéu biét didu gi d6 rdi méi c6 thé
tu do hay toan ven. Ban xem thoi gian la phuong tién dé ctru 16i, trong khi thuc ra n6 1a tré ngai 16n
lao nhét cho sy ciru roi. Ban nghi rang ban khong thé dén duoc noi d6 tir hoan canh va con nguoi ciia
ban vao thoi diém nay boi vi ban chua toan ven hay chua du luong thién, nhung su that 1a ngay bay



gid va tai noi ddy mai 1a khoi diém dé ban c6 thé tién dén do duoc. Ban “dén d6” bang cach nhan ra
rang ban von di ¢ d6 rdi. ban tim thdy Thuong dé ngay vao luc ban nhan ra rang minh khong can phai
di dau xa dé tim kiém Thuong dé. Cho nén khong c6 bién phap ctru 18i nao 1a duy nhét: Bat ky diéu
kién nao cling dung dugc, nhung khong diéu kién ddc biét nao 1a can thiét ca. Tuy nhién, chi c6 mot
diém tiép can duy nhat: 46 1a cai Bay gio. Ngoai thoi diém nay khong thé co su ctru rdi ndo nita. Ban
6 don va khong c6 ngudi phdi ngiu u? Hiy tién vao cai Bay gid tir noi do. Phai chang ban dang c6
gia dinh hay c6 quan hé yéu dwong trong truong hop ban con doc than? Hay tién vao cai Bay gid tir
hoan canh ay.

Khoéng viéc gi ban lam dugc cling nhu khong thtr gi ban dat dugc trong tuong lai c6 thé dua ban
dén gan su ctru r6i hon viée ban 1am trong khoanh khic hién tai. Tinh hinh nay c6 1& khé hiéu déi véi
mot tam tri von da quen suy nghi rang moi thir dang gia déu ¢ twong lai. Va bit ctr viéc gi ban da timg
lam hay d3 ting xay ra cho ban trong qua khir ciing khong thé ngin can khong cho ban chip nhén cai
dang 13 va tap trung cha ¥ sdu hon nita vao cai By gio. Ban khong thé lam viéc nay trong twong lai.
Ban thyc hién n6 ngay bay gio hodc khong bao gio.

Cac mdi quan hé yéu/ghét

Trir phi va cho dén khi ban tiép can tan s6 y thirc cta sy hién trg, tat ca cac mdi quan hé va nhét 1a
cac mdi quan hé than tinh, déu bi ran nirt siu sic va sau cung di dén d6 v&. Ching c6 thé mang dang
ve hoan hao trong mot thoi gian nhu khi ban “dang yéw’ > chang han, nhung su hoan hao biéu kién nay
nhét dinh sé& bi pha v& khi tinh trang cdi va, xung dot, bit man, va bao hanh tinh cim hay tham chi ban
hanh thé xac xdy ra ngdy cang gia ting. Duong nhu hau hét “cac mbi ‘quan h¢ yéu thuong” khong bao
lau s& tro thanh quan hé yéu/ghét. Tinh yéu ndng nan phit chdc c6 thé bién thanh cong kich hung bao,
cam gidc thu han, hay hoan toan khong con chit yéu thuong nao ca. Tinh hinh nay dugc moi nguoi
xem 1a binh thuong. Sau d6, mdi quan hé s& dao dong trong mot thoi gian, vai thang hay vai nim, gitra
hai thai cuc “yéu” va “ghét”, va n6 dem lai cho ban nhiéu khoai lac cling nhu nhiéu kho dau. S& khong
phai 1a khong binh thuong d6i voi nhimg doi Itra tro nén say nghién nhimg chu ky ay. Bi kich cuia ho
khlen cho ho cam thay minh séng. Khi su can bang giita hai trang thai d6i nghich tich cuc/tiéu cuc bi
mat di, thi cac chu ky huy hoai c6 tinh tiéu cuc som muon gi cling xay ra vé6i tan s6 va cudng do ngay
cang gia tang, réi chang bao lau sau méi quan hé iy cudi ciing s& bi sup do.

Xem ra ban nghi rang gia nhu minh loai trir dugc cac chu ky ti€u cuc hay huy hoai do, thi moi viéc
c6 18 s& tt dep va moi quan hé s& nay nd ém xudi — nhung than 6i, diéu nay khong thé co duoc. Cai
dbi cuc 1udn ludn phu thude 1dn nhau. Ban khong thé ¢ cai ndy ma khong co cai kia. Cai tich cuc von
da ngﬁm chtra dyng bén trong no cai ti€u cuc chua hién 19 ra. Thuc ra, chung 1a hai khia canh khac biét
nhau ciia ciing mot sai 1am. M6i quan hé t6i dang noi ¢ day thuong duoc xem 1a mbi quan hé lang man
— chir khong phai 1a tinh yéu dich thyc. Tinh yéu dich thyc khong cé d6i cuc, boi vi nd nay sinh bén
ngoai tim tri. Tinh yéu xuét hién dudi dang mot trang thai thuong hang cho dén nay vén rat hiém hoi —
cling hiém nhu sé ngudi tinh thic vay. Tuy nhién, ¢ thé c6 nhimg gidy phiit ngin ngti nguoi ta
thoang thay tinh yéu dich thuc khi c6 mot khoang ho trong dong chay cua tam tri.

Di nhién, ddi voi mat tiéu cuc ciia mot moi quan h¢ nguoi ta dé dang nhan théy su bat 6n hon khi
gang phai mat tich cuc ciia nd. Va ban ciing dé nhan thiy nguén gbc tiéu cuc ¢ ngudi ban doi hon 1a
ban than minh. N6 c6 thé thi hién dudi nhiéu hinh thirc nhu chiém hiru, ghen tudng, khéng ché, thu
ngudi lai va hon gian cam lang, nhu ciu gianh 18 phai vé phan minh, vé cam va chi nghi dén minh, doi
hoi qua dang va 16i kéo budc ngudi kia phai quy luy, thich gay g6, chi trich, phan xét, d6 15i, hoic
cong kich, mé mudi bao thu cho ndi dau kho trong qua khir do cha hay me minh gay ra, phan no, va
bao hanh.



Vé mit tich cuc, ban “dang yéu” nguoi ban tinh. Thoat dau, day la trang thai thoa man sau sic.
Ban cam thay minh dang song mot cach manh mé. Cudc hién hitu cua ban bong nhién c6 y nghia boi
vi ¢6 ai d6 can dén minh, mudn minh, va khién minh cam thay dic biét. Va ban 1am y nhur thé ddi voi
ngudi ban tinh. Khi hai ngudi quan quit nhau, ban cam thay minh toan ven. cam giac ndy c6 thé manh
dén murc moi thir khac quanh minh déu trd nén vo nghia hay khong dang ké.

Tuy nhién, c6 1& ban ciing dé ¥ thay an bén dudi sy manh liét éy 1a sy can thiét va tinh chat bam
viu. Ban ddm ra nghién nguoi ban tinh. Nguoi a ay tac dong dén ban giong nhu ma tiy vay. Ban 6 trong
trang thai hung phan khi “thiu” no du liéu ma tay; nhung khi nghi rang hay blet rang nguoi ay khong
con 1a cua riéng minh nita, ban bén nay sinh hon ghen, ¥ d6 chiém hiru, c6 ging 16i kéo lai bang thu
doan de doa tinh cam, d6 t6i va phi bang — ma nguyén nhéan chinh van 13 ndi lo so mat mat. Trudng
hop ngudi iy bo roi ban cang khién cho ban ting thém 1ong thu han suc s6i hay ndi dau budn va tuyét
vong sau xa nhét. Phut chdc, cai diu ngot cua tinh yéu cé thé tré thanh sy cong kich da man hay ndi
sau kho khung khiép. ltic nay thi tinh yéu ¢ dau? Co thé nao tinh yéu lai bién ddi thanh cai d6i nghich
v6i no trong tich tic? Phai chiang ngay tir dau da c6 tinh yéu, hay chi 1a su 6m ghi va bam viu ¢ tinh
say nghi¢m?

Tinh trang nghién ngip va sy tim ciu cai toan ven
Tai sao chung ta lai phai nghién mot nguoi khac chur?

Quan h¢ tinh yéu lang man 1la mét kinh nghi€ém manh mé va phé bién nhat ma moi nguoi déu ludn
tim kiém, bai vi n6 dudng nhu giup ho giai toéa duoc ndi so hii, su doi hoi, su thiéu thén va bat toan an
sau trong nguoi khi ho con trong trang thai u mé, tam ti, va khong duogc ctru chudc. Co6 mot chiéu
kich sinh 1y ciing nhu chiéu kich tim 1y dbi véi trang thai nay.

V& mit sinh 1y, r6 rang ban khong toan ven, va s& khong bao gid duoc nhu thé: Ban 1a ngudi nam
hoac ngudi nit, tre la mot nira cua cai toan ven. Vé mit nay, su mong cho cai toan ven nghia la quay
vé trang thai nhat thé - bleu 16 & stic thu hit giita nam nir, nam cau nit va nit cau nam. Hau nhu moi
ngudi déu khong cudng ndi sy thoi thuc duge hop nhit dbi véi ddi cuc cuia minh. Nhung can nguyén
ctia sy thoi thuc nay lai thudc tinh than: dé 1a long khao khat cham dut sy phan ly dbi da, de quay vé
trang thai toan ven. Giao hop tinh duc 13 cach gan giii nhat dé ban dat duoc trang thai nay vé mat sinh
ly. Pay 1a Iy do giai thich tai sao trong lanh vuc sinh 1y no 1a kinh nghiém théa man sau sic nhét.
Nhung giao hop tinh duc chang qua chi 13 sy thoang hién phu du cta cai toan ven, mot khoanh khac
hanh phtc. Bao 1au con u mé xem nd 1a mot phuong tién ctru rdi, ban van con ket trong vong luan
quan tim kiém sy két thuc cam thac phan ly trén binh dién hinh tudng, vén khong sao tim thiy duoc.
ban thay cdi thién dudng thap thoang dang kia, nhung lai khong dugc phép cu ngu & d6, va rdi chi
thiy minh van ¢ lai cai than xac tach biét nay.

Vé mit tam 1y, cam giac thiéu thén va bt toan lai cang 16n hon. Bao 1au con dong hoa véi tam tri,
lac 4y ban van con phai nho dén cac thir bén ngoai dé biét vé céi t6i ciia minh. Nghia 14 ban hiéu duoc
ban than minh tir nhimg th& hoan toan chang lién quan gi dén con ngudi thuc cia minh nhu dia vi x3
hoi, tai san, dung mao, thanh cong va that bai, hé théng tin niém, va van van. Cai tu ngd hu nguy hay
cai to1 gia tao do tam tri bay dat ra nay cam thy dé ton thuong, bét an, va luon ludn tim kiém nhiing
th méi la khac dé ddng hoa vao, dé c6 cam giac rang no6 van luén luén hién hiru. Nhung chang ¢ gi
du dé cho no théa man lau dai. N&i s hdi ctia nd van ludn con do; cam giac thiéu thon va ting quin
van luén con do.

Nhung roi mot moi ‘quan h¢ that dac biét xudt hién. C6 vé nhu mdi quan hé d6 1a cau tra 161 cho
moi van d& cua tu ngd Ay va dap ung tit ca moi doi hoi cia né. It ra ban dau 13 nhu thé. Moi the dem



lai cho ban cam thtrc vé cai toi trude kia gio dy lai hoa ra khd vo nghia. Lic nay ban c6 mét tidu diém
duy nhét thay thé cho moi thtr khac, ban ¥ nghia cho cudc séng cua ban, va qua d6 ban khiang dinh
nhan than cia minh: d6 la nguoi ma ban “phai long”. Duong nhu ban khong con la mét manh roi rac
trong cai vi tru lanh ling nghiét nga nay nira. Thé gidi ciia ban gi¢ day da co mot tam diém: d6 la
ngudi ban yéu. Sy that 1a tim diém nay ¢ bén ngoai ban, do d6 ban van nhan thic vé cai toi can cu vao
hinh twéng bén ngoai ban, nhung duong nhu thoat dau hinh tuong nay cling chang thanh van dé. Piéu
quan trong la nhimg cam gidc ngdm ngam vé su bit toan, vé ndi s¢ hai, vé su thiéu thdn, va khong
thoa man vbn 1a dic diém cua trang thai vi ngd duong nhu khéng con 4m anh ban nira — phai thé
khong? Chiing tan bién di hay vén tiép tuc hién hiru bén duéi cai vé hanh phiic bé ngoai ay?

Trong mdi quan hé ma ban trai nghiém ca “tinh yéu” 1an cai ddi nghich ctia n6 — nhu su cong kich,
su bao hanh tinh cam, va van van — vay thi c6 1€ ban dang 14n 10n tinh yéu voi sy deo bam vao tu nga
hu nguy, va sy 1€ thudc co tinh say nghi¢n. Ban khong thé yéu nguoi ban tinh vao luc nay va roi lai
cong kich ngudi 4y vao lic khac. Tinh yéu dich thuc khong c6 ddi nghich. Néu “tinh yéu” ctia ban ¢6
d01 nghich, vay thi n6 khong phai la tinh yéu ma chi 1a mét doi hoi manh liét cua tu nga hu nguy dang
can mot cam nhan vé chinh minh mot cach tron ven va sau sic hon, mgt nhu cau ma nguoi dy tam thoi
lam cho ban thay thoa man. Cam giac nay thay thé cho sy clru rdi ma tu ngd hu nguy dang tim kiém,
va trong thoi gian ngan ngii “dang yéu” d6, ban hau nhu cam thdy né giéng nhu su ctru rdi vay.

Nhung s& dén luc ma cach cu sir ctia nguoi ban tinh khong con dap tmg dugc cac doi hoi cua ban,
hay dung hon cho tuy nga hu nguy cua ban. cam giac vé ndi s hii, dau khd, va thiéu thén vdn thude vé
y thirc vi ngd, dang bi che khuat boi “quan hé tinh yéu”, nay lai trdi day. Cung gidng nhu v6i moi chét
gay nghién khac, ban thay hung phan khi thau du liéu ma tay, nhung chic chin s€ dén lac lidu luong
thude nay chang con tac dung gi dbi véi ban. Khi nhitng cam giac dau khd xuit hién tro lai, ban s&
cam thay chiing con hung han hon trudc kia, va té hai hon nita 1a gio day ban lai cho rang ngudi yéu
cia minh chinh la nguyén nhén géy ra dau kho! Nghia la ban phong chiéu chiing ra ngoai va cong kich
nguoi ay voi tat ca sy thd bao tan 4c tiém phuc san trong ndi dau khé cua ban. Bon cong klch nay co
thé danh thirc ndi dau kho cia chinh ngudi ban yéu, va ngudi dy c6 thé ddi dau voi su tin cong cua
ban. vao lic nay, tu ngéd hu nguy van con hy vong mot cach mé muoi r?mg don cong kich cua n6 hay
cac nd luc 16i kéo tinh cam cua no s& 1a sy triung phat dich dang dé khién cho ngucn yéu cau ban thay
d6i hanh vi, dé cho tu ngha c6 thé loi dung chiing 14n nira 1am 14 chan che day ndi dau kho cua ban.

Moi bam viu say nghi¢n déu ndy sinh tr sy l4n tranh bat thuc, khong dam ddi mat dé vuot qua ndi
dau khé ctia chinh ban. moi bam viu déu bit dau bang dau khd va s& chdm dut bang dau khd. Du cho
ban bam viu vao chét gdy nghién nao di nita — ruou, thirc an, cac loai thudc kich thich hay ma tiy bét
hop phap, hay mét nguoi nao do — déu c6 nghia 1a ban dang loi dung thtr gi d6 hay nguoi nao do dé
che ddy ndi dau kho ciia minh. D6 1a 1y do gia thich tai sao, sau khi trang thai hung phan ban dau da
tri qua, lai c6 qua nhiéu bat hanh, qua nhiéu dau kho trong cac mdi quan hé 'yéu duong. Chung khong
gdy ra dau kho va bat hanh, ching chi moi ra su dau khd va phién muén von di tiém phuc san trong
con ngudi ban. Moi sy bam viu say nghién déu nhu thé ca. Moi thir gdy nghién ngip déu di dén mot
gidi han ma né khong con tac dung ddi véi ban nira, va khi d6 ban cang cam thay ndi thong kho cang
dir d6i hon bao gid hét.

bay la mét 1y do giai thich tai sao hau hét moi ngudi ludn ludn cb ging thoat khoi khoanh khic
hién tai va tim klem su ctru rdi trong twong lai. Néu ho tip trung cha ¥ vao cai Bay gio thi thir dau tién
ho gap phai 1a ndi dau kho ciia chinh ho, va do la cai ma ho s¢ hai. Gia nhu ho biét dugc rang tlen vao
cai Bay gio that dé dang biét bao, rang stirc manh cua sy hién tra s€ xoa nhoa qua khu cung ndi dau
khé cta no, va rang thuc tai s€ dap tan ao tuong. Phai chi ho biét rang ho that gn giii v6i thuc tai caa
chinh ho biét bao, that gan giii véi Thuong dé biét bao.



Lan tranh cac moi quan hé nham ¢ gang né tranh dau kho ciing khong phai la giai phap t6t. du sao
thi dau khd van luon con do. Ba lan that bai trong mbi quan hé sudt nhiéu nim cudi cing ciing c6 thé
gitip ban thirc tinh van tot hon 13 ba nam trdn tranh noi hoang déo hay trong gian phong dong kin dé
khdi phai tiép xUc voi ai. Nhung néu ban co6 thé mang duoc sy hi¢n tra toan tri¢t vao ndi ¢6 don cua
minh, ban ciing s& tim thdy kha hon.
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Tir moi quan h¢ say nghién dén méi quan h¢ ciia nguoi da té ngd
Chiing ta cé thé bién doi moi quan hé suy mé bam viu thanh méi quan hé chén thét khong?

Puoc. Hiy hién tra va ting cudng su hién tra cua ban bang cach tip trung chii ¥ siu hon bao gid
hét vao cai Bay gid. Du ban sdng mot minh hay chung séng v6i ngudi ban yéu, thi giai phap van 1a su
hién tra. Bé cho tinh yéu trién ng, anh sang hién tra cua ban can phai di manh dé ban khong con bi
khéng ché bai cha thé suy nghi (ttrc tim tri) hay boi cai quang chira nhom dau kho, va nhan 1am chung
la con nguoi ban. biét duoc ban than minh 1a Ban thé hién tién ndm bén dudi chu thé suy nghi, 1a cai
tinh lang nam bén dudi sy huyén ndo ctia tim tri, 13 tinh yéu va niém vui vuot 1én trén ndi dau kho,
biét duoc nhu thé 1a tur do, 13 sy ctru rdi, 12 to ngd. Giai trir sy ddng hoa véi cai quang chira nhom dau
kho 1a dem sy hién trti vao ndi dau khd, va do d6 chuyén hoa no. Giai trir su déng hoéa voi tam tri 1a tro
thanh chu thé thim ling quan sat nhitng suy nghi va hanh vi ctia ban, nhét 1a khuon mau lap di lap lai
cua tam tri cung vai tro cua ty nga hu nguy, vai tro cta cai to1 gia 1ap.

Néu ban ngung dau tu “tinh hinh céi t6i” vao nd, tdm tri s& mét di kha nang cudng chét, ma cin
ban 14 cudng ché phan xét, va do d6 phan khang chéng lai cai dang 13, gay ra xung dot, bi kich, va ndi
dau kh6 méi. Thuc ra, ngay vao lic sy phan xét ngung dut nhd chip nhan cai dang 13, ban di thoat
khoi su rang budc cua tim tri. Ban di tao ra khoang khong gian cho tinh yéu, cho niém vui, va cho su
thanh than an binh. Trudc hét, ban ngung phan x¢ét chinh minh; sau d6 ban ngung phan xét nguoi minh
yéu. Chét xuc tac tuyét voi nhat cho su thay doi trong mot mbi quan hé chinh 14 hoan toan chip nhan
ngudi ban yéu nhu nguoi dy dang 13, ma khong can phan xét hay thay ddi ho theo cach thirc nao do.
Viéc lam 4y tire thoi dem ban vuot ra ngoai tu ngd hu nguy cta ban. khi d6 tat ca cac tro choi ctia tim
tri va toan bd su bam viu c6 tinh say nghién s& chidm dt. lac Ay khong con c6 nan nhan hay tha pham
ntra, cling khong con c6 nguyén cdo va bi cdo nira. Day ciing 1a Tac két thuc tt ca sy 18 thudce 1an nhau
két thuc tinh trang bi 16i kéo vao cai khuon mAau v minh cta nhau, va bang cach nay cho phép moi
quan hé duoc tiép dién. Sau do, ban sé& hoic chia tay — trong tinh yéu — hodc cung nhau tién séu hon
nira vao cai Bay gio - tic 1a vao Ban thé hién tién. Su viéc c6 thé don gian dén thé sao? Vang, n6 don
gian nhu vay do.

Tinh yéu la mot trang thai cta Ban thé hién tién. tinh yéu ciia ban khong niam bén ngoai; nd nim
sdu tham bén trong ban. Ban khong bao gid danh mat n6 duge, va nd ciing khong thé roi bo ban duoc.
Tinh y€u khong tuy thudc vao mdt ai do, hay mét hinh tudng bén ngoai dugc. Trong cai tinh 1ang hién
trt ciia minh, ban c6 thé cam nhan dugc cai thuc tai vo tudng va phi thoi gian cuia chinh minh nhu Ia
su séng bat thi hién ban phat sinh khi cho than xac cua ban. Luc éy ban cling c6 thé cam nhan duoc sy
song tuong t nhu vay sau bén trong mdi ngudi khac va sau bén trong mdi tao vat khac. Ban nhin thiu
sudt qua bén kia birc man ciia hinh tuéng va sy phan biét. Day 1a sy hién thyc cai nhét thé. Day 1a tinh
yéu.

Thuong dé 14 gi? La sy séng duy nhit vinh hang bén dudi tit ca moi hinh thirc ciia sy song. Con



tinh yéu 1a gi? La cam nhan sy hién dién cta su séng duy nhat d6 sau bén trong con ngudi ban va sau
bén trong tat ca moi tao vat. Hay la tinh yéu. Do do, tat ca tinh yéu déu la tinh yéu Thuong de.
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Tinh yéu khong c6 tinh Iya chon, gidng nhur anh sang mit tryi khong hé Iya chon. Tinh yéu khong
lam cho nguoi nao d6 tro nén dac biét, nd cing khong loai trir ai. Loai tror khong phai 1a tinh yéu
Thuong dé, khong phai 1a tinh yéu dich thuc, nd chi 1a “tinh yéu” cai tu ngd hu nguy cta ban. Tuy
nhién, cudng dé cam nhan tinh yéu c6 thé khac biét nhau. C6 thé c6 ngudi nao do phan chiéu tinh yéu
trd lai ban to tuong va manh mé hon ngudi khac, va néu nguoi do cling cam thay giong nhu ban, thi c6
thé goi do 1a quan hé tinh y&u gitra hai nguoi. MGdi lién két giira ban va nguoi 4y ciing gidong nhu mdi
lién két giira ban va nguoi ngdi bén canh mot chuyén xe buyt, hay voi mot con chim, mot ¢di cdy, mot
doa hoa. Chi c6 cuong d6 xtic cam la khéac nhau.

Ngay trong mdi quan hé co tinh say nghién ciing co nhimg khoanh khic mot diéu gi d6 rt chan
that toa sang, mot thir gi do vuot qua nhiing nhu cau say mé 14n nhau. Pay la nhiing khoanh khac khi
tam tri ctia ban va ngudi yéu thoang ling xubng va cai quing chira nhom dau khé tam thoi nam im
trong trang thai say ngii. Tinh hinh nay déi khi c6 thé xay ra khi gan giii thé xac, hay khi ca hai ngudi
ching kién diéu ky diéu cua viéc sinh con, hay trude cai chét, hay khi mot trong hai nguoi bi bénh
ning — bat cir thir gi lam cho tam tri tam thoi mat di stc manh. Khi khoanh khic nay xay ra thi Ban thé
hién tién cta ban, von thudng vii sdu bén dudi tAm tri, hién 16 ra; va chinh n6 1am cho su giao tiép, su
thong dat chan that kha di hién hanh.

Thong dat chan that la ddng cam — 1a hién thuc cai nhat thé, 1a tinh yéu. Thong thuong, tinh hinh
nay nhanh chéng bién mat, trir phi ban try & hién tai di manh dé giai trir sy khéng ché cia tm tri va
cac khudén mau cii k¥ cta nd. Ngay khi tam tri va sy ddng hoa voi tdm tri quay lai, ban khong con 1a
con nguoi ban nira ma chi 1a hinh anh ctia ban than ban trong tam tri, va ban lai bt dau dong kich va
tham gia cudc choi nham dap ung nhu cau tu nga cda ban. Ban lai 1a tdm tri con nguoi, nhung gia vo
la con ngudi dich thyuc, twong tdc véi mét tdm tri khéc, cung nhau dong mot vo bi kich goi 1a “tinh
yéu”.

Mic du c6 nhimng lac thoang hién ngin ngui, tinh yéu khong thé trién nd trir phi ban thuong xuyén
thoat ra khoi su déng héa v&i tAm tri, va sy hién tri cua ban da manh dé 1am tan bién di cai quéng
chtra nhom dau khé - hay it ra ban c6 thé try & hién tién nhu 1a chu thé quan sat cai dang la. Luc do cai
quang chira nhom dau kho khong thé ché ngu ban dé hity hoai tinh yéu.

Quan h¢ dé rén luyén tam linh

Khi ma kiéu ¥ thuc vi nga cung tat ca cac cau tric x4 hoi, chinh tri, va kinh té ma né di kién tao ra
dang tién vao giai doan sup d6 sau cung, cac mbi quan hé nam nir hién nay phai anh tinh trang khung
hoang séu sdc 4y cua con nguoi. Do vi con nguoi ngay cang dong hoa véi tam tri ctia ho, nén hau hét
cac moi quan h¢ déu khong bam 1& sdu vao Ban thé hién tién, va vi vay bién thanh ngudn gbc cia dau
kho va bi théng tri boi cac rac rdi va xung dot.

Rt nhiéu nguoi hién nay sdng doc than hay & mot minh nudi con, khong thé xay dung mot quan
hé mat thiét hay khong mudn lap lai bi kich khong lanh manh nhu cac quan hé trong qué khtr. Nhiing
nguoi khac thi di tir mdi quan h¢ nay dén mdi quan hé khéc, di tir chu ky khoi lac va dau kho nay dén
chu ky twong tu khac, nhdm muc dich théa man ty ngd hu nguy mot cach vo vong qua viéc két hop véi
ngudi khac phai. Nhimg nguoi khac nita thi thoa hiép dé tiép tuc mdi quan hé tric trd day tiéu cyc, vi



con cai hay vi su yén 6n tam bo, do thoi quen khong bo duge, do ndi so ¢d don, hay do cac thoa thuan
“co 1g1” cho nhau, hay tham chi do bat thirc say nghién cai cam giac manh phat sinh tir tinh cam trac
tr¢d va dau kho tot cung.

Tuy nhién, moi cudc khing hoang khong chi biéu thi mbi nguy hiém ma con cho thdy co hoi thay
d6i tinh thé. Néu nhu cac mdi quan hé cung cép nang luong dé khuéch dai cac khuén mau tam tri vi
nga va kich hoat cai quang chtra nhom dau khé vao luc nay, thi tai sao lai khong chap nhan su thiy nay
thay vi ¢6 thoat khoi no? Tai sao khong hop tac v6i né thay vi lan tranh moi quan hé hay tiép tuc theo
dudi bong ma cua ngudi ban tinh 1y twdng nhu 13 giai phap cho cac ric rdi cua ban, hay nhu mot
phuong tién dé thoa man tinh cam vi nga? Co hoi an gidu bén trong cudc khing hoang s& khong hién
16 cho dén khi tit ca moi su kién thuéc mot tinh hudng nhit dinh dugc nhédn ra va chip nhan. Bao lau
ban con chéi bo chung, bao lau ban con chay tron khoi chung hay mo udc phai chi sy thé khac di, canh
ctra co hoi s€ khong md ra, va ban van bi giam cAm trong tinh huéng d6, thi moi thir s& van nhu cii hay
con toi té hon thé nita.

Nhan ra va chap nhan cac sy kién nay ciing phan nao giap ban thoat khoi chung. Chang han, khi
ban biét c6 sy bat hoa va om giit cai “tri kién” Ay, nhd d6 mot yéu td moi s& xuat hién, va su bat hoa 4y
khong thé khong thay ddi. Khi ban biét minh khong thanh than, cai tri kién 4 ay cua ban s€ tao ra mot
khong gian tinh ling bao quanh sy khong thanh than mot cach diu dang va yéu thuong, rdi chuyén hoa
n6 thanh sy thanh than. Déi voi viée chuyén hoa noi tai, khong 6 viée gi dé ban lam ca. Ban khong
thé chuyén hoa chinh minh, va chic chin ban khéng sao chuyén héa nguoi ban tinh hay ngudi nao
khac nira. Moi thir ban c6 thé lam 1a tao ra mot khoang khong gian dé cho su chuyén hoa tu xay ra, dé

cho an sung va tinh yéu giang sinh.
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Vi vay, khi nao mbi quan hé cua ban khong dugc ém xudi, khi nao né mang lai su “qufm tri” cho
ban va ngudi ban yéu, ban hiy bang 10ng véi sy thay thé dy. D6 1a cai u mé bat thirc di bi 16i ra anh
sang. N6 1a co hoi dé ctru r6i. Hiy nhan biét timg khoanh khic trdi qua, nhét 13 cam nhan cho duoc
trang thai noi tai cua ban. néu co su gian dir, hay nhan biét con gian dir do. Néu ¢6 long ghen ti, mubn
bao chita, muén tranh cii, mudn gianh 18 phai v& phan minh, muén dugc yéu thuong hay dugc cha ¥
nhu tré con, hay c6 cam giac dau khd nao d6 — du né 1a gi di nita, hdy nhan biét thyc tai cua khoanh
khic d6 va om giir cai biét do. Lic ay, mbi quan hé sé& trd thanh sy rén luyén tdm linh cta ban (tiéng
Phan goi 1 Sadhava). Néu quan sat hanh vi bat thirc noi ngudi ban tinh, hiy kién nhan trong thai do
khoan dung day yéu thuong dé ban khong phan tmg nong ndi. Thai d6 vo minh va sy hiéu biét khong
thé cung t6n tai lau dugc — cho du sy hiéu biét chi c6 & ban chir khong & phia di phuong c6 thai do vo
minh. Dang ning luong 4n phia siu long thi nghich va cong kich nhét dinh sé& chiu thua trudc sy hién
dién cia tinh yéu. Néu ban phan ung lai thai d6 vo minh ciia ngudi ban tinh, ban ciing sé tré nén vo
minh luén. Nhung néu lic iy ban nhé lai cach nhan biét phan Gmg ctia minh, thi chang c6 gi dé mat ca.

Con ngudi chiu stc ép tién hoa rat 16n boi vi d6 1a co may duy nhat dé ton tai. Tinh hinh nay tac
dong dén moi phuong dién trong cudc séng cua ban, va dac biét 1a trong cac mbi quan h¢ mat thiét cua
ban. Chua bao gio cac mdi quan hé lai déy diy phién toai va xung dot nhur hién nay. Nhu ban biét déy,
quan h¢ khong phai dé gitip ban tim thay hanh phuc hay dé thoéa man. Neu ban tlep tuc theo du01 muc
tiéu ctru r0i qua mot quan hé¢, ban s&€ khong nging v6 mong. Nhung néu ban chap nhén rang mdi quan
hé s& gitip ban tinh thic thay vi tim kiém hanh phuc, lic d6 moi quan hé a ay sé cong hién cho ban su
ctru rdi, va ban s& két nbi véi y thic cao hon v6n dang mudn duoc giang sinh vao the gidi nay. Déi véi
nhitng ngudi con bam chit vao khudén mau tim tri cii k¥, thi dau khd, bao luc, rdi rim, va dién loan s&
ngay cang gia tang.



Téi cho rang can phdi cé hai nguoi moi bién méi quan hé thanh sw rén luyén tam linh nhu ong deé
nghi. Chang han, ngwoi ban doi ciia t6i van dang hanh déng theo khudn mdu ghen tuong va chi phéi
cii ky ciia anh ta. Téi dd nhiéu lan néi ré thai d¢ cw xir nay, nhung anh ta van khéng thé thdy ré.

Ban can bao nhiéu nguoi dé bién doi séng cua ban thanh cudc rén luyén tam linh? Pung ban tam
néu nguoi ban doi khong hop tac. Su lanh manh — ciia y thirc to ngd — chi ¢ thé dén véi thé gidi nay
thong qua ban. Ban khong can phai cho thé gi6i lanh manh trude, hay chd ai d6 tinh thire, rdi ban méi
t6 ngd. C6 18 ban s& mai mai cho doi d6. Pung két i 1an nhau 14 vo minh. Ngay khi ban bét dau tranh
cai, ban da d@)ng hoa minh véi mot quan diém nao do, dé rdi gi0 day ban bao v¢ khong chi riéng quan
diém éy, ma con bao vé ca cai cam nhan vé cai toi cua ban nita. Khi tu nga hu nguy 10 dién thao tung,
ban di tré nén vo minh rdi. S& c6 luc thich hop dé ban néi rd6 mot sd khia canh trong hanh vi v minh
cua nguoi ban doi. Néu ban that canh giac, hién trl toan triét, ban co thé 1am diéu nay ma khong s¢ cai
toi gia tao xen tay vao — nghia 1 khong c6 d6 13i, két toi, hay thich tha trong viéc vach ra cai sai cia
nguoi kia.

Khi nguoi ban doi vi vo minh ma cu xit mgt cach mé mudi, ban hay thoi phan xét ho. Sy phan xét
hodc khién cho ban nhdm 1an hanh vi v6 minh cua ai d6 véi con nguoi cua ho, hodc khién cho ban
phong chiéu sy vo minh ctia minh 1én ngudi khac rdi nhan 1am d6 14 con nguoi ciia ho. Tir bo phan xét
khong c6 nghia 14 ban khéng nhan ra dugc sai 1am va vo minh khi gip phai chiing; ma c6 nghia 1a ban

“nhan biét” chir khong “phan tng” va khong déng vai tro nguoi phan xet. Luc ay ban sé& hoic hoan
toan khong phan tmg hodc c6 thé phan ing, nhung phan trg nay dugc thyc hién trong vong tinh tao,
dugc xem chimg va cho phép. Thay vi chién dau v6i bong tdi, ban dem anh sang vao. Thay vi phan
g chdng lai 40 tuéng, ban quan sat o tuong va dong thoi nhin thiu qua né. Thai do hicu biét tao ra
khoang khong gian trong sang tran day yéu thuong cho phép tat ca moi viéc dién ra that tw nhién va tit
ca moi ngudi hién hiru nhu ho dang 1a. Khong c6 chat xuc tac nao tac dong tuyét voi hon thé duoc.
Néu ban thyc hién dang nhu vy, ngudi ban doi khéng thé chung sdng véi ban ma van con vo minh.

Néu ca hai ngudi cing nhét tri ring mbi quan hé nham gitip ban rén luyén tam linh, thi sy viéc
cang t6t hon. Lic iy ban c6 thé bay to y nghi va tinh cam véi nhau ngay khi ching ndy sinh, hay
nghay khi xuat hién phan tGng, dé cho ban khong tao ra mot khoang tréng thoi gain trong d6 mot xuc
cam hay mot bat binh khong duoc to bay hay khong dugc nhan dién co co hoi suc soi va phat trién.
Hay hoc cach bay t6 cam nghi tuyét khong c6 y trach moc nhau chat nao. Hay hoc cach léng nghe dbi
phuong bang thai d6 coi mé va tin cdy 13n nhau. Hay danh cho d6i phuong khoang tréng de ho bay to
noi mem Hay hién tra toan triét, béi vi cac hanh vi budc toi, phong vé, cong kich — tat ca nhimg
khuon mau nham ting cudng hay bao vé tu ngi hu nguy hay dé dap tmg cac doi hoi caa no — khi ay sé
dé dang tudn tran ra. Danh khoang khong gian cho ngudi khac — va cho chinh ban — 1a diéu kién t6i
can thiét. Khoéng c6 nd, tinh yéu khong thé trién né duge. Khi ban da triét bo hai nhan tb phé hoai cho
moi quan hé — ttre 13 khi ma cai quing dau kho di duge chuyén hoa va ban khong con bi dong hoa véi
tam tri cung cac dinh kién nita — va néu d6i phuong ciing hanh dong twong tu, ban s& trai nghiém hanh
phiic tir sy trién nd mdi quan hé. Thay vi phan hdi cho nhau ndi dau va sy vo minh, thay vi théa man
cac nhu ciu bam niu say nghién 14n nhau cia tw nga hu nguy, hai nguoi s& phan chiéu cho nhau tinh
yéu minh cam nhan dugc tir sdu bén trong, tinh yéu xuét phat tir sy hién thuc cai nhét thé ctia minh véi
moi su vat dang hién hitu. Pay la tinh yéu chan chinh khong c6 ddi cuc.

Néu ngudi ban doi van con bi ddng hoa véi tam tri va cai quang chira nhom dau kho cia ho trong
khi ban da dugc giai thoat, thi day s€ la mét thach thirc 16n lao — khong phai cho ban ma cho nguoi ay.
Chung song v61 mot nguoi da to ngd that khong dé dang gi, hay noi ding hon la tu ngé hu nguy that
dé dang thay n6 dang bi de doa dén cung cuc. Nén nhé ring cai tu ngd 4y can co ric roi, xung dot, va
“ké thu” dé ting cuong cai cam giac cach biét ma nhan dang cua né 1& thudc vao. Tam tri ciia ngudi
ban doi chua to ngd s& chan nan sdu sic, boi vi nhitng dinh kién ctia n6 khong bi phan dbi, c6 nghia 1a
chung sé& tré nén yéu 6t va khong vimg chéc, va tham chi ¢6 “nguy co” bi sup d6 hoan toan, dua dén



hau qua 13 mat di cai toi gia 1ap cua ho. Cai quang dau kho cua ho mudn duoc phan hoi chtr khong
mudn duge thu hiéu. Nhu ciu tranh cii, bi kich, va xung dot khong dugc théa man. Nhung hay than
trong: Mot ) nguoi thu dong khong chiu phan tng, co rat, vo cam, hay c6 1ap tinh cdm co thé ty nhan
d3 to ngd va ra stre thuyét phuc nguoi khéc tin rang ho da to ngd hay it ra ho “ching c6 gi sai sét” ca
va moi sai 1am déu thudc vé nguoi ban doi ciia ho. Nam gidi ¢6 khuynh hudng lam viéc nay hon nir
gidi. Co 18 ho thiy nguoi ban doi nit gidi cia ho hanh dong phi 1y hay theo cam tinh. Nhung néu ban
c6 thé thau hiéu cac tinh cam va xuc dong ctia minh, ban s& khong con cach xa co thé noi tai ruc sang
ngay bén dudi cac xic cam ay. Néu ban chu yéu thién vé duy 1y, thi khoang cach ay s& xa hon nhiéu,
va ban can phai dem y thirc soi roi vao qu'?m thé xac cam éy, nhién hau mdi ¢6 thé vuon téi co thé ndi
tai dugc.

Néu tinh yéu va niém vui khong lan toa, néu khong hién tra toan triét va khong cdi mé hoan toan
ddi véi moi sy vat dang hién hiru, thi khong c6 gidc ngd. Mot dau hiéu 1a cach cu xUr cua nguoi do
trong cac tinh huéng khoé khan hay déy thach thtrc, hodc khi moi thtr “hoa ra té hai”. Néu “su to ngd”
cua ban la 4o tuong vi ky vé cai tdi cua minh, thi cudc séng s€ sdm dem lai cho ban thich thirc 1am b
10 tinh trang v6 minh cta ban dudi bat ky hinh thirc nao — nhu s¢ hai, gian dir, che giéu khuyét diém,
phan xét, u udt, va van van ch’fmg han. Néu ban dang c6 mot mbi quan h¢, rat nhiéu thach thic xuét
hién thong qua ngudi ban doi. Chfmg han, nir gidi co thé bi thach db boi nguoi ban doi nam khong
chiu phan tng v6n séng hau nhu hoan toan duy 1y. C6 ta s& bi thach d6 bai tinh trang bt luc trong
viéc lang nghe co, trong viéc quan tdm dén co, va danh cho co khoang khong gian dé hién hitu, do vi
anh ta tuyét khong hé hién tra. Sy thiéu ving tinh yéu trong mdi quan hé, ma phu nit vn thuong khéo
cam nhan hon so v&i nam gii, s& kich hoat cai quang chira nhom dau khé cta nit gidi, va thong qua
no co ta s€ ra strc cong kich nguoi ban doi — béng cach trach moc, chi trich, c¢d tinh sai pham, va van
van. Tinh hinh nay gio day s& tré thanh thach thirc dbi voi ngudi nam. Dé tur vé chéng lai don tin cong
clia cai quang chira nhom dau khd bén phia ngudi nit, ma anh ta xem 1a khong c6 1y do chinh déng,
anh ta tham chi s& bam sau hon nira vao cac dinh kién cta minh khi anh ra bao chira, ty vé hay phan
cong. Sau cung, tinh hinh nay c6 thé khai dong chinh cai quang dau kho cua anh ta. Khi ca hai nguoi
ban doi déu bi ché ngu theo cach do, tinh trang v6 minh hay mé mudi di tién dén mirc do siu sic, thi
s hanh ha tinh cam cing cac don tin cong va phan cong da man cua hai bén thuong xuyén dién ra.
N6 s& khong ling dju di cho dén khi ca hal cai quang dau khé tu dong day, va sau dé tién vao giai
doan ngu vii. Moi thir gior ddy tam lang xudng cho dén 1an bung no ké tiép.

bay chi la mot trong v6 van cac kich ban kha di. Nhiéu tac pham dd duoc luu hanh, va ngudi ta s&
con sang tac nhiéu hon nita vé& nhimg cach tng xtr trong d6 s vé minh duoc phoi bay trong cac mdi
quan hé nam ni. Nhu t61 da trinh bay truée day, mot khi ban da thau sudt cin nguyén cia van dé, ban
s& khong can phai kham pha v6 van cach biéu hién caa né.

Chung ta hdly xem xét qua mot 1an nita kich ban t6i vira miéu ta trén ddy. Moi thir thach chira dung
trong do thuc ra déu 1a co hdi ctru 16i duge khéo nguy trang. O mbi giai doan thudc tién trinh boc 10
tinh hinh tryc trdc trong cac mbi quan h¢, nguoi ta déu c6 co hoi thoat khoi trang thai vo minh. Chéng
han, thai d¢ thu dich ctia ngudi nit c6 thé tré thanh dau hiéu dé cho nguoi nam thoat ra khai tinh trang
ddng hoa v6i tam tri, thire tinh dé tién vao cai Bay gid, trd nén hién tra — thay vi tham chi bj déng hoa
tram trong hon nita vao tAm tri cta anh ta, tham chi con vo minh hon nita. Thay vi “1a” cai quang dau
kho, nguoi nit ¢6 thé 1a chil thé quan sat ndi dau vé tinh cam bén trong chinh ¢6 ta, nho d6 ma tiép can
duoc sttc manh cua cai Bay gio va khoi dau su chuyén hoéa dau kho. Tinh hinh nay sé& triét bo sy phong
chiéu mot cach cuong bach va ty dong ndi dau ra bén ngoai. Luc ay, ngudi nit ¢ thé bay to cam giac
ctia minh cho ngudi ban doi. Di nhién, khong c6 gi bao dam rang anh ta s& ling nghe, nhung né dem
lai cho anh ra mot co hoi tot dé hién tri va chic chan pha v& dugc cai chu ky dién rd khong chu y thuc
thi cac khuon mau cii k§ ctia tim tri. Néu nguoi nit bo 15 co hoi d6, nguoi nam 6 thé quan sat phan
ng thudc tam tri — tinh cam cua anh ta d6i véi ndi dau ciia nguoi phu nit, quan sat thoi che gidu nhuoc
diém cta chinh anh ta, thay vi “1a” phan tng 4y. Luc d6 anh ta c6 thé quan sat cai quang dau kho cua



chinh minh dang bi kich hoat, va do d6 dem y thirc soi roi vao cdc tinh cam ciia minh. Bé'mg cach nay,
mot khoang khong gian trong tréo va tinh lang cua y thirc thuan tay s& xuat hién — sy thau hiéu, nhan
ching tham lang, chu thé quan sat s¢ xuét hién. céi tri kién nay khong chéi bo dau khd ma con vuogt
1én trén dau khé. N6 cho phép ndi dau hién hanh ma ddng thoi con chuyén hoa dau khé nira. N6 chép
nhan tat ca dé chuyén hoa tit ca. Mot canh cira s& mé ra cho ngudi nit, qua d6 ¢ ta c6 thé dé dang hoi
dién cung ngudi nam trong khoang khong gian do.

Néu ban truéc sau nhu mot hay it ra hién tr phﬁn 16n trong mdi quan hé ciia minh, thi day sé 1a
thach thirc lon nhit dbi v6i nguoi ban doi. Nguoi dy s¢ khong thé chiu dyng sy hién tra cua ban kha
lau ma van c& v6 minh. Néu ngudi ay sin sang, y s& di qua canh cra ma ban dd mo ra cho y dé hoi
dién voi ban trong trang thai do. Néu khong, hai ngudi s€ chia tay, giong nhu dau véi nudc vay. Anh
sang s& qua nhirc nhéi dbi voi ai d6 cir mudn yén than trong bong toi.

Tai sao nir gi6i gan giii v6i giac ngd hon?

Phdi chang dé tién dén gide ngo, nam giGi va nir gidi déu gap phdi nhitng tré ngai chdng khdc gi
nhau?

Phai, nhung trong tam lai khéac biét nhau. N6i chung, nit giéi cdm nhén va hién tru trong co thé
minh d& chju hon, cho nén ty nhién ho s& gan giii Ban the hién tién hon va c6 tiém ndng gan giii vdi to
ngo hon nam gidi. Bay 1a ly do giai thich tai sao nhiéu nén vin héa cb xua theo ban ning, di chon cac
hinh tugng hay vat tuong dong véi nir gidi dé twong trung hay miéu ta cac thuc tai vo tudng va siéu
nhién. N6 thuong dugc xem la chlec tor cung ¢ nang lugng vo bién, san sinh ra moi tao vat, duy tri va
nu6i dudng chung trong sudt cudc song duoi dang thi hién cua chung. Trong sach Bao Buc Kinh, mt
trong cac tac pham cd xua va siu sic clia nhan loai, Pao — tén goi khac cua Ban the hién tién — duoc
miéu ta la “cai vo cung, sy hién tri vinh hang, me cta vii try”. Tt nhién, nir gioi gan giii v6i n6 hon
nam gioi boi vi ho gan nhu 1a “hién than” cua coi B4t thi hién. Hon nita, tat ca moi tao vat va tat ca
moi su vat cudi cung déu phai quay tro vé Nguon Coi, “Tét ca moi vat déu tan bién vao Pao. Riéng no
1a truong t6n” . Boi vi Coi Nguon dugc xem la co nir tinh, cho nén coi nguon nay duoc biéu thi nhu 1a
cac mit sang va ti ctia cai gidng cai nguyén mau trong tam ly hoc va than thoai hoc. Thién Mau hay
Ba Me Thiéng liéng c6 hai khia canh: Ba ban tdng su song, va chinh ba lai tudc doat sy song.

Khi tAm tri ra tay thong trj va con ngudi mat di sy lién lac véi thuc tai day tinh hoa linh thiéng cua
minh, ho bat dau cho rang Thuong dé mang hinh tuéng nam gidi. Xa hoi bi thong tri bdi nam gidi, va
nr gidi phu thudc vao nam gidi.

T6i khong dé nghi quay tro lai kiéu biéu thi thanh linh dudi dang nir tinh. Mot s6 ngudi hién nay
dung thuat ngtr Thién Mau (Goddness) thay cho cum tir Thuong dé (God). Ho dang khoi phuc the can
bang gitta nam gidi va nit gidi von da mat di rat 1au trudc déy, va viéc lam do la tot Nhung do van la
mot vat tuong trung va 1a mot khai niém, c6 1€ tam thoi hitu ich, glong nhu mot tim ban dd hay mot
tam bién chi dudng tam thoi ¢ ich; nhung lai 12 vat gay tré ngai hon 1a hiru thire khi ban da sin sang
dé nhan ra thuc tai vuot qua tat ca cai khai niém va hinh anh. Tuy nhién, su that van la tan sd nang
luong ctia tm tri duodng nhu ¢t yéu 1a nam tinh. Tam tri ra tay phan khang, chién déu dé chi phdi, loi
dung, 180 14i, tan cong, ra sirc nam ldy dé so hitu, va van van. Pay 14 1y do giai thich tai sao Thuong dé
theo truyén théng 1a mot hinh twong day quyén uy chi phéi va cai tri thudc nam tinh, mot nam gi6i
thuong xuyén gidn dir ma ban phai kinh s¢, nhu Cyu Udc Kinh dé cap. Vi Thuong dé nay la mot
phong chiéu ctia tAm tri con ngudi.

bé vuot ra ngoai tdm tri va tai két ndi vaoi thyce tai sdu thdm ctia Ban thé hién tién, phdi can dén cac
pham chat rat khac biét nhau nhu sy vang phuc, khong phan xét, tam long rong mé dé cho cudc song



hién hiru thay vi phan khang lai n6, va kha nang bao dung tat ca moi sy vat béng su thau hiéu day yéu
thuong. TAt ca nhing pham chét nay lién quan mat thiét hon nhiéu véi nguyén tic nir tinh. Trong khi
nang lugng tam tri cing nhic va khac ‘nghiét, thi nang luong Ban the hién tién lai mém diu va nhu
thudn, song lai c6 uy luc vo bién hon han tAm tri. TAm tri diéu hanh nén van minh cta chung ta, trong
khi Ban thé hién tién dam nhiém toan bd su sdng trén hanh tinh cta chiing ta va vuot xa hon thé nira.
Bén thé hién tién 1a cai Linh Co vi dai ma phuong dién thi hién hitu hinh cta né chinh 1a vii tru vat
chat nay. Tuy nit gidi co tiém nang gan giii v6i nd hon, nhung nam gidi ciing c6 thé tiép can no ngay
bén trong ban than ho.

Hién nay tuyét dai da 5O ‘nam gidi ciing nhu nit gioi van con bi giam cam trong tam tri: bi dong hoa
voi chu thé tu duy va cai quang chira nhom dau kho. Di nhién, tinh hinh nay ngin cach su t6 ngo va sy
trién nd tinh yéu. Noi chung, trd ngai chinh dbi v6i nam gidi thuong 1a ndo trang thién vé tu duy, va
trd ngai chinh dbi voi nir gioi 1a cai quang dau khd, mic du trong mot sd truong hop riéng 1é tinh hinh
c6 dao nguoc lai, va trong cac truong hop khac hai nhan t6 nay ngang bang nhau.

Giai trir cai quang chira nhém dau kho tap thé cia nir gioi
Tai sao cdi quang dau kho gdy tro ngai nhiéu hon cho nit gioi?

Cai quang chira nhom dau khd nay thudng cé hai khia canh: tap thé ciing nhu ca nhan. O khia canh
ca nhan, n6 1a phan ling dong tich luy cac ndi dau khé phai génh chiu trong qua khr ri€ng cua tung ca
nhan. Con khia canh tap thé 1 dau khé tich lity trong linh hon tap thé ctia nhén loai trai qua hang ngan
nam do bénh tat, tra tan, chién tranh, tham sat, tan ac, va dién r6 va van véan gay ra. Quang dau kho ca
c4 nhan ctia moi nguoi cing dy phan vao cai quang chira nhém dau kho tap thé nay. Chéng han, mot
SO chung toc hay quoc gia ma xung dot va bao hanh dién ra dudi dang cuc ky khéc liét huorng c6 cai
quang dau khé ning né hon cac chung toc hay quoc gia khac. Bat cir nguoi ndo co cai quang dau kho
kién cb ma khong c6 du tué giac dé giai trir sy ddng hoa voi né thi s& khong chi thinh thoang hoic
khong ngimg bi budc phai 1am séng lai cac tinh cam dau khd cta ho, ma con c6 thé d& dang tro thanh
thu pham hodc nan nhén cua bao hanh, tuy thudc vao tinh hinh ma tinh chi dong hodc tinh thu dong
thang thé trong cai quang dau kho nay. Nguoc lai, chinh nguoi nay cung co tiém nang gan giii vao giac
ngd hon. Di nhién, tiém ning nay khong nhat thiét dugc nhan thirc day du, nhung néu ban bi mac ket
trong mot con ac mot thi c6 18 ban s& co dong co viing chic dé thirc tinh hon nhitng ngudi chi bi
vuéng mic vao nhitng vude thang tram trong mot gidc mong binh thudng.

Ngoai cai quang dau kho ca nhan, mdi phu nit déu dy phan vao cai c¢6 thé miéu ra 14 cai quyén chir
nh()m dau kho tap thé cua nit gioi — trir phi nguoi nay hoan toan to ngd. Cai quﬁng nay tich lily nhirng
ndi dau kho ma nit giéi phai ganh chiu phan 16n do nam gioi ap dat quyén thong tri 1én nir gioi, do su
n6 dich, boc 10t, cudng doat, sinh de, mat con, va vin van gy ra sudt hon may ngan ndm qua. Con dau
d6n vé mit tinh cam hay than xac xay ra trudc va trong ky hanh kinh ddi v6i nhiéu phy nit chinh 1a cai
quang dau kho vé khia canh tap thé thic tinh bude ra khoi con ngi viii cia né dung vao thoi diém do,
mic du cai quing nay cling c6 thé duoc kich hoat vao nhitng ltc khac. N6 han ché dong sinh khi ludn
lru ty do khip co thé, ma kinh nguyét 1a mot biéu hién vat chét ciia dong ning luong nay. Ching ta
hay dimg lai & diém nay mot chut dé tim hiéu xem bang cach nao no ¢ thé tré thanh mot co hoi dé to
ngo.

Nguoi phu nir thuong bi cai quang chira nhém dau kho “ché ngy” vao thoi diém d6. Cai quéng nay
chura dung nguon nang lugng cuc ky manh mé kha di dé dang 16i kéo ban dong hoa mot cach bat thirc
v6i no. Lic dy ban bi chi phi mot cach tich cuc boi truong nang lwong chiém linh khong khong gian
ndi tai ciia ban gia vo lam con nguoi ban — nhung di nhién hoan toan khong phai la ban. N6 ndi nang
thong qua ban, hanh dong théng qua ban, va suy nghi théng qua ban. N6 s& tao ra nhitng tinh hudng



tiéu cuc trong cudc séng cta ban nham co thé tim ra ngudn nging lugng dinh dudng cho nd. N6 mudn
c6 thé nhiéu dau khd hon, dudi bét ctr hinh thirc nao ciing duoc. T6i dd miéu ta tién trinh nay ¢ mot
chuong trude. N6 6 thé ac liét va hiy hoai. N6 chinh 13 dau kho thuan tay, dau kho trong qua khir —
va n6 khong phai 1a ban.

Con sb nir gidi hién nay dang tién dén trang thai t6 ngd hoan toan da vuot qua s6 nam giGi, va
trong nhiing nam sap ti con s6 nay gia tang cang nhanh chong hon nira. Cudi ciing thi nam gidi co 18
sé bat kip ho, nhung su chénh Iéch nay s€ keo dai kha lau. Nir gioi dang gianh lai chirc nang von thugce
quyen thira ké ctia ho, va do d6 thudc vé ho mot cach ty nhién hon 1a thudc vé nam giéi: lam chiéc cau
noi gitta thé gidi thi hién va coi Bét thi hién, gitra vat chét va tinh than. Nhiém vu chinh cta nit gidi
hién nay 1a chuyén hoa cai quang chtra nhom dau khd dé cho n6 khong con xen vao giira ban va ban
ngd dich thuc cua ban, cai tinh hoa trong con ngudi ban. Di nhién, ban ciing phai giai quyét mot
chudng ngai t6 ngd khac, Von 1a ndo trang khong ngimg tu duy ctia minh, nhung sy hién trt manh mé
phat sinh & ban khi giai quyét cai quang dau kho ciing sé giai thoat ban khoi bi dong héa véi tam tri.

Viéc dau tién phai ghi nh¢ la: Bao lau ban van con tao ra mot nhan cach cho ban than minh tir dau
kho, by 1au ban van khong thé thoat ra khoi no duge. Bao lau mot phan trong cam nhan vé céi ti cta
ban con duo’c dau tu vao su dau khé vé tinh cam, by lau ban s& van con mé mudi phan khang hay pha
hoai moi nd lyc nham han gip dau khé cia ban Tai sao? That don gian, b(n vi ban mudn glu nguyén
ven cai t0i ao tuong cua minh, va dau khé vbn da tro thanh mot bd phan cbt yéu cua cai toi dy. Pay 1a
mét tién trinh bét thirc, va cach duy nhét dé vuot qua no6 chinh Ia té ngo no.

Dot nhién nhan thiy ban dang hay da gin bo v6i dau kho cta minh ¢6 theé 1a mdt nhan thire khién
cho ban that su stmg sot. Ngay khi nhan ra dleu nay, ban dé pha v su rang budc a ay. Cac quang chtra
nhém dau kho chinh 13 truong ning luong, gan gidng nhu mot thyc thé, von tam thoi két tu trong
khoang khong gian ndi tai cta ban. N6 1a luong sinh lyc bi ngung tré, luong nang lugng khong con
luén luu ty do nira. DI nhién, cai quang dau kho hién hitu 6 d6 do mot sO su viée xay ra trong qua khur.
N6 chinh 14 quéa khtr sng dong bén trong ban, va néu ban ddng héa véi nod, ban ddng hoa véi qua khir.
Su ¢6 chip vai tro nan nhan chinh 13 niém tin cho rang qua khr tic dong manh hon hién tai, vén di
nguoc lai su that. N6 1a niém tin cho rang nhitng ngudi khac va nhitng gi ho di 1am cho ban phai chiu
trach nhiém d6i véi con nguoi ban hién nay, ddi v&i ndi dau tinh cam cua ban, hay dbi voi viéc ban
khong thé 13 cai toi dich thyc cta ban. Su that 1a stc manh duy nhat hién hitu duoc chira dung bén
trong khoanh khéc hién tai: D6 12 sttc manh hién tri ctia ban. Mot khi biét rd diéu d6, ban cling nhan ra
rang chinh ban phai chiu trach nhiém ddi voi khoang khong gian ndi tai ciia ban vao luc nay — chi
khong phai ai khac — va rang quéa khtr khong thé danh bai duoc sirc manh ciia cai Bay gio.

-00000-

Cho nén sy dong hoa ngan can ban giai quyét cai quang chira nhém dau kho. Mot sb phu nit von
da to ngd du dé gill bo sy ¢o chap vai trd nan nhan cua ho & binh dién c4 nhan, nhung van con bam
viu vao su cd chap vai tro nan nhan tap the “nhing diéu nam 2161 ho da lam véi nir gioi”. Ho dung —
va ho ciing sai 1am. Ho dung béi vi cai quang dau khod tap thé cua nir gioi phan lon do bao hanh ma
nam gioi da gy ra cho ho va do su ngan chan khong chiu thyc thi nguyén tac nir quyén trén khap hanh
tinh nay trong hon mat thién nién ky qua. Ho sai 1am néu nhu tir su kién nay ho hinh hanh cdm nhén
vé cai t61 va do d6 cam tu ban than vao cai dinh kién cb chép vai trd nan nhan tip thé nay. Néu phu nit
van con khu khu bam 1y sy gian dit, phan no, hay 1én 4n, ngudi dy s& bam chit vao cai quang dau kho
ctia minh. Tinh hinh nay cé thé dam lai cho ngudi phy nir cam nhan diéu chiu vé dinh kién doan két
voi cac phy nir khac, nhung no lai giam cAm ¢ ta trong vong cuong toa ctia qua kht, va ngin chin
khong cho ¢6 ta tiép can vai cai tinh hoa va stitc manh dich thuc cia minh. Néu nir gi6i tach biét khoi
nam gidi, tinh hinh nay s& thuc ddy cam giac phan biét va do d6 rang cuong ty nga hu nguy ciia minh.



Va tu nga nay cang manh mg, thi ban cang cach xa ban tinh dich thyc ctia minh.

Vi vay, dung dung cai quang dau kho dé dem lai cho ban dinh kién vé nhan than ctia minh. Thay vi
thé, hdy dung n6 dé giac ngd. Hay chuyén hoa n6 thanh y thirc t6 ngd. Mot trong cac thoi diém thua n
loi nhat cho viéc nay chinh 14 ky hanh kinh. T6i tin rang trong nhing nim sap toi nhiéu phu nir s& tién
dén trang thai t6 ngd hoan toan vao thoi diém dy. Thong thudng, no 14 thoi diém vo minh d6i voi nhidu
phu nit, khi ho bi ché ngy boi cai quﬁng chira nhom dau khé tap thé cua ni gidi. Tuy nhién, mdt khi
dai dén mutrc do y thirc t6 ngod nhét dinh, ban c6 thé dao nguoc tién trinh nay; vi vay, thay vi tré nén vo
minh mé mudi hon, ban cang té ngd hon nira. T6i da miéu ta tién trinh can ban nay, nhung xin nhéc so
lugc lai ¢ day, lan nay dac biét dé cap dén cai quﬁng chtra nhém dau khé tap thé cta nir gidi.

Vao dip ky hanh kinh dang dén gﬁn, trude khi cam nhan duogc cac ddu hiéu dau tién cua cai thuong
dugc goi 1a cing thing tién kinh nguyét, vén 1a su trdi day cua cai quﬁng cht nhoém dau kho tap thé
cua nir gioi, ban hdy canh giac va luu tri ¢ co thé minh that triét dé. Pén khi ddu hién dau tién xut
hién, ban cang can phai that canh giac hon dé “tom 1dy” né trude khi nd ché ngu ban. Dau hién dau
tién ay ¢6 thé 1a con cau kinh dot ngdt va dir doi hay 1a con gian dir kich 1iét, hay co thé 1a mot triéu
chting thuan tay ¢ thé xac chang han. Du né 1 gi di nira, ban hiy tom iy né trude khi nd chiém linh
tam tri hay thao tung hanh vi cta ban. Hanh dong nay don gian ¢ nghia la tap trung chu ¥ vao dau
hi¢u do. Néu n6 1a mot xuc cam, ban hdy cam nhan ludng ning luong manh mé an dang sau nd. Nén
biét rang ludng nang lwong Ay chinh 1a ci quang chira nhém dau kho ciia ban. Cung luc d6, hay 13 cai
tri kién éy, tirc 1a hdy nhan biét sy hién tr tinh thirc ca ban va cam nhan sttc manh cta no. Bét ky xtc
cam nao gap phai su hién tra cta ban ciing s& nhanh chong ling diu di va dugc chuyén hoa. Néu nd 1a
mot triéu chimg thé x4c thudn ty, thi su chil y ma ban tip trung vao nd s& ngan can khong cho no bién
thanh mot xtGic cam hay mot ¥ nghi. Sau do, hay tiép tuc dé cao canh gidc dé chd doi dau hiéu ké tiép
clia cai quang dau kh6. Khi n6 xuat hién, hay tom ldy n6 1an nita theo cting cach thirc nhu truéc.

Sau ndy, khi cai quang dau khé d3 trdi ddy hoan toan khoi tinh trang ngti viii ctia nd, ban c6 thé sé
trai nghiém sy hon loan dang ké trong khoang khong gian noi tai cia minh trong mot thoi gian, c6 18
kéo dai dén vai ngay. Cho du su hdn loan nay xuat hién dudi hinh thic ndo di nita, ban hiy ct gitt
vitng su hién tra. T4p trung toan bo chil y dé quan sat con hdn loan dang dién ra bén trong ban. Biét &
n6 hién dién ¢ d6. Giir viing cai tri kién ay dimg dé cho né nhat nhoa di, va hiy 1a cai tri kién nay. Hay
ghi nhé. Pimg dé cho cai quang dau kho loi dung tim tri ban va chiém linh suy nghi ciia ban. Hay
quan sat no6. Hiy cam nhan ngudn ning luong ctia né mot cach truc tiép bén trong co thé nan. Nhu ban
da biét, tap trung toan bo chii ¥ c6 nghia 1a chap nhan hoan toan.

Nho tép trung chu y lau dai vao cai quang dau kho va do do chép nhan no, sy chuyén hoéa s& dién
ra. Cai quang nay chuyén hoa thanh y thirc t6 ngd ruc sang, giong nhu mleng go dugc dat vao bén
trong hay gan ddng Itra, chinh miéng g nay bdc chay thanh ngon lira. Luc ay, ky kinh nguyét sé tro
thanh khong chi 1a mot ddu hiéu ddng vui mimg cta nit tinh, ma con 1a thoi diém chuyén hoa thiéng
liéng khi ban san sinh ra mét y thirc té ngd mdi mé. Ban tinh dich thuc cia ban ltc d6 s€ ryc sang 1én,
ca trong khia canh nit tinh cta né dudi dang Ban thé hién tién linh thiéng giup ban vuot 1én trén su
phan biét d6i da gitta nam va nit.

Néu ngudi ban doi nam gidi du to ngd, anh ta c6 thé gitip ban thuc hanh nhu toi vira miéu ta bang
cach giit virng tan s hién tra toan triét, nhat 1a vao thoi diém nay. Néu anh ta van ludn hién tra bat ky
lic nao ban lai bét thirc roi vao tinh trang dong héa voi cai quang dau kho, vén co thé va sé xay ra
ngay budc dAu thuc hanh cua ban, ban s& c6 thé nhanh chong tai hoi dién voi anh ta trong trang thai
hién tri 4y. Piéu ndy c6 nghia 14 bat cir khi nao cai quiang dau kho tam thoi chiém linh ban, bat ké
trong cac ky kinh nguyét hay vao nhimng ltic khic, ngudi ban doi nam gidi ciing s& khéng nham nd voi
con ngudi cia ban. Cho du cai quang dau kho dy c6 tan cong anh ta di nita, sy viée c6 18 s& xdy ra nhu



thé, anh ta van s& khong phan mg véi né nhu thé nd chinh 1a “ban” vay, s& khong thu ngudi lai, hay
dung ra mot hang rao phong thui nao dé. Anh ta s€ gilt viitng khoang khong gian hi¢n tra toan triét, va
khong can phai 1am bt cir viéc gi khac dé thiic diy chuyén hoa. Vio nhiing lic khac, ban co thé lam
diéu twong tu cho anh ta, hay gitp d& anh ta giai thoat y thirc khoi su khéng ché cua tam tri bing cach
khién cho anh ta tap trung chil y vao cai Bay gio va ¢ dy bat clr lac nao anh ta bi ddng héa voi su suy
nghi cua minh.

Bang cach ndy, mot trudng ning luong thuong tryc co tan sb cao va thuan tay s& nay sinh gilta hai
ngudi. Khong 4o tuong, khong dau kho, khong xung dot, khong thir gi khong phai thude vé con ngudi
ban, va khong thir gi khong phai 1a tinh yéu co thé ton tai duoc trong do. Tinh hinh nay biéu trung cho
su hoan tit muc dich thiéng liéng vuot ra khoi pham vi cd nhan trong mbi quan h¢ cua ban. No tr&
thanh mot con 1¢ ¥ thirc t6 ngd sé 16i kéo nhidu nguoi khac tham du vao.

Tir bé moi quan h¢ véi chinh minh

Khi da hoan toan to ngg, phadi chang nguoi ta van con can déen mot moi quan hé nao do? Liéu
nguoi nam van con bi nguoi nir 16i cuon khong? Liéu nguoi nit van con cam thay minh bat toan néu
khong co nguoi nam khong?

Du c6 té ngd hay khong, ban van 1a dan 6ng hay dan ba, cho nén & binh dién hinh tuéng ban van
khong toan ven. Ban chi la phan ntra céi toan ven. Su bat toan nay dugc cam nhan nhu tinh thu hat
gilta nam va nit, sy 16i kéo vé phi ddi cuc ning luong, bat ké ban to ngd dén muc do nao di nira.
Nhung trong trang thai cong thong ndi tai, ban cam thay lyc kéo nay chi & dau do trén bé mit hay ¢
ngoai ria cugc song cua minh. Moi thir xay ra cho ban trong trang thai do déu duoc cam nhan phan nao
giong nhu thé. Toan thé thé gian gidng nhu cac dot song lan tin trén bé mat dai duong bao la va sau
tham. Ban 1a dai duong d6, va di nhién ciing dong thoi 1a ngon song, nhung la ngon song dé nhéan ra
duoc ban thé dich thuc ctia n6 chinh 1a dai dwong; va khi so vé su bao la va sau tham, thi thé gidi nho
hep ctia nhitng ngon séng chang quan trong chiit nio.

Noi nhu vay khong co nghia la ban khong quan hé sau sic voi nguoi khac hay voi nguoi ban doi.
Thyec ra ban chi co thé twong quan sau sac khi nao ban t0 ngd Ban thé hién tién. Xuat phat tir Ban thé
hién tién, ban c6 thé nhin thau suét qua birc man hinh tuéng. Trong Ban thé hién tién, nam va nir 1a
mot, khong c6 sy phan biét. Hinh tuéng cta ban co thé tiép tuc c6 mot sb nhu cau, nhung Ban the hién
tién khong hé c6 nhu cau nao ca. N6 von di toan ven va 13 cai toan thé rdi. Néu nhitng nhu cau ay
duoc dap ung thi cling tot, nhung du c6 duoc théa man hay khong ciing chiang khac biét gi ddi véi
trang thai noi tai sau tham cua ban. Vi vay, ddi voi nguoi da gidc ngd, bén ngoai ho cod thé c¢6 cam giac
thiéu thon hay bat toan khi nhu ciu nam nit khong dugc dap ting, nhung dong thoi bén trong ho van
cam thay hoan toan tron ven, mén tic, thanh than, va an binh.

Trong cuéc tim cau gidc ngé, liéu tinh trang tinh duc dong gici la lpi diém hay chuéng ngai?
Chang phai tinh trang nay khac biét voi binh thuong sao?

Khi ban dén tudi truéng thanh, tinh trang khong xac dinh vé gidi tinh ctia ban duoc tiép ndi bang
nhan thirc rang minh “khéc biét” véi ngudi khac co thé budce ban phai giai trir su dong hoa véi cac
khuon méu suy nghi va hanh vi von di duoc qui dinh boi xd hoi. Tinh hinh nay s& tu dong ning trinh
dd y thure cta ban 1én cao hon dai da ) nguoi van con bi cam tu trong vong mé mudi, ma cac thanh
vién ciia nd déu tuyét nhién khong nghi ngd gi cr viéc thira hudng tit ca cac khudén miu ay. Vé
phuong dién do, tinh trang ddng tinh c6 thé c6 loi cho ban. Trong chung muyc nhat dinh, ai do phai
dung ngoai cude do “bat ddng” v6i ngudi khac hay bi ho tiy chay vi bat cir 1y do nao, thi cudc song
qua 1a kho khin; nhung né ciing dit ban vao hoan canh uwu thé vé mit tim ciu gidc ngd. N6 hau nhu



cudng bach ban phai 1am moi cach dé thoét ra khéi trang thai y thirc vo minh.

Nguoc lai, néu lic d6 ban xdy dung cam nhén vé tw ngi hu nguy cin cr vao tinh trang dong tinh
ctia minh, thi hoa ra ban tron thoat mot chiée b5y chi dé roi vao mot chiée b?ly khac ma thoi. Ban sé
dong cac vai dién va tham du cac trd choi dinh sin bdi hinh anh tam tri ban c¢6 duoc vé chinh minh 1a
nguoi d@)ng tinh. Ban s€ tré nén v6 minh. Ban s€ tr¢ nén phi thyc. Bén dudi chiéc mat na tu ngd hu
nguy, ban s& vo cing bat hanh. Néu tinh hinh nay xay ra cho ban, thi sy dong tinh s& 1a chuéng ngai
16n lao. Nhung di nhién ban luén c6 mot co may khac. Su bat hanh cung cuc cb thé 1a nhan t6 thirc
tinh that tuyét voi.

Chang phai qua thwc ban can phdi ¢6 mot méi quan hé tot véi chinh minh va yéu thirong ban thén
minh, roi méi c¢é thé c¢é dwoc méi quan hé théa nguyén véi ngueoi khac sao?

Néu ban khéng cam thay dé chiu khi song doc than, ban s€ tim kiém mot moi quan h¢ dé che day
su kho chiu. Nhung chic chin rang su ray rut s€ Xuat hién trd lai trong mbi quan hé 4y duéi mot hinh
tudng nao do, va cé 1€ ban s€ lai d thira trach nhiém 4 ay cho nguoi ban doi ciia minh.

Piéu thuc su can thiét la chép nhan hoan toan khoanh khic nay. Lic do6 ban s€ cam théy d& chiu
véi cai Bay gid va ngay ¢ day, cam thay de€ chiu vi chinh minh.

Nhung ban ¢ can dén mbi quan hé véi chinh minh khong?

Tai sao ban khong la chinh minh? khi ban ¢6 quan h¢ v6i chinh ban than minh, ¢6 nghia la ban da
tach minh ra lam hai: “T61” va “chinh t61”, chu thé va 601 tuong. su ludng phan do tam tri tao ra do la
nguyén nhén can cua tat ca moi didu phic tap khong can thiét, ctia tat ca moi ric rdi va xung dot trong
cudc song cua ban. Trong trang thai t6 ngd, ban I1a chinh minh — “ban” va “chinh minh” hoa lam mét.
Ban khong con phan xét minh nira, ban khong théy thuong hai minh nira, ban khong hanh dién vé
minh nita, va van van. Sy chia ché gdy ra boi y thic ty phan chiéu da dugc chita lanh, 16i nguyén cta
n6 da dugc giai trir. Chang co “cai t6i” ndo dé ban phai bao vé, phong tha, hay tiép tuc nudi dudng
thém. Khi ban té ngd, c6 mot mbi quan h¢ duy nhit ma ban khong con nira: d6 1a quan hé véi chinh
ban. Mot khi da gili bo duoc mbi quan hé do, tat ca nhiing mbi quan hé khac déu la quan h¢ tinh yéu.

CHUONG 9 SU'AN LAC THANH THAN VUQT LEN TREN
HANH PHUC VA BAT HANH

Diéu tot 1anh cao ca vuot 1én trén tot va xdu
Co su khac biét gitta hanh phuc va sw an lac thanh than noi tai khong?

Cé. Hanh phuc I¢ thude vao cac diéu kién duoc xem 1a tich cuc; con su an lac thanh than ndi tai thi
khong.

Phdi chang khéng thé 16i cuén dwoc chi cdc diéu kién tich cuc vao cude song cia chiing ta? Néu
thai do va suy nghi cua chung ta luon luén tich cuc, thi chang phai chung ta sé chi gap phai nhitng
bién co va huong tich cyc thoi sao?

Ban c6 thuc su biét tich cuc la gi va tiéu cuc la gi khong? Ban c6 hinh dung dugc buc tranh toan



canh khong? Ddi véi nhidu ngudi thi sy han ché, that bai, mat mat, bénh tat, hay dau kho dudi bat ky
hinh thtrc nao hoa ra ciing s& 1a ngudi thay vi dai nhit cta ho. Cac bat loi d6 day ho bo di hinh anh gia
tao vé cai toi ciing véi nhitng myc tiéu va mong cau hoi hot gia tao vé cai toi cing véi nhitng muc tiéu
va mong cau hoi hot do cai ty ngd hu nguy ay doi héi. Ching dem lai cho ho sy su séc, tinh khiém
cung, va 1ong tric an. Chung lam cho ho séng thuc hon.

Bét ¢t khi nao c6 diéu gi tiéu cuc xday ra cho ban, bén trong né ludn in giéu mdt bai hoc sau sic,
mac du luc éy ban c6 thé khong nhin ra dugc. Ngay mdt con bénh nhe hay mot tai nan nhé cling co thé
chi cho ban biét cai gi 1a thye va cdi gi 1a phi thuc trong cudc séng cua ban, cai gi 14 tuyét ddi quan
trong va cai gi la khong.

Nhin tor mgt goc do cao hon, cac hoan canh luén luén mang tinh tich cyc. Noi chinh xac hon,
chung khong he tich cuc hay tiéu cyc. Chung l1a nhu thé. Va khi ban song véi su chap nhan hoan toan
cai dang 1a — von 1a cach song lanh manh duy nhat — s& chang co “tot” hay “xdu” trong cudc séng cua
ban nita. Chi c6 cai tot & mirc d6 cao hon — nd bao ham ca “cai xau” nira. Tuy nhién, néu nhin tr gdc
d tam tri, s& co nhitng cap ludng phan déi dai nhu t6t — xau, thich — khong thich, va yéu — ghét chang
han. Vi thé, sach Sang Thé Ky ké lai rang Adam va Eva khong con dugc phép cu ngu ¢ “thién dang”
nita khi ho “dé 4n trai cdy hiéu biét thién va ac”

Déi véi téi diéu ndy giong nhw sw phit nhdn va tw liva doi vay. Khi ¢é diéu gi dé ching khiép xay ra
cho t6i hay cho ai do than can voi 101 — nhe tai nan, bénh tdt, dau kho nao do, hay cai chét — téi c6 thé
gid vo rang diéu dlo khéng cé gi xdu cd, nhung thuc ra diéu dé la xdu. Vay tai sao ti lai phii nhén
chir?

Ban khong gia vo gi ca. Ban dang dé cho n6 hién hitu nhu né dang 13, chi c6 thé thoi. Hanh dong
“dé cho no hién hiru” dua ban vuot qua tim tri cung voi cac khuén mau phan khang ctia nd von di tao
ra cac cdp ludng phan ddi da tich cuc va tiéu cuc. Dy 1a khia canh cbt yéu caa long khoan dung. Va
khoan dung véi hién tai tham chi con quan trong hon khoan dung véi qua khir. Néu ban biét khoan
dung timng khoanh khic — tirc 12 dé cho n6 hién hitu nhu né dang 1a — s& khong co su tich lily o4n gian
dé sau nay lai phai khoan thi.

Nén nhé rang ¢ day chung ta khong dé cap dén hanh phuc. Chéng han, khi mdt nguoi than yéu vira
qua doi, hay ban cam thy cal chét cua chinh minh dang dén gan ban khong thé hanh phic duoc. Piéu
nay 1a bat kha. Nhung ban van c6 thé thanh than. C6 thé c6 ndi budn va nudc mét, nhung néu ban giii
b6 duogc sy phan khang, thi bén dudi ndi budn 4y ban s& cam nhan dugc su thanh than sau xa, su tinh
lang, va sy hién trt thiéng liéng. Pay chinh la sy lan tdéa cia Ban thé hién tién, day chinh 1a sy an binh
noi tai, 1a diéu t6t khong c6 dbi cuc.

Diéu gi sé xay ra néu cai dang hién hitu la tinh huong toi co thé lam diéu gi do cho no? Lam sao
101 cO thé dé cho no hién hitu ma dong thoi co thé thay doi no dwoc?

Hay lam nhirng gi ban phai lam. Trong luc do, hay chap nhan cai dang 1. Véi vi tAm tri va su phan
khang vbn dong nghia, cho nén chap nhén s€ tirc thoi giai thoat ban khoi ach thong tri ctia tam tri, va
do d6 tai két ndi ban v4i Ban thé hién tién. Hau qua la cac dong co dé “hanh dong” thuong 1€ cua tu
nga hu nguy — tirc 1a so hai, tham lam, hao thang, tu bién minh hay tim cich nuéi dudng cam thirc tai
tao V& cai toi — s& nglmg tc dong. Cai linh giac vi dai hon tam tri nay gio day dé nhdp cugc,va vi thé
mot pham chét ¥ thirc khac biét hin s& tudn chay vao hanh dong cia ban.

“Hay chap nhén bat ctr viéc gi xdy dén von da dugc an bai trong khouén mau s6 ménh cua ban, boi



vi diéu gi con co thé dap ung thich dang hon cho cac nhu cau cta ban?”. Pay la danh ngon da dugc
viét ra khoang hai ngan nam trudc bo1 Marcus Aurelius, mét trong nhitng nhan vat cuc ky hiém hoi da
tung s& hiru moi quyén luc cling nhu minh triét cua thé gian.

Duong nhu hau hét moi ngudi déu can phai trai nghiém vo van kho dau, thi ho méi budng bo dugce
sy phan khang dé chap nhan cai dang 1a — liic 4y ho méi c6 long khoan dung. Ngay khi 1am nhu thé,
mot trong cac diéu ky diéu vi dai nhét s& xay ra: d6 1a sy thic tinh cua ¥ thirc vé Ban thé hién tién
thong qua nhimg viéc twong chung nhu la t¢ hai, do 1a sy chuyen héa dau kho thanh sy thanh than noi
tai. Tac dung toi hdu cla tat ca moi xau xa va dau kho trén thé gian nay s& thuc ddy moi nguoi phai
nhén dién cho dugc con nguoi dich thuc vuot ra ngoai danh xung va hinh tudng cia ho. Do do, diéu
ching ta nhan dinh 1a X4u xa tir g6c do han ché ctia minh thyc ra 1a mot phﬁn cla cai tbt cao ca hon,
cla cai tot khong co ddi cuc. Tuy nhién, tinh hinh nay s€ khong thanh hién thuc ddi v6i ban néu nhu
ban }(héng c6 long khoan thur. Cho dén luc éy, diéu x4u xa van chua duoc ctru chude, va do do van cu
la xau xa.

Thong qua 1ong khoan dung, tirc 1a nhan ra duoc tinh phi thuc cta quéa khir va dé cho khoanh khic
hién tai dugc hién hitu nhu né dang 13, phép la chuyén hoa s& xay ra khong chi & bén trong ban ma con
ca o thé giéi bén ngoai nira. Khoang khong gian tinh ling cta hién tra toan triét ddy khoi bén trong
ban va bao boc chung quanh ban. Bit ctr ai hay bit cir diéu gi tién vao truong ¥ thirc d6 déu s& bi né
anh huong, d6i khi rd rang va tic thoi, doi khi ¢ binh dién sau tham ma sy thay d6i thdy dugc sé xay
ra vé sau nay. Ban x6a tan ndi bét hoa, chita lanh dau kho, xua di v6 minh — khéng can phai lam gi ca
— chi can luu tr ¢ hién tién va thuong xuyén giir duoc trang thai hién tra toan triét do.

Chim dit bi kich cudc doi ciia ban

Trong trang thdi chdp nhdn va thanh thdn néi tai do, mac du ong khong thé goi la “xdu”, con c6
diéu gi ¢é thé xdy ra cho cudc doi éng dwoc goi la “xdu” tir géc do y thirc binh thuong khong?

Hau hét nhitng diéu goi 1a té hai hay x4u xa trong doi nguoi déu do vo minh ca. Ching ty tao ra,
hay dtng hon déu do tu nga hu nguy tao ra. Doi khi t6i goi nhitng thtr d6 1a bi kich. Khi ban tinh thirc
tron ven, bi kich khong con xay dén cho cuoc doi ban nita. Xin nhéc lai so qua vé cach thirc van hanh
ctia ty ngd hu nguy va cach nd tao ra bi kich nhu thé nao.

Tu ngd hay céi t6i hu nguy chinh 13 tdm tri v6 hinh diéu dong cudc sdng ciia ban khi ban khi khong
hién trG nhu chu thé quan sat c¢6 ¥ thie dang chimg kién moi viéc. Cai t6i ndy nhan thtrc chinh né 1a
mot manh tach biét trong vii try déy thu dich, khong cé mbi lién két nodi tai thuc sy nao véi nguoi
khac, lai bi vy quanh boi nhiing cai t6i khdc ma n6 hodc xem 1a mdi de doa tiém 4n, hodc 13 tha ma
no s€ ra suc loi dung dé dat duogc cac myc tiéu cia riéng no. Cac khuén mau can ban cua ty ngd dugc
vach ra nham chlen dau voi ndi so hai sau kin cua né va voi cam thire thiéu thon cung tréng ving cua
no. Cac khuén mau nay la phan khang, hao thing, ham quyén luc, tham lam, phong thu, va cong kich.
Mot so chién luoc cua ty ngd cuc ky khéo 1éo, vdy ma ching khong bao gi¢ thyc su giai quyet duoc
cac van dé cua no, don gian vi tu ban than nd — cai t6i — lai chinh 1a van dé can duoc giai quyét.

Khi cac tu ngd hu nguy dén véi nhau, du trong quan hé ca nhén, trong cac to chirc, hay trong cac
dinh ché x4 hoi, thi sém muodn gi cac “dleu xau” cling xay ra: bi kich, loai nay hay loai kia cting s&
xuét hién duéi hinh thirc xung dot, ric roi, tranh gianh quyén luc, bao hanh vé tinh cam hay thé xac, va
van van. Tinh hinh nay bao gém ca cac diu x4u xa c6 tinh tap thé nhu chién tranh, diét chung, va boc
16t chang han — tit ca déu do v6 minh tip thé ma ra. Hon nia, nhiéu loai bénh tat phat sinh cling déu
do sy phan khang lién tyc cua tu nga, gy ra su han ché va tic nghén dong nang luong luan luu sudt co
thé. Khi ban tai két nbi voi Ban thé hién tién va khong con bi chi phdi boi tim tri, ban s& ngung tao ra



nhitng thir 6. Ban khong con tao ra hay tham dy vao vé bi kich nay nira.

Bét ctr khi nao hai hay nhiéu cai toi gia tao dén véi nhau, thi bi kich loai nay hay loai khac nhat
dinh s& xuét hién. Nhung ngay cé khi hoan toan & mgt minh, ban van ¢t tao ra bi kich cho chinh minh.
Khi ban théy thuong x4t cho ban than, d6 chinh 1a bi kich. Khi ban cam théy t6i 10i hay lo 4u ray rut,
d6 chinh 1a bi kich. Khi ban dé cho qua khir hay tuong lai che khuét hién tai, ban dang tao ra thoi gian
tam 1y — chinh 1a chét liéu tao ra bi kich, khi ndo ban con chua ton vinh khoanh khac hién tai bang
cach dé cho n6 dién ra, ban dang tao ra bi kich.

Hau hét, moi ngudi déu yéu thuong cai bi kich cudc doi ciia riéng ho. Dién blen trong qua khu cua
ho dugc xem la chinh ban thén ho, hinh thanh cai ty nga hu nguy diéu dong cudc song ctia ho. Toan bd
cam nhén vé cai toi cta ho déu duoc dau tu vao cai bi kich do. Ngay céd no luc — thuong khong thanh
cong — tim kiém mot 161 dap, mot giai phap, hay tim cach chira lanh moi dau kho ciing tré thanh mot
phan cia bi kich d6. Piéu ma ho so hii va phan khang nhiéu nhét chinh 1a hdi két thic tan bi kich cia
ho. Bao 14u ho van con la tAm tri cta ho, thi diéu ma ho s¢ hai va phan khéang nhiéu nhét chinh 13 su
tinh thirc cia riéng ho.

Khi ban séng trong su chép nhan hoan toan cai dang la, do la luc két thic toan bd bi kich trong
cudc doi ban. Tham chi chang c6 ai c6 thé tranh cai duoc v6i mot ngudi hoan toan to6 ngd. Tranh cii
ham ngyu dong hoa voi tm tri va véi mot quan diém nao do, cung nhu sy phan khang va phan tng
chong lai quan diém cta nguoi khac. Hau qua 1a cac dbi cuc cung cap nang luong 1an cho nhau. bay | la
co ché cta vo minh, ctia sy mé mudi. ban van c6 thé dua ra y kién mot cach minh bach va kién quyét,
nhung s& khong ¢6 nang lugng phan tmg 6 dang sau nd, khong co phong thu hay tan cong. Vi vy, nd
s& khong bién thanh bi kich. Tac pham A Course in Miracles khang dinh rang: “Khong ai 1a mot véi
chinh minh lai ¢ thé nghi dén xung d6t”. Cau nay dé cap khong chi dén xung dot véi ngudi khac, ma
can ban con dé cap dén sy xung dot bén trong ban nira. Su xung dot nay ngung dut khi khong con bt
cu va cham vao gitra cac doi héi cung ky vong ctia tam tri ban véi cai dang la.

Tinh vo thuwong va cac chu ky trong cudc song

Tuy nhién, bao lau ban con & trong chiéu kich vat chat va ndi két v6i linh hon tap thé cua nhan
loai, thi dau don vé thé xac — mic du hiém hoi — van c6 thé xay ra. Khong nén nham lan loai dau dén
nay voi dau khd, v6i dau khd v& mat tim tri va vé tinh cam. Tat ca moi dau khd déu do tu nga hu nguy
tao ra va do phan khang gy nén. Ciing vy, bao lau ban con & trong chiéu kich nay, ban van con 1¢
thudc vao ban chat chu ky ctia nd va vao qui lut vo thudng cua tit ca moi sy vat, nhung ban khong
con nhan dinh sy kién nay 1a t€ hai hay “x4u xa” nita — n6 chi don thuan dang hién hiru.

Thong qua su chap nhan “tinh trang hién hiru” cua tit ca moi sy vat, chiéu kich sau thim hon bén
dudi su tac dong cua cac ddi cuc tu hién 16 ra cho ban duéi dang su hién tra lau dai, su tinh lang sau
sic va 6n dinh, niém vui khong nguyén cé tur phat vuot 1én trén cai tot va cai xdu. Day 1a niém vui cia
Ban thé hién tién, niém vui cia Thuong dé.

¢ binh dién hinh tuéng, co6 sinh ra va chét di, co sdng tao va huy hoai. Co su tang trudng va tan vo
cua cac hinh tudng tudng chung nhu tach biét nhau. Tinh hinh ndy duoc phan anh ¢ khap moi noi:
Trong chu ky doi song cua mét ngoi sao hay hanh tinh, mot than xac, mot cdi cdy, mot doa hoa; trong
sy thang tram cla cac qudc gia, cac h¢ thong chinh tri, cac nén van minh; va trong cac chu ky khong
thé tranh duoc cta dic va that trong cudc doi cua mot ca nhan.

Co cac chu ky thanh cong, khi moi viéc xay dén cho ban r6i phat trién 1én; va cac chu ky thét bai,



khi chung héo tan hay tan ra, va ban phai budng bo chiing nham muc dich tao ra khoang tréng cho cac
su viéc mdi phat sinh, hay d€ cho sy chuyén hoa xay ra. Néu ban c¢6 chap phan khang sy that do, tuc la
ban tir choi xudi theo dong doi, va ban s€ ganh chiu dau kho.

Khong chéc rang chu ky thing tién 1a tot va chu ky suy thodi 1a x4u, ngoai trir theo su phan xét cua
tam tri. Tang trudng thuong duoc xem la tich cuc, nhung khong thir gi co thé ting truong mai mai.
Néu ting truong, du thude bat ky ching loai nio, ¢6 phai tlep dién khong ngimg, thi sau cung né ciing
s& tré nén ky quai va co tinh pha hoai. Su tan hoai 13 can thiét dé cho su ting truong méi mé xay ra. Su
kién nay khong thé ton tai néu khong c6 su kién kia.

Chu ky suy thoai tuyét doi can thiét cho sur hién thyc tam linh. Ban han da that bai niing né & binh
dién nao d6 hay da kinh qua ton that - hay dau kho sau sic méi dat duge chiéu kich tim linh. Hoac co 18
chinh thanh cong cua ban tr6 nén trong rong va vo nghia, va do d6 héa ra that bai. Thét bai tiém phuc
trong mdi thanh cong, va thanh céng nam an trong mdi that bai. Trong thé gian nay, tire 1a ¢ binh dién
hinh tudng, di nhién moi ngudi sém mudn gi ciing “that bai”, va moi thanh tuu cudi cung ciing bién
thanh sb khong. T4t ca moi hinh tuéng déu vo thuong.

Ban van c6 thé chu dong va thay vui thich khi xudt trinh ciing nhu sang tao ra cac hinh tuéng va
tinh hudng mdéi mé, nhung ban s€ khong bi dong héa vadi chiing. Ban khong can dén ching dem lai cho
ban cdm nhén veé cai to1 cua minh. Chiing khong phai 1a su song cia ban — chung chi l1a hoan canh song
cua ban thoi.

Ning luong thé xac cua ban cing 1¢ thugc vao cac chu ky. N6 khong thé ludn luén ¢ dinh cao. S&
c¢6 nhimg luc ning luong 4y ha thp ciing nhu 1én cao. S& c6 nhiing luc ning luong ay ha thap cling
nhu 1én cao. S€ co nhimg thoi ky moi viée duong nhu dinh tré, duong nhu ban chang tién duoc dén
dau, chang thanh tuu gi ca. P6i v6i bat cir viée gi, mot chu ky c6 thé kéo dai trong thoi gian tir vai gio
dén vai nam. C6 nhitng chu ky 16n va cac chu ky nho bén trong cac chu ky 16n. nhiéu cin bénh nay
sinh do sy chién d4u chdng lai cac chu ky ning luong ha thap, von tuyét dbi can thiét cho viéc phuc
ho6i nang luong. Sy cudng bach phai hanh dong, va khuynh hudng tim kiém cam thirc vé gia tri ban
than va cai tdi ctia ban tir cac nhan td bén ngoai nhu su thanh tyu chfmg han, déu 1 a0 tudng khong thé
tranh dugc bao lau ban con dong héa véi tim tri ciia minh. Tinh hinh nay khién cho ban thay kho long
hay khong thé chap nhan dugc cac chu ky nang luong ha thip va cho phép chang hién hitu. Do do,
linh giac sinh vat méi c6 thé ndm quyen chi phéi dudi dang mot bién phap tu bdo v¢ va gay ra mdt can
bénh nhim budc ban phai dimg lai, dé cho sy phuc hdi can thiét c6 thé dién ra.

Ban chit chu ky cua vii tru lién quan mat thiét vé6i tinh vo thuong cua tAt ¢4 moi su vat va hoan
canh. Dlrc Phat xem ban chat nay 1a diém cbt tity trong gido 1y clia ngai. Tt ci moi hoan canh, moi
diéu kién déu vo cung bat 6n va khong ngimg thay doi, hay nhu Ngai noi, vo thuong 1a diém dic trung
cho mdi hoan canh, mdi tinh hudng ban s& gip phai trong doi minh. N6 s& thay doi, bién mat di, hay
khong con lam cho ban thiy hai long nita. Tinh v6 thuong ciing 1a gido 1y trong tim ctia Chiia Jesus:
“Cac nguoi ché tich trir cho minh kho tang dudi dat, noi mdi mot gim nhdm lam hu nat dugc, noi
trom cap dao khoét phdng mat dugc...”

Bao 1au mét hoan canh hay diéu kién duoc tam tri ban phén xét 1a “t6t”, cho du n6 1a mot mdi quan
hé, mot tai san, mot dja vi xa hoi, mot dia diém, hay than xac cta ban, thi bay ldu tAm tri ban van con
bam lay n6 va dong hoa v6i né. N6 khién cho ban hanh phuc, khién cho ban cam thdy minh tai giéi, va
n6 c6 thé tré thanh mot bo phan trong con ngudi ban hay trong con ngudi ban cho 1a minh. Nhung
khong c6 thir gi 1au dai trong chiéu kich nay, noi ma mébi mot duc khoét dugc. Moi thtr déu s& méat di,
thay doi, hay chuyén thanh cai ddi cyc. Ciing mot diéu kién ma hom qua hay nam trudc 1a tot, thi nay
d6t nhién hay dan dan bién thanh xdu. Cting mot diéu kién lam cho ban hanh phic, rdi sau dé khién



cho ban thy bat hanh. Sy giau sang hom nay s& trd' thanh nghéo khé hom sau. L& cudi va tudn tring
mat hanh phtc sé& trd thanh cudc ly hon hay chung sdng day nudc mat. Hodc khi c6 mot diéu kién mat
di, va su thiéu Véng no6 lam cho ban théy bat hanh. Khi mot hoan canh hay tinh huéng ma tam tri bam
chit vao dé dong hoa voi nd bi thay dbi hay bién mat, tim tri bam khong thé chdp nhan dugc. N6 s&
niu kéo hoan canh dang mat di, va phan khang lai sy thay doi. Tinh hinh nay rat gidng nhu mét chi tiét
bi rut xé khoi co thé ban vay.

Doi khi ching ta nghe noi dén nhiing nguoi bi mat hét tién cia hay danh tiéng bi suy sup dén mirc
tur van. Do la nhing truong hop cuc doan. Con nhitng ngudi khac bi mat mat qua nhiéu chi thay bat
hanh sdu sic hay ngd bénh. Nhimg nguoi nay khong phan biét duoc su sdng véi hoan ccanh song cua
ho. Toi vira nghe tin mot nir dién vién nbi tiéng qua doi ¢ do tu01 bat thap. Khi nhan sic bat dau phai
tan va huy hoai do tudi gia, ba v6 cing bat hanh dén murc phai séng an dat. Ba dy ciing dong hoa véi
mét diéu kién: d6 1a dung mao bén ngoai. Trudc hét, diéu kién d6 dem lai cho ban cam giac hanh phuc
vé cai t6i, sau d6 1a cam gidc bat hanh. Néu ba c6 thé két ndi sy séng vo tudng va phi thoi gian & bén
trong, ba co thé quan sat va chép nhén sy phai tan hinh tudng bén ngoai tr mot goc do thanh than va
an lac. Hon nita, hinh tudng bén ngoai ciia ba co 1& s& tré nén ngay cang trong sudt hon dbi voi anh
sadng soi roi tur ban tinh chan that bat 130 cua ba, vi vay nhan sdc cua ba sé khong thuc su tan phai ma
chi chuyén hoa thanh vé dep tinh than. Tuy nhién, khong ai bao cho ba biét rang diéu nay co thé xay
ra. Loai tri kién trong yéu nhat nay van chwa phd cip rong rii.

-00000-

Ptic Phat day rang ngay dén hanh phuc cia ban cung la dukkha — phan ngir Pali c6 nghia la “kh6”
hay “khong hai long”. N6 khong thé tach biét voi d01 cuc voi nd. Pidu nay c6 nghia 14 hanh phic va
bat hanh cta ban thuc ra chi 1a mét. chi c6 o tudng vé thoi gian méi tach biét chung.

Su that nay khong c6 y nghia ti€éu cuc. N6 chi don thuan thira nhan ban chét cia moi su vay, dé
cho ban khong chay theo 4o tudng trong quing doi con lai ctia minh. No ciing khong bao rang ban
khong nén thuéng thirc nhitng sy vat hay hoan canh vui twoi hay ngoan muc. Nhung tim kiém thir gi
do6 khong qua chung ma chung lai khong thé dem lai — tirc 13 tim kiém mét thuc thé, mot cam thire vé
sy vinh clru va man tic chang han — 13 viéc 1am vo vong va dau khd. Toan b nganh quang céo va xa
hoi tiéu thu s& sup d6 néu nhu moi ngudi déu to ngd va khong con tim kiém cai toi cua ho thong qua
cac su vat nita. Cang tim kiém theo 161 ndy, hanh phuc cang d& vudt khoi tim tay ban. Khong c6 gi
ngoai kia thoa man ban dugc, ching chi xoa diu mgt cach tam thoi va hoi hot théi, nhung cé 1€ ban
can phai trai nghiém nhiéu 1an tan v& 4o tudng méi nhan ra duoc sy that. Sy vat va hoan canh c6 thé
dem lai lac thu cho ban, nhung chung cling dem lai khd dau. Chung c6 thé gitp ban théy khoai lac,
nhung khong thé dem lai niém vui. Khong thir gi dem lai niém vui cho ban. Niém vui khong c6
nguyén cd, no nay sinh tir bén trong nhu 14 niém vui ctia Ban thé hién tién. N6 1a mot bo phan cdt yéu
trong trang thai hanh than noi tai, trong trang thai goi la an binh cua Thuong dé. N6 1a trang thai tu
nhién cta ban, khong phai la thir ban can phai lam viéc cat luc hay d4u tranh moi gianh dugc.

Nhiéu nguoi khong bao gio nhan ra rang khong thé c¢6 “su ctru r6i” ¢ viée ho 1am, ¢ tai san ho s
hiru, hay 0 quyén thé ho gianh giat dugc. Nhimg nguoi thue sy nhan ra dugc thuong tro nén chéan doi
va u uét: Neu khong gi c6 thé gitp ban thyc sy thoéa mén, vay con co thir gi dé ban gang strc, dau 1a y
nghia thiét yeu cia su vat? Nha tién tri soan ra Cyu Uéc Kinh han da di dén nhan dinh nay khi 6ng
viét: “Ta da chung kién moi viéc dugc thuc hién dudi bong mat troi nay; chiém ngudng ching, ta théy
tat ca déu phu phiém va giéng nhu c¢b sirc dudi thoe mot con gid vay”. Tién dén diém nay, ban chi con
cach tuyét vong mot budc thoi — va chi con mdt budc 1a di dén giac ngo.

Mot tu si Phat Gido c6 1an noi véi toi: “Moi diéu toi hoc hoi duge trong 20 nam 1am tu si c6 thé



tom tat trong mot cau: “Tat cd moi thtr sinh ra roi mat di”. Di nhién, di€éu 6ng ay noi cd nghia la: Toi
da ho dugc cach dé cho khoanh khac hién tai dién ra va chap nhan ban chat vo thuong cua tat ca moi
su vat va hoan canh. Do do6, t6i da tim dugc su thanh than, tim duoc su an lac”.

Khong phan khang cudc song 13 trang thai an sung, dé chiu, va nhe nhang. Luu tra trong trang thi
nay, ban khong con 1é thudc vao cac sy vat tt hay xau theo mot cach dénh gia nhat dinh nira. Moi viée
xay ra dudng nhu that nghich 1y, khi noi tim khong con 1é thudc vao hinh tudng, thi hoan canh song
n6i chung ctia ban ciing nhu cac diéu kién bén ngoai déu c6 khuynh hudng cai thién dang ké. Cac su
viéc, con nguoi, hay diéu kién ma trude kia ban tung cho 1a can thiét dé c6 hanh phuc, gio day ban
chang can phan dau hay ging strc chut nao ciing c6 duoc, va ban thoai mai thuong thirc ching — trong
thoi gian chung con ton tai. Di nhién, tat ca nhitng thir d6 Van s& mat di, cac chu ky s& dén roi di,
nhung khi tim 1y 1¢ thudc vang bat, ban s& khong con s¢ méat mat gi nira. Cudc song troi di that dé
chiu.

Hanh phtc xuét phét tir nhitng sy vat vo thuong nhu thé luon ludn hoi hot va phu du. N6 chi 1a mot
phan d4nh mo nhat cua niém vui lan toa ra tir Ban thé hién tién, cua sy thanh than sung man ban tim
thiy bén trong minh khi ban tién vao trang thai khong phan khéng. Ban thé hién tién dua ban vuot 1én
trén cac d6i cuc cua tim tri, va giai thoat ban khai ach 1€ thudc vao hinh tudéng. Cho du moi thur cé thé
sup dd va v& vun di xung quanh minh, ban s& van cam nhan dugc su an binh ndi tai that sau sdc. Ban
c6 thé khong hanh phuc, nhung nhat dinh ban s& ludn ludn cam thiy thanh than.

Lgi dung va budong bé tam ly tiéu cuc

Kinh nghiém cho thdy tit ca moi phan khang noi tai déu tiéu cuc dlml dang nay hay dang khac. Va
moi tiéu cyc déu 1a phan khang. Trong tap sach nay, hai thuat ngir ay gan nhu dong nghia. Tiu cuc
gdém nhiéu dang tir but rit kho chiu hay sot rudt cho dén gian dir, tir tim trang u uat hay ngdm ngam
oan han cho dén tuyét vong tu van. Doi khi su phan khang khoi dong cai quang tinh cam dau khé,
trong truong hop do ngay den mot tinh huong khong dang ké ciing c6 thé gdy ra tam trang cuc ky tiéu
cuc nhu gian dir, u uat hay sau kho sau sic.

Tu ngd hu nguy tin rang nhd c6 tidu cuc né cb thé 1éo 1ai thyc tai dé nam lay nhiing thir nd mudn.
No tin rang thong qua tiéu cuc, nd co thé chiéu cam mot hoan canh mong mudn hay giai trr duge mot
hoan canh khong mong mudn. Tac pham A Course of Miracles that hop Iy khi vach 16 rang bat cir luc
nao thay bét hanh, ban déu tin twéng mot cach vo minh rang bat hanh 4y s& “bu dap cho ban” bang
cach dem dén cho ban nhitng tht ban muén c6. Néu “ban” — tirc tAm tri — khong tin rang bat hanh s&
tac dong co loi, thi tai sao ban lai tao ra n6é chu? Di nhién, su that 1a tiéu cuc chéng co loi gi cho ban.
Thay vi chidu cam hoan canh mong wéc, né ngan chan khong cho hoan canh 4y xay ra. Thay vi giai
trir diéu kién khong mong mudn, no khién cho diéu kién ay cit nay sinh. Chtc nang “hitu ich” duy nhét
cua ti€u cyc la tdng cuong tu nga, va do 1a 1y do giai thich tai so tu nga yéu thich ti€u cuc.

Mot khi da dong hoa voi mot dang tiéu cuc nao do, ban s& khong mudn budng bo néd; va & binh
dién y tharc mé mudi sau sdc, ban khong mudn sy thay dbi tich cuc. N6 sé& de doa con nguoi long df?ly u
uat phan ng, hay dang bi dbi xir bat cong cua ban. Roi ban s& khong dém xia dén, chéi bo, hay ngam
ngam pha hoai cai tich cyc trong doi song cua ban. Déy 1a hién tuong thudng thiy. N6 ciling that 1a
dién r0.

Tiéu cuc hoan toan trai ty nhién. N6 13 chit 6 nhi®m tinh than, va c6 mot mdi lién hé siu sic gitita
tinh trang gdy ddc va tan pha thién nhién véi khia canh tiéu cuc vo cung 16n lao da tich liiy trong linh
hon tap thé cua nhan loai. Khong c6 dang sinh vt nao khac trén hanh tinh nay biét dén tiéu cuc, chi
riéng con ngudi méi biét, ciing nhu khong c6 dang sinh vat nao khac xam hai va gy doc Trai Dat da



nudi dudng chung. Ban c6 bao gio thiy qua mot déa hoa bét hanh hay mot cay sOi bi stress chua? Ban
c6 gip qua mot chi ca heo bi tram cam, mot cha éch c6 van dé vé long tu trong, mot cha méo khong
thé thu giin, hay mot cht chim mang nang long cam han va phan no khong? Nhirng dong vat duy nhét
doi khi trai nghiém mét thir gi d6 giong nhu tiéu cyc hay bay to hanh vi dién r6 chinh la nhiing dong
vat séng gan gili v4i con ngudi nén gan két voi tam tri con ngudi cung su dién rd cta ho.

Hay quan sat bt ¢ loai thuc vat hay dong vat nao dé hoc cach chép nhén cai dang 1a, vang phuc
déi voi cai Bay gio. Hay dé no day ban nhiéu diéu vé Ban thé hién tién. Hay dé n6 truyén day ban vé
tinh toan ven — tirc la tinh nhit thé, 1a ban than ban, 1a I8 song chan that. Hay dé no truyen day ban
cach sdng va biét cach chét di nhu thé nao, vé cach khong 1am cho sinh va tr trg thanh van dé can giai

quyet.

T6i da timg sdng chung véi vai vi Thién su — tat ca déu la nhitng chii méo. Ngay nhing con vit
cling day t0i nhitng bai hoc tdm linh. Chi quan sat chiing thoi ciing 13 mot cach thién dinh. Ching boi
thanh than lam sao, that thong dong tu tai, hién tra toan triét trong cai Bay gio, that duong bé va hoan
héao ma chi mot tao vat vo niém méi c6 thé nhu thé duoc. Tuy nhién, thang hodc hai chu vit c6 danh
nhau — khong vi 1y do gi 10 rét, hay bdi vi mot chu di lac vao khong gian riéng tu ctia chu vit kia. Cudce
chién thuong chi kéo dai vai gidy, roi chiing tach nhau, dip manh déi canh vai lan, va boi di hai hudng
khac nhau. Sau d6, chiing tiép tuc thanh than boi nhu thé trin danh chua hé xay ra vdy. Lan dau tién
thiy nhu thé, t6i chot nhén ra rang bang cach vd manh d6i canh chiing phong thich hét s6 ning lugng
du thira, dé khoi bi tic nghén trong co thé rdi bién thanh tiéu cuc. Pay 1a linh gidc tw nhién, va that dé
dang cho chiing béi vi chiing khong c6 tam tri dé luu giir qua khir t6n tai mot cach khong can thiét, rdi
xay dung mot nhan dang xung quanh no.

Chdng phdi mét tinh cam tiéu cuc cing chira dung mot thong diép quan trong sao? Chéng han,
néu t6i thiong xuyen cam thay u udt thi dé cé thé la mot dau hién cho thdy c6 diéu gi dé bdt 6n trong
cugc song cua 10i, va no co thé budc téi phdi xem xét hoan canh séng ciia minh dé thay déi ching. Vi
vdy téi can phdi lang nghe sw mdch bao ciia cam xiic dy va khéng chi don thudn gat bo né di béi vi né
la tinh cam tiéu cuec.

Phai, nhitng tinh cam tiéu cyc tai xuat hién nhiéu 1an d6i khi qua 1a co chtra dung mot thong diép
nao do, giébng nhu cac cin bénh thudng 1a diém bao cho tinh trang bat on ching han. Nhung bat ctr
thay doi nao cta ban, du lién quan dén cong viéc 1am, dén cac mdi quan hé, hay dén hoan canh séng
ctia ban, ndi cho cing déu chi ¢6 tinh chat to diém cho cudc séng, néu nhur chong khong phat sinh tir
su thay d6i ¢ binh dién y thirc t6 ngd cua ban. Gip truong hop nhu vay, chi c6 mot viée duy nhat ban
co thé lam duoc 1a hiy hién tri hon nita. Khi da tlen dén mot murc hién tra nhat dinh, ban khong con
can dén cac xtic cam tiéu cyc dé mach bao diéu gi can thiét cho cudc sdng clia minh nita. Nhung bao
lau tiéu cyc van con dé, khi Ay ban hay cr loi dung né. Loi dung né nhu 1a mét dau hiéu nhic nhé ban
phai hién trt hon.

Chiing ta phai lam cdch nao dé chan dirng khéng cho tiéu cuc ndy sinh, va lam sao dé tir bo tiéu
cue khi no da xuat hién?

Nhu dé noi, ban chan ding khong cho ti€u cyc nay sinh béng cach hi¢n trt toan tri¢t. Nhung ban
ché nan long. Cho dén ‘nay rat it nguoi trén hanh tinh nay c6 thé duy tri su hién tra thuong xuyén, mdc
du mot vai ngudi da tién gan dén trang thai dy. Toi tin ring chang bao lau nira s& c6 thém nhiéu ngudi
nhu thé.

Bét cir khi ndo dé y thdy mot dang tiéu cuc nao d6 nay sinh bén trong ban, dimng xem no 1a dau
hi€u that bai cua ban, ma hdy xem n6 1a mot dau hi¢u hiru ich mach bao ban rang: “Hay thuc tinh.



Thoat ra khoi tam tri. Hay hién tra”.

Aldous Huxley sang tac tap tiéu thuyét nhan d¢ Island vao nhitng nam cudi doi khi ong quan tam
kha nhiéu dén cac gido 1y tim linh. Tiéu thuyét nay ké chuyén mot nguoi dan 6ng g4ap nan dam tau troi
dat dén mot hon dao hoang cach xa thé gi6i hién dai. Hon dao nay chira dyng mot nén vian minh doc
dao. Diéu khong binh thudng la cu dan cta n6 thuc su rat khoe manh, khong gidng nhu ching ta. Vit
dau tién anh ta dé y thiy 1a nhitng chu vet c6 bo 16ng sic s& dau trén canh cay, dudng nhu ching luén
moém kéu: “Chu y! Bay gio va Tai Pay. Chu y. Bay gio va Tai Day ”. Sau nay anh ta moi biét nguoi
dan trén dao di day chiing noi nhitng cau 4y nham khong ngimg nhic nhd ho phai hién tru.

Vi vay bt ctr khi nao cam théy ti€u cyc nay sinh bén trong ban, cho du do mot nhan td bén ngoai,
mot ¥ nghi, hay thdm chi khong c6 gi dac biét gay ra, hdy xem n6 nhu 1a giong néi mach bao ban:
“Chu y. Tai Pay va Bay gid. Hiy thic tinh”. Ngay dén mot con buc doc nhe nhang nhét ciing quan
trong, can dugc nhan dién va xem xét k¥; néu khong, né sé tich liiy thanh cac phan tng ban khong thé
théy dugc. Nhu t61 da néi trude day, ban co thé chi can budng bé né mot khi ban nhén théy minh
khong can co trudng ning luong nay bén trong ban, va do n6 khong nham phuc vu cho muc dich niao
ca. Nhung luc ay hay chic rang ban budng bo né hoan toan. Néu khong thé budng bo duoc, ban chi
can chap nhan rang né hién dién & d6 va tap trung chll ¥ vao cam giac cua minh, nhu t6i dd néi rd
trudce day.

Bién phap chon dung khac 1a buéng bo phan g tiéu cuc, ban c6 thé 1am cho né bién mat di bang
cach tuong tuong ban than tré nén trong sudt ddi v6i nguyén nhan bén ngoai gy ra phan tmg ay. Toi
dé nghi trudc hét ban nén thuc hanh d6i voi cac su viée khong dang ké hay tham chi vun vat. Vi du
nhu ban dang ngdi yén ling & nha. Dot nhién ban nghe thiy 4m thanh chdi tai cua tiéng coi 6 t6 chay
ngang qua nha. Con byc doc trdi ddy. Muc dich cta con buc doc nay 1a gi? N6 ching nham muyc dich
gi ca? Vay thi tai sao ban n6i con? Ban khong 1am. Chinh tim tri d& n6i con d6. N6 hoan toan tu dong,
hoan toan bat thirc. Tai sao tAm tri lai ndi con buc doc? B6i vi nd ci khang khang tin tuéng mdot cach
v6 minh rang sy phan khang ctia no, s& phan nao giai trir dugc tinh hinh khong mong muédn. Di nhién,
day la mot do twong. Sy phan khang ma tam tri tao ra, trong truong hop nay la con byc doc hay tirc
gian, con dang ngai hon ca nguyén nhan ban ddu ma né ¢ ging giai trir nira.

Toan bd céu chuyén nay c6 thé bién doi thanh phuong phap rén luyén tdm linh. Hay cam nhén ban
than ban tro nén trong sudt, co thé noi nhu vay, khong cé tinh ran dic cta co thé vat chat. Gio day hay
dé cho tiéng on, hay bat ctr thir gi gdy ra phan Ung tiéu cuc xuyén thang qua ban. N6 khong con dung
phai “birc tudng” ran chic bén trong ban nira. Nhu t61 noi, trude tién hay thyc hanh d6i voi nhiing su
viéc khong dang ké, nhu tiéng coi 6 0, tiéng ché sua, tiéng tré con gao thét, nan ach tic giao thong
chang han. Thay vi dung Ién birc tu’O’ng phan khang bén trong v6n thuong xuyén bi va dung dau don
boi cac sy viéc “khong nén xay ra”, hily dé moi thir xuyén sudt qua ban.

Néu c6 ai d6 noéi diéu gi tho 16 voi ban hay cd tinh gay ton thuong ban, thi thay vi ¢6 phan g vo
minh va ¢ tdm trang tiéu cuc nhu cong kich, phong thi, hay co rat 1an tranh, hdy dé cho nd xuyén
thang qua ban. Pung phan Gng gi ca. Xem nhu chang c6 ai gy tén thuong gi cho ban véy. D6 1a long
khoan dung. Béng cach nay, ban tré nén manh mé, kho bi ton thuong. Ban lai con co thé binh tinh bao
nguoi do réng hanh vi éy khong thé chép nhan duge, néu nhu d6 1a chon lya cua ban. Nhung nguoi do
khong con sitc manh chi phéi trang thai ndi tai ctia ban nita. Luc 4y ban dang nim quyén — chtr khong
phai ai khac, va ban ciing khong con bi tam tri diéu dong nita. Bat ké 1a tiéng coi 6 t6, nguoi tho 19,
nan lut, dia chén, hay méat mat toan bd gia san, thi co ché phan khang ciing chang khac gi nhau.

T6i da thuc hanh thién dinh, da dy cic budi hoi théo, di doc nhiu tac pham vé tam linh, toi cb
gang gilr tdm trang khong phan khang — nhung néu 6ng hoi li€u t61 da tim thay sy thanh than ndi tai



dich thyc va kéo dai chua, thi cau tra 161 trung thyc cua t6i s€ 1a “khong”. Tai sao t6i chua tim dugc?
To1 c6 thé lam gi khac?

Ban van dang tim kiém & bén ngoai, va ban khong thé tr bé duoc thoi tim kiém. C6 1& budi hoi
thao ké tiép s& c6 cau tra 10, c6 18 1a loai ki thuat méi ay. D6i voi ban, t6i s& néi rang: Pung tim kiém
su thanh than. Pung tim kiém trang thai nao khéac ngoai tinh trang hién nay cua ban; néu khong, ban s€
tao ra xung dot noi tai va phan khang mét cach vo minh. Hay tha thir cho chinh minh vi da khong
thanh than. Ngay khoanh khic hoan toan chap nhan ring minh khong thanh than, tinh trang nay cta
ban sé chuyén héa thanh thanh than. Bét ct tha gi ban chép nhéan hoan toan s& dua ban dén do, sé dua
ban vao trang thai thanh than. Pay 1a phép la cua sy vang phuc.

-00000-

C6 18 ban da timg nghe cdu nodi “dua mé bén kia ra” ma vi thay vi dai da dung cach dy hon hai
ngan nam. Bang biéu tugng ngai da cd ging truyén dat bi quyét khong phan khang va khong phan tng.
Gidng nhu trong tit ca cac cdu noi khac ciia Chiia Jesus, trong cau no6i nay ngai chi dé cap dén thyc tai
ndi tim ctia ban, chir khong néi dén cach cu xtr bé ngoai trong cudc sdng cua ban.

Ban c6 biét cau chuyén vé thién su Bao Tich ¢ nai Ban Son (Banzan baoji) khong? Truoe khi tré
thanh vi Thién su vi dai, ngai da danh nhiéu nam di tim giac ngd, nhung no ctr vudt khoi tim tay ngai.
R6i mot ngay kia trong khi di kinh hanh trong cho, ngai nghe 16m bdm duoc mot doan dbi thoai gitta
anh hang thit va khach hang. Khich hang néi: “Ban cho toi miéng thit ngon nhat ciia anh”. Va anh
hang thit dap: “Thit cua t6i miéng nao cling ngon nhat. O day khong co6 miéng thit nao 14 khong ngon
nhat”. Nghe duogc cau nay, Bao Tich thoat nhién dai ngd. Toi thdy ban dang chd mot 1o giai thich. Khi
ban chép nhén céi dang 1a, moi miéng thit — trc 1a moi khoanh khic — déu ngon nhat. Do 1a su giac
ngo.

Ban chat cia long trac an

Khi d3 vuot ra khoi cac ddi cuc do tAm tri tao tac, ban s& giéng nhu mdt hd nude sau tham tham.
Hoan canh bén ngoai cudc séng ciia ban va bét ctr viée gi xay ra déu giéng nhu mat hod. Doi khi ém
dém phang lang, d6i khi thi ba dao song gio, tiy theo cac chu ky va thoi tiét bon mua. Tuy nhién, phan
sau bén dudi hd van ludn ludn khong bi quiy dong. Ban 1a toan bo cai hd nudc, khong phai chi 1a mit
ho, va ban dang két ndi véi phan sau tham ctia chinh minh, vén van tuyét di tinh lang. Ban khong
phan khang sy thay doi bang cach bam chit ¢ binh dién tim tri vao bat cit hoan canh nio. Sy thanh
than ndi tai ctia ban khong tuy thudc vao nd. Ban luu tra & Ban thé hién tién — vbn bt bién, phi thoi
gian, va bat diét — va ban khong con 1& thudc vao thé gidi cac hinh tuéng khong ngimg dao dong bén
ngoai dé tim kiém théa man hay hanh phuc nita. Ban c6 thé thuong thire chung, vui dua voi ching,
sang tao ra cac hinh tuong moi la, danh gia ve dep cua tat ca. Nhung s& khong can rang budc chinh
minh vao bat cir hinh tuéng nio ciia thé gidi ay.

Khi ban tré nén vé tw nhir vdy, thi chang phdi ¢6 nghia la ban ciing tré nén lanh dam véi nhitng
nguoi khac sao?

Nguoc lai méi dung. Bao lau ban con xa la véi Ban thé hién tién, thi béy lau thyc tai cua nhiing
nguoi khac s€ con vudt khéi ban, bdi vi ban khong tim ra duge thyc tai cua chinh minh. Tam tri cua
ban s& ua thich hay khong ua thich hinh tudng ciia ho, va hinh tudng nay vén khong chi 1a than xac
cua ho ma con bao gém tam tri ctia ho nita. moi quan h¢ dich thuc, cé thé xay ra khi nao nguoi ta biét
1o Ban thé hién tién. Xuét phat tir Ban thé hién tién, ban s& xem than x4c va tim tri ctia nguoi khac chi



la mot tém man che, c6 thé néi nhu vay; ding sau d6 ban c6 thé cam nhan dugc thuc tai chan chinh
ctia ho, gidng nhu ban cam nhéan thuc tai cua chinh minh vdy. Vi vay, khi gép phai sy dau khé hay
hanh vi v6 minh ctia ké khéc, ban van hién trii va tlep xtc voi Ban thé hién tién, va nhd d6 c6 thé nhin
vuot qua hinh tuéng dé cam nhan Ban thé hién tién ryc r& va thuan tiy ciia nguoi d6 thong qua Ban
thé cua chinh ban. O binh dién Ban thé hién tién, tit ca moi khd dau déu duge xem 1a o tudng. Pau
kho 1a do ddng héa vé6i hinh tuéng. Cac phép la chita lanh bénh tat d6i khi xay ra thong qua cai tri kién
nay, bang cach danh thic ¥ thirc to ngd Ban thé hién tién ¢ nguoi khac — néu nhu ho da san sang.

Phdai chang d6 la y nghia ciia long trdc an?

bung vay. Long tréc an chinh 12 tri kién vé moi lién két sau xa giita ban than ban véi tat ca moi tao
vat. Nhung long trac 4n c6 hai phuong dién, tirc 1a mdi lién két nay c6 hai mat. Mot mat, boi vi ban
van con son trong than xéc, ban ciing chia sé tinh mong manh va kha nang tir vong cua hinh tuong vat
chat v&i moi nguoi khac va voi moi loai sinh vat. Lan sau khi ban noi: “toi chang co lién hé gi véi
ngudi nay”, hdy nhé rang ban co rat nhiéu diém chung voi anh ta: Vai nim nita — hai nim hay bay
muoi ndm, khong khéc biét gi cho 13m — ca hai déu s& trd thanh tir thi muc rita, roi thanh cat bui, sau
d6 khong con gi ca. Pay 1a tri kién c6 tinh canh tinh va khiém ton, khong con gi dé hinh dién. Phai
chdng 1a y nghia tiéu cuc? Khong, do 1a su that. Tai sao ban khong dém xia gi dén nd? Theo y nghia
do, c6 su binh déng hoan toan giira ban va moi tao vat khac.

Mot trong cac 161 rén luyén tam linh hiéu qua nhét 13 tram tu sdu sic vao tinh tir vong cua cac hinh
tudng vét chat, bao gdm ca hinh tudng ciia chinh ban. Lbi thién dinh nay duoc goi la: Hiy chét trudc
khi ban trat hoi thd sau cing. Hiy tién sau vao nd. Hinh tudng vat chat ciia ban dang tan ra, rdi khong
con gi nita. Sau d6 dén lac moi hinh tuéng tdm tri hay cac ¥ nghi ciing chét di. Vay ma ban van con &
d6 — ban 1a sy hién tra thiéng liéng. That sinh ddng, that ryc rd, va hoan toan tinh thirc. Khong c6 thi
gi chan that chét di ca, chi cac danh xung, hinh tudng, va 4o tuéng mdi mét di.
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Tri kién vé chiéu kich bat tir nay, tic ban tinh dich that caa ban, 1a phuong dién kia cta long tric
an. & binh dién tinh cam sau séc, gi0 day ban nhan biét khong chi tinh bét diét cua riéng ban, ma thong
qua d6 ban ciing nhan biét dugc tinh bat diét ctia moi tao vat khac. O binh dién hinh tuéng, ban chia sé
tinh tr vong, tinh hoai di¢t, va tinh bat én cia cudc séng hién hitu. Con & binh dién Ban thé hién tién,
ban chia xé sy séng linh dong, ryc & va vinh hang. Day 14 hai phuong dién ctia 1ong tric an. Bén trong
1ong tric 4n, nhimg tinh cam tudng nhu d6i nghich nhau, nhu siu kho va niém vui chang han, hoa lam
mot va chuyén héa thanh sy thanh than ndi tai sau sic. Pay la su an binh thanh than cua Thuong dé.
Long tric an 12 mot trong nhimg tinh cam cao ca nhat con ngudi ¢ thé c6 duoc, nd co stc manh han
gén va chuyén hoa vi dai. Thé nhung 1ong tric an dich thuc nhu t6i vira miéu ta, cho dén nay van con
hiém hoi. Dé dong cam sdu sic voi dau kho cia ngudi khac chic chin phai can den ¥ thuc t6 ngd cao
d6; nhung sy dong cam chi twong trung cho mot phuong dién duy nhét cta 1ong trac an ma thoi. Van
chua tron ven. Long trac an dich that vuot 1én trén su dong cam hay thuong hai. N6 khong xay ra cho
den khi ndi budn hoa lam mot voi niém vui, niém vui ctia Ban thé hién tién vuot 1én trén hinh tudng,
niém vui ctia sy sdng vinh hang.

Huwéng dén mot trat tw khac cia thue tai

T6i khéng dong ¥ rdang thdan xdc can phdi chét di. Téi tin rang ching ta c6 thé dat dén sw bdt tir
cua thdn xdc. Chung ta tin vao cdi chét, va do la Iy do khién cho thdn xdc phai chet di.



Than xac khong chét di boi vi ban tin vao cai chét. Than xac ton tai, hay c6 vé nhu thé, boi vi ban
tin vao cai chét. Than xac va su chét déu thudc vé cung mdt ao tuong do kiéu y thirc vi nga tao ra.
Kiéu y thirc nay von khong biét gi ¢én Coi Ngudn ctia sy séng, xem chinh né 1a mot thuc thé tach biét
va thuong xuyén bi de doa. Vi vAy no tao ra do tuéng rang ban chinh 1a than xac, 13 phuong dién vt
chat ning duc thudng xuyén bi de doa.

Xem chinh minh 1 mét than x4c mong manh dugc sinh ra roi sau do it 1au phai chét di thi qua 1a
4o tuong vay. Than xac va su chét 13 hai phuong dién cua cung mot 4o tudng. Ban khong thé c6 cai
nay ma khong co cai kia. Ban mudn giit lai mot mit cia o tudng va vat bo mat kia, nhung khong thé
duoc. Hoac ban giir lai ¢4 hai, hodc ban tir bo c4 hai.

Tuy nhién, ban khong thé thoat khoi than xac, va ban cling khong bét budc phai [am nhu vay. Than
xac 1a mot ngd nhan ky quac vé ban tinh dich thuc cua ban. Nhung ban tinh chan that éy bi che giéu o
dau d6 bén trong cai ao tuong kia, khong phai bén ngoai nd, vi vay than xac van 1a diém duy nhét dé
tiép can ban tinh ay.

Néu ban nhin thdy mot thién than va nham 1an vi 4y v6i mot tuong da, thi moi viée phai lam 13
di€u chinh thi giac cua ban va nhin that gan “twong d4” ay, chir khong nhin bat ctr noi nao khac. Luc
ay ban s€ thay rang chua hé c6 mot tugng dé nhu thé.

Neu nhw niém tin vao sw chét tao ra than xac, thi tai sao con vat lai co than xac? Con vat khong co
tw ngd hw nguy, va no ciing khong tin vao s chet...

Nhung n6 van ctr chét, hay c6 vé nhu thé.

Nén nho rang tri kién vé thé gi6i ciia ban chinh 1a hih anh phan chiéu trang thai y thic cia ban.
Ban khong tach biét khoi nd, va ngoai kia chiang c6 mot thé giéi khach quan nao ca. Timg khoanh
khéc, y thure cua ban kién tao ra cai thé gidi ma ban cu tru. Mgt trong nhiing tu tudng vi dai nhat xuét
phat tr bd mon vat 1y hoc hién dai 1a quan diém vé tinh ddng nhat giita chi thé quan sat va ddi tuong
quan sat: Ngudi tién hanh cudc thi nghiém — tirc 13 y thirc dimg ra quan sat — khong thé tach biét khoi
cac hién tuong dugc quan sat, va mdt cach quan sat khéc s€ khién cho céc hién tuong dugc quan sat
hanh xtr khac han di. O binh dién sau tham, néu ban tin tudng vao sy phan biét va dau tranh sinh ton,
ban sé théy réng niém tin éy dugc phan chiéu ra chung quanh ban va cac nhan dinh cua ban déu bj chi
phdi boi su so hai. Ban cu ngu & mot thé gidi day chét choc, gdm nhimng than xac chién dau, giét hai,
va an nudt 13n nhau.

Dudng nhu khong thir gi 1a nhu vay ca. Cai thé giéi ma ban tao ra va nhin thay thong qua tam tri vi
ngd duong nhu la mot noi cyc ky khong hoan hao, tham chi la mot thung ling day nudc mat. Nhung
cho du ban nhan dinh Ia gi di nita cling chi 1a mot loai biéu tuong, giong nhu mot hinh anh trong giac
mdng. N6 chinh la cach ma y thirc cua ban ly gidi va tuong tac voi vii di€u nang lugng phan tir cia v
tru nay vay. Nang luong nay chinh la nguyén liéu cua cai goi la thuc tai vat chét. Ban thay no dudi
dang cac than xac (cac co thé) cung hién tuong sinh va tir, hay nhu la mot cude dau tranh sinh ton. Co
thé co, va thyc ra dang ton tai vo sb cach 1y giai hoan toan khac biét nhau, vo s6 thé gidi hoan toan
khac biét nhau — tit ca déu tuy thudc vao y thire dirng ra nhan dinh. Moi sinh vat déu 1a tim diém cua y
thirc, va mdi tim diém nhu thé déu kién tao ra thé gi6i riéng ctia nd, mic du tat ca cac thé gii nay déu
tuong thong véi nhau. C6 mot thé gidi loai nguoi, mot thé gidi loai kién, mot thé gidi ca heo, va van
van. C6 vo van sinh vat ma tan sd y thirc cua chung rat khac biét v4i tan sb y thirc cua ban, ma c6 1€
ban khong hé biét dan sy hién hitu ciia chung, giéng nhu chung khong hé biét dén sy hién hitu ctia ban
vdy. Nhimg nguoi t6 ngod cao do biét rd su tuong thong cua ho voi Coi Ngudn va sy twong thong 1an
nhau giira ho déu cing cu ngu & mot thé gidi ma ddi véi ban c6 vé nhu 1a mot 1anh dia thién dang —



vay ma tat ca cac thé gidi néi cho cung chi 1a mot thoi.

Thé gi6i cua tap thé con ngudi chiing ta dai dé dugc kién tao thong qua mirc do ¥ thirc ma chung ta
goi 1a tAm tri. Ngay bén trong cai thé gidi nay ciing c6 nhiing khac biét 16n lao, nhiéu “tiéu thé gioi”
khac biét nhau, tuy thudc vao cac chu thé nhan thirc hay cac chu thé kién tao ra cic thé gidi tuong ting
ctia ho. Boi vi tat ca cac thé gidi déu tuong thong voi nhau, nén khi y thic tap the cua loai nguoi
chuyén hoa, thi thién nhién va vuong quéc cac loai vét s€ phan anh sy chuyén hoa 4y. Vi thé Kinh
Thanh khing dinh rang trong ky nguyén sip t6i “Su tir s& nam chung véi dan ciru”. Khang dinh nay
vach 10 kha nang xuét hén mot trat ty hoan toan khéc cua thuc tai.

Doi voi chung ta, thé gidi ¢6 vé 1a phan anh cta tim tri vi ngd. So hai 1a hau qua khong thé tranh
dugc cua ao tuong vi ngd, do do thé gidi nay thuong xuyén bi thong tri boi sy so hai. Gidng nhu cac
hinh anh trong giac mong la cac dau hiéu ctia cic trang thai va tim tinh noi tai, thyc tai cua tap thé con
nguoi ching ta dai dé 14 biéu hién cua su sg hii va cua cac 16p tiéu cuc nang né da tich Ity trong linh
hon cua tap thé nhan loai. Chting ta khong tach biét voi thé gi6i ciia minh, cho nén khi dai da s6 con
nguoi thoat khdi do tudng vi nga, thi sy chuyén bién ndi tai nay sé€ tac dong dén tit ca moi tao vat. Lac
éy ban s¢€ thuc sy cu ngu trong mot thé gi61 moi. Do 1a hiu qua cua sy thay ddi trong y thirc cua toan
hanh tinh. Cau ngan ngit ky la cta Phat gido néi rang timg ci cdy va timg cong cd sau cung déu to
ngd nham tuyén xung cung cai chan 1y nay vdy. Theo Thanh Paul, toan thé moi tao vat déu cho doi
loai nguoi to ngd. Do 1a cach t6i giai thich cau noi sau day cua ngai: Vi tru dugc sang tao nay dang
néng long mong doi cac con cua Thién Chua hién dén”. Thanh Paul tiép tuc noi rang tit ca moi tao vat
s€ dugc ctru chudc thong qua sy thi hién nay: “Cho dén nay toan thé vii tru duoc sang tao nay trong tat
cd moi bd phan cua nd déu rén xiét nhu thé dang vat va trong con dau deé”.

Cai dang duoc sinh ra chinh 13 ¥ thirc mdi, va nhu phan anh khong thé tranh duoc ctia no, chinh 1a
the gidi méi. Su kién nay cling dugc bao trude trong Sdch Khai Huyén cua Tan Uéc Kinh: “Réi toi
thay tro1 moi va dat moi, bdi vi troi thir nhat va dat thir nhat da bién di mat”.

Nhung dirg nham 1an nguyén nhan véi hau qua. Nhiém vu chil yéu ctia ban khong phai 1a tim cau
su ctru roi thong qua sy sang tao mot thé gidi tét dep hon, ma 1 thirc tinh budc ra khoi su dong hoa
v6i hinh tudng. Lac 4y ban s& khong con bi rang budc vao thé gisi nay, vao mirc do ndy cua thyc tai
nita. Ban ¢6 thé cam nhan duogc gbc ré cua minh trong coi Bat thi hién, va vi thé thoat khoi su rang
budc vao thé gidi Bat thi hién nay. Ban van c6 thé thudng thirc cac lac thi chong tan cua thé gidi nay,
nhung tuyét khong can phai bam chit vao chung nira, cho nén ban khong can phai bam chat vao chung
nita. Mic du ban c6 thé thuong thirc cac khoai lac gidc quan, nhung ndi khat khao kinh nghiém giac
quan khong con nita; giébng nhu vay, sy khong nging tim cau thoa man thong qua théa méan tam 1y,
thong qua nudi 16n ty nga hu nguy s& khong con & con ngudi ban nita. Ban dang tiép xtc véi thir gi d6
cuc ky tuyét voi hon bat cir lac tha nao, vi dai hon bat ky su vat hitu hinh hitu tuéng nio.

Trong chirng myc nao do, lic ay ban khong can dén thé gidi nay nira. Ban tham chi khong can né
phai khac véi cach no dang 1a.

Chi tai diém nay ban méi bat dau dong gop dich thuc dé kién tao mot thé gidi tt dep hon dé tao ra
mot trat tu khac cua thyc tai. Chi tai diém nay ban mdi c¢6 thé cam nhan long tric an dich that va giap
d& nguoi khac & binh dién nguyén nhan. Chi nhitng nguoi da siéu vuot 18n trén thé gidi ndy mai co thé
kién tao dugc mot thé gidi méi tdt dep hon.

Ban c6 thé nhé lai rang chiing ta d& ban vé ban chét ludng dién ciia 10ng tric an dich thuc, vén 1a
tri kién v€ moi lién hé cong thong vé tinh tir vong va tinh bat diét cia moi tao vat. O binh dién sau
thdm nay, long trac an cd kha nang han gan theo y nghia rong rai nhat. Trong trang thai 6, anh hudng



han gin ctia ban chu yéu cin cr vao su hién tra chir khong vao hanh dong. Moi nguoi ban gip phai sé
xuc dong boi sy hién tra ciia ban va bi anh huong bdi su thanh than, sy an binh toat ra tir con nguoi
ban, bat ké ho c6 nhan biét hay khong. Khi ban hién tra toan triét va nhiing nguoi chung quanh ban
biéu hién hanh vi v6 minh, ban s& cam thiy khong can phai phan ng lai, vy la ban khong xem né
quan trong chit nao. Sy thanh than cua ban qua bao la va sau sac dén muc bat ky thir gi khong thanh
than déu tan bién vao trong nd nhu thé chua timg hién hitu vdy. Tinh hinh nay pha v& cai vong luan
quan nghiép chimg gdm hanh dong va phan tmg. Thé vat, ciy cdi, hoa c6 déu s& cam nhan duogc sy an
binh thanh than cta ban va dép tng lai n6. Ban gido hoa thong qua sy hién hiru cua chinh minh, thong
qua minh chimg sy binh an ctia Thuong dé. Ban tré thanh “anh sang chiéu soi thé giéi”, ban truyén ba
y thirc thuan tuy cho khép moi tao vat, va thé 13 ban loai trr dau khd & binh dién nguyén nhan. Ban
loai trir vo minh khoi thé gidi nay.
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N6i nhu vay khong co nghia 13 ban ciing khong thé giao héa thong qua hanh dong — vi du bang
viéc xién dwong cach thirc giai trir sy dong héa véi tim tri, cach thirc nhan biét cac khuén mau vo
minh bén trong ban than, va van van. Nhung chinh con ngudi ban méi ludn ludn 1a 16i gido huin quan
trong hon va la tac nhan chuyén héa thé gi61i manh mé€ hon 1061 1€ cua ban, va tham chi thiét yéu hon ca
hanh ddng cua ban nira.

Ngoai ra, nhan biét tinh uu viét ciia Ban thé hién tién, va do do tac dong ¢ binh dién nguyén nhan,
cling khong ngoai trir kha ning long tric an ciia ban dong thoi biéu 16 & binh dién hanh dong va binh
dién hé qua bé“mg cach xoa diu dau khé mdi khi ban c6 dip. Gdp mot nguoi dang doi long va ban dang
c6 chut banh, ban san 1ong chia xé cho ho. Nhung trong hanh vi cho banh, cho du twong tic ctia ban c6
1& chi thoang chéc thdi, didu thuc su quan trong chinh 1a cai khoanh khic cong théng Ban thé hién tién
nay vy, cai khoanh khic ma miéng banh chi 1a mot biéu twong. Sy han gin sau sic dién ra bén trong
n6. Trong khoanh khic ay khong c6 ngudi cho khong c6 ké nhén.

Nhueng trieée hét khong nén dé cho sw doi khdt va nan déi xdy ra. Lam thé nao ching ta kién tao
dwoc mot the gioi tot dep hon néu truoc tién khong giai quyét hét cac t¢ nan xau xa nhw doi khat va
bao luc chang han?

TAt ca moi té nan xdu xa déu la hé qua cua tinh trang v6 minh. Ban c6 thé giam nhe cac hau qua
cta vo minh, nhung ban khong thé loai trir chiing dugrc trir phi ban loai trir nguyén nhan cta chung. Su
thay doi dich thuc xdy ra & bén trong, chir khong ¢ bén ngoai.

Néu ban cam thay minh dugc on trén ban cho st ménh xoa diu dau kho cho thé gidi nay, thi day la
viéc lam v6 cung cao quy, nhung hay ghi nho 1a khong nén chi chi trong dén phan bén ngoai thoi; néu
khong ban s& phai nan long va thit vong. Néu khong c6 sy chuyén bién sau sic trong 'y thirc nhan loai,
thi dau kho ctia thé gian nay la hé tham khong dang. Cho nén, dimg dé cho long tric an cta ban tré
thanh phién dién. Su dong cam véi dau kho hay thiéu thon cta ngudi khac va udc muon giup dd ho
can phai dugc can bang véi tri kién sdu sic vé ban tinh vinh hiang cta tit ca moi su sdng va vé cai ao
tudng t61 hau cua tit ca moi khd dau. Sau d6 méi dé cho sy thanh than an binh cia ban tudn chay vao
bat cr hanh dong nao cua minh, va ban s€ tac dong déng thoi trén cac binh dién hé qua va nguyén
nhan.

Ciing nén hanh dong y nhu thé trong trudng hop ban ung hd mot phong trio nhim ngin chin
nhimng con nguoi mé mudi sau sdc dé ho khoi hay hoai ban than, huy hoai 14n nhau, va tan pha hanh
tinh nay; dé cho ho khong tlep tuc gay thém nhiéu kho dau cho cac loai hiru hinh khac. Hay ghi nho
rang: Ban khong thé chiéu ddu chdng lai vo minh, ciing gidng nhu ban khong thé chién dau chdng lai



bong t6i vay. Néu ban ra strc 1am nhu vay, thi cac d6i cuc sé tro nén manh m& hon va cang bam chat
sau hon nira. Luc 4y ban s& bi ddng héa véi mot trong cac dbi cuc ay, ban s€ tao ra mot “ké thu”, va do
do chinh ban ciing bi 161 kéo sa vao lugi vo6 minh. Nang cao sy hiéu biét cho moi ngudi bang cach phd
bién thong tin, hodc toi da 1a tién hanh su phan khang thu dong ciing dugc. Nhung hiy chéc ring ban
khong mang nang ganh phan khang trong long, khong cam thu, khong tiéu cuc. Cau ndi “Hay yéu ké
thu ctia nguoi” ciia Chua Jesus di nhién c¢6 nghia 1a “khong c6 ké thu”.

Mot khi bi 16i cudn phai tac dong & binh dién hé qua, ban rat dé dang danh mét ban than vao viéc
lam dy. Hay dé cao canh giac va hién tra that toan triét. Binh dién nguyén nhan phai lu6n la trong tam
chinh cua ban, giao 1y giac ngd phai ludn 1a muc tiéu chu yéu cua ban, va sy an binh thanh than phai
ludn 12 mén qua qui gia nhét ban danh ting cho thé gian.

CHUONG 10 Y NGHIA CUA SU VANG PHUC
Chép nhin cai bay gio

Ong da dé cdp dén “su vang phuc” vai lan. Téi khong thich khdi niém dy, boi vi nghe c6 hoi ham
dinh ménh. Néu chiing ta cir luén luon chdp nhdn cdch moi viéc dang la, ching ta sé khong chiu co
gdng cdi thién chiing. Poi véi tom tién bo dwong nhu la tt ca, cd trong cugc song cd nhan lan tdp thé
cua ching ta, khong chdp nhdn cdc han ché ciia hién tai ma phai phan dau dé vuot qua chung va kién
tao thir gi d6 tot dep hon. Néu khong lam diéu nay, chang phdi chiing ta van con song trong cdc hang
déng sao. Theo dng, lam cdch ndo dé cho sw ving phuc khéng chong trdi véi né luc thay déi moi viéc
va lam cho chiing thanh twu tot dep hon?

D6i v6i mot sd nguoi, sy vang phuc co the cd y nghia tiéu cuc, n6é ham y bai tran, chiu thua, khong
dam d6i mit véi cac thir thach ciia cude sdng, tré nén do dan, va van van. Tuy nhién, su vang phuc
dich that 13 cai gi d6 hoan toan khac. N6 khong c6 nghia 1a thu dong chiu dung bt cir tinh hudng nao
ban gdp mdt caich mé mudi thong qua hanh vi phan xét néy sinh, r0i nhu cau ganh dua va théng tri
ciing theo d6 ma xuat hién. Ca dén thién nhién ciing tré thanh ké thu ciia ban, va cac nhan thic cung 1y
giai ctia ban ciing bj chi phdi boi sy s hii. Can bénh tdm than ma chung ta goi 1a bénh hoang tudng
(paranoia) chi 1a dang hoi nghiém trong hon mét chit so véi trang thai ¥ thirc tuy thuong thiy ma sai
1€ch nay.

Khéng chi hinh tudng tdm 1y ma ca hinh tudng thé xac — tirc 1a co thé — cua ban ciing tré nén khac
nghiét va ctng nhic do thai d6 phan khang. Cang thang phat sinh & cac b phan khac nhau, va toan bo
co thé co rat lai. Dong sinh khi luu thong tu do khip co thé, vén thiét yéu cho sy van hanh khoe manh,
bi han ché va tic nghén ¢ nhiéu noi. Lao dong thé chat va mot s hinh thirc vat ly tri lidu co thé c6 loi
trong viéc phuc hoi dong sinh khi nay; nhung néu ban khong thuc hanh triét dé sy vang phuc trong
cudc sébng hang ngay, thi cac co gang ay chi c6 thé giam nhe tam thoi cac triéu ching bénh, boi vi
nguyén nhan — tirc 1a khuén mau phan khang — chua dugc giai trir.

Mot thtr gi d6 bén trong ban van khong bj tac dong bdi cac tinh hudng thoang qua hinh thanh hoan
canh séng cua ban, va chi nho vang phuc ban méi tiép can duogc véi no. Do chinh 1a su séng cua ban,
1a Ban thé hién tién cua chinh ban — v6n ton tai vinh hang trong lanh dia phi thoi gian ciia khoanh khéc
hién tai. tim kiém sy sng nay 13 “viéc lam duy nhét can thiét” ma Chiia Jesus di noi dén.
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Néu thay hoan canh song ctia minh khéng nhu ¥ nguyén hay tham chi khong sao chiu dung no1 thi
truée hét chi nho vang phuc ban méi c6 thé phd v& duogc cai khuén mau phan khang mé mudi von da
kéo dai hoan canh ay.

Vang phuc hoan toan khéng chdng trai voi hanh dong tich cuc, voi viée khoi xudng thay doi, hay
véi viée dat duoc cac muc tiéu da dé ra. Nhung trong trang thai vang phuc, mot nguén nang luong
hoan toan khac biét, mot pham chit khac han, tudn chay vao hanh dong cuia ban. Sy vang phuc tai két
nbi ban voi nang luong — cdi ngudn ctia Ban thé hién tién, né s& trd thanh dip khanh chiic ngudn sinh
luc nhdm dua ban tién sau hon nita vao cai Bay gid. Thong qua sy phan khang, phém chat y thirc t6
ngd cua ban, va do d6, pham chat cia bat cir cong viée gi ban dang lam hay cua bat ky su vt nao ban
dang tao tac déu duoc nang cao v6 han. Cac thanh qua luc 4y s& tu man tac va phan anh tron ven pham
chat 4y. Ching ta ¢ thé goi hanh dong nay 1a hanh djng trong trang thdi ving phuc. N6 khong pai
1a mot cong trinh (work) nhu chung ta da biét tir nhidu thién nién ky qua. Khi c6 nhiéu ngudi thie tinh
hon, cum tir cong trinh s& bién mét trong kho tang ngdn ngit ctia chiing ta, va c6 18 ngudi ta s& sang tao
mot tir ngit méi dé thay thé né.

Chinh cai pham chét y thirc cia ban vao khoanh khic ndy méi 1a yéu t6 hoa nhap quyét dinh dang
tuong lai ma ban s¢€ ném trai, cho nén vang phuc la viéc quan trong nhét ban c6 thé thuc hién nham
dem lai su thay d6i tich cuc. Bat ky hanh dong nao khac ciia ban ciing 14 thir yéu. Khong c6 hanh dong
tich cuc chan chinh nao co thé phat sinh tir trang thai y thirc khong vang phuc.

T6i c6 thé thdy rang néu téi roi vao hoan canh song khé chiu hay khong théa nguyén va téi hoan
toan chap nhdn khodnh khac dy nhw né dang 1, 16i sé khong bi dau kho hay bat hanh. T6i sé viegt Ién
trén n6. Nhung 16i van khéng thé hoan todn thdy ré ché xudt phat cia nguon nang luong hay dong co
thiic day nham dem lai sw thay d6i, néu nhw téi khéng cé gi may may bdt man ndo.

Trong trang thai vang phuc, ban théy rat rd viéc gi can phai duogc thuc hién, roi ban ra tay hanh
dong, luc thi lam viéc nay, khi thi tap trung vao viéc no. Hay hoc hoi tir thién nhién: xem x¢ét cach thire
moi sy viéc duoc thanh tyu va cach thirc ma phép la dién ra trong cudc séng thuong ngay khong can
dén su bat man hay bat hanh nao ca. Do 1a 1y do giai thich tai sao Chua Jesus timg néi: “Hiy ngim
nhiing cdy hoa hué ngoai dong dé xem chiing moc 1én nhu thé nao; ching chang phai lam viéc kho
nhoc, cling khong phai kéo chi quay to”.

Néu hoan canh néi chung ciia ban khé chiu hay khéng duge man ¥, ban hiy thu xép ngay tic thoi
dé vang phuc céi dang 1. D6 1 anh dén pha xuyén thing lan swong mu. Trang thai ¥ thirc ciia ban luc
ay s& khong con bi chi phéi boi cac didu kién bén ngoai nira. Ban khong con xut phat tir phan Gmg va
phan khang nira.

Sau d6, hiy xem xét dén cac dic diém cta hoan canh song. Hay tu hoi: “Téi ¢ thé 1am gi dé thay
d6i, cai thién, hay thoat khoi hoan canh d6?”. Néu co, ban hiy chon hanh dong thich hop. Ping chu
trong dén ca tram viéc ban s& hay c6 thé lam trong twong lai, ma 13 nén chu trong vao mot viéc duy
nhat ban c6 thé 1am duoc ngay bay gio. Diéu nay khong co nghia la ban khong nén vach ra ké hoach.
Rét c6 thé lap ké hoach chinh 1a viéc ban c6 thé lam duogc ngay bay gio. Nhung hay chic rang ban
khong bat dau cho chiéu cac “khac phim tdm tri”, khong phong chiéu chinh minh vao tuong lai, va vi
thé ma danh mat cai Bay gio. Bat cir hanh dong ndo cta ban ciing khong thé tirc thoi dem lai két qua
mong mudn. Cho dén khi do, dimg phan khang cai dang 1a. Néu khong thé hanh dong, va ciing khong
thé tu giai thoat khoi hoan canh, luc 4y ban hay loi dung hoan canh iy dé dwa ban tién sau hon nita vao
Ban thé hién tién. Khi ban tién vao chiéu kich phi thoi gian ndy cta khoanh khac hién tai, sy thay doi
thuong xay ra theo nhimng cach thirc ky la khong doi hoi ban phai lam gi nhiéu. Cudc séng trd nén hiru
ich va loi lac. Néu cac nhan td ndi tai nhu so hii, mic cam toi 164, hay tri tré chéng han ngan céan ban



ra tay hanh dong, chiing s& dugc gidi trr dudi anh sang hién trii hiru thuc cia ban.

Dimg nham 13n vang phuc voi thai do “Téi khong sao chiu dung phién phirc thém nita” hay “T6i
don gian khong con quan tdm gi nita”. Néu xem xét that k¥, ban s& thdy thai do Ay da bi vy ban boi
tam 1y tiéu cuc dudi dang buc boi thim kin, va do d6 né hoan toan khong phai la vang phuc ma la thai
do phan khéang tra hinh. Khi vang phuc, ban hdy hudng chut it dau vét phan khang nao con sot lai bén
trong ban khong. Hay de cao canh giac khi ban 1am viéc nay; néu khong, 6 phan khang c6 thé tiép tuc
an nap trong mot goc tdi dau do dudi dang mot ¥ nghi hay mot tinh cam mo hd nao do.

Tir ning lwong tAm tri dén ning lwong tim linh

Budng bé phan khéang néi thi dé hon lam. Téi van khéng biét ré buéng bé bang cach nao. Néu éng
noi bang cdch vang phuc, thi cdu hoi con lai la: “Ra sao?”.

Khoi dau béng cach nhan ro réng c6 su phan khang. Hay hién tra & do khi n6 xay ra, khi sy phan
khang nay sinh. Hay quan st xem tim tri tao tic nd nhu thé nao, gan nhan hiéu ra sao cho hoan canh,
cho ban than ban, hay cho ngudi khac. Hay xem xét tién trinh suy nghi ¢6 lién h¢ dén n6. Cam nhan
nang luong cua xuc cam do y nghi a ay gdy ra. Bang cach chung kién sy phan khang, ban s& thiy nd
chang phuc vu cho muc dich nao ca. Bang cach tap trung toan bo chu y cia ban vao cai Bay gio, su
phan khang bét thirc s& dugc nhan biét rd, va d6 1a diém két thiic ciia nd. Ban khong thé t6 ngd ma lai
bét hanh, khong thé to ngd ma lai ti€u cuc. Tiéu cuc, bat hanh, hay dau khd dudi bat ky hinh thtrc nao
déu c6 nghia 14 c6 sy phan khang, va phan khang thi luén luén vé minh.

Chdc chan la toi co thé biét ro cam gidac bat hanh cua minh

Phai ching ban da chon bt hanh? Néu ban khong chon né, vay thi n6 phat sinh ra sao? Myc dich
ctia no 1a gi? Ai dang giit cho nd séng day? Ban ndi rang ban biét rd cam giac bat hanh, cac tinh cam
khong vui ctia minh, nhung su thét 13 ban bi dong héa v6i ching, va giit cho tién trinh ay ton tai thong
qua tinh trang cudng bach suy nghi. Tat ca cac tha d6 déu 1a v6 minh. Néu ban tinh thuc, tirc 1a hién
tra todn triét & cai Bay gio, tat ca moi tiéu cue s€ tan bién di gan nhu tirc thi. N6 khong the ton tai dugc
trong su hién tra ctia ban. N6 chi c6 thé ton tai khi ban khong hién tri. Ngay dén cai quang chira nhém
dau kho cling khong thé ton tai 1au trong sy hién trii ctia ban. Ban gitr cho ndi bat hanh cua minh tn
tai bang cach hién ting cho né thoi gian. D6 1a nhan t6 quyét dinh ctia nd. Loai bo thoi gian thong qua
nhén biét toan triét khoanh khic hién tai va ndi bat hanh éy tan bién di. Nhung ban c6 muén n6 chét di
khong? Ban thuc sy ¢6 da quyét tim khong? Ban sé 14 ai néu khong c6 no?

Cho dén khi ban thuc hanh vang phuc, chiéu kich tam linh 1a thu gi d6 ban doc dugc, nghe nbi dén,
kich dong vi né, suy nghi dén né, hay tin twong né — hoic khong c6 gi ca, tlly theo tinh hinh. Khong c6
gi khac biét ca. Khong phai cho dén khi ban vang phuc, chiéu kich nay moi tré thanh mot thyec tai sinh
dong trong cudc doi ban. Khi ban thue su vang phuc, ludng ning luong Xuét phat tir sau bén trong ban
roi diéu dong cudc doi ban mdi co tan s6 rung dong cao hon ludng ning luong tam tri Van con diéu
hanh the gidi ndy — ngudn ning luong da sang tao ra cac cAu triic xa hoi, chinh tri, va kinh té hién hanh
trong nén vin minh ciia ching ta; va ngudn ning lugng nay ciing khong ngimg ton tai lau dai thong
qua cac hé thdng gido duc va truyen thong dai chung cua ching ta. Thong qua sy vang phuc, ngudn
nang luong tam linh dén vOi thé gii nay. N6 khong gay dau kho cho chinh ban, cho nguoi khac, hay
cho bit ctr hinh thirc sy sdng nao khéc trén hanh tinh nay. Khong giéng nhu ning luong tam tri, nang
luong tam linh khong gay 6 nhiém qua dét, va khong 18 thudc vao qui ludt phan cyc von qui dinh rang
khong thir gi c6 thé ton tai ma khong co d6i cuc cia no, khong thé c6 cai tot ma khong co cai xau.
Nhimng ngudi bi chi phdi béi ning lugng tdm linh, ho van chiém phan 16n trong dan sb dia cau. Niang
lugng tdm linh thudc vé mot trat tu khac han cua thuc tai va sé tao ra mot thé gidi khac khi hoi du )



nguoi tién vao trang thai vang phuc va do dé hoan toan thoat khoi ti€éu cuc. Néu Qua dat muon ton tai,
thi dang nang luong nay s€ 1a ngudn nang luong chu yéu cua nhirng cu dan cta no.

Chua Jesus dé cap dén dang nang luong tam linh nay khi ngai tuyén b 10i tién tri ndi tiéng trong
bai giang trén nui: “Phudce thay cho nhimng ké hién lanh; vi ho s& duoc c5i dat 1am co nghiép”. D6 1a sy
hién tra tuy tinh 1ang ma manh 1iét; n6 gidi trir cdc khuon mau v minh cia tdm tri. Cac khuén mau
nay c6 thé van con tac dong trong mot thoi gian, nhung ching s& khong con diéu dong cudc doi ban
dugc nira. Nhitng diéu kién bén ngoai vén dang bi phan khang ciing c6 khuynh hudng thay do6i hay
dugc giai trir nhanh chéng nho sy vang phuc. Vang phuc 14 tac nhan chuyén héa manh mé cic hoan
canh ciing nhu con ngudi. Néu cac diéu kién nay khong thay doi tire thoi, thi sy chdp nhan cai Bay gid
cling dua ban vuot Ién trén ching. Du sao di nira, ban cling duoc tu do.

Viang phuc trong cac moi quan hé ca nhan

Doi véi nhitng nguoi muon loi dung t6i, muon léo 1ai hay chi phéi téi thi sao? To6i ¢é phdi ving
phuc ho khong?

Ho da bi tach roi khoi Ban thé hién tién, vi thé mot cach vo minh ho chi ¢d géng tudc doat nang
lugng va strc manh cua ban. Qua that chi ¢c6 nhitng ngudi vo minh, nhitng ngudi that mé mudi mai cd
gang loi dung hay 16i kéo ngudi khac, nhung ciing dung 14 chi nhitng ngudi vé minh méi co thé bi loi
dung hay bi 161 kéo. Néu phan khang hay dau tranh chdng lai hanh vi v6 minh ctia ngudi khéc, thi
chinh ban ciing tr¢ thanh v6 minh. Thé nhung, vang phuc khong c6 nghia 1 ban cho phép minh bi loi
dung béi nhitng con ngudi vo minh d6. Tuyét d6i khéng. Hoan toan c6 thé néi “khong” mot cach cling
ran va minh bach d6i véi ho, hodc thoat ra khoi tinh huéng éy ma dé)ng thoi van o trong trang thai noi
tam hoan toan khong phan khang. Khi ban noi “khong” véi mot ngudi hay mot hoan canh, hiy dé nd
xuat phat khong phai tir phan mg ma tur tri kién sang to, tir sy nhan biét sdu sic vé diéu nao ding va
diéu nao khong dung dbi v6i ban & thoi diém do. Hay dé no 1a cai “khong” khong phan tmg, cai
“khong” pham chit cao, cai “khong” thoat khoi tat ca moi tiéu cyc va vi thé khong gy ra thém dau
kho ndo nira.

T6i dang gap phdi tinh huong khéng vui ¢ sé lam. Téi da cé gdang vang phuc né, nhung téi thdy
khong thé duoc. Rat nhiéu y nghi phan khang cir na den.

Néu khong thé vang phuc, ban hiy hanh dong ngay: Bay t6 ¥ kién hodc lam viéc gi d6 dé thay do6i
tinh huéng — hodc ty minh thoat ra khoi nd. Hay nhan lay trach nhiém ddi v6i cudc sdng cia ban.
Pung 1am 6 nhidm Ban thé hién tién ruc sang va tét dep cta ban, ciing ding viy ban Qua Pt bang
tiéu cuc. Pung danh cho sy bét hanh du duéi hinh thirc nao c6 chd trt ngu bén trong ban.

Néu khong thé hanh dong, chéng han nhu trong truong hop ban dang ¢ tu, ban con lai hai chon
lya: phan khang hodc vang phuc; canh ti nguc hodc tu do ndi tam vdi céc diéu kién bén ngoai; dau
kho hodc thanh than noi tam.

Phdi chang s khéng phan khang ciing dwoc thue hanh & cdch cu xir trong cudc séng bén ngodi
cua chung ta, nhu khong phan khang doi voi bao luc chang han, hay no la thir chi lién quan dén sy
song ngi tai cua chung ta?

Ban chi can quan tim dén khia canh noi tai. PO 1a diém quan trong hang du. Di nhién, né ciing s&
chuyén hoa cach cu xir trong cudc sdng bén ngoai ctia ban, cac mdi quan hé cia ban, va van van.



Céc mdi quan hé ctia ban sé& bi thay d6i sau sic boi vi su vang phuc. Néu ban khong bao gio co thé
chap nhan cai dang 14, di nhién ban ciing khong thé chap nhan bat ky ai theo cach ho dang song. Ban
s& phan xét, chi trich, gan nhan hiéu, hat hii, hodc ra stc thay dbi ho. Hon thé nira, néu ban khong
ngimg bién cai Bay gio thanh phwong tién dé dat tdi ctru canh trong twong lai, thi ban cling s¢ bién
nhiing nguoi minh s& bién nhing nguoi minh gap phai hay c6 quan hé thanh phuong tién glong nhu
thé. Mbi quan hé — va con nguoi — luc a ay d01 voi ban chi co tam quan trong thir yéu hay chang quan
trong gi ca. Cai ma ban co thé so dac tir mdi quan hé dy moi 1a quan trong nhat — c6 thé 1a loi 1oc vat
chit, cam giac quyén luc, khodi lac vat chat, hay mot dang thoa man ty nga nao do.

Dud¢i day 1a minh hoa vé cach tac dong cua sy vang phuc trong céac mbi quan h¢. Khi ban bi 161
cudn vao mot cudc tranh cii hay tinh hudng xung dot nao d6, c6 18 véi ngudi ban doi hay ngudi than
clia minh, ban hiy bit ddu bang cach quan sat cach thirc phong thi ctia ban bi cong kich, hodc cam
nhén stc giy hén cua chinh ban khi ban bi cong kich, hodc cdm nhan stic gay han cua chinh ban khi
ban cong kich quan diém cua nguoi khac. Hiy quan sat xem ban gin b6 ra sao v6i quan diém va lap
truong ciia minh, hiy cam nhan ngudn ning luong tAm tri — xtc cam ding sau cai nhu cdu cta ban
nham gianh cho dugc 18 phai vé phan minh va khién nguoi khic phai nhan 1y sai trai. D6 1a truong
nang luong cua tam tri vi ngd. Ban t6 ngd no bang cach thira nhan no, bang cach cam nhéan nd cang
toan dién cang t6t. Rdi s& c6 mot ngay, dang lac tranh cii nira chimg, ban s& dot nhién nhan ra rang
minh c¢6 mét chon lya, va dé quan sat xem diéu gi s& xay ra thoi. Ban vang phuc. Toi khong co6 ¥ noi
budng bo phan ing don thuan bang 1i noi dai loai nhu “Phai, ban ding” v&i nét mat day ham y y rang:
“T6i & bén trén tat ca nhimg trdo vo minh tré con nay”. Do chi la dich chuyen su phan khang dén mot
binh dién khac ma théi, chir tm tri vi ngd van con nim quyén, van con chiém phan uu thang. Toi dang
no6i dén viéc budng bo toan bo trudng ning lwong tim tri — xac cam bén trong ban von ludn ludn déu
tranh gianh lay quyén luc.

Tu ngd hu nguy that 1a xdo tra, vi thé ban phai that canh giéc, that hién trf, va hoan toan trung thuc
v6i chinh minh dé xem liéu ban c6 thuc sy tir bo tinh trang dong hoa véi mot dinh kién, va nho d6 giai
thoat ban than khoi tdm tri ctia ban hay khong. Néu ban bdng nhién cam thiy that nhe nhang, trong
sang, va thanh than sau sdc, thi d6 1a mot ddu hiéu khong nham 1an cho théy ban da thuc sy vang phuc.
Sau d6, hiy quan sat xem diéu gi xdy ra cho dinh kién cua ngudi khac khi ban khong con cung cap
nang luong cho né thong qua su phan khang. Khi tinh trang dong hoa véi cac dinh kién bién mat, thi
su thong dat chan chinh mai khoi dau.

Con thai 6 khéng phan khdng khi doi mdt véi bao hanh, gdy hdn, va nhitng thir tirong tie thi sao?

Khong phan khang khong nhat thiét co nghia 1a khong 1am gi ca. Toan bo y nghia cia né 1a bat ci
“hanh dong” nao ciing déu khéng mang tinh phan tng. Hiy nhé ring minh triét sdu sic 1am nén tang
cho su rén luyén cac mén vo thuat. Dong phuong 1a: Ding d6i khang sic manh cua d6i phuong;
nhugng bo dé chién thang.

Nhu da noi, “lam céai khong gi ca” khi ban ¢ trong trang thai hién tra toan tri¢t chinh la tdc nhan
chuyén hoa va han gin rat manh mé ddi v6i cac hoan canh ciing nhu con nguoi. Trong Pao hoc ¢6 mot
thuat ngir goi 1 v6 vi, thuong duoc hiéu 1 “ngdi yén lang, khong 1am gi ca”. O Trung Hoa thoi xua,
n6 duoc xem 1a mot trong nhiing thanh tyu hay dirc ¢ cao qui nhat. N6 cin ban khac biét véi su
khong hanh dong trong trang thai y thirc binh thudng, hay dang hon 1a trong trang thai vo minh, xuat
phat tir s¢ hai, tri tr¢, hay do du. Thai do “v6 vi” dich that ham y ndi tdm khong phan khang va canh
giac cao do.

Nguoc lai, néu can phai hanh dong, thi ban s¢ khong con phan ung tur tam tri cé diéu kién cua



minh nita, ma phan tng cdu ban do6i vdi hoan canh s€ xuat phat tr sy hién tra hiru thirc. Trong trang
thai do, tam tri ctia ban khong con vuong van cac khai niém, ké ca khai niém khong bao hanh nira. Vi
thé, ai c6 thé doan trude dugc ban s€ 1am gi?

Tu ngd hu nguy tin ring trong sy phan khang an tang sirc manh cua ban, trong khi thuc ra phan
khang tach roi ban khoi Ban thé hién tién, noi duy nhét c6 sirc manh dich thyc. Phan khang la yéu
dudi, 14 so hai doi 16t sitc manh. Cai ma tuy ngd cho 1a nhu nhuoc méi chinh 1a Ban thé hién tién cta
ban trong trang thai thuan khiét, hdn nhién, vd manh mé& cua né. Cai nd cho 13 manh mé lai 1a nhu
nhuoc. Vi thé ty ngi ton tai theo kiéu khong ngimg phan khang va dong vai tro gia tra dé che day su
“yéu dudi” cua ban, thuc ra chinh 13 strc manh cta ban.

Cho dén khi vang phuc, viéc sim tuéng mot cach vo minh hinh thanh ph?m 16n sy tuong tac cua
con nguoi. Khi vang phuc, ban khong con cin dén cac thu doan phong thu cua ty nga ciing cac chiée
mit na gia tra ciia nd. Ban trd nén rat don gian, rat chan that. Ty ngd néi rang: “Lam nhu thé that nguy
hiém, ban s& bi t6n thuong. Ban s& tré' nén mong manh”. Di nhién, diéu ma ty ngd khong biét chinh 1a
chi thong qua budng bo phan khang, thong qua “tinh trang mong manh” ay ban méi c6 thé kham pha
su an toan dich that va cdt yéu cta ban.

Chuyén héa bénh hoan thanh giic ngd

Néu ai d6 bi bénh nghiém trong ma hoan toan chd’p nhdn tinh hinh d6 va chiu khudt phuc truoc
bénh hoan, phai chang ho sé tir bo y chi phan dau dé khoe manh tro lai? Quyét tam chien dau voi
bénh hoan chang phai sé khong con nita sao?

Vang phuc la chap nhén cai dang 1a ma ndi tim khong co bat ctr nghi ngai gi ca. chung ta dang noi
vé su song cua ban — ngay luc nay — chir khong noi dén cac tinh hudng hay hoan canh gip phai trong
cudc sdng cua ban. chung ta d ban vé van dé nay roi.

Vé phuong dién bénh tat, ¥ nghia ctia né nhu sau day. Bénh tat 1a mot phan trong hoan canh sdng
cua ban. theo nghia hep cua tir nay, bénh tat c6 mot qua khir va mdt tuong lai. Qué khur va tuong lai
hinh thanh mét chudi khong gian doan, néu nhu strc manh ctru chudc cua cai Bay gid khong duogce khoi
dong thong qua su hién tra hitu thie cta ban. Nhu ban da biét, bén dudi nhiéu diéu kién khac nhau tao
thanh hoan canh séng cta ban vdn ton tai trong thoi gian, c6 mot thir gi d6 sau xa hon, thiét yéu hon:
d6 14 Sy song ctia ban, 1a Ban thé hién tién ctia ban trong cai Bay gio phi thoi gian nay.

Boi vi trong cai Bay gio khong c6 van dé gi ca, cho nén ciing khong c6 ca bénh tat. niém tin dudi
mot nhan hi€u ma ai d6 gan cho tinh hinh ctia ban khién cho tinh hinh éy cd thm quan trong, ban
quyén luc cho nd, va tao ra mot thyc tai co vé viing chic tir mot tinh thé mat cAn bang nhét thoi. Niém
tin éy dem lai cho n6 khong nhiing tinh thuc tai va tinh viing chic, ma con dem lai cho né tinh lién tuc
trong thoi gian ma trude day nd von khong co. Bang cach tp trung vao cai thoang chdc nay va cb
khong dung tam tri dat tén cho no, bénh tat rat lai chi 1a mot hay vai nhan t6 nhu dau dén, suy nhuoc,
hay bat Iyc vé mit thé xac. P6 1a cai ma ddi véi nd ban vang phuc — ngay luc nay. Ban khong véng
phuc d6i voi khai niém “bénh tat”. Hay dé cho con dau dén budc ban tién vao khoanh khic hién tai,
tién vao trang thai hién tr hitu thirc toan trié¢t. Hay lgi dung nd dé t6 ngo.

Vang phuc khong chuyen hoa cai dang 13, it ra khong chuyén hoa truc tlep nd. Vang phuc chuyen
hoa ban. Khi ban dugc chuyen hoéa, toan bd the gidi cua ban cling duoc chuyen hoa, toan bo thé gioi
cua ban ciing dugc chuyen hoa, boi vi thé gidi Ay chi 1a mot hinh anh phan chiéu. Chung ta di ban vé
diéu nay trudc day roi.



Néu ban nhin vao tdm guong soi va khong thich cai ban dang thiy, ban han 1a dién khing méi tan
cong vao hinh anh trong guwong. D6 chinh x4c 1a didu ban lam trong trang thai khong chap nhan. Va di
nhién, néu ban tin cong hinh anh éy, n6 s& danh tra lai ban. Néu ban chép nhén hinh anh bat ké né 1a
gi di nita, néu ban than thién voi nd, nd khong thé khong than thién véi ban. Néu ban chip nhan hinh
anh bat ké no la gi di nira, néu ban than thién véi nod, nd khong thé khong than thién vdi ban. Day 1a
cach ban thay d6i thé gi6i.

Bénh tat khong phai la van dé. Ban méi la van dé — bao l4u tAm tri vi ngd con ndm quyén chi phéi
Khi ban mic bénh hay bi tan phé, dimg cam thay rang ban d3 that bai theo cach nao dé, dimg cam thiy
minh c6 16i. Pung trach ctr cudc sdng da ddi xir bat cong voi ban, cling dung trach cur ban than ban.
Tat ca nhing thtr d6 déu 13 phan khang. Néu ban mic phai can bénh nang, hay loi dung n6 dé to ngd.
Bit ké thir gi “xau” xay ra trong doi ban — hay loi dung né dé to ngd. Bat ké thur gi “x4u” xay ra trong
doi ban — hay loi dung nd dé t6 ngd. Haiy loai trir thoi gian ra khoi bénh tat. Pung danh cho ndé mot
chut qué khtr hay tuong lai ndao. Hay dé cho no thuc déy ban nhan biét triét dé khoanh khéc hién tai —
dé xem diéu gi dang xay ra.

Hay tr¢ thanh thudt sT luyén kim. Hay chuyén héa kim loai cin ban thanh vang rong, chuyén hoa
dau kho thanh y thuce, chuyén hoa bénh tat thanh to ngd.

Gio day phai chang ban cam thay phat 6m va tirc glan qua doi vi nhimg gi 61 vira ndi? Vay thi do
1a mot du hiéu hlen nhién cho thay bénh tat thudc vé cam nhan Ve céi toi clia ban, va rang ban hién
dang bao vé cai toi Ay ctia ban — ciing nhu dang bao vé cin bénh dy. Tinh hinh duoc gan nhéan hiéu
“bénh tat” khong co6 lién quan gi dén con nguoi thuc su cua ban.

Khi tai wong giang xudng

béi voi phﬁn 16n dan s6 van con v minh, chi mot hoan canh thap to nhét sinh cling co thé pha vo
16p vo boc vitng chic cia ty ngd hu nguy, dé budc ho phai vang phuc va nhd d6 ma tién vao trang thai
tinh thire. Hoan canh nay phét sinh khi mt tham hoa, bién dong dir doi, mat mat nghiém trong, hay
dau kho sau sac lam cho toan bo thé gidi cua ban v tan ra va khong con y nghia gi nita. Khi ay ban
phai giap mat voi cai chét, vé than xac hay tam ly. Tam tri vi ngd, tirc chu thé sang tao cai thé gi6i nay,
sup d6 hoan toan. Tir ddng tro tan cta thé gidi cii, lac &y mot thé gidi mai co thé xudt hién.

Di nhién, khong c6 gi bao dam rang mot hoan canh nhu thé s& c6 tac dung, nhung moi viéc van
ludn c6 thé xay ra. Su phan khang ctiia mot sé nguoi ddi véi cai dang 1a tham chi con ting thém va su
viéc hoa ra cang té hai hon. Con nhiing ngudi khac ¢6 18 chi vang phuc phan nao théi, nhung ngay nhu
vay ciing s& gitp ho c¢6 co hoi thoang thay chiéu kich sau tham va cam nhan d6i chut thanh than trude
day chua timg c6. Mot phan vo boc tu ngd v ra, cho phép mot phan nho sire sinh dong va sy an binh
nam khuat sau tim tri ryc sang 1én.

Trong cac hoan canh mot mat mot con thuong xay ra nhiéu phép la. Nhitng ké sat nhan bi giam
trong xa lim i tdi chd hanh hinh, trong nhiing gid' phit sau cing cia cudc doi, thuong trai nghiém
trang thai v nga va niém an lac siu sic xuét hién bén trong ho. Sy phan khang ndi tai dbi v&i hoan
canh chét nguoi cua ho ting 1én manh 1iét khién cho ho dau khé cing cuc, v6 phuong trén chay danh
phai thuc thu chd chét, thim chi tam tri cling khong sao phong chiéu dén tuong lai dugc nita. Vi vay
ho budc phai chép nhan cai khong thé chép nhén dugc. Ho bi budc phai vang phuc. Béng cach nay, ho
c6 thé tién vao trang thai an sung trong d6 xut hién sy ctru chudc: hoan toan giai thoat khoi xiéng xich
cua qua kha. D1 nhién, thyc ra khong phai hoan canh thap tu nhét sinh, ma chinh hanh vi vang phuc



mai tao co hdi dé cho phép la ctiru chudc va ti€p nhan an sung dién ra.

Cho nén khi tai wong giang Xuéng, hay vi¢c gi do hoa ra “t€ hai” cung cuc — nhu bénh hoan, tan
phé, tan nha, mat cua, ton that dia vi x3 hoi, tan v& mdi quan h¢ than thiét, nguoi than thuong chét di
hay dang vat va dau don, hay chinh ban dang ¢ ngudng ctra tur than — hiy biét rang tai wong iy con co
mat trai nira, rang ban chi cach c6 mot budc 1a gap chuyén ky la khong thé tin dugc: d6 1a sy chuyén
hoa toan triét bién kim loai cin ban dau khé thanh vang rong. Budc duy nhit d6 chinh 1a vang phuc.

T6i khong mudn noi rang ban s& hanh phiic trong hoan canh nhu thé. Khéng dau. Nhung so hai va
dau kho s& chuyen hoa thanh an binh va thanh than ndi tai, von xuat phat tir chén vo cung séu tham —
tr chinh ¢di Bat thi hién. N6 1a “binh an cia Thuong dé, vuot 1én trén tit ca moi hiéu biét cua con
nguoi”. So sanh voi diéu do, hanh phuc thuc ra chi 1a tha tho thién. Cung v6i céi binh an ryc rd nay
chinh 1a cai tri kién — khong ¢ binh dién tdm tri ma & bén trong sau thdm Ban thé hién tién cua ban —
rang ban bat tir, ring ban khong thé bi hity diét. DAy khong phai 1a mot tin niém, ma 1a mot khang dinh
tuyét d6i khong can dén bat ky mot ching cir bén ngoai tir mot ngudn tin thir yéu nao do.

Chuyén héa dau kho thanh an lac

T6i ¢6 doc chuyén ké vé mot triét gia phdi khdc ky ¢ Hy Lap c6 dai rang, khi dwoc bdo ngudi con
trai bi chét trong tai nan, éng ta dap: “Téi von da biét né khéng bat tr ma”. Phdi ching dé la ving
phuc? néu phdi, thi t6i khéng wa chit nao. C6 mét sé tinh huong trong dé sw ving phuc dwong nhu
trdi tw nhién va phi nhan.

Cat dat tinh cam khong phai la vang phuc. Nhung ching ta khong biét 10 trang thai ndi tai cia 6ng
ta khi thét 1én cau néi dy. Trong mot s6 hoan canh cuc doan, c6 18 ban van khong thé chdp nhan cai
Bay gio. Nhung ban ludn ludn c6 co hdi thir hai dé vang phuc.

Co hoi thtr nhat ctia ban 1a d6i v6i timg khoanh khic ban hiy vang phuc trude thuc tai ctia khoanh
khic ay. Biét rang cai dang 1a khong thé khong xay ra — boi vi no vbn d3 hién hitu — thi ban hodc vang
phuc hodc khong vang phuc cai dang la ay. Luc do ban lam viéc ban phai thuce hién, bét ké hoan canh
doi hoi ra sao di nita cling vay. Néu ban luu tra trong trang thai chdp nhan nay, ban s& khong tao ra
thém tiéu cuc, thém dau kho, thém bét hanh nita. Lic Ay ban song trong trang thai an siing va khinh an,
tuyét khong con c6 y tranh doat gi nira.

Khi ban khong thé lam nhu thé, khi ban bé 15 co hdi d6 — vi ban khong hién tra hitu thic ding
mirc dé ngan khong cho mot khuon mau théi quen vo minh ndy sinh, hodc vi tinh hinh d6 qué cuc
doan khién cho ban tuyét ddi khong chép nhén duoc — roi ban gdy ra mot hinh thuc dau khd nao do.
Xem ra hoan canh d6 duong nhu gy ra dau kho, nhung néi cho cung thi khéng phai nhu vay — chinh
su phan khang cua ban dé gay ra dau kho.

Gio day 1a co hoi thir hai dé ban vang phuc: néu ban khong thé chip nhan cai dang 13 bén ngoai,
vay hiy chdp nhan cai dang 1 bén trong. Néu khong thé chip nhan hoan canh bén ngoai, ban hiy chip
nhan tinh canh bén trong. Tirc 1a: Ping phan khang dau khé. Hay dé cho né hién hanh. Hiy vang phuc
ndi siu khd, thit vong, so hai, c6 don, hay bt ctr hinh thire dau khd nao khac. Quan sat n6 ma khong
dé cho tam tri dit tén hay gan nhan hiéu cho nd. Hiy 6m tron lay no. Rdi quan sat xem phép la vang
phuc chuyén héa dau kho sdu sic thanh an lac sdu sic ra sao. Pay la “truong hop déng dimh ctru
chudc” cua ban. Hay dé cho no tré thanh sy hdi sinh, su phuc sinh cua ban.

T6i khéong biét nguoi ta c6 thé ving phuc dau khé ra sao. Nhw chinh éng da néu ré, dau khé la



khéng ving phuc. vy lam sao éng cé thé vang phuc cdi khéng viang phuc cho dwoc?

Hay tam géc vang phuc lai mot chdc. Khi ndi dau kho cia ban that sau sic, thi tat ca moi ban bac
vé vang phuc dudng nhu déu khong can thiét va vo nghia. Khi ndi dau khé cta ban that sdu sic, thi rat
c6 thé bén torng ban nay sinh thdi thiic tim cach trén chay thay vi vang phuc né. Ban khong mudn cam
nhan cai ban dang cam nhan dugc. Con gi binh thudng hon? Thé nhung v6 phuong chén chay, khong
con ngd thoat. Co nhiéu cach tron chay nhu hu déi — nhu 1am viée, ruou che, ma tiy, gian dit, qui
chiéu cam giac (projection), de nén, va van van chang han — nhung chung khong giai thoat khoi khé
dau. Pau kho s& khong giam bot cuong do khi ban giai quyét n6 bang bién phap v6 minh. Khi ban
chéi bo tinh cam dau khd, thi moi viéc ban lam, moi diéu ban nghi, cung nhu cai mdi quan hé ciia ban
déu bi 6 nhiém boi dau kho 4y. Ban phat tan no ra, khi nang luong 6 nhiém 4 ay toat ra, thi nhitng nguoi
khéc vo tinh phai hirg chiu n6. Néu ho cling vo6 minh, ho tham chi co thé cam thay budc long phai
cong kich hay 1am t6n thuong ban theo cach nao d6, néu khong ban c6 thé lam ton thuong ho bang
cach bat thirc phong chiéu ndi dau kho ciia ban. Ban chiéu cam va biéu 16 bat cir thir gi twong g véi
trang thai ndi tdm cda minh.

Khi khong con ngd thoat, van ludén c6 mot 161 xuyén thau danh cho ban. Cho nén dimg quay lung
v6i dau kho. Ban hay ddi mat véi no. Hay cdm nhén no6 that toan dién. Cdm nhén — chtr dung suy nghi
vé nd! Hay biéu 16 nd néu can, nhung dimg sang tao mot kich ban xoay quanh né bén trong tam tri
ban. hay tap trung moi chu y cua ban vao cam nhén, chir khong vao con nguoi, sy kién, hay hoan canh
du0’ng nhu da gay ra ndi dau khé ay. bung dé cho tAm tri mic tinh sang tao mot hinh anh nan nhan tur
ndi dau kho 4y, rdi gan ghép hinh anh 4y cho ban. Tir d6 ddm ra thuong cam cho ban thén, roi ké 1&
cho nguoi khac nghe cau chuyén cua minh. Viéc lam nay s€ khién cho ban bi méc ket trong vong dau
khd. Bai vi ban khong sao thoat dugc cai cam nhan nay, cho nén kha nang duy nhét 13 tién sau vao no;
néu khong, sé chéng c6 gi thay ddi ca. Vi vay, hay tap trung moi chu y vao diéu ban dang cdm nhan,
va dimg dé cho tam tri dat tén cho no. Khi tién vao cam nhan 4y, ban hiy dé cao canh giac. Thoat ddu
n6 c6 vé gidng nhu mot ving t6i den khung khiép, va khi thdi thuc trdn chay xuét hién, ban hiy quan
sat chir dimng tac dong dén thoi thic Ay. tiép tuc tap trung chii ¥ vao ndi kho dau ciia ban, khong ngimg
cam nhan con sau khd, so hii, khung khiép, ¢ don, bat ké né thudc dang tiéu cuc nao. Hay canh giéc,
hay hién tra — hién tri voi toan bo Ban thé hién tién cua ban, v4i moi té bao trong co thé ban. Lam nhu
vay, ban roi tia sing vao ving bong t6i nay. Day 14 tia sang y thirc ryc & cia ban.

O giai doan nay, ban khong can quan tim dén sy vang phuc nita. N6 xay ra roi. xay ra nhu thé
nao? Chu y triét dé chinh 1 chip nhan hoan toan, chinh la vang phuc. Bang cach cht y nhu thé, ban sir
dung strc manh ctia cai Bay gid, von 1a sitc manh hién tra ctia ban. Khong hang 6 che gidu phan khang
nao co6 thé ton tai bén trong ban duogc. hién tra giai trir thoi gian. Khong ¢ thoi gian, thi khong c6 ndi
dau nao, khong tiéu cuc nao co6 thé ton tai duoc.

Chép nhan dau khé 1a chuyén du hanh tién vao cai chét. D6i mit voi dau khé sau séc, cho phép nd
hién hanh, va tap trung chu y vao dién bién ctia n6 chinh 1 tinh thic tién vao cai chét. Chét theo kiéu
nay, ban mé&i nhan ra rang thuc sy khong c6 cai chét — va khong co gi dé so hai. Chi c6 cai ty ngd hu
nguy méi chét di. Hay hinh dung mét tia sang mat troi quén bang di rang no6 1a mot bo phan khong thé
tach roi1 khoi mat troi, no tu Ita d01 minh d¢ tin rang n6 phai d4u tranh dé ton tai, né phai kién tao ra
mot ci t6i khac v6i mat troi dé sdng bam vao d6. Chang phai cai chét clia do twong nay 1a sy giai
thoat ky di€u sao?

Ban mudn chét that dé dang khong? Phai chang ban tha chét chu khong chiu dau dén, khong chiu
thong khd? Vay trong tirng khoanh khac ban hay chét di véi qua khtr, va hay dé cho anh sang hién tra
cua ban dénh tan di cai t61 mé mudi, nang né, va bi tréi budc bdi thoi gian ma ban nghi 1a “con nguoi
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ban”.



Con dwong thap gia

Nhiéu nguoi thudt lai rang ho da tim thdy Thwong dé thong qua néi dau khé séu sdc ciia ho, va 6
thanh ngit Kito “con dwong khoé gia” ma téi cho la nham am chi su kién nay.

Chung ta khong dé cap dén diéu gi khac & day.

Nghiém chinh ma néi, hg khong tim théy Thuong dé thong qua dau khd, boi vi qua dau khé ham
ngu phan khang. Ho tim thay Thuong dé thong qua vang phuc, théng qua hoan toan chip nhan cai
dang 1a, ma ho bi budc phai t1en vao d6 boi vi ndi dau khd cung cuc ciia minh. Han 1 ¢ binh dién nao
d6 ho nhan ra rang ndi dau khd 4 ay do tu tao ma co.

Lam sao 6ng danh dong sy viang phuc véi viéc tim thay Thieong dé cho dwoc?

Boi vi phan khang khong thé tach roi khoi tam tri, cho nén tir bo phan khang — ttrc 1a vang phuc —
1a két thtc vai trd chu nhan cia tam tri, ké mao danh gid vo 1a “con nguoi ban”, von 13 vi than gia tao.
TAt ca moi phan xét va moi thur ti€u cuc déu tan bién di. Vén da tung bi tam tri che khuét di, 13nh dia
ctiia Ban thé hién tién gi0 ddy méi mo ra. DOt nhién, su tinh ldng 16n lao phat sinh bén trong ban, kem
theo d6 1a cam giac binh an thanh than khon do. Va bén trong sy an binh d6 ¢6 niém vui 16n lao. Bén
trong niém vui do, tinh yéu trién nd. Va tan cot 161 sdu tham nhat, co cai linh thiéng, cai vo luong vo
bién, cai khong sao goi tén duogc.

To1 khong goi su kién do6 1a tim théy Thuong dé, bai vi ban 1am sao c6 thé tim kiém cai khong hé
bi mat di, vbn 1a su séng dich thyc cua ban, cho dugc? Thuat nglr Thuong dé co v nghia han ché
khong chi do hang ngan nim ngd nhan va lam dung, ma con vi né 4m chi mét thyc thé khac han ban.
Thuong dé chinh 1a Ban thé hién tién, chir khong phai 13 mot con ngudi. O day khong thé c6 mdi quan
hé chu khach, khong hé c6 tinh trang ludng phan ddi dai, khong c6 ban va Thuong dé. Nhan biét
Thuong dé 13 su viéc tu nhién nhat. sy kién dang kinh ngac va khong thé hiéu duoc khong phai 1a ban
¢6 thé nhan biét Thugng d¢, ma chinh 1a ban khong thé nhan biét Thugng dé. Con duong kho gia hay
con duong thap tu gia (the way of the cross) ban dé cap 1a con duong dan dén giac ngd cua nguoi xua,
va mii dén gan day n6 van la con duong duy nhat. Nhung ding phé bo n6 hay danh gia thip hiéu qua
cua no, boi vi nd van con hiéu nghiém.

Con dudng kho gia 12 hanh trinh ddo ngugc hoan toan. Téc 1 diéu té hai nhat trong doi ban, ndi
théng khd cung cuyc cua ban, bién thanh diéu tdt lanh nhat tung xay dén cho ban, béng cach budc ban
tién vao trang théai vang phuc, tién vao “cai chét”, budc ban tré thanh cai khong gi cd, tr¢ thanh
Thuong dé - boi vi Thuong dé ciing chinh 13 cai khong, cai hu vo, cai khong gi ca.

Hién nay ddi véi da s6 nguoi vo minh, con duong kho gid van 1a bién phap duy nhét. ho s& chi
thir tinh thong qua dau kho thém nita, va sy gidc ngd dudi dang hién tuong tap thé chic chin sé xay
ra tlep sau cac blen dong 16n lao. Tién trinh nay phan anh cach van hanh cia mot sd qui luat vii try chi
phdi sy phat trién y thirc, vi vay mot sO nguoi to ngo co thé doan biét trudc dugc. Tién trinh nay dugc
miéu ta trong Sach Khai Huyén va cac kinh dién c6 khac, mic du map md kho hiéu va doi khi bang
cac an ngit hay biéu tuong khong thé hiéu duoc. Nbi thong khd nay khong phai do Thuong dé giang
xudng, ma do con nguoi gdy ra cho minh va gy ra cho nhau, ciing nhu gay ra boi mot sO bién phap
phong vé ma Qua Pit, von 1a mdt thyc thé sinh dong va linh thong, s& thuc hién dé tu bao vé trude stc
tién cong dir doi mot cach dién rd cua con nguoi.



Tuy nhién, hién nay ngay cang c6 thém nhiéu ngudi ma y thirc da tién hoa du dé khong can thém
dau kho nira méi hién thuc dugc gide ngd. Ban c6 thé 1a mot trong s6 nhitng nguoi do.

Giac ngod thong qua dau khd — tic con duong kho gid — c6 nghia 1a bi budc phai tién vao vuong
qudc thién dang trong trang thai quiy dap va la hét vi dau dén dén cing cuc. Cudi cing ban s& vang
phuc bai vi ban khong sao chiu dung thong kho thém nita, nhung dau khé c6 thé tiép tuc trong mot
thoi gian dai cho dén khi sy t6 ngd xay ra. Giac ngd tu nguyén mot cach hitu thirc c6 nghia 1a tir bo sy
gin b6 vao qua khir va tuong lai ciia ban, va xem cai By gio 14 trong tAm chi yéu trong doi ban. N6
c6 nghia 1a chon cach cu ngu trong trang thai hién tra thay vi trong thoi gian. Tuc 13 chap nhan cai
dang la. Luc éy ban khong can dau kho nira. Ban ¢ nghT rang minh s& can thém bao nhiéu thoi gian
nira méi c6 thé néi: “Ta s& khong gay thém dau kho nira” khong? Ban can thém bao nhiéu dau kho nita
m&i c6 thé thuc hién dugc viée lya chon ay?

Néu ban cho rﬁng minh cén ¢6 thém thoi gian, thi ban nhét dinh s& c6 thém thoi gian — va thém dau
kho. Thoi gian va dau kho khong thé tach ro1 nhau duge.

Strc manh dé chon lya

Con tdt ca nhitng nguoi dwong nhie thiee sw muon gdnh chiu dau khé thi sao? Ngueoi phoz ngadu cia
ban t6i thirong xiic pham thdn xdc co ta, va cdc méi quan hé triede day cua co ay ciing chang khéc gi.
Tai sao co ay chon nhitng nguoi dan ong nhi thé, va tai sao hién nay cé dy tir choi thodt ra khéi hoan
canh d6? Tai sao qud nhiéu nguoi thire sw chon dau kho?

T6i cling biét rang cum tir chon lya 1a mot tir nglt dugc nhiéu nguoi wa chudng trong Thoi dai méi
hién nay, nhung n6 khong hoan toan chinh xac trong doan van nay. That sai 1am khi néi rang ai d6 da
“chon lya” mot mdi quan h¢ that bai hay bét ctr hoan canh tiéu cuc nao trong do1 minh. Chon lya ham
ngu trang thai tinh thirc — trinh d¢ y thirc cao. Khong ¢ nd, ban khong c6 sy chon lya gi cd. Chon lya
khéi su ngay vao luc ban giai trir su déng hoa véi tam tri cting cac khudén méu c6 diéu kién cua nd, tirc
la ngay khi ban hién tra. V& mit tdm linh, cho dén khi tién dén muc d6 ban van con vo minh. Tirc 1a
ban van con bi cudng bach phai suy nghi, phai cam nhan, va phai hanh dong theo mot sé cach thirc
tuong tung voi cac diéu kién do tam tri ban quy dinh. D6 13 1y do giai thich tai sao Chta Jesus noi:
“Hay tha thtr cho ho, bdi vi ho chang biét ho dang lam gi?”. Véan dé nay khong lién quan gi dén tri
thong minh theo y nghia udc 1é clia ngdn ngir. Toi dd gap nhiéu nguoi rat thong minh va trinh d6 hoc
van rit cao, nhung ho cling rit vo minh, tic 1a hoan toan bj déng héa véi tdm tri cia ho. Thuc ra, néu
sy phat trién tm tri va gia ting kién thirc khong dugc can bang boi su phat trién y thirc tuong ximg,
boi sy phat trién tdm linh twong xtmg, thi kha ning gip phai bat hanh va tai hoa that v6 cling 16n lao.

Nguoi ban dy bi ket vao mdi quan hé véi nguoi phdi ngdu hay xtc pham than xéac co ta, va day
khong chi 1a 1an dau. Tai sao vay? Khong c6 chon lwa gi & ddy ca. Bi qui dinh boi qua kha, tam tri
ludn ludn tim cach tai tao ra thtr gi nd biét va thtr gi né von quen thudc. Cho du c6 dau kho ddy, nhung
it ra cling quen thudc voi nd. Tam tri ludn ludn gan bé véi cai da biét. Cai chua biét that 1a nguy hiém,
boi vi né khong thudc quyén kiém soat ctia tam tri. Do 1a 1y do khién cho tam tri khong wa thich va
khong ngd ngang gi dén khoanh khéc hién tai. Sy nhan biét khoanh khic hién tai tao ra mot khoang ho
khong chi & dong luu xuét ciia tim tri, ma con & chudi lién tuc qua khir — twong lai nita. Khong thir gi
thuc sy méi la va ¢ tinh sang tao c6 thé xuat hién ¢ thé gidi ndy ma khong théng qua khoang hé Ay,
khong thong qua khoang khong gian trong sang c6 ning luc vo bién ay.

Do dong hoéa véi tam tri cia minh, c6 ban ay c6 1€ dang tai tao mot khudén mau da hoc hdi dugce
trong qua khr, ma & d6 mo1 quan hé gan giii va su xuc pham von gan b6 khong thé tach ro1 nhau duoc.



Mit khac, c6 1& ¢o dy dang biéu hién mot khuon mau da in dam trong tam kham tir thoi tho au, trong
do co thuong bi xem la v tich su va dang bi tring phat. cing c6 thé c6 ay trai qua | phan 16n cudc song
trong cai quang chira nhém dau kho dé ton tai va ting truong. Con nguoi phdi ngiu ctia co dy lai von
san ¢6 cac khuén mau v6 minh cua chinh anh ta, va cac khuén mau nay bo sung cho ¢6. DI nhién hoan
canh cua c6 4y von do cai toi hu nguy tao ra, nhung céi t6i 1am cong viéc tao tac ay 1a ai hay 1a tht gi
chi? Chang qua 14 cai khuén mau tim tri — tinh cam hinh thanh tir qua khr chtr khong 1a gi khac. Néu
ban bao véi ¢ 4y rang c6 da chon Iya hoan canh cho minh, thi ban dang ting cudng thém tinh trang
ddng hoa véi tam tri ctia cd ay. nhung phai ching cai khuén mau tdm tri d6 chinh 13 con ngudi co dy?
Phai ching né chinh 1a céi toi ctia c6 4y? c4 tinh dich thuc cua c6 iy c6 dwoc hih thanh tir qua khi
khong? Hay hudng dan cho c6 ban 4y cach hién tra dé quan sat & phia sau cac ¥ nghi va tinh cam cua
¢d. Ciing nén bao cho co ay biét vé& cai quang chtra nhom dau kho va vé cach giai thoat ban than khoi
cai quang d6. Hay truyén dat cho ¢ iy nghé thuat cam nhén co thé ndi tai. minh ching cho ¢ 4y thiy
¥ nghia cua sy hién tri. Ngay khi tiép cin dugc sirc manh cia cai By gid, va do d6 pha v& quéa khtr co
diéu kién ctia minh, co éy nhét dinh s& chon lua dugc.

Khoéng ai chon lya sai trai, xung dot, hay dau khé. Khoéng ai chon lya thai d6 dién 10. chung xay ra
boi vi ban hién tra khén gding muc dé giai trir qua khir, khong c6 du anh sang dé xua tan bong toi.
ban khong hién tra triét dé. Ban chua hoan toan thirc tinh. Trong khi d6, tdm tri bi qui dinh van dang
diéu dong cude doi ban.

Tuong tu, néu ban 1a mot trong s6 nhiéu ngudi co vin dé véi cha me ho, neu ban Van con 4p su
phan han vé dleu gi d6 ma cac vi ay da lam hay khong lam cho ban, rdi ban van ctr tin rang cac vi 4y
c6 chon lya — rang cac vi ay 1& ra di co thé hanh dong khéc di. Moi ngudi ludn luon cu xir nhu thé ho
cochon Iua vay, nhung dé 1 do tudng. bao lau tdm tri ban cung véi cac khudn mau cd diéu kién cta néd
con diéu dong cudc séng cua ban, bao 1au ban con la tdm tri ciia minh ban cé chon lya gi khong?
Khoéng. Tham chi ban khong hién dién & d6 kia ma. Dong héa voi tam tri 1a trang thai y thirc van hanh
sai léch nghiém trong. N6 12 mot dang dién rd. Hau hét moi ngudi déu méc phai can bénh nay theo
nhitng mirc d6 khac nhau. Ngay khi thdu hiéu diéu nay ban khéng con phan han nita. Lam sao ban c6
thé tirc gian ddi voi can bénh cua ai d6 chir? Cau tra 10 hop tinh hop 1y duy nhat chinh 13 1ong trac an.

Vay la khong ai chiu trach nhiém dbi v&i viée ho lam sao? Toi khong thich y nghi do.

Néu ban bi diéu dong boi tAm tri cia minh, mic du khong dugc Iua chon ban van s& ganh chiu hau
quéa do hanh dong v6 minh ctia minh, va ban s& giy ra thém nhiéu dau kho nira. Ban sé mang ganh
nang so hai, xung dot, ric rdi, va dau kho. Pau kho duoc tao ra theo cach d6 cudi clng s& budc ban
phai thoat ra khoi trang thai vo minh cua minh.

Theo t6i, diéu 6ng néi vé sw chon lwa ciing dp dung cho long khoan dung. Ong cho rang cdn phdi
tinh thirc triét dé roi moi khoan thir dwoc.

“Khoan tht” 1a mot thuét ngir thong dung sudt hai ngan nim qua, nhung hau hét moi nguoi déu
hiéu biét rat han ché vé y nghia ctia nd. Ban khong thé thuc su tha thir chinh minh hay nguoi khac bao
lau ban con cam nhan vé cai toi ciia minh tir qué khir. Chi thong qua tiép cin véi sirc manh ciia cai Bay
gio, von la sirc manh cua chinh minh, ban méi c6 long khoan dung dich thyc. Tinh hinh nay lam cho
qua khir bi mat di stirc manh, va ban nhan biét mot cach sau sic rang it ra khong diéu gi ban di timg
lam hay do nguoi khac da timg gy ra cho ban cham dén dugc cai tinh hoa song dong cua con nguoi
ban. Toan bd khai niém vé khoan thit luc 4 ay bén tré nén khong can thiét nira.

Va lam cdch nao dé dat dwoc t6i cdi tri kién thiét yéu ay?



Khi ban vang phuc céi dang 1a va nhd d6 ma hién tra toan tri€t, thi qua khir s€ mét di stc manh cua
n6. Ban khong can dén né nira. Hién tru 1a bi quyét. Cai Bay gio 1a bi quyét.

Lam sao t6i biét duoc lic nao minh da thuc su vang phuc?

Khi ban khong con can phai néu ra cau hoi nao nira.
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