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DAN NHAP

Nguyén khoi

Toi chang duwoc tich sy gi cho lam trong qua khtt va ciing hiém khi thic mac vé diéu do; tuy
nhién t6i xin phép ké so lwoc vé hoan canh ra doi tap sach nay.

Mai cho dén tudi ba muoi, toi ludn song trong tam trang hau nhw khong ngung lo du, thinh
thoang gdp phai nhitng thoi ky u udt dén mitc chi muén tw sat cho ranh no. . Nay nhac lai toi
tuong chirng nhu minh dang noi vé quing doi qua khir xa la ndo d6 hay vé cudc doi ctia mot ai
khac vay.

Mot hom vao nam toi 29 tu01 toi thirc glac luc ntra dém voi cam gidc cyre ky kinh hai. Trudc
kia toi thuwong thirc gidc voi cam gidc nhw vay nhleu lan, nhung lAn nay cam gidc 4y manh liét
chua ting c6. Sw im ldng cia dém khuya, dang ve lo mo cua do dac trong can phong toi, tleng
xe hoi rl ram tu xa vong lai - moi thi rat xa la, rt thu nghich, va hoan toan vo6 nghia d&n noi
toi cam thay ghé t tém moi th. Nhu'ng cai lam toi ghé tdm nhat chinh la sy ton tai ctia ban than
minh. Tiép tuc séng vadi ganh nang khén kho nay de lam gi? Tai sao toi ci phai lao vao cudc
diu tranh khong phut ngoi nghi nay co cht? T01 cam thay tan day long minh sy cho' mong bi
huy diét, dé khong con phai ton tai nira, gior ddy con manh mé hon ca ban ning muén tiép tuc
song.

Y tuong lap di lap lai mai trong dau toi 1a: “Toi khong thé sdng véi minh duoc nita”. Roi toi
chot nay ra mot y nghl that ky quac: “T6i la mot hay hai ngwoi? Néu toi khong thé song vadi
chinh minh, vdy thi han pha1 c6 dén hai cai toi: T6i va cai toéi cha minh, la cai té6i khong thé
chung song dU’O’C Nhwng c6 1€ chi c6 mot cai la that thoi”.

Sw nhin biét ky la nay lam toi sting so dén ndi tAm tri dot nhién ngung bat. Toi van y thirc
tron ven, nhung khong con suy nghi nira. Roi toi thay minh nhuw bi cudn hit vao mot con loc
x0dy trung trung ndng lwong. Thoat dau con 16c 3 ay chuyen dong roi gia_ toc dan I1én. T6i cdm
thay cuc ky khiép hai, co thé toi bit dau run 1én cam cap. T6i nghe thay t1eng noéi: “Chéng cw vo
ich”, nhw thé phat ra tir bén trong long ‘ngurc minh. To6i thay minh bi hut vao mot khoang khong
trong rong, nhw thé khoang trong ay ¢ bén trong chtr chang phai bén ngoai ngwdi to1. Thinh
linh khong con noi s¢ hai nao nita, roi toi dé minh roi tot vao khodng khong tréng rong iy. Sau
d6 toi chang con nhé gi nira.

T6i bi danh thirc diy bi ti€éng chim hét liu lo bén ngoai ctra s0. Trudc day toi chua bao gio
duoc nghe mot am dleu du duong dén thé. Cung liic 4 ay, mdc du mat van con nham ma toi lai
thay hinh dnh mot vién kim cwong quy gia. Phai, néu vién kim cwong co thé phat ra tiéng thi
am diéu phai ner thé. Toi mo mat Tia nang ban mai xuyén qua tdm man. Chang co y nghia nao
trong dau, toi cam thdy vo van anh sang tran ngap hon han binh thuong. Anh sang ém diu
xuyén qua tdm man kia chinh la tinh yéu. Nwéc mat t6i trao ra. Toi dung day di toi di lui quanh
can phong. Toi nhan ra can phong quen thudc, nhung doéng thoi toi biét rang minh chwa thuc
sw thdy nhu vay truéc kia. Moi thir déu twoi tan, tinh khoi, nhw thé vira méi budc vao hién hitu.
T6i nhat vai thit 1én, mot cay but chi, mdt chai nuéc udng, kinh ngac triedc vé my miéu va sinh
dong ctia ching.

Ngay hom do6 to6i di quanh thanh pho voi cam gidc vo cung kinh ngac trudce sy diéu ky cua
cudc song trén trai dit, nhw thé toi vira méi dwoc sinh ra trén cdi doi nay vay.

Trong nhitng thang ké t1ep, toi sdng trong trang thai thanh binh va hanh phuc sau sac,
khong he gian doan. Sau do no giam t thieu cuwong do dan dan, hodc c6 vé nhw vy béi vi trang
thai d6 da tré thanh tw nhién. Toi van cé thé sinh hoat trong cudc séng binh thuong, du toi



nhan ra rang nhitng gi minh da tirng 1am chang thém dwoc gi vao cai tdi von da san co.

Di nhién, t6i biét diéu gl d6 c6 y nghia that sdu dam da xay ra cho minh, nhung lic 3 ay toi
khong hiéu duoc né. Mii vai nidm sau dé, nhd doc nhiéu tac pham ban vé tam linh va tlep xUuc
voi nhiéu vi dao sw t6i mé&i biét moi ngudi dang tim kiém cac bién co da xay ra cho t6i. Toi
hiéu rang ap Iuc thong kho kinh khung dém hém d6 da budc y thirc cia toi x6a tan do tuong
dong héa tam tri vao Cai Toi khon kho va day s¢ hai. Sy giai trir d6 toan triét dén noi Cai Toi
gia tao khon kho nay tirc thi sup do, gibng nhw nap van vot ra khoi mén do choi cang da hoi.
Cai con sot lai khi ay chinh la ban tinh chan that cua toi, 1a ban the hién tién vinh hang cua toi:
tirc 1a y thirc trong trang thai thuan khiét trwéc khi dong héa véi hlnh tudng bén ngoai. Vé sau
toi cling hoc dwoc cach tién vao lanh dia phi thoi gian va vinh ctru ndi tai, ma khoi thuy toi
thiy giong nhw mot khoang khong tréng réng va van hoan toan y thitc moi viéc. Toi luu tra
trong trang thai hanh phuc va ky diéu khong thé ta duoc, n6 con sung man hon ca kinh nghiém
ban so ma toi vira ke trén nita. Co dao t6i khong con diu kién muu sinh nao c3, lai chang c6
quan hé than thudc gi, khéng viéc 1am, khong nha ctra, khong gidy to tiy than. Téi trdi qua gan
hai nam ngoi trén ghé da cong vién trong trang thai han hoan manh liét nhat.

Nhung kinh nghiém du c6 dep dé thé may di nita cling dén roi di. Co 1é diéu quan trong hon
bat ctr kinh nghiém nao khéc la dong chay thanh binh chang bao gio roi khoi toi ké ttr luc do.
C6 lic né rat manh liét, hau nhw so thdy duoc, va nguoi khac cling co thé cdm nhin dwogc. Co
lic né chim khudt bén dwéi, giong nhw mot giai diéu xa x6i.

Sau nay, doi khi co6 nguoi dén gap toi noéi rang “T6i mudn c6 dwoc thir da xay dén cho 6 ong,
liéu dng c6 thé tdng lai cho t6i, hay chi bao cho t6i cach tim thay no khong?”. Va toi dap ‘Ban
von da san cO roi. Ban khong cam nhan dwoc chi vi tam tri ban qua huyén nao dé tho6i”. Cau tra
1 4y sau nay duoc trién khai thanh tap sach ban dang cAm trong tay day.

Chan ly ngay bén trong ban

Trong chung myc nao do, tap sach nay trinh bay phan cot yeu cong viéc t6i dd lam trong
su6t 10 nam qua vo&i nhitng ca nhan va cac nhom nguoi truy cau chan ly & quanh toi. Voi tinh
thwong va long tri an sau sac, toi mudn cam ta nhitng con ngwoi dac biet ay vi long can dam, sw
kién tri thay d6i ndi tAm, cac cau hoi day thach thirc, va sy san long lang nghe cta ho. Tap sach
nay han sé khong ra doi duoc néu khong c6 suw gép sirc ctia nhitng con nguoi ay. Ho thudc vé
mot nhom nguoi tién phong trong lanh vue tam linh, cho dén nay tuy con la thiéu sé nhlrng
may thay ngay cang thém vé so luong: nhitng con nguoi dat dén mirc c6 kha nang pha v dwoc
cac khuén mau tam tri tip thé thira huéng duoc von da budc con ngwdi phai chiu théng khé
trong nhiéu thién nién ky qua.

Toi tin rang tap sach nay sé dén duoc tay nhitng con ngwoi da don minh san 'sang, va nhu
vay s€ tac dong nhu chit Xuc tac nham giup ho chuyen héa dwoc ndi tam tan gOc ré nhu thé.
T6i cling hy vong nhiing nguoi khac sé thay noi dung tap sach nay dang duoc quan tam, mac
du ho co thé chwa san sang dé thuc hanh hay dé song tron ven voi no. Co thé sau nay hat giong
da gieo khi doc no sé hoa nhap vao hat giong giac ngd ma moi con nguoi ching ta déu mang
san bén trong minh, r6i dot nhién hat giong ay sé nay mam twoi tot bén trong ho.

Tap sach nay duic két tir nhirng doan tra 161 cac cau hoi thong thuong do nhitng ca nhan
tham dw cac buodi héi thao, cac 16p hoc thién dinh, va cac budi tw van tu phat néu ra; vi vdy no
dwoc tr1nh bay dudi hinh thitc van dap To6i da hoc hoi va tiép thu du*oc rat nhiéu tir cac lop
hoc va cac budi lam viéc 4y ciing nhw tir nhiing nguoi manh dan néu ra cac cau hoi. Mot sb cau
héi dap dwoc viét lai hau nhuw nguyén van. Con nhirng cau hoi dap khac thi dwoc ddc két va
phan loai, tirc 1a to6i ph01 hop mot s6 cau hoi c6 ndi dung bo sung cho nhau thanh mot cau hoi
chung, va trich l1dy phan cot yéu ctia nhitng cau tra loi khac nhau dé duic két thanh mot cau tra
16 chung. Pbi khi trong tién trinh bién soan, mot dap 4n hoan toan méi la c6 ndi dung sau sic



hodc thong suot hon so véi cach tra 1o trude day chot nay ra. Ngoai ra cting c6 mot s6 cau hoi
duwoc nha bién tip néu ra nham lam sang téd mot vai diém con mu mo.

Ttr dau cho dén cudi tip sach, ban sé thiy cac doan d6i dap khéng ngirng dan xen gitra hai
mitc d6 khac biét.

O’ mdt mikc d6, tdi mudn ban chi y dén cai g1a lap & ndi tam ban. Toi ban Ve ban chat cua
trang thai mé mudi bat thirc va van hanh tam trf roi loan ciing nhw ban chat ctia nhiing biéu
hién hanh vi théng thuong nhit cua con nguoi, tir sy xung dot trong cac moi quan hé ca nhan
cho dén chién tranh gitta cac bd lac hay cac quoc gia. Sw hiéu biét nhw thé 13 t&i can thiét béi vi
trir phi ban biét cach nhan thitc ra dwoc cai gia lap von 1a hw nguy - chit khong phai la ban - thi
khong tl thé nao c6 duoc sy chuyen héa lau dai, va ban sé& luon ludn két thic bang viéc thu minh
lai dé ruc vao ao tuwong va vao mot dang dau khé nao dé. O mirc do nay, toi cling ch1 cho ban
b1et cach khong duoc bién cai gia tao bén trong ban thanh cai t6i va thanh mot van dé riéng
ctia ban, b&i vi d6 1a cach thitc ma céi gia 1ap 4y tu kéo dai su hién hitu ctia chinh né.

O mot mirc dd khac, toi dé cap ¢ dén sy chuyen héa sdu sic y thitrc con ngudi - khong phai la
mot kha nang trong twong lai xa x6i, ma 1a viéc c6 thé lJam duoc ngay tirc thoi - cho du ban la ai
hodc ban & dau cling chang hé han gi. Ban duoc hwéng dan cach thic tw giai phong ban than
kh01 tinh trang no 1€ vao tam tri, dé buéc vao trang thai y thirc gidc ngd va duy tri su tinh thikc
4y trong cudc sdng thudng ngay.

O mitc d6 nay, mach vin khong nham cung cdp thong tin, ma thuong nham 16i cudn ban
tham gia vao loai y thitc méi mé nay. Lap di lap lai nhiéu lan, t6i c6 gang dua ban dong hanh
vao trang thai ph1 thoi gian va hién tru tinh thirc manh mé trong cai Bay gio, nhim giup ban
ném dwoc mui vi téd ngd. Cho dén khi ban cé thé trai nghlem mui vi 4y, co 1& ban thay tap sach
nay co nhiéu doan hoi tring lap Nhung du vay, toi tin rang ban sé nhan thay ching chita dung
rat nhiéu strc manh tam linh, va Ia phan thudng c6 gia tri nhat ma sach nay danh cho ban. Hon
nita, boi vi moi nguwoi chung ta déu mang san hat giong giac ngd, cho nén toi thuong chd tam
den con nguoi dich that cua ban, chu thé cw tra dang sau con nguoi tw duy cua ban, cai tw nga
sau tham von tirc thoi nhan biét dwoc chan ly tam linh, roi cong hwdng véi né, va tiép thu strc
manh tir chan ly ay.

Ky hiéu tam dirng -00000- sau mot s6 doan nham dé nghi ban nén tam ngung doc mot luc,
dé cho long tinh ling ma cam nhan va trai nghlem sw that vira duoc néi ra. Co thé trong sach
con nhiéu doan khac ban sé& tw phat lam céng viéc nay.

Luc méi bat dau doc, y nghia cua mot vai thuat ngit nhw “Ban thé hién tién” (being) hoac
“sy hién tra” (presence) chang han, thoat dau c6 lé khong hoan toan sang to dsi véi ban.
Nhung ban ctr viéc doc tlep di. Nhung nghl van hay khwéc bién doéi khi c6 thé nay sinh trong
dau ban. Chung c6 thé sé duwoc giai dap o phan sau trong sach hay c6 thé khong con can thiét
khi ban tién sau hon nita vao 1o gidng - va vao con ngwdi ban.

Purng nén doc chi bang tam tri cda ban. Hay canh giac doéi voi bat ky “phan rng xtc cdm”
nao khi ban doc va chti tim dén cdm nhéan _nay sinh ttr sau tham bén trong ban. Toi khong thé
bao cho ban biét bt ctt chan Iy tAm linh ndm sau bén trong ma ban chua blet dén. Diéu toi cé
thé lam 1a nhac nhé ban nhitng tht ban da quén di. Tri kién séng dong, tuy c6 xua nhwng bao
gidr cling tan Ky, luc dy sé dwoc kich hoat va phdng thich tir bén trong moi té bao co thé ban.

Tam tri ct¥ luén luén muén phan loai va so sanh, nhung tap sach nay sé c6 ich cho ban néu
nhuw ban khong c6 gang doi chiéu cac dung ngit cia nob voi cac thuat ngi dung trong cac loai
kinh sach khac; bang khong, co 1& ban sé& bi nham lan. Cac thuat ngir nhu * ‘tam tri” (mlnd)
“hanh phuc” (happlness) va "y thirc” (consciouness) chang han duoc dung & tap sach nay
khong nhat thiét lién quan dén cac gido 1y khac. Pirng qua cau né véi bat ky thuat ngit nao, béi



vi ching chi 12 nhitng vién d4 16t dwong sé bi bo lai ding sau cang nhanh cang tét.

Do6i khi sach c6 dung mét sé cac thuat ngir Kit6 gido hay Phat gido trich dan tir tic phdm A
Course in Miracles hay tir cac kinh sach khac, toi khong nham so sanh ma nham khién cho ban
Iwu y dén sy that la ve tinh ty luén chi c6 mot gido ly tam linh duy nhat, mac du n6 xuat hién
dwéi nhiéu hinh thirc khac biét nhau. Mot s6 hinh thirc nay, nhu cac ton giao c6 xwa chang han,
da bi che phu qua nhleu bai chat liéu ngoai lai dén mic tinh hoa cda ching hau nhu hoan toan
bi che khuat. Do do, y y nghia sdu xa cua chung hau nhw khong con nita va sirc manh chu én hoda
cua ching da mai mot het Khi trich dan cac ton gido c6 xua hay cac giao ly khac, t6i nham phat
hién y nghia sau xa ay va do d6 phuc hoi strc manh chuyen hoa cua chung - nhat la doi véi
nhung doc gia von la tin do clia cac ton giao hay giao 1y nay. Nhirng vi nay nén biét rang khong
can di dau xa dé truy cau chan ly. Hay dé to6i huwdng dan ban cach thirc tién sau hon nita vao thi
ban vén da san cé.

Tuy nhién, toi c6 gang dung cac thudt ngtr co y nghia chung chung dé noi dung tap sach nay
pho 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 giao ly duy nhit vwot thoi gian, tinh hoa ctia tit cd moi ton gido. N6
duoc duc két khong phal tir cAc nguon tai liéu bén ngoai, ma tir mot Nguon Coi chan chinh duy
nhat bén trong con nguoi ching ta, cho nén nd khong chira dung bat ctr Iy thuyet hay gia dinh
nao ca. Toi dién bay tu kinh nghlem ndi tai. Va néu doi khi loi 18 cé strc thuyét phuc, thi né
nham xuyén thung cac 16p phan khang day dac clia tAm tri dé vuon dén lanh dia bén trong con
nguoi ban, & do ban da san biét rd giong y nhu toi vdy, va chinh ¢ d6 chan Iy duoc nhdn biét
khi né dwoc nghe qua. Luc ay ban cam thay phan khéi va v6 cung sinh dong, khi thir gi d6 bén
trong ban noéi: “Phai, téi biét day la suw that”.

CHU'ONG 1 BAN KHONG PHAI LA TAM TRi CUA BAN
Chwdng ngai l'n nhat doéi vai sw giac ngo
Giac ngd la gi?

Mot nguoi hanh khat ngoi bén lé duong da hon 30 ndm. Mot hdm gdp khach la di qua, nguoi
hanh khat nhw cai may chia chiéc nén cii ra, miéng ldm bam:

- Xin 6ng cho t6i chit tién lé.

Khach b6 hanh dirng lai noi:

- T6i chang c6 gi cho 6ng. Nhwng 6ng dang ngoi trén cai gi vay?
- Chang c6 gi. Chi 1a cai thung cii rich théi. Toi ngoi trén thung nay
da 1au lam roi.
- Ong d3 tirng xem c6 gi bén trong chwa?
- Chwa. Nhung chang cé gi dau.

Khach bo hanh ctt khang khang yéu cau nén xem thtr. Khi ay nguoi hanh khat méi co cay cai
nap thung cii ky ra. Ong ta ngac nhién, khong tin vao mat minh nita, roi vo cling sung swdng.
Thi ra trong thung chira day vang.

Toi la khach la do, tuy chang c6 gi hién tang ban nhung dang bao ban hay nhin vao bén
trong. Khong phai bén trong cai thung nao do nhw trong chuyén ngu ngon, ma trong chd gan



gii hon nira: bén trong chinh con nguoi ban.
C6 thé ban sé noi: “ Nhung téi khong phai la ké an may ma”.

Nhitng nguoi khong tim thdy clia cai chan chinh ctia minh, nghia la niém vui ruc ré cia Ban
thé hién t1en cung voi sy thanh than sau tham khong gi lay chuyen noi déu 1a ké an may, cho
du ho rat giau sang vé vat chat. Ho dang tim kiém nhiting khoanh khac lac thi hay mudn dwoc
cong nhan gia tri cta minh, tim kiém sw an on hay tinh yéu bén ngoai, trong khi ho lai san co
mot kho tang bén trong, khong nhitng bao gdm moi thit ho dang tim kiém ma con Ién lao hon
moi thit khac trén doi.

Thudt ngtr giac ngd hay to ngd goi lén khai niém vé sur thanh tuu clia mot siéu nhan nao do,
va tuy nga hay cai toi thich luu gitt mot khai niém kiéu ay. Nhung no don gian c6 nghia la trang
thai hon nhién hop nhat vé mat cam giac voi Ban the hién tién. D6 1a trang thai cong thong hay
két noi voi thi g1do vo lu'(rng v bién va khong c6 gi co thé hiy hoai dworc, thi gi do, hau nhw
nghich ly, cot yéu la ban ma lai con lon lao hon nhiéu so véi chinh ban nita. P6 1a suw tim thay
ban tinh chan that cua ban, cai ban tinh vuot khoi hinh danh sac twdng bén ngoai cua ban.
Tinh trang khong thé cAm nhan dwoc sw ndi két nay lam nay sinh ao tuwong phan biét, tach biét
véi chinh ban va véi thé gioi chung quanh ban. Luc dy ban vo tinh hay c6 y xem ban than minh
13 mot manh co 1ap trong vii tru. Thé 1a so hai nay sinh, réi xung dot bén trong va bén ngoai
ban tré nén quen thuwong trong cuéc séng ctia ban.

T6i thich 16i dinh nghia don gian ctia blrc Phét, Ngai cho rang gidc ngo 1a “két thic khé dau”.
Chang c6 gi siéu nhién trong dinh nghia do, phai thé khong? Di nhién, la mot dinh nghia nén né
bat toan. N6 chi cho thay khia canh khong dwcrc ham ngu trong sy giac ngo: doé la dau kho. Thé
nhung con sot lai diéu gi khi khong con khé dau? Dirc Phat gitt im lang vé didu dé, va swim ling
cua ngai ham y y rang ban sé phai tim hiéu cho chinh minh. Ngai dung mot dinh nghla tiéu cuc
dé cho tam tri khong thé nhao ndn thanh mot thir gi d6 dé dit niém tin vao mot thanh twu siéu
nhién, mot muc tiéu ban khong sao vuon téi dugce. Mac du bién phap phong ngira nhu vay, dai
da s& cac Phat tir van ct tin rang giac ngo chi danh riéng cho Ptrc Phat thdi, chtt khong danh
cho ho, it ra 1a khéng trong kiép nay.

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

‘A

Bdn thé hién tiénla Su S6ng Duy Nhit vinh hang, luén hién tién,
virot qua hang ha sa s6 dang hinh thic sinh linh v6n 1é thudc vao
sinh va diét. Thé nhwng, cai ban thé nay khong chi virot qua ma con
4n siu bén trong moi sinh linh dwé¢i dang ban tinh sau tham, vo
hinh va bat kha hly diét cda né. Piéu nay c6 nghia la ban c6 thé tiép
can né ngay tirc thoi nhw l1a ban tinh dich thwc cia ban. Nhung
dirng tim cadch nam bat n6 bang tAm tri. Pirng ¢d gang tim hiéu nd.
Ban chi c6 thé cdAm nhin dwoc né khi tAm tri ban tinh lang. Khi ban
Iwu tra trong hién tién, khi ban tip trung chad y tron ven va manh
mé vao cai Bay gio, ban c6 thé hiéu ndi n6 bang tAm tri ciia ban. Tai
ng6 véi Ban thé hién tién va lwu tra thwong xuyén trong trang thai
“hi€u roé bang cdm nhan” chinh 1a gidc ngd, 1a t6 ngd vay.



-00000-

Khi dé cdp dén Bdn thé hién tién, phdi chdng éng dang néi vé Thwong dé? Néu phdi, tai
sao 6ng khong ding thudt ngir nay?

Thuat nglt Thuong dé da tré thanh vo nghia qua hang ngan nam bi lam dung. D6i khi toi
cling dung tir nay, nhuwng dung that de dat. N6i lam dung tirc la tdi muon néi co nhirng nguoi
chua tung thoang thay lanh vuc thiéng heng, bao la khong ngan mé dang sau chit nay, lai dung
noé mot cach qua quyét cw nhuw 13 ho biét rd rang ho dang néi cai gi. Hoac ho lap luan chong lai
né cw ‘nhu thé ho biét rd rang ho dang phu nhdn, dang phan bac cai gi vay. Swlam dung nay lam
nay sinh sy xac tin, sy ca quyet va cac 4o twong vi nga that I bich, nhu nguoi ta thuong noi:

“Thuong dé cua toi hodc cua chung toi la vi Thu'(rng de duy nhat chan that con Thuong dé cla
cac ban Ia gid hiéuy, 1a sai lam”, hodc nhw phat biéu néi tiéng ciia Nietzche: “Thwong dé da chét”
ching han.

Chit Thuwong dé da tré thanh mot khai niém dong kin. Ngay khi né duoc thétra, lién c6 hinh
anh mot cu gia rau trang do tam tri tao dwng nén, du khong phai nhw thé thi ciing c6 mot hinh
twong biéu trung cua tam tri vé mot ngwoi hay sw vat ndo dé bén ngoai chiing ta, ma hau nhuw
lu6n ludn thudc vé nam tinh.

Chang phai Thuong dé ma ciing chang phai Ban thé hién tién, hay bat ct tir ngir nao khac co
thé dinh nghia hay giai thich dwoc cai thuc tai khong the nghi ban an khuat dang sau tir ngir
do. Cho nén van dé quan trong la phal xem tu ngtr dy sé gitp hay gay tro ngai, khong cho chung
ta thé nghiém diéu ma tw ngir ay nham vao. N6 co vwot qua dwoc chinh n6 dé nham vao cai
thure tai tién nghiém, siéu viet ay hay khong, hay no lai dé dai thda hiép chi dé tré thanh mot y
twdng trong dau ma ching ta dit niém tin vao, mot kiéu than twong trong tam twdng ching ta
tho6i?

Giéng nhw chir Thuong dé, chir Ban thé hién t1en chang gidi thich dwoc diéu gi ca. Thé
nhung, chit Ban the hién tién c6 diém thudn loi hon & chd né Ia mot Khai niém con bo ngo. N6
khong gian lwgc cai khong hinh tuéng vo han vo bién thanh mot ca thé hitu han. Khong thé nao
dung tam tri dé tao dwng mot hinh twéng cho no duorc. Chang ai c6 thé tuyén bd minh dbc
quyen s& hiru Ban thé hién tlen duoc. N6 1a ban tinh dlch thuc ctia ching ta, va chiing ta c6 thé
tiép can no ngay tirc thi bing cdm nhan sw hién trd cda chinh minh; d6 1a sw ddm nhan toi hién
hitu ngay trudc khi phan biét toi 1a cai nay hay toi la cai kia. Vi thé chit Bin thé h1en tién cho
thay chi can mot budc nhé thoi la chiing ta thé nghiém dwoc cai thuwce tai hién tién siéu viét dy.
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Tré ngai lon lao nhdt déi véi viéc thé nghiém thwc tai nay la gi?

b6 1a su kién ban dong héa véi tAm tri cda minh. TAm tri khién cho sw suy nghi c6 tinh
cudng bach. Khong thé ngung suy nghi la mét tham trang khing khlep, nhwng chung ta khong
nhén ra diéu nay ba&i vi hau hét dé phai chiu dau khé nhuw the nén ai ciing xem do6 1a chuyén
binh thuong. Sy huyén nao khong ngoi nghi ctia tAm tri ngin can khong cho ban tim thay mién
tinh lang noi tai von khong thé tach biét khoi Ban thé hién tién. Tinh trang nao dong cua tam
tri cling tao ra mot san pham 1a Cai T6i gia tao, nd phong ra mot bong den bao gom toan cac
ndi so hii va dau khé. Ching ta s& tim hiéu tit ca nhirng diéu d6 chi tiét hon say nay.

Triét g1a Descartes tin rang ong da tim ra chan ly cin ban nhat khi 6 ong dua ra 101 tuyén bo
n01 tiéng: “Toi tw duy, do d¢ t6i hién hitu”. Thyc ra, 6ng da dién ta mot sai IAm can ban nhit
cua con  nguoi, do la: danh dong kha nang suy ngh1 véi Ban thé hién tién, va dong nhat ban than
minh v&i suw suy nghi. Cht thé bi cwdng bach cit phai suy nghi mién man khéng ngirng, tirc la



am chi hau hét moi nguoi phai séng trong trang thai cach biét ro rét, trong mot the gigi phirc
tap va khong lanh manbh, day ray nhitng roi ram va xung dot lién mién, mot thé gi¢i phan anh
tinh trang manh mun ngay cang tang cua tam tri. Giac ng6 hay to ngd 1a trang thai tron ven,
trang thai ‘nhit thé” tran day an lac. Hop nhat lam mot véi cudc song trong khia canh thi h1en
ctia né la thé gioi vat chat hitu hinh, cling nhu voi khia canh bat thj hién cua su song la tw nga
sau thim nhat cta ban - titc 1a hcrp nhat lam mot voi Ban thé hién tién. Té ngd khong ch1 la
chadm ditt khé dau, chdm dit nhung xung 4ot lién mién bén trong cling nhw bén ngoai, ma con
13 chdm dit sw nd dich khén cuing d6i véi dong suy nghi mién man 4y. Pay qua 1a sw giai phong
tuyét vori biét bao!

Dong héa véi tam tri clia minh s& tao ra mot tdm man che mo& 4o quanh nhitng khai niém,
danh xung, hinh anh, chit nghia, cac phan xet, va cac dinh nghia ngdn chdn moi quan hé dich
thyrc. NO xen vao gitra ban va tu nga cua ban, gitra ban va nguoi ph01 ngau, gitra ban va thlen
nhién, gitra ban va Thwo'ng dé. Chinh tdm man y twdng nay tao ra ao tuong vé sy cach biét, do
tudng rang c6 ban va mot “tha nhan” hoan toan cach biét voi ban. T d6 ban quén bang di sw
kién cot yeu rang, bén dwdi cac ngoai hinh vat chat va sac twdng cach biét ‘nhau ban vén hcrp
nhat lam mot v&i moi sy vat dang hién hitru. N6i “quén di” tirc Ia noéi ban khong con co the cam
nhan dwoc cai nhat thé nay nhuw Ia thuc tai hién nhién nita. Ban cé thé tin twéng rang no6 dung,
nhlrng ban khong con thuc sw biétrd [and ding ntra. Niém tin c6 thé lam cho ban thay dé chiy,
thay dwoc an Gi. Thé nhung chi khi nao xudt phat tir kinh nghiém ctia chinh ban né méi giai
thoat ban duorc.

Suy nghi tré thanh cin bénh. Loai bénh nay xay ra khi moi thir mit di sw cAn bang. Chang
han khong c6 gi trai 1& thuong khi cac té€ bao trong co thé phan chia va nhan ban nhung khi
tién trinh ndy dién ra khong hoa hop véi toan b co ché, cac té bao sinh sdi ndy nd qué nhiéu
sé khién chiing ta bi bénh.

Tam tri la mot cong cu tuyét voi néu né dugc sir dung ding dan. Nhung néu dung sai, no sé
c6 tinh hiy hoai rat dang ké. Né6i chinh xac hon rat thuong khi khong phai ban dung tam tri
mot cach sai lam ma thwong thi ban khong hé dung den no. Chinh n6 sw dung ban bay moila
bénh. Ban tin rang ban chinh 1 tdm tri ctia ban. Pay méi 1a 4o twdng. Chinh cai cong cu nay da
th&ng tri ban.

T6i khdng hoan toan dong y.

Diing la toi c6 rdt nhiéu y nght chang thé nham muc dich gi cd giong nhw hdu hét moi nguori,
nhung toi van co thé chon dung tdm tri minh dé sé hitu va hoan thanh nhiéu thit, va lic nao toi
ciing lam nhw thé.

Khong phai chi vi ban c6 thé giai mot tro choi 6 chit hay ché tao dwoc mot trai bom nguyén
tr ma noi rang ban s dung tam tri cua ban. Glong nhw loai ché thlch gam xwong, tam tri
thich tao ra van dé dé nghién ngam. b6 1a 1y do giai thich tai sao né choi tro 6 chirva ché tao
bom nguyén tr. Ban chang c6 loi gl trong ca hai truong hop do Xin hdi ban mot diéu: liéu ban
c6 thé tw do thoat khéi tAm tri cia ban bat ky ltic nao ban muén khong? Ban c6 tim thiy chiéc
nut “tat” dé bat tim tri ban ngung hoat dong khong?

Phdi chdng 6ng muén noi hoan toan ngwng divt suy nghi?

Khéng, ti khdng thé, ngoai trir cé € ngwng dirt suy nghi trong mét hodc hai gidy thoi.

Vay thi tam tri dang str dung ban. V6 tinh ban bi dong héa véi nd, cho nén ban khong hé biét
minh 13 né 1é ctia né. Hau nhu ban bi khong Chet ma khong hé hay blet va vi thé ban xem thuc

thé khong ché minh 1a chinh ban. Khéi dau ctia tw do 1a nhan biét rang ban khong phai 1a thuc
thé dang khong ché ban - khong phai 1a chi thé tw duy. Tri kién dy cho phép ban quan sat duwoc



thuc thé dé. Ngay lic ban bat ddu quan sat thuc the tu duy, thi mot murc do y thirc cao hon
duoc khéi dong. Luca dy ban bit dau nhan ra rang c6 mot lanh vuc linh giac, mot lanh vuc thong
minh bao la nam bén ngoai tu duy, rang suy nghi chi 1a mot phan nhd bé cda linh giac do. Ban
cling nhan ra rang moi thir déu thuc sw dang quan tam - nhw veé dep, tinh yéu, sy sang tao,
niém vui, sw thanh than ndi tai - déu nay sinh tir bén ngoai pham vi tam tri. Ban bit dau thitc
tinh.

Gidi phong badn than khoi tam tri cia ban
Chinh xdc 6ng mudn ndéi diéu gi khi ndi “Quan sdt chu thé tw duy?”

Khi ai d6 dén gdp bac si va ndi: “Toi nghe thdy mot tiéng noi vang lén trong dau to6i”, rat co
thé nguoi ay sé duorc chuyen dén kham & mot bac si chuyen khoa than kinh. Sy that la hau hét
moi nguoi cing giong nhw vay, déu ludn nghe thiy mot hay vai giong néi vang 1én trong dau
ho: cac tién trinh suy nghi nay dién ra mét cach tw phat ma ban khong nhan ra minh c6 strc
manh ngung ditt dwoc chiing. Cac cudc doc thoai hodc doi thoai nhw thé ctr lan man khong sao
dirng lai duorc.

Ban cé thé tinh co gdp phai nhirng nguoi “dién” trén dwong phé khéng ngot noi huyén
thuyen hodc 1dm bam v&i ban than ho.Vay 1a tinh hinh do chang khac 1a bao so v&i diéu ma ban
va nhitng ngudi binh thuwong khac dang lam, ngoai trir & cho ban khéng néi to 1én. T1eng noi
nay blet phé binh, suy doan, phan xét, so sanh than phién, wa th1ch ghét bo, va van van. T1en
noéi nay khong nhat thiét cé lién ‘quan den tinh huong thwce té€ cuia ban ngay lic dé; né co thé
dang dién lai chuyén qua kht méi vira xay ra hay da xay ra trong twong lai. Thong thlro'ng no
tudng twong dén cac tinh huéng trac tré cung cac hdu qua xau, va nhw thé ngu'crl ta goi dé la
noi lo du. Poi khi cuén bang ghi am nay c6 kem theo cac hinh anh rd nét hay “cac lién khic
phim do tam tri ché tac”. Cho du t1eng noi nay co lién quan dén tinh huong ngay truoc mat, thi
no cing sé cat nghia tinh huong ay theo ngon tir qua khu. S& di nhu vay boi vi t1eng noi nay
thudc ve tam tri bi quy dinh cta ban, va tam tri nay von la két qua cua toan bo cac dién bién
trong qua khir cua ca nhan ban ciing nhu ctia linh hon vin héa cong dong ma ban thira hwong
duwoec. Vi vay ban ngam nhin va phan xét hién tai thoéng qua con mat qua khtt, th&'1a cai nhin cda
ban vé hién tai hoan toan bi bién dang di, khéng con dung véi thuec tai nita. Truong hop t1eng
noi nay tro thanh ké thu té hai nhat cua con nguoi khong phai 1a hiém thay trong cudc song
thuong ngay. Nhiéu nguoi song voi sy giay vo nay trong dau, n6 thuong xuyén tan cong va
trung phat ho, vat kiét strc Jlite cta ho.DBé 1a nguyén nhan cua moi kh6n kho va buén phién cim
nin, cling 1a nguyén nhan ctia cac cin bénh tam than.

Tin t6t lanh 1a ban co thé giai phong ban than thoat khoi tam tri cua ban. bay 1a tw do duy
nhat chan chinh. Ban c6 thé cit buéc khéi dau ngay bay gio. Hay bit dau ling nghe t1eng noi
trong dau ban thwong xuyén hon. Hay dac biét cha y dén cai 16i suy tw lap di lap lai, giong nhu
chlec may ghi am cii phat di phat lai trong dau ban tir nhiéu nim rdi. Hanh dong nay goi la

“quan sat chu thé tw duy”, hay néi cach khac 1a lang nghe tiéng néi trong dau ban, hay hién
dién & d6 nhw la chirng nhan.

Khi lang nghe tleng noi do, ban hay lang nghe n6é mot cach vo tu, tirc 1a ding phan xét no.
Ding phan xét hay két an nhwng gi ban nghe dwoc, béi vi lam nhw thé c6 nghia la m¢ ngd cho
t1eng noi ay quay lai qua canh cura phia sau. Ban s& nhanh chéng nhan ra dworc: kia 1a t1eng noi,
va day la toi dang lang nghe nd, quan sat né. Nhan biét dwoc hién trang toi dang 13, tirc 1a cam
nhan sy hién trd cua chinh m1nh khong phai 1a mot y twdng hay suy nghi. N6 phat khéi tir bén
ngoai pham vi ctia tam tri.
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Cho nén khi ling nghe mét y nghi, ban nhan biét khong chi y nghi d6 ma con nhin biét ban



than ban nhw 1a ching nhan cua y nghi do. Mot chiéu kich méi cua y thirc xuat hién khi ban
ling nghe y nght do6, ban cam nhdn sy hién tru hu'u thirc - tw ngd sau tham ctda ban - dang sau
hay bén dudiy ngh1 do, c6 thé néi nhur vay. Liic 4 ay y nghi dé mat di stirc manh khong ché ban va
nhanh chong ch1m lang di, b&i vi ban khong con cung cap nang lwong cho tam tri thong qua
viéc dong hoa véi né. bay la khéi dau ctia viéc ngung dirt dong suy nghi tw phat va co tinh
cuwdng ché.

Khi moty ngh1 chim lang di, ban thé nghiém sw gian doan trong dong chay ctua tam tri - mot
khoanh khac “v6 niém” Thoat dau, cac khoanh khidc nay ngdn ngui, co 1€ chi kéo dai vai giay
dong ho, nhwng dan da ching sé kéo dai l1au hon. Khi cac khoanh khac ndy xuit hién, ban sé
cam thay tinh lang va thanh than trong 16ng. Pay la khoi diu cua trang thai tu nhién cam thay
minh hop nhat lam mot voi Ban thé hién tién, von thuwong bi che mo boi tdm tri. Nho thuon
xuyén thyc tap, cam giac veé su tinh ling va thanh than sé tré nén sau sdc hon. Trén thuc te,
tinh trang sau lang nay khong hé c6 chd tan cung. Ban ciing sé cam thay sw lan tda vi diéu cda
niém vui phat khéi tir tAn day long: d6 1a niém vui ctiia Ban thé hién tién.

bay khong phai la trang thai hon tram Hoan toan khong phai nhu vay. O day y thirc khong
bi bién mat, ma nguoc lai. Néu cai gia phai tra cua sy thanh than 1a ha thap y thirc, va cai gia
cua sy tinh lang la mat di sinh khi va mat nhay bén, vay thi khong dan dé ban c6 dll’O’C chung.
Trong trang thai ndi két, cong thong ndi tai nay, ban sé€ nhay bén hon, tinh tao hon so voi trang
thai bi dong héa tam tri. Ban luu tra toan triét trong hién tién. Tinh hinh nay cling nang cao tan
s rung dong clia truedng nang lwong vén dem lai strc song cho co thé vat chat clia ban.

Khi ban tién sdu hon nita va lanh dia “v6 niém”, nhw cach goi ¢ phuwong Dong, ban the hién
duoc trang thai y thirc thuan khlet Trong trang tha1 do, ban cam thay si hién dlen cua ch1nh
minh mot cach manh liét va véi swhan hoan dén ndi moi  suy nghi, moi cam xuc, ca thé xac cta
ban, cling nhw toan bd thé gioi bén ngoai tré nén kha vo nghia khi so voi no. Va tuy vay, day
khong pha1 la trang_ thai vi nga, ma thuyc ra la trang thai v6 nga. No dua ban vuwot ra ngoai cai
ma trude kia ban van nghi 1a “cai toi cta ban”. Cai hién tién do6 cot yéu chinh la ban, va dong
thoi lai vi dai hon ban. Nhitng diéu t6i co gang no6i & day co6 vé nghich ly hay tham chi mau
thuan, nhung t6i khong biét cach miéu ta nao khac.
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Thay vi “quan sat chu thé tw duy”, ban cling c6 thé tao ra mot khoang ho trong dong chay
cua tam tri don gian bang cach hlrcrng trong tam chu y cua ban vao cai Bay gio. Chi can y thirc
manh mé vé khoanh khac hién tai. Lam duoc diéu nay ban sé thay that vo cung thu vi. Bang
cach do, ban tach y 'y thircra khéi hoat dong ctia tAm tri va tao ra mot khoang ho vo niém, trong
do b:illn ra;citlr}llh ta0 nhan biét moi thit, nhung khong hé suy nghi chit nao ca. Pay 1a tinh hoa
cua thién din

Trong cudc séng thuong ngay, ching ta co thé thuc tap diéu nay bang cach xem bat ky hoat
dong binh thwong hang ngay cling co thé 1a mot co hoi dé rén luyén va chu tam toan triét vao
no, dé chinh né cing tré thanh muc tiéu huong téi. Chang han, moi lan 1én Xuong cau thang
trong nha hay noi lam viéc, hay chd tam that k§ vao moi buoc chan, moi dong tac di chuyén, ca
dén hoi tho cua ban nira. Hay lwu trd toan triét vao hién tai. Hoac khi rua tay, ban hay chu tam
dén moi gidc quan lién hé dén hoat dong nay: tiéng nwée chay, cam giac nuoc chay trén tay, ct
dong cua doi ban tay, mui thom cua xa phong... Hodc khi ngoi vao 6 to, sau khi dong cwra xe
ban hay ngung lai vai giay dé theo do6i hoi tho trudce khi cho xe chay di. Hay tap nhan biét cdm
giac vé sw hién trd ctia minh trong hién tai, n6 rat lang 1€ nhwng day nang luec.

Co mot tiéu chuan xac dinh mrc do thanh céng ctia ban khi thuc tap diéu nay: d6 1a mic do
thanh than ma ban cam th4y trong long.
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Thé la bwée di duy nhat téi hé trong trong cudc du hanh tién dén giac ngd cua ban la: hoc
cach tir bo sy dong hoa véi tam tri ciia ban. M6i khi tao dwoc mot khoang ho trong dong chay
cua tam tri cua ban. M®di khi tao duoc mot khoang hé trong dong chay cda tam tri, thi anh sang
cua y thirc ban cang manh mé hon.

Mot ngay kia ban c6 thé bat gap chinh ban mim cwoi véi t1eng noéi trong dau ban, giéng nhw
ban mim cuo1i voi cac tro hé cia mot dira tré vay. Piéu nay c6 nghia la ban khong con xem noi
dung cua tam tri ban qua hé trong nhu truérc day nita, béi vi cdAm nhén vé cai tdi ctia ban khong
con lé thu6c vao no nira.

Gidc ngé: vweot 1én trén tw duy
Chdng phdi tw duy la diéu kién téi cdn thiét dé'ton tai trong thé gi¢i nay sao?

Tam tri cua ban la mot phwong tién, mot céng cu. N6 & do dé duwoc st dung cho mot nhiém
vu dic biét, va khi nhlem vu ay duoc hoan tat, ban cat cong cu di. C thé noi rang khoang 80%
dén 90% suy nghi cua hau hét moi nguoi khong chi ldp di Idp lai mot cach vo ich, ma do vi ban
chat sai léch va thuong la ti€u cuc cua no, nén phan 1én cac suy nghi 4 ay lai con tac hai nita. Hay
quan sat tim tri ctia minh roi ban sé thay ding nhw vay. Tinh hinh ndy khién cho sinh luc cta
ban bi thit thoat nghiém trong.

Loai suy nghi c6 tinh cudng ché nay thuc su la mot thoéi nghién ngap. Nghién ngap co dac
dlem g17 Rat don gian, ban khong con cam thay minh cé quyen chon lya lic nao suy nghi va lic
nao nen dung lai. Dtro'ng nhw né manh mé& hon ban. N6 ciing khién cho ban cdm nhan sai léch
vé lac thy, va lac thd 4y ludn bién thanh khé dau.

Tai sao chiing ta cir phdi mién man suy nghi?

Bé&i vi ban bi dong hoa voi su suy nghi, tirc la ban tim thay cai toi cia minh tir chinh noi
dung va hoat dong cta tam tri ban. Béi vi ban tin rang minh sé khong con hién hitu nira néu
ban ngung suy nghi. Khi trudng thanh dan 1én, ban kién tao trong tam tri mot hinh anh Ve con
ngudi clia ban, can ctr vao hoan canh sinh hoat c4 nhan va béi canh van hoa cong dong cua ban.
Chung ta c6 thé goi cai to6i hdo huyén nay la tw nga. N6 bao gom céc hoat dong cua tam tri va
chi co thé tlep tuc toén tai duwgc nho 'khong ngitrg suy nghi. Thuat ngitt tw nga (ego) c6 nghia la
nhiing sy viéc khac biét nhau ddi véi nhitng con nguoi khac nhau, nhuwng & day né cé nghia la
cai toi gia tao, dwoc kién tao mot cach bat thirc bdi tam tri.

Dai véi tu ngd, khodnh khic hién tai that kho long hién hitu. Chi c6 qua khir va twong lai mi
duoc xem la quan trong. Sy dao 16n chan ly hoan toan nhw vay ly giai cho su kién la theo
phlrong thirc cua tw ngd, tam tri van hanh qua wléch lac. Ty nga ct luén ban tam git cho qua
khr con song maii, b&i vi ‘khong co qua khir thi ban 12 ai kia cht? N6 lai hang hang phong chleu
tw than vao tuong lai de bao dam rang no con tlep tuc ton tai, va dé tim kiém mot loat g1a1
thoat hay dap tng nao do ¢ day N6 bao: “Mot ngay kia, khi viéc nay, viéc kia, hay viéc khac xay
ra, thi toi s€ on, s€ hanh phuc, sé thanh than”. Cho du tw nga c6 vé ciing c6 da dong den hién tai,
thi do cling khong phai 1a thi hién tai ma no thay: Tu’ ngd ngd nhdn hoan toan béi vi nd nhin
vao hién tai bang nhan quang cua qua khtr. Hodc gia né gian luoc hién tai thanh mot phuong
tién dé dat dwoc ctru canh, mot ctru canh lu6n luén ndm trong cai tuong | lai duwoc phong chiéu
b&i tam tri. Hiy quan sat tam tri cda minh, ban sé& thdy day la cung cach van hanh cda né.

Khoanh khic hién tai ndm gitr chia khoa d€ giai phong ban khoi bi dong hoa véi sy suy nghi.
Nhung ban s& khong tim thay khoanh khic nay bao 1au ban con 1a tdm tri ctia minh.



T6i khéng muén ddnh mdt ndng lyc phan tich va bién biét ciia minh. Néi cho cy thé hon,
toi khong phan doi viéc hoc cdch suy nghi cho minh bach hon, nhwng toi khong muon
ddanh mdt tam tri. Tw duy la mén qua qui gia nhdt ma ching ta nhédn dwoc. Khéng cé né, cé
Ié chuing ta chi la mét loai déng vat nao khdc théi.

Sy uu thing cua tAm tri chang qua chi la mét giai doan trong cudc t1en héa cda y thirc. Van
dé cap bach hién  nay la ching ta can ti€p tuc tié€n 1én giai doan ké ti€p; néu khong, chung ta sé
bi hay diét b&i cai tam tri vén da phat trién thanh mot con quai thu. Chung ta s€ ban dén diém
nay chi tiét hon @ mot doan sau. Tw duy vay thirc khong dong nghia véi nhau, béi vi du sao tu
duy ciling chi la mot khia canh nhé bé cua y thirc ma thoi. Sy suy nghi khong thé ton tai néu
khong cé y thitc, nhwng y thirc khong can dén tw duy méi ton tai duorc.

Giac ng6 co nghia la vuot 1én trén tw duy, cht khong roi tro xuong mirc do dong vat hay
thuc vat, tirc 1a bén dudi mirc d tw duy. O’ trang thai to ngg, ban van su dung kha nang tu duy
ctia minh khi can thiét, nhung theo cach thitc tap trung va hiéu qua hon nhiéu so véi truéc
day. Ban str dung no phan 16n nham phuc vu cac muc tiéu thuc dung, nhung ban thoat Khoi
tinh trang cudng ché doi thoat trong dau, va dugc tinh lang noi tai. Khi ban thuc su st dung
tam tri, nhat la trong truong hop can dén mot giai phap sang tao, thi ctr khoang vai phut ban
lai dao dong giira suy nghi va tinh lang tirc 1a gitra tam trf va v6 niém. V6 niém la trang thai y
thirc khong ¢ suy ngh. Chi bang cach d6 nguoi ta mai cé thé tu duy sang tao, boi vi chi bang
cach do tw duy méi c6 sirc manh thiee su. Khi khong con noi két véi lanh vuc y ‘thitc bao la hon
nhiéu, chi mdt minh théi tw duy sé& nhanh chéng tré nén cin cbi, dién ré va cé tinh pha hoai.

Tam tri c6t y&u la mot c6 may phuc vu cho sw ton tai. N6 tin cong va phong nguw chong lai
cac bo oc khac bing cach thu thap, luu trix va phan tich thong tin - day la viéc lam ma tam tri
c6 biét tai, nhung lai hoan toan khong c6 tinh sang tao. Tat ca cac nghé si chan chinh, du c6
biét hay khong déu sang tao tir viing vo niém, tir sw tinh ling ndi tai. R6i tAm tri méi ban tang
hinh ha1 cho thoi thuc hay nhan thirc sang tao. Ngay nhirng nha khoa hoc vi dai ciing thuat lai
rang cac phat minh sang tao ctia ho xuat hién vao thoi diém tam tri thanh than.

Két qua dang kinh ngac cta cudc diéu tra tim hiéu phuong phéap lam viéc clia cac nha toan
hoc noi tiéng nhit nuwdc My, trong do c6 ca Einstein, cho thay sur suy nghi “chi dong mot vai tro
phu thudc trong giai doan ngan ngui c6 tinh quyét dlnh cua ban than hanh vi sang tao”. Do do,
c6 thé nodi rang nguyén nhan don gian khién cho da sé cac nha khoa hoc khong c6 nang ltrc
sang tao khong phai vi ho khong biét cach tw duy, ma béi vi ho khong biét cadch ngung dirt suy
nghi!

Khong phai nho tam tri, nho tw duy ma sy song trén qua dat hay chinh co the ban mé&i dwoc
sang tao va ton tai lau dai nhw mot phép la. Hién nhién pha1 c6 mot linh gidc, mot tri thong
minh v&n tuyét voi hon tam tri nhiéu, dang hoat dong. Mot té bao duy nhat trong co thé con
nguoi o dwong kinh khoang 1/1000 inch [am thé nao lai co thé chira dung cac thong tin bén
trong DNA cuia n6 voi dung luong chlem khoang 1000 cudn sach day dén 600 trang moi cudn?
Cang hoc héi vé cach van hanh cta co thé con nguoi, chung ta cang nhan thdy cai linh giac
dang hoat dong bén trong né that bao la biét bao va kién thitc cla chung ta that nho bé biét
chirng nao. Khi tam tri tai két noi véi linh giac ay, no sé€ tro thanh mot cong cu ky diéu bac
nhit. Lic 4y n6 sé phuc vu cho mét cai gi dé con vi dai hon ca ban than né nita.

Xiic cam: phdn vng ciia co’ thé déi véi tdm tri ctia ban
Con cdc xtic cdm thisao? So v&i tdm tri téi thdy minh bi cuén hiit vao cdc xtic cdm hon.
Theo cach dung chit & dau, tam tri khong chi la tw duy ma thoi. N6 con bao gbdm cac xuc cam

cling nhu tat cd cac khuén mau phan &ng tam tri - xic cam mot cach bat thirc nira. Xuc cam
ndy sinh & chd ma tam tri va than xac giap g& nhau. N6 chinh 1a chd phan (ng ctia co thé déi véi



tam tri cua ban - hay ban c6 thé noi rang no 1a phan anh cta tam tri trong co thé cua ban.
Chang han, y nghl tan cong hay thu dich sé tich liy nang luvong trong co thé ma chung ta goila
noi gian. Luc dy co thé da san sang chién d4u. Con y nghi cho rang ban dang bi de doa, vé thé
xac hodc tdm ly, khién cho co thé co rat lai, chinh la khia canh vat chat ctia cai chung ta goi 1a
so hii. Cac cong trinh nghién ctru da chu'ng minh rang cic xic cam manh liét thAm chi c6 thé
1am thay d6i ca dén tinh trang sinh hoa trong co thé. Cac thay d&i sinh héa nay tuong trung
cho khia canh vat chat cda xtc cam. Di nhién, ban thuong khong blet ro tat ca cac khuon mau
suy nghi clia minh, va thong thuong chi qua quan sat cac xiic cdm ndy sinh ban méi c6 thé hiéu
dwoc chung.

Cang bi dong hoa voi sw suy nghi, v6i cac yéu thich va ghét bo, voi cac phan xét va gidi
thich, tirc 1a ban cang it hién tri nhw 1a cht thé quan sat mot cach tinh tao, thi nang luong xuc
cam tich tu lai sé cang manh mé, cho du ban c6 biét rd hay khong. Néu ban khong the cam
nhan cac xlc cam cua minh, néu ban bi tach roi khoi ching, thi sau cung ban sé& trai nghiém
ching & mirc do thuan tay thé xac duédi dang mot ro6i loan hay triéu chung bénh & co thé.
Trong may nam gan day co6 rat nhiéu tac pham ban vé van dé nay, cho nén & day ching ta
khong can di sau vao. Mot khudn mau xuc cam bat thirc manh mé tham chi c6 thé thi hién dudi
dang mot bién c6 bén ngoai dudng nhw xay ra chi nham vao ban thai. Chang han, toi da tirng
quan sat nhirng nguoi chit chira nhiéu 04n gidn bén trong ma khong biét va cling khong phat
tiét ra duoc thuong rat dé bi tdn cong - bang l1oi 18 hodc thAm chi bang bao lyc vat chit - bai
nhiing con nguoi day gian dit khac, va thuong khong vi nguyén nhan ré rét nao ca. 0 ho toat ra
khi vi gidn di danh vao t1em thirc ctia mot s6 ngwoi khac, va kich hoat 1ong oan han tiém an
ctia chinh nhitng ngudi nay.

Néu thay kho cam nhan cac xdc cam cua minh, ban hdy bat diu bang cach tap trung chu Ly
vao treong nang lwong noi tai cua co thé. Hay cam nhan co thé tir bén trong. Tinh hinh nay
cling giup ban ti€p cin cac xuc cdm ctia minh. Ching ta sé kham pha diém nay chi tiét hon &
mot doan sau.

-000o00-

Ong néi rdng xiic cdm la phdn dnh ciia tdm tri in vao co thé, Nhwng déi khi c6 sw xung
dot gitra hai bén: tam tri bao “khéng” trong khi xiic cam bdo “c6”, hodc ngworc lai.

Néu ban thwc sy muén blet ré tam tri cua minh, co thé sé& luon ludn phan anh su thuc cho
ban, vi vay hay quan sat xuc cam, hay ding ra hdy cam nhan no trong co thé. Néu c6 sw xung
dot hién nhién giita hai bén thiy nghl thuong ddi tra, con xtic cdm thudng that tha. Nhtrng do
khong phai la sw that t01 hau vé con nguoi ban, ma chi1a suw that twong doi vé trang thai tam tri
ctia ban vao lic bay gio.

Xung dot gilra cac y nght hot hot va cac tién trinh tAm tri bat thirc chic chan thuong xay ra.
Cé 18 ban chua c6 kha nang dua hoat dong tam tri bat thirc hién rd thanh cac y nghi, nhung no
s& ludn ludén dwoc phan anh trong co thé dudi dang xic cam va ban co thé hiéu ro xdc cam nay.
Quan sat mot xtic cdm theo cach nay vé can ban ciing giong nhw lang nghe hoac quan sat moty
nghi, ma toi da miéu ta trén day. Khac biét duy nhat [a trong khi y nghi ¢ trong dau ban, thi xuc
cam c6 mot thanh to vat chat manh mé, va vi vdy no cot yéu co the duoc cam nhan trong co
thé. Lic 3 ay ban c6 thé dé cho xtic cdm hlen hitu & d6 ma khong bi né chi phdi. Ban khong con la
Xuc cam ay nita, ban la cha thé quan sat, ban hién tra dé quan sat no. Thuwong xuyén thurc hanh
nhuw vy, tat ca nhu'ng hoat dong tAm tri bat thitc cia ban sé duoc dwa ra trwdc anh sang clia y
thirc.

Vivdy, quan sdt cdc xtic cam ciing quan trong khéng kém so véi quan sdt cdc y nghisao?

Phai. Hay tao tho6i quen tw dit cho minh ciu hoéi: Cai gi dang dién ra bén trong toi vao



khoadnh khic nay? Cau hoi 4y sé chi ban di ding hudng. Nhung dung phan tich, chi don thuin
quan sat thoi. Hay tap trung cha y vao bén trong, dé cdm nhan nang lwong cua xdc cam, Néu
khong c6 xtic cam nao hién hanh, hay cht y sdu hon nira vao truong nang lueng ndi tai cua co
thé ban. D6 1a canh cong m& vao Ban thé hién tién.

-00000-

Mot xuc cam thuong biéu thi cho mot khudén mau suy nghi dwoc cung cap nang lwong va
khuech dai 1én, va do vi nang lwcrng tich tu lai qua strc chiu dung, cho nén khoi thuy ban khong
dé gi hién tru ding murc dée quan sat duoc n6. N6 mudn khong ché ban, va thudng thi n6 thanh
cong tru phi ban co thé hién trd diing mtrc. Néu ban bi 16i cuén vao tinh trang dong héa mot
cach bat thitc véi cam xtic do thi€u sw hién trg, b1nh thuwong 1a nhw vdy, cam xuc dy tam thoi
tr¢' thanh “ban”. Thong thuong mot vong ludn quin hinh thanh gitra suy nghi va cam xuc:
chung nuoi dwong lan nhau. Khuén mau suy nghi tao ra mét phan anh khuéch dai cta chinh né
dwéi dang moét xuc cam, va tan s6 rung dong cla xdc cam ay tlep tuc nudi dudng khuén mau
suy nght ban dau. Nho Itu trd & hoan canh, bién co, hay con nguoi ma n6 xem la nguyén nhan
gdy ra xuc cam, y nghi cung ng nang lu'crng cho xic cam 4y, r6i xdc cdm 4y lai cung cip nang
lwong cho khuén mau suy nghi, va van van..

Tuu trung lai, tat cd moi xtdc cam déu la cac bién thé cia mot xiic cAm nguyén thuy duy nhat
nay sinh tir trang thai b4t thirc ctia con nguoi dich thire virot ra ngoai danh xung va hinh tuéng
cua ban. Do ban chat vo phan biét cua no that kho 10ng tim ra dwoc mot cai tén de miéu ta
chinh xac cac xdc cam nay. Thuat ngit “so hai” tuy c6 y nghia kha gan gii, nhung ngoai cam
giac bi de doa khong ngirng, n6 con ham ngu cam gidc bi bo roi vao bat toan sau sac. C6 1é tot
nhat nén dung mot thuat ngir von cling v phan biét glong nhuw xtic cdm cdn ban dy, va don
giangoinola’ ‘dau kho”. Mot _trong cac nhiém vu can 'ban ctia tAm trf 1a chién ddu chéng lai hay
loai bo cam giac dau kho von la mot trong cac ly do khién cho tdm tri hoat dong khong ngoi
nghl nhung tat ca moi viéc né cé thé thuwc hién dwoc chi nhdm tam thoi che day nodi dau kho ay
ma théi. Thuc ra, tam tri cang cuwc luc dau tranh dé loai trir dau khé, thi dau khé cang to 16mn
hon. C¢ 1€ tam tri khong bao gio tim ra dwoc giai phap, ma no ciing khong cho phep ban lam
nhw thé, béi vi ban thian né von 1a mot trong cac nguyén nhan néi sinh gay ra “van de”. Hay
hinh dung vién canh sat truong dang co gang phat hién ra thii pham c6 tinh gdy hoa hoan
trong khi thu pham nay chinh Ia vién canh sat truong ay. Ban sé khong thoat khoi noi dau kho
dy cho dén khi ban ngung cdm nhan vé Cai T6i tr trang thai dong hoéa véi tam tri, tirc 1a tw nga.
Lac 4y tAm tri b1 14t d6 khoi vi tri quyén lwc ctia né, va Ban thé hién tién tw hién 16 ra nhw ban
tinh dich thwc ctia ban.

Vang, toi biét rd ciu hoi ban sé néu ra.
Cdu hdi dy la: Con cdc tinh cdm tich cwc nhw yéu thwong va niém vui thi sao?

Chung khong thé tach roi khéi trang thai cong thong noi tai tw nhién cua ban v&i Ban thé
hién tién. Tinh yéu va niém vui thoang choc hay nhirng khoanh khic tuy ngan ngli ma siu sic
c6 thé hién hitu bat cit ltic ndo c6 mot khoang hd xuat hién trong dong chay tw duy. boi véi hau
hét moi nguoi, nhitng khoang ho nhuw thé hlem khl xay ra va chi xdy ra tinh co vao nhing
khoanh khac khi tam tri roi vao tinh trang “v6 ngon”, d6i khi ching ciing bi kich hoat boi mot
vé dep tuyét voi, boi sw gang stre cwre do ¢ thé xac, hay tham chi b&i moi nguy | hiém 16n lao. Lic
ay thinh linh xuat hién su tinh ling noi tai. Va bén trong cai tinh lang d6 co mot niém vui té nhi
ma manh liét, réi tinh yéu va sy thanh than tudn trao ra.

‘Théng thuong nhitng khoanh khac nhw thé that ngin ngui, boi vi tam tri lai nhanh chong
tiép tuc hoat dong gdy huyén nao ciua né ma chung ta goi la tw duy. Tinh yéu, niém vui, va sw
thanh than khong thé trién né cho dén khi ban giai thoat ban than minh ra khoi sw thong tri
clia tam tri. Nhwng chting khong phai Ia cai ma tdi goi 1a xtic cdm hay tinh cdm. Ching vuot qua



pham vi cac xuc cam, nam ¢ mtrc do sau tham hon nhiéu. Cho nén ban can phai triét ngd cac
xUc cam cua minh de c6 thé cam nhan ching, nhién hau moi co thé cam nhan dwoc nhlrng th
vuot qua pham vi cua ching. Theo nghla den xtic cAm c6 nghia 1a “réi loan”, né xuat phat tir
tiéng La Tinh emovere c6 nghia la “gay r6i”

Tinh yéu, niém vui, va thanh thdn la nhirng trang thai sau sdc cla Ban thé hién tién. Nhuw
vdy, chung khéng co dsi cyc. Day la vi ching nay sinh tw cai vuot qua pham vi cua tam tri.
Nguoc lai, la mot bo phan cua tam tri co tinh nhi nguyén, cac xic cam 1€ thudc vao qui luat doi
dai. bieu nay don gian c6 nghia 1a ban khong the c6 tot ma khong c6 xau. Cho nén trong diéu
kién bi dong héa voi tam tri, thiéu to ngo, thi cai toi khi dwoc goi Ia mot cach sai lAm niém vui
thwong 1a khia canh lac tha ngan ngui cia cai vong luin quan kho dau/lac thu. Lac thu ludn
lubn dwoc t1ep nhan tir thit gi d6 bén ngoai ban, trong khi niém vui tudn trao tw bén trong.
Chinh sw vat dem lai lac thu cho ban hom nay thi mai kia c6 thé khién cho ban phai dau kho,
hay no sé roi bo ban, va su thleu vang n6 sé dem lai dau khé cho ban. Va céi thu'o'ng duoc goi 1a
tinh yéu c6 thé 1a khoai lac va hung phan trong chdc lat, nhung lai la swbam viu nghién ngap, 1a
tinh trang thiéu thén cuc d6 kha di vut choc bién thanh d6i cuc cia nd. Nhiéu moi quan hé

“tinh yéu”, sau khi trang thai phén khm ban dau da qua di, thuc ra ludn dao dong giita hai déi
cuc yéu thu*cmg va cam ghét, gitra cuén hat va céng kich 14n nhau.

Tinh yéu va dich thuc khong lam cho ban théng kho. Lam sao nhw thé dwoc? N6 ciing khong
dot ngdt bién thanh cam ghet, va niém vui dich thure cting khong bién thanh dau kho? Nhw da
noi, tham chi trwdc khi to ngd - trudc khi tw giai thoat khoi tam tri cua minh - ban c6 the
thoang thdy niém vui dich thyc, tinh yéu dich thuec, hay thoang thay sw thanh than noi tai sau
sac tuy tinh lang ma song dong ruc ro. Day la nhung sac thai trong ban tinh dich thuwc ctia ban,
vén thtrong xuyén bi tam tri che khudt di. Ngay bén trong mot quan hé say nghlem “binh
thuong”, nguoi ta cling co thé cam nhan duoc nhitng khoanh khic c6 suw hién dién ctia mot thit
gl do chan thwc, mot thir gi do khong thé hiy hoai duorc. Nhung chung ch1 1a nhitng thoang
hién, chang bao 1au sé lai bi che khuat di b&i sw can thlep clia tam tri. Luc dy ban dwong nhw da
so httu vat gi do rat qui gia roi danh mat no di, hodc gia tim tri co thé thuyet phuc ban rang du
sao tat ca chi la ao twong ma thoi. Su thuc do khong phai 1a do tuong, va ban khong thé danh
mat né dwoc. N6 la mot phan thuoc trang thai tw nhién cta ban, vén c6 thé bi che khuit nhung
khong bao gio co thé bi tAm tri hiy diét dwgc. Cho du bau troi cé u am vi mady den bao phu, thi
mat troi cling khong bién di dau dwgc. N6 van con dé ding sau nhitng dam may mu.

Ditc Phdt néi rang dau khé phdt sinh béi duc vong, va muén thodt khdi né chiing ta cdn phdi
diét duc.

Tat cd moi duc vong déu la hoat déng ctia tAm tri nham tim cau sw ctru roi hay thoa méan &
cac s vat bén ngoai va trong tuong lai, thay thé cho niém vui cla Ban thé hién tién. Bao lau to6i
con 1a tam tri cua toi, thi bay lau to6i van la cac duc vong ay, cac nhu cau, cac ham mudn, cac
rang budc, cung cac sy ghét bo 3 ay, va ngoai ching khong c6 “toi” ngoai trir mot diém: chung
don thuan chi 1a mot kha ning, mot tiém ning khong dugc thoa mén, mot hat glong chwa dam
chdi. Trong trang thai dé, ngay dén mong wéc dwoc tw do hay giac ngo cing chi la mot
khat vong dwoc théa nguyén hay dwgc tron ven trong twong lai. Cho nén, dirng tim cach
giai thoat khéi duc vong hay “dat dén” giac ngd. Ban hay hién tru trong khoanh khac hién
tai. Hay lwu tri & d6 véi tw cach chi thé quan sat tam tri. Thay vi trich dan lori ciia Pire
Phat hay 1a Pirc Phat, hidy 1a “ngwdi thitrc tinh”, béi vi day chinh 12 y nghia cia tir Phat Pa
(Buddha) vay.

Loai nguoi khi bi choi chat trong vong dau kho hang van ndam nay, ké tir khi ho bi thit stng,
budc vao lanh dia cta 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 l1a manh vun vO nghia trong mot vil tru xa la, tach biét voi
Nguobn C01 va tach biét véi nhau.



Kho dau khong the tranh khoi bao lau ban con bi dong héa v¢i tam tri cua minh, tic 1a khi
nao ban con mé muoi hay vé minh, theo cach néi cta ton gié. O day chu yeu de cap dén dau
kho vé mat tinh cam, n6 ciing la nguyén nhan chinh gay ra dau don va bénh tat & thé x4c. Phan
nd, cim ghét, tw cdm than, toi 16i, gian hon, u uit, ghen ti, va van van, tham chi con cau kinh
khong dang ké nhat cling déu 1a cac hinh thirc dau kho. Va moi lac thu hay hwng khéi déu chira
dung bén trong chinh n6 hat giong ctia khd dau: ddi cuc bat kha phan ly cia né, vén sém mudn
gi cling hién 16 ra.

Nguoi nao da tirng dung dén ma tiy dé tim “cdm hing” cling déu biét rang cu01 cung roi
hirng khoi cling blen thanh u uit, rang lac thu cling bién thanh mot - dang dau kho nao d6. Nho
kinh nghiém riéng cua minh, nhidu nguoi cling biét ro rang mot méi quan hé mat thiét c6 thé
dé ' dang va nhanh chong bién d6i tie nguon goc khoai lac thanh nguon goc kho dau. Quan sat tu
mot binh dién cao hon, hai mdt déi nghich tiéu cwc va tich cuc la hai mdt ctia cung mot dong
tién, néu thuoc vé noi thong kh6 cian ban vén bat kha phan ly véi trang thai y thirc vi nga bi
dong hoa véi tam tri.

Noi dau kho cta ban c6 hai binh dién: dau kho ma ban gdy ra hom nay, va dau kho tir qua
kht van con tlep tuc song trong tam tri va thé xac ctia ban. Ngung gdy ra dau kho trong hién tai
va giai quyét ndi dau kho trong qua khit chinh 1a diéu t6i mudn néi dén & day.



CHUONG 2 TINH THU’C: CON PUONG THOAT KHOI PAU
KHO

Khong giy thém dau kho trong hién tai

Khéng nguoi nao séng hoan toan khéng co khé dau va sdu mudn. Chang phdi vdn dé la hoc
cdch séng chung véi chiing chir khéng cé gdng trdnh né chiing dé sao?

Phan lén khé dau ciia con nguoi déu khong can thiét. Dau kh6 sé van con tw ndy sinh chirng
nao tAm tri mé mudi con chi phéi cudc séng cua ban.

Pau kho ban gy ra trong hién tai luén luén la mot hinh thirc khéng chiu chdp nhin nao dé,
von thudc dang phan khang bat thlrc déi voi cai dang hién hitu. O binh dién tw duy, phan khang
13 mot hinh thirc phan xét. Con ¢ binh dién xdc cam, phan khang c6 dang tam ly tiéu cuc.
Cuong do clia dau khé tuy thudc vao mirc do phan khang doi voi khoanh khac hién tai, va strc
phan khang nay lai tuy thudc vao mirc do ban bi dong hoa voi tam trf cua minh. Tam tri luén
tim cach chéi bé dé tron thoat cai Bay gio. N6i khac di, cang bi dong hoéa véi tam tri cia minh
bao nhiéu, ban cang thong kho6 nhiéu bay nhiéu. Hodc gia ban c6 thé ndéi nhw sau: cang vui long
chip nhan cai Bay gio bao nhiéu, ban cang dé dang ‘thoat khdi dau khé bay nhiéu - va cang dé
dang thoat khéi sw khéng ché clia tAm tri vi nga bay nhiéu.

Tai sao tam tri quen thoi choi bé hodc phan khang cai Bay gio? Bé&i vi tam tri khong sao van
hanh va giit vitng quyén chi ph01 néu né khong cé thoi gian, von la qua khtr va tuong lai, cho
nén no nhan dinh cai Bay gio phi thoi gian la moi de doa. Thoi gian va tAm tri thuc sw 3 hai
khai niém bat kha phan ly.

Hay hinh dung Trai Dat hoan toan vang bong con nguot, chi cd cac loai thyc vat va dong vat
cw tri ma thoi. Liéu n6 van con qua khr va twong lai khong? Lleu chung ta con c6 thé deé cap
dén twong lai theo bat cor moty nghia nao do khong? Cau hoi: * ‘May gio roi?” hay “Hom nay la
ngay thir may7 - néu nhuw c6 ai d6 néu 1én - sé hoan toan vo nghla Cay soi hodc chu dai bang
c6 18 sé boi roi tredc mot cau hdi nhu thé. C6 18 ching ta sé héi: “M4ay gio u? A, di nhién la bay
gio. Thoi gian la cai bay gio. Chir con la cai gi khac kia chw?”.

Phai, ching ta cAn dén tAm tri ciing nhu thoi gian dé hoat dong trong thé gidi nay, nhung roi
sé co luc chiing thdng tri cudc s6ng cua ching ta va dé6 mai 1a lic rac roi, dau khd, va u siu bat
dau nay sinh.

bé gitr viing quyen chi ph01 tam tri khong ngung tim cach che gidu khoanh khac hién tai
bang qua khtr va twong lai; va do do, khi sitrc song va tiém ndng sang tao vo6 bién clia Ban thé
hién tién, vén khong th& tach roi khéi cai Bay gio, bi che khuit boi thO’l gian, thi ban tinh dich
thuc ctia ban sé& bi tam trf phu mo. Ganh ndng thoi gian da tich liy ngay cang tram trong thém
trong tAm tri con ngwdi. Tat cd moi nguwoi déu dang phai chiu thong kho duéi ganh ndng nay,
nhung ho cling khong nging tang thém ganh nang ay bat c& ltc nao ho phot 10 hay choi bo
khoanh khac hién tién qui gia hodc gian lugc no thanh mot phwong tién dé dat dwoc mot
khoanh khac twong lai nao d6, vén chi hién hitu trong tam tri, chir chua bao gior xay ra trong
thuc té. Sw chit chira thoi gian trong linh hon cong dong va tam tri ca nhan con nguoi ciing luu
git vo lwong khd dau con dong lai ctia qua khit.

Néu ban khong con muén gdy dau kho cho minh va cho nguwoi khac, néu ban khéng con
muon ting thém ganh nang kho dau qua khtr con dong lai trong con ngu¢i minh, ban dirn nén
tao thém thoi gian nita, hay it ra dirng nén nan na lau hon khoang thoi gian can thiét dé giai
quyét cac khia canh thuec tién trong cudc song ctia ban. Lam thé nao de ngung tao thém thoi
gian? Hay nhan thitc mot cach sau sic rang khoanh khic hién tai 1a tit cd moi thit ban tirng sé&



hiru. Hay lam cho cai Bay gio la trong tdm hang dau trong cudc doi ban. Mdc du trudc day ban
luu tru trong thoi gian va chi thinh thoang ghé vao cai Bay gio, thi nay ban hay lwu tru cai Bay
gio va chi thang hoac méi ghe mat vao qua khtr va twong lai khi can dé giai quyet cac khia canh
thuc tién L trong | hoan canh séng cua ban. Hay lu6én ludn “thuén thao” voi khoanh khac hién tai.
Vlec gl c6 thé vo nghia hon, dién r6 hon, so voi viéc tao ra phan khang noi tai doi véi cai gi do
vén da san hién hitu? Viéc lam gl co the dién ro h(m viéc d6i choi véi chinh sw song, Von 1a hién
tién va ludn luon hién tién chi? Hay vang phuc cai dang la. Hay thuan thao véi cudc sdng - roi
ban thay cudc séng bdng nhién bat dau phuc vu ban chir khong chéng lai ban biét nhwong nao.
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Khodnh khdc hién tai déi khi khéng sao chdp nhdn dwoc, rdt khé chiu, hay khiing khiép.

Sw thé ra sao ban hay dé cho né la thé dy. Hay quan sat cach tam tri gan danh hiéu cho cai
dang 13 va tién trinh gan danh hiéu nay, dé xem cai thoi wa phan xet cua tam tri da tao ra dau
kho6 va bat hanh dén mirc nao. Nho tim hiéu k§ co ché hoat déng ctia tam tri, ban sé buéc ra
khoi 16i mon phan khang cua no, va luc dé ban c6 thé dé cho khoanh khic h1en tai phoi bay ra.
Viéc lam nay sé giip ban thu'cmg thirc duoc trang thai thanh than dich thuc & néi tam. Luc ay
ban hdn xem chuyén gi dang xay ra, va hanh dong ngay néu c6 thé.

Chap nhan - rdéi méi hanh dong. Du cho khoanh khac hién tai c6 nhuw thé nao di nita, hay
chip nhén né nhuw thé ban da chon lva roi vay. Ludn luén cong tac voi no, dung chong la1 no.
Hay bién né thanh ban va dong mlnh dirng bién né thanh ké thu. Viéc lam nay sé chuyén héa
toan bd cudc doi ban mdt cach mau nhlem

Pau kho tir qua khit: xua tan cai quiang chira nhém dau kho

Bao lau ban khong thé tlep can duoc sirc manh cia Hién Tién Phi Thoi Gian, thi bay lau moi
mot dau kho vé mit xic cdm ma ban ném trai déu luu 1a1 dang sau no noi thong kho tiép tuc
giay vo ban. No hoa nhap vao kh6i dau khé tir qua khi von da san ¢6 ¢ do, roi cung nhau Iwu
tri trong tam tri va than xac ban. Di nhién, khéi dau kho nay bao gbm ca noi dau kho ban da
phai ganh chiu tir thoi tho du, gdy ra bdi sw vo tri vé cai thé gidi ma ban dwoc thac sinh vao.

Khoi dau kho tich liiy nay la mot trwong nang luong tiéu cuc chiém déng toan b6 than xac
va tam tri cia ban. Néu xem né la mét thye the v0 hinh dung nghla thi ban da tién dén kha gan
sy that. no 1a cai quang chita nhém cacdau khé & binh dién xuc cam, v&i hai phwong thirc hién
hitu: ngu vui va hoat dong. Cai quang nay co thé ngu vui dén 90% thoi gian; du vay, 0 mot
nguoi cuc ky bat hanh hoat dong ctia nd co6 thé chiém chon thoi gian. Mot s6 nguoi hau nhuz
song tron ven voi cai quang chita nhém dau khd cua ho, nhlrng cling c6 nguoi chi cdm thay no6
xuat hién trong nhitng hoan canh nhat dinh, nhw trong cac moi quan hé than tinh, hay khi co
nhiing chuyen lién quan den sy mat mat hoac bi bo roi trong qua khur, hodc khi bi ton thwong
& thé xac hay tinh cam, va van van. Bat ctt tinh huéng nao ciing c6 thé 1am cho nod bung phat dit
ddi, nhat la khi tinh huong ay vang vong mot khuén mau dau kho tir qua khir ctia ban. Khi cai
quang nay dd san sang noi day khoi | giai doan ngu vii, thi ngay mot y nghi hay mot nhan xét vo
tinh cia ngwoi than can ban ciing c6 thé kich hoat né.

Mot vai cdi quiang chira nhém dau khé rat dang ghet nhung lai v6 hai, glong nhw mot dira tré
ctr rén la khong chiu ding vay. Nhitng cai quang khac thi giong ‘nhu con quai tha xdu xa va hay
pha hoai, dung la mot con ac quy. Mot s6 c6 tinh bao hanh thé xac, con phan nhiéu thi c6 tinh
bao hanh tinh cam. Mot s6 sé tan cong nhitng nguwoi xung quanh hay gan gii ban, con mot s6
khac cé thé quay lai tan cong ban, tan cong chu nhan cta ching. Nhung y nghia va tinh cAm ma
ban c6 vé chinh cudc doi minh Itic 4 ay tré thanh cuc ky tiéu cuc va ty huy hoai. Bénh tat va tai
nan thuwdng duoc tao ra theo 16i nay. Mot vai cai quang tham chi con théi thiic chtd nhan cta
ching phai tu sat.



Khi ban cho rang minh biét ré6 mot nguoi nao do, va roi ban bong nhién kham pha thay
minh rat khé chiu véi tao vat xa la kinh to'm nay, [in dau tién thdy nhw vy khién cho ban vo
cung choang vang. Tuy nhlen ~quan sat thay né xuit hién bén trong ban than ban con té hai
hon so voi truong hop no xudt hién & nguwoi khac. Hay canh giac doi voi bat ky d4u hiéu bt
hanh nao 0 ban than ban, di dwéi hinh thitc ndo - né c6 thé danh thirc cai quang chira nhém
dau kho cua ban. Su tréi day nay co thé cé dang but rit, thleu nhan nai, tAm trang sau tham,
wéc muodn giy ton thwcng, gian hon, thinh nd, u uat, nhu cau gay bi kich trong moi quan hé, va
van van. Hay nhan hiéu r6 tam trang d6 ngay vao Iic né trdi day twr trang thai ngu vui.

Cai quang chita nhém dau kho ludn muon ton tai, glong y nhw moi thuc thé khac trong cudc
sinh ton vano chi co thé ton tai dwoc néu nhw né co thé khlen cho ban mé muoi dong hoa voi
no Luc 4y no sé troi day ché ngw ban, * b1en thanh ban”, va s6ng bam vao ban. n6 can lay “thirc

” tlr ban. N6 sé& nudi dudng bat ky cam xdc nao cong huong voi nang lwong clia né, bat ctt
thu' gl tao nén dau kh6 dwdi moi hinh thirc nhu: gidn dit, huy hoai, cam ghét, siu nao, bi luy,
bao hanh, va ca bénh tat nita. Vi thé khi cai quang chita nhém dau khé ché ngy duoc ban no sé
tao ra cac tinh huén trong doi ban nham phat sinh thém nang luwong tiéu cuc dé cho né song
bam vao. Pau kho chi c6 the song bam vao dau khg. Pau khé khong the song bam vao niém vui,
b&i vi né thdy niém vui hoan toan khong thé hoa 1an véi dau khé duorc.

Mot khi cai quang chita nhém dau kho da ché nguw duoc ban roi, ban sé mudn c6 thém dau
kho. Ban tré thanh vura la nan nhan vira la tht pham. ban mudn gayra dau kho, hodc mudn chiu
dung khé dau, hodc ca hai. Ca hai chang khac biét nhau cho lam. DT nhién, ban khong y thikc
duoc diéu nay va sé ca quyet rang minh nao c6 mudn kho dau. Nhung néu xem xét that ky, ban
s& thay rang suy nghi va hanh vi cua ban déu nham tiép tuc duy tri dau khé cho chinh minh va
cho nguoi khac. Néu ban thuc su y thitc né, cai khudn mau suy nghi va hanh vi nay sé bi giai
trit, bdi vi mudn c6 thém dau kho Ia dién loan va chang c6 ai dién loan mot cach cé y thirc ca.

Cai quang chira nhém dau kho labong den cda tw nga, n6 thuc sw rat so anh sangy thirc cua
ban. N6 so bi 1§ dién. Sy ton tai cia né tuy thudc vao sw vd tri bat thirc khién ban dong hoa voi
no, ciing nhu vao sw vo tri khié&n cho ban khong dam d6i mit véi ndi dau kho dang song trong
con ngudi ban. Nhu’ng néu khong doi mat v&i no, néu khong dem anh sang y thirc chiéu roi vao
dau kho, ban sé bi budc phai hoi sinh noi dau dy hét lan nay dén Ian khac. Psi véi ban, cai
quing chtra nhém dau khé ay duong nhu glong mot con quai thu nguy hiém ma ban khong
dam nhin tdn mat, nhung t6i bao dam voi ban rdang nd chi la mét bong ma twéng tuwong nén
khéng sao dwong cw ndi strc manh tir y chi hién trd cia ban.

Mot s6 gidoly khang dinh rang tit cd moi dau khé néi cho cung déu la tuong ao héa, la “nhw
huyen va diéu nay qua 1a sw that. Van dé la: d6i véi ban lidu c6 ding la nhu thé khong7 Mot tin
niém don thuin khong lam cho né bién thanh sw that duoc. Ban c6 mudn trai nghiém dau kho
trong su6t cudc doi con lai cua minh, va cte luén miéng noéi rang du sao né chi 1a mot tuong ao
hoéa thoi khong7 Diéu d6 co gidi thodt ban khoi dau kho khong? biéu ching ta dé cap & day la
lam cach nao de ban nhin biét dwoc sw thit nay - tirc la bién n6 thanh hién thuc trong cudc
kinh nghiém ctia chinh ban.

Thé 1a cai quang chita nh6m dau kho6 khéng muon ban phat hién ra sw thuc veé né. Ngay lac
ban quan sat ng, cam nhan truong nang luong cua no, sy hung han cta no trong long ban, va
chd tam dén no, thi tinh trang déng hoda bi tan ra. Mot chigu kich y y thitc cao hon xuat hién. T6i
goi no la sw hlen trd. Gio day ban la chitng nhan hay la chii thé quan sat cai quang chtta nhém
dau khd. Ttrc 1a n6 khong con gia vorla ban dé loi dung ban dwoc nira, khong con song bam vao
ban dwoc nira. Ban da tim dwoc stc manh vo bién trong sau tham nhat ctia chinh ban. Ban da
ti€p cin dwoc strc manh cda cai By gio, cia Hién Tién Phi Thoi Gian roi vay.

Diéu gi xdy ra cho cdi qudng chita nhém dau kho6 khi chiing ta tinh thirc diitng mirc dé phd vé



swdong héa ctia chiing ta véiné?

Sw v6 minh tao ra cai quang chtta nhém dau kho; con y thirc chuyen héa no thanh tri tué.
Thanh Paul dién ta nguyén tac pho bién nay bang cac my tir nhu sau: “Moi sw vat déu 16 ro
nguyén h1nh dwoi anh sang mat troi, va bat ctr diéu gl phoi ra anh sang ciing déu bién thanh
anh sang ay”. Ban khong thé chién ddu chong lai cai quang chira nhom dau kho, ciing giéng nhu
ban khong thé nao chién diu chéng lai bong toi. C6 gang lam diéu d6 sé gay ra xung dot noi
tam va nhu vay sé€ tao thém dau kho. Quan sat né thoi 1a dd roi. Quan sat ham y chdp nhan cai
quang 4y 1a mo6t bo phan cta cai dang 1a vao lic bay gio.

Cai quang chira nhémdau kho chhinh la khoi nang luwong sinh Khi bi bé tac, von da tach khoi
toan bo truong nang luong cua ban va tam thoi van hanh doc lap thong qua tién trinh dong
héa mot cach trai tw nhién véi tam tri. N6 da thu minh khong van hanh thong swéng nira, ma
xoay lai chéng ddi véi su song, glong nhu con thu ra strc an ngau nghlen chiéc duobi cua chlnh
no vay. Tai sao ban cho rang nén van minh cua chung ta da tré nén huy hoai dang | ké dé6i voi
cudc séng dén nhu vay? Nhung ngay dén cac luc lwong hiy hoai su séng ciing van 1a ning
Iwrong sinh khi.

Khi ban bat dau giai trir sw dong hoa va tré thanh cha thé quan sat, thi cai quang chira
nhém dau khd sé con tiép tuc hoat dong mot thoi gian nira va sé ra st danh lira ban dong héa
véi né tré lai. Mac du ban khong con cung cap nang lwong cho né thong qua sy dong hoa, né
van con da hoat dong nhat dinh, glong y nhu banh xe xoay tron sé van con tiép tuc xoay them
mot luc nira ngay ca khiné khong con dwoc gia thém sttc quay nita. O giai doan nay, no cling c6
thé gay ra cac con dau nhitc & nhiéu bd phan khac nhau trong co thé, nhu'ng chung sé khong
kéo dai. Hay chid tam vao khodnh khic hién tai, hay tinh thirc. Hay la chu thé giam sat khong hée
loi long canh giac doi voi khoang khong gian ndi tai cua ban. Ban can phai hién trd toan triét
dé co6 thé quan sat cai quang chira nhom dau kh6 mot cach truc tlep va cam nhan cho duoc
namg luong cua né. Nhw vdy n6 m¢i khong the chi ph01 sw suy nghi ctia ban duworc. Vao lic suy
nghi cua ban két néi véi trwong nang lwong cua cai quang nay, thi ban bi ‘dong héa véi né, va
mot IAn nita nudi duwdng né bang cac y nghia cia ban.

Chang han, néu gidn di 1a nh6m chira ning luong c6 tan so rung dong chiém wu thé trong
cai quang chira nhém dau kho, va cac y nghi hon gian cua ban lvu tra ¢ nhitng viéc ma ai do da
gy ra cho ban hay ¢ nhiing viéc ban du tinh gay ra cho ho, ltc 4y ban da tré nén mé mudi va
cai quang dy da tré thanh “ban” roi. Noi ndo cé san han, thi dau khé ludn tidm 4n bén dudi.
Hoac g1a khi tam trang den toi pha chup lay ban khién cho ban bat dau quen v&i kKhuon mau
tam tri tiéu circ, roi ban cho rang cudc song cia minh thit khung khlep biét bao, thi suy nghi
ctia ban da noi két voi cai quang cera nhom dau kho ban di tré nén mé mudi va dé bi ton
thu'crng trwére sw tan cong cua cai quang ay Tinh tir “mé mu01/bat thirc/vo tri” (uncomscmus)
dung ¢ day co ngh1a la bi dong héa véi mot khuén mau tam tri hay xdc cam nao dé. N6 ham y
rang chu thé quan sat hoan toan ving mat vao lic ay.

Chu y hitu thirc 1au dai sé cat dirt mai lién hé giita cai quang chira nhém dau khé va cac tién
trinh suy nghi ctia ban, tir d6 ndy sinh tién trlnh chuyén héa. N6 dién ra nhu thé dau khé tré
thanh nhién liéu dé thap 1én ngon lra y thirc, roi sau dé cang chay ruc ro hon. bay la y nghia
huyén bi ctia nghé thuat gia kim cb dai: chuyen héa kim loai can ban thanh vang rong, chuyen
héa khé dau thanh tri tue. Vét ran nirt bén trong da dwoc han gan va ban lai tré thanh cai toan
ven. Trach nhiém ctda ban ldc 4y 1a khéng tao thém dau khé nita.

Tién trinh tom tat lai nhw sau: Tap ‘trung chu y vao cam giac bén trong ban. Biét ro rang do
chinh la cai quang chtta nhém dau khé. Chap nhan no von hién hitu & do. Du'ng suy nghi vé no -
dirng dé tinh cam bién thanh suy nghi. Dung phan xét hay phan tich. Dung hinh thanh mot
nhan dang cho ban than ban tir cai quang ay. Hay hién tru toan triét, va ti€p tuc la chi thé quan
sat d6i v&i nhitng gi dang dién ra bén trong ban. Hiy cdm nhan khong chi ndi théng khé, ma



con nhdn biét “con nguwoi dang quan sat”, chu thé dang tham lang quan sat. Pay la sttc manh
cua Hlen Tlen Phi Thoi Gian, sttc manh h1en tra tinh thirc cua chinh ban. Lic ay hay quan sat
xem diéu gi xay ra.

-00000-

Dboi v&i nhiéu phu nt, quang chira nhém dau kho troi ddy ddac biét vao thoi diém ngay trudc
khi chu ky kinh nguyét dién ra, Toi sé ban vé van dé nay valy do clia n6 chi tiét hon & mot doan
sau. Ngay bay gio, chi xin khang dinh rang: Neu ban c6 thé canh gidc va hién tra toan tiét &
thoi diém 4y dé quan sat bat ctt thir gi ban cdm nhan duoc bén trong ngudi, chtr khong dé cho
né chiém linh ban, ban sé c6 co hoi thu'c hanh rén luyén tam linh hiéu qua nhat, va cudc
chuyén héa toan bo dau kho tir qua khit ctia ban c6 thé dién ra nhanh chéng.

Pong héa tw ngi véi quang chira nhém dau kho

Tién trinh miéu ta trén day tuy tac dong v6 cung manh mé ma lai cwc ky don gian. N6 don
gian dén mc dira tré cling hiéu duoc, nén hy vong mot ngay kia tién trinh nay sé la mot trong
nhirng kién thitc dau tién tré em hoc héi duoc & trwong 1op. Mot khi da hiéu dwoc nguyén tac
can ban vé sy h1en tri toan triét nhw 1a chi thé quan sat nhiing gi dang dién ra bén trong ban -
va ban “hiéu ré” né bang cach trai ngiém - ban sé c6 duwoc mot cong cu chuyén hoa hiéu
nghiém nhat dé tuy nghi st dung.

No6i nhw ydy khong ham y pht nhéan sw kién ban c6 thé gap phai sttc phan khang manh mé ¢
noi tam nham chéng lai no luc giai trir sw dong héa véi dau kho ctia ban. Trudng hop nay dac
blet Xay ra néu nhu ban dong hoa qua chat ché voi cai quang chita nhém dau kho trong hau hét
cudc doi ban, va toan bd hay phan 16n cdm nhén veé tu ngd cua ban déu dau tu vao su dong hoéa
ay Tic la ban da kién tao mot cai toi bat hanh tir cai quang chtta nhém dau khé cau ban, va
moOt muec tin chdc rang cai ao tu'ong do tam tri gia lap nay dich thi la con nguoi ban. Trong
treong ho'p dd, noi s hai bi mat di tu ngd mot cach mé muodi cua ban sé tao ra sttc phan khang
kich liét doi voi no hrc nao nham giai trir sw dong hoa cua ‘ban. Néi khac di, ban tha chiu dau
kho - tha 1am cai quang ay - chir khong dam nhau vao viing dit xa la dé chap nhan rti ro danh
mat cai toi bat hanh von da quen thudc cia minh.

Gap phai trwong hop nay, ban hdy quan sat sy phan khang bén trong ban than minh. Hay
quan sat sy gan b6 voi noi thong kho cua ban. Hay that canh giac. Hay quan at con khoai lac ky
quac ban rat ra ti tinh trang bat hanh cia minh. Hay qua sat sw cuong ché budc ban pha1 noi
hay suy nghi vé noi dau ctia minh. Su phan khang sé ngung dirt néu nhw ban soi roi n6 dudi
anh sang cua y thirc. Lic dy ban c6 thé tap trung chi y vao cai quang chita nhém dau khd, hay
hién trd toan triét nhw 1a chimg nhan, va do dé khéi dong cudc chuyén héa.

Chi c6 ban méi c6 thé lam viéc nay. Khong ai co, thé lam hé cho ban. Nhung néu ban that
may man gap dwoc mot nhan vat cuc ky to ngg, néu ban cé6 thé dong hanh vé1i vi nay trong
trang thai hién tru toan triét, ban sé& git hai dwoc nhiéu loi ich va moi viéc sé gia tdc dien ra.
Theo cach nay, 4anh sang ctia chinh ban sé& nhanh chong téa sang hon. Mot suic gb chi méi vira
boc chay duoc dat bén canh mot suc go dang chay rat manh, sau mot lic ching duwoc tach ra,
suc go thirc nhat sé bung chdy manh mé hon nhiéu. Sau cung, no bién thanh ngon lira gidng
nhu suc go kia vay. Thap [én ngon itra nhuw vay chinh la mot trong cac chirc nang cua mét vi dao
sw. MOt sO chuyén gia tam ly cling c6 kha nang lam tron nhiém vu d6, néu nhu ho di vwot qua
duoc ngudng tam tri de co thé tao ra va suy tri trang thai hién trd tinh thtrc manh mé trong
thoi gian ciing 1am viéc véi ban.

Nguon goc cia s hii

Ong c6 dé cdp dén so hdi nhw la mot dang tinh cdm dau khé cdn bdn. So hdi phdt sinh ra sao,



va tai sao co qud nhiéu sor hdi trong doi séng con nguwdi? Va chdng phdi mot vai truong hop so
hdi dii sao ciing chi la mot 161 tw vé lanh manh dé sao? Néu khéng so lira, c6 1é téi sé mé tay vao
Itra dé bi béng.

Ly do khién ban khéng mé tay vao Itta khong phai vi s¢ hai ma vi ban biét rang minh sé bi
bong. Ban khong can dén so hai dé tranh moi nguy hiém khong can thiét - chi can thong minh
toi thiéu va hiéu biét thong thwong la da. Poi voi nhyng van dé thuc tlen nhuw thé, sé hitu ich
néu ban biét 4p dung cac bai hoc da rat ra dwoc tir qua khit. Gior day néu ai do de doa ban bang
ngon Itra hay bang bao lwc vat chat, c6 18 ban sé trai nghiém mot thir gi d6 giong nhu so hii. Do
la dong tac co minh lai theo ban nang trudc moi nguy hiém, chitr khong phai 1a tinh hinh phan
anh tdm ly so hdi ma chung ta néi ¢ day. Trang thai tam ly s¢ hai hoan toan khong lién hé gi
véi bat cir mébi nguy hiém cu thé va thuc sw tirc thdi ndo. So hadi xuat hién dwéi nhidu dang nhu
ban khodn, lo nghi, ttrc gian, bon chon, cing thang, khlep hai, am anh s¢ hai (phobia), va van
van. Loai tam ly s hdi nay ludn ludn la so hai mot dleu gi do dang xay ra, khong phai la so hdi
mot dieu gl do dang Xay ra ngay bay gio. Ban dang ¢ trong cai hién tién va hién tai, trong khi
tam tri cda ban cw tru &  twong lai. Tinh hinh nay tao ra mot khoang hé day au lo. Va néu ban bi
dong héa v6i tam tri cua minh va khong con ti€p cin véi strc manh va sw don gian cua Hién
Tién Phi Thoi Gian, thi khodng hé au lo dy sé luon 1a ban dong hanh cta ban. Ban c6 thé ludn
tng pho duoc voi khoanh khic hién tai, nhung ban khong thé duong dau voi thir gi d6 von chi
1a hinh anh phéng chiéu ctia tam tri - tirc la ban khong thé dwong dau véi twong lai.

Hon nira, bao lau ban con bi dong héa véi tam tri cua minh, thi tw nga van ludn diéu khién
cudc séng cua ban, nhu da néu ra trwéc day. Do ban chat héo huyen va bat chap co thé phong
vé tinh nhué ctia né, tu nga rat dé bi tén thuong va luén bat 6n. Tw nga thay minh khong ngung
b1 de doa, mdc du ba ‘ngoai nd luon to ra rat tu tin. O day cling nén nh¢ rdng xuc cam la phan
tng cua co thé doi voi tam tri cua ban. Co thé dang lién tuc tiép nhan thong diép gi twr ty nga,
tlr cai toi do tam tri gia lap nay? Thong diép ay la: Nguy hiém, t6i dang bi de doa. Va xdc cam gi
nay sinh béi cai thong diép lién tuc 4y? Di nhién la so hai.

Duwong nhu so hai c6 nhiéu _hguyén nhan. S¢ mat mat, s bi ton thuong, so that bai, va van
van; nhung noi cho cling, tat cA moi so hai déula so chét - tw 'nga so bi huy diét - ma théi. D6i
Vo1t ngd, than chat luon lan quat dau dé bén canh. Trong cai trang thai bi dong hoa véi tam
tri nay, noi so chét tac dong den moi khia canh trong cudc sdng clia ban. Chdng han, ngay ca
mot viéc du'ong nhw vun vat va “binh thwdng” nhw nhu cau budc phai glanh cho duoc 18 phai
trong mot cudc tranh cdi va khién cho ké khac pham sai trai pha1 roi vao thé ha phong tirc la
bénh vuc dinh kién ma ban dong héa voi nd - cling la do so chét ddy. Néu ban dong hoéa voi
mot dinh kién do tam trf bay dat ra, va néu ban khong du stec bénh vyc dinh kién 4 ay de phai roi
vao thé ha phong bi danh gi4 1a sai trai, thi cdm nhan vé cai toi can ctr vao tam trf cia ban sé bi
de doa huy diét mot cach nghiém trong. Cho nén ca ban ciing nhu ty nga cta ban deu khong
sao chlu no6i rang minh pham sai lam. Sai 1am 13 chét, cac cudc hién tranh né ra ciing nhw vo
van moi quan hé bi d6 vor déu do ndi so hai gay ra.

Mot khi ban da gidi trir dwoc tinh trang bi dong héa voi tam trf cua minh, du ban phai 1€
(thi) hay trai 1é (phi) ciling chang quan trong gi ddi véi cAm nhan veé cai toi cla ban; do do, cai
nhu cAu cwdng bach manh mé va mé mudi sau sac budc phai glanh 18 phai vé phia mlnh von la
mot hinh thirc bao hanh, s& khong con nita. Ban c6 thé tuyén b8 mot cach minh bach va chic
chdn rang ban cadm nhan ra sao hay ban suy ngh1 déu gi, nhung sé khong co sw h1eu chién hay
phong vé gi ham ngu trong diéu ban néi ra cad. CAm nhan vé cai tdi cta ban khi 4y dwoc rit ra
tlr mot noi sau tham hon va chin thll’C hon bén trong ch1nh con ngudi ban, chir khéng phai tir
tdm tri cda ban. Hiy dé phong bat c loai ‘phong vé nao bén trong ban than ban. Ban dang
bénh vurc cai gi? Mot nhan dang ao twgng, mot hinh anh trong tam tri ban, mot thuc thé hu cau.
Bang cach tim hiéu cho rd khuoén mau nay, bang cach 1a chirng nhan cua no, ban sé g1a1 truwr
duoc tinh trang bi dong hoa voi n6. Dudi anh sang soi roi tir y thitc cua ban, luc ay cai khudn
mAau mé mudi ndy sé& nhanh chéng tan bién di. Pay 1a diém két thiic cla tit ca cac cudc tranh



cai cung cac tro choi quyen lwc, von cé tac dung x6i mon dang ké doi vabi cac m01 quan hé.
Quyén lwc uy hiép nguoi khac chinh 1a su yeu kem duwoc nguy trang dudi 10p o stec manh. Strc
manh chan chinh xuat phat tir bén trong, va ban c6 thé dung dwoc né ngay bay gio.

Vi thé bat c nguoi nao bi dong héa véi tam tri cda ho, va do d6 khong noi két duoc véi sirc
manh chan chinh cua ho, v6i cai ban nga sau tham bit ré vao Ban thé hién tién, sé& ludn ludn c6
noi s hai lam ban dong hanh véi ho. Cho dén nay con sO nhiing nguoi thoat khéi sw chi ph01
clia tAm tri minh that la hi€m hoi, do d6 ban c6 thé gia dinh rang hau hét moi nguoi ban gip g&
hay quen biét déu s6ng trong tinh trang so hai. Duy chi cwong do so hdi cta ho la khac biét
nhau théi. N6 dao dong gitra lo du cung khiép hai & mot thuéc do véi sw bat an mo hd va cam
gidc khong rd rét vé moi de doa & dau kia. Khi nao con so hii xuat hién duéi mot trong cac
dang nghiém trong hon thi hau hét moi ngudi may ra méi cé thé nhan biét duoc.

Sw truy cau cai toan ven clia tw nga

Mot khia canh khac nhau ctia dau kho vé mat xtic cdm thudc phan néi sinh clia tam tri vi
ngd, né chinh'la cai cam nhdn tham can cb de vé sw thiéu thon hay bat toan, vé tinh trang
khong tron ven. Mot s6 ngudi nhan biét dwoc cam giac bat toan _nay, con nhirng nguoi khac thi
khong. Trong trudng hop dau, né thi hién duéi dang swbatan va thuong xuyén cam thay minh
khong xtng dang hay chua dd tét. Con ¢ truong hop sau, nguoi ta chi cam thdy né mot cach
gian ti€p dudi dang khao khat, ham muon va co nhu cdu manh liét. Du trong trueong hcrp nao,
thuong thi nguoi ta bi cudng bach phai theo du01 tim cach thoa man ty ngd va tim ki€ém cac sw
vat dé dong héa vao, nham lap day cai 16 hong ma ho cdm nhan duoc bén trong ban than minh.
Vi vay, can ban vira ndi, ho no lyc san tim co nghlep, tién tai, thanh dat, quyen lwc, sy cong
nhan, hay moét méi quan hé diic biét d& ho cam thay ban than du*crc de chiu hon, cdm thay minh
toan ven hon. Nhung cho du da glanh duoc tat ca nhitng thit nay roi, th1 chang bao lau ho lai
thay cai 10 héng ddy van con d6, rang né siu tham khong thay day. Khi 4 ay ho mé&i thuc sy gap
rac roi, b&i ho khong thé tw danh lra dwoc nita. A, c6 thé lam chir va ho 1am dwoc, nhung su
viéc héara cang kho khin hon.

Bao lau tdm tri vi nga con diéu khién cudc doi ban, ban khong the thay thuc sw dé chiu; ban
khong thé thanh than hay man y ngoai trir cac giai doan ngan ngui khi ban glanh du’(rc thir
minh can, khi mot khao khat vira moi dwoc thoa man. BO’l vl tir ngd chinh ja cam nhan Ve cai
t6i, cho nén né can phai dong héa voi cac sy vat bén ngoai. N6 can lién tuc dwoc bao vé va nudi
du'o'ng Cac trwong hop dong hoa cua tw nga phd bién nhat c6 lién quan dén co nghlep, cong
viéc dang lam, dia vi va sw cong nhan ctia xa hoi, m6i quan hé, lich str ban than va gia toc, cac
hé thong tin niém, va thong tero'ng ciing phai ké dén quan diém chinh tri, chu nghia quoc gia,
chung toc, tén gido, va cac dang déong hoa khac véi tap thé. Tat ca nhwng th& nay déu khong
phai Ia ban.

Ban c6 thay cam giac bat toan nay that dang so khong? Hodc gia biét r6 n6é ban thay Khuay
khoa? Sém mudn gl ban cling phai tw bo tat ca nhu'ng thir nay. C6 1é cho dén day ban van thay
kho6 ma tin du'0'c va chic chan toi sé khong yéu cau ban tin twéng rang ban sé khong sao tim
thay cai toi & bat ctr thi gl trong cac sy vat do. Vi ban than minh, ban sé& biét rd su that Ve diéu
nay. Ban sé biét ro n6 mudn nhat khi ban thay cai chét gan ké. Cai chét s& twdc doat tat ca moi
thw khong phai 1a ban. Bi mit ctia cudéc séng la “chét trwdrc khi ban trit hoi thé sau cung” - va
thay ring ban thuc sw khong chét.

CHU'O'NG 3 TIEN SAU VAO HIEN TIEN PHI THO'T GIAN
Pirng tim ki€m cai t6i ciia ban trong tam tri

Toi cdm thiy van con can phal hoc hoi nhiéu diéu vé cach van hanh cta tdm tri mih, r6i méi
c6 thé tién dwoc d&én mitc can ké y thirc toan triét hay giac ngod tam linh.



Khong, ban khong can. Cac van dé cda tim tri khong: thé giai quyét duoc & binh dién tam tri.
Mot khi da hiéu rd van hanh sai 1éch cin ban ctia né roéi, thi thuc N khong con gi nhiéu dé ban
phai hoc hoi hay tim hleu nita. Nghién ctru cac dlem phwc tap cta tam tri co the giup ban tro
thanh nha tam ly hoc gioi giang, nhwng khong gitp ban vuot khoi sw chi ph01 clia tam tri duorc,
cling glong nhu viéc nghién ctru bénh dién khong dt gitp ban tinh tr{ tro lai. Ban da blet 1o co
ché can ban cua trang thai mé muoi bat thirc: sw dong hoa v6i tam tri tao ra cai toi gia lap, cai
tw ngd, nhu la thi thay thé cho céi ban nga dich thuc cta ban vén bat ré & Ban thé hién tién.
Ban tré thanh “chiéc canh bi cit roi khéi canh cay nho” nhw chia Jesus néi.

Cac nhu cau cta tw nga thi vo tan. N6 cam thiy dé bi t6n thwong va bi de doa, cho nén no
song trong tinh trang so hai va thiéu thén.Mot khi da blet r6 cach thuec hoat dong cua sai léch
can ban, ban sé khoéng con can phai kham phd vo s6 cac biéu hién clia né nita, khéng con can
phai bién né thanh van dé phirc tap cia minh nira. di nhién, tw ngd wa thich dleu do6. No ludn
lu6n tim klem thir gi d6 de bam chat lay nham cung, cb va tang cwong cam nhan Ve Cai T6i hao
huyen cua nd, va no sé€ san sang bam chdt vao cac van de cua ban. Day la ly do giai thich tai sao
doéi voi rit nhidu nguoi, phan lon cam nhan veé cai toi cua ho déu lién hé mat thlet v&i cac van
dé ctia ho. Mot khi tinh hinh nay xay ra, thi wéc mudn sau cung cua ho lai Ia giai thoat khoi
chinh hoj; titc 1a mat di cai tdi cda ho. Vi bat thitc, tw ngd c6 thé da nd luc rat nhiéu dé gay dau
kho cho ban

Cho nén, mot khi da nhan ra duoc goc ré cta trang thai bat thitc chinh 1a sw dong hoa voi
tam tri, di nhién gbm ca cac xuc cam nita, ban ben thoat ra khoi n6. Ban tré nén hién tru. Khi
hién tru & khoanh khac hién tai, ban c6 thé cho phép tam tri hoat dong tw do ma khong bi
vuéng mac vao né. Tw ban than né, tam tri khong van hanh sai 1éch. N6'1a mot cong cu ky diéu.
Sai léch bat dau khi ban tim kiém Cai T6i ctia minh trong tam tri va nham lan no voi con nguoi
clia ban. Lic 4y né méi tré thanh tam tri vi nga va théng tri toan bd cudc séng ctia ban.

Két thic do twéng thoi gian

Hdu nhw khéng thé gidi trir duoc trang thdi dong héa véi tam tri. Tdt cd ching ta déu dam
chim vao né. Lam sao 6ng day con cd bay cho dwoc?

DPay la bi quyét: Két thic do tlro'ng ve thoi gian. Thoi gian va tam tri khong the tach roi nhau
dwoc. Loai bo thoi gian ra khéi tAm tri thi nd sé chdm dit - trir phi ban chon giai phap st dung
no.

Dong héa véi tAm tri minh, ban sé bi nhét vao chiéc ciii thoi gian, nghia 1a bi cwdng bach
pha1 sOng chi bang ky e va du* tudng, Tinh hinh nay khlen cho ban khong ngirng ban tam dén
qua khtr va twong lai, nén khong san long chap nhan va tran trong khoanh khdc hién tai va cho
phép no6 dién ra. Su thiic é ep nay nay sinh do vi qua khir da xac dinh cho ban mot nhan dang va
tuong lai ndm giit 1o hira hen cttu i, hita hen sw thanh tuu duéi moi hinh thirc. Ca hai déu 1a
ao twong.

Nhung khong c6 khai niém thoi gian, lam sao chiing ta song trong thé gici nay duoc? Sé
khéng cé muc tiéu nao dé né lwc huong dén nita. Thdm chi téi sé khong biét minh la ai, b&ivi qud
khir hinh thanh con nguoi toi ngay hom nay. Toi cho rdng thoi gian la vdt rdt qui gid, va chiing
ta cdn phdi hoc cdch str dung no mét cdch khén ngoan thay vi phi pham né.

Thoi gian chang qui gia chut nao, boi vi né chi la do twdng. thir ma ban can phai xem la qui
gia khong phai la thoi gian, ma la mot diém nam bén ngoai thoi gian: cai Bay gio. Cai d6 moi
thue sw qui gid. Cang xem trong thoi gian - tirc la qua khir va twong lai - ban cang dé danh mat
cai Bay gio, von la thit qui gia nhat,



Tai sao nd 1a th& qui gid nhit? truwdec tién, béi vi cai Bay gio 1a cai duy | nhit, la tat ca moi thi
dang hién hitu. Hién tai vinh hang la dkhong gian dé toan bo cudc song cua banmora, la yéu to
duy nhat ludén thwong hang Cudc song la ngay bay gio. Chua bao gio cudc song cua ban lai
khong ¢ ngay bdy gio, va sé mai mai nhw vay. Thit hai, cai Bay gio la diém duy nhat kha di gitip
ban vwot qua gioi han khong ché ctia tAm tri. N6 1a diém duy nhat dé ban bwdc vao lanh dia phi
thoi gian va vo twéng clia Ban thé hién tién.

Chang co gi hién hiru bén ngoai cai bay gio.

Chang phdi qud khit va twong lai la co that, doi khi thdm chi con chan that hon cd hién tai do
sao? Xét cho cung, qua khi xdac dinh con nguoi chiing ta, ciing nhuw cdch nhan thirc va cw xu
trong hién tai. Va cdc muc tiéu twong lai quyét dinh hanh dong trong hién tai ctia chiing ta.

Ban chwa hiéu dwoc cot tly clia diéu toi _dang nd, boi vi ban dang ra strc tim hiéu n6 bang
tAm tri. TAm tr{ khong sao hiéu dwoc diéu nay. Chi c6 ban méi hiéu ndi. xin hdy ling nghe.

Ban co ting kinh nghiém, hanh dong, suy nghia, hay cam thay dleu g1 do bén ngoai cai Bay
gior chwa? Ban c6 nghi minh s& nhw thé khong? Phai chang c6 thé c6 diéu gi d6 xay ra hay hién
hitu bén ngoai cai Bay gi¢? Chang phai cau tra 1¢i hién nhién la:

Chang c6 gi xay ra & qua khit; n6 xay ra & Bay gio.
Chang c6 gi xay ra & twong lai; n6 sé xay ra & Bay gio, dé sao?

Cai qua khr ma ban nghi den 1a mot ddu vét ky tre, luu tra trong tam tri, la mot cai Bay gio
trwede kia. Khi ban nhé lai qua khtt, ban khoi go1 lai diu vét ky trc - va ban lam diéu do6 ngay
trong hién tai. con tuwong lai la cai Bay gio twong twong, mot phong chiéu cta tam tri. Khi
twong lai dén, né sé dén nhw cai Bay gio. Khi nghi vé tuwong lai, ban thurc hién viéc suy nght do
ngay bay gio. Qua khtr va twong lai h1en nhién khong c6 thyc tai riéng cta chung Giong y nhu
mdt trang khong c6 anh sang riéng cta n6, ma chi phan chleu anh sang mat troi, qua khi va
tuong lai cling chi la sw phan chiéu yéu &t cia anh sang, strc manh, va thye tai cda cai hién tién
vinh ctru. Thuc tai clia ching chi 1a vay mwon tir cai Bay gio.

biém c6t yéu cda diéu t6i dang néi & day khong thé hiéu bang tam tri. Ngay lic ching ta
thiau hiéu dwgc no, lién c6 mot chuyén bién trong y thirc: tir tam tri chuyen thanh Ban thé hién
tién, tir thoi gian chuyen thanh hién trt trong khoanh khic hién tai. Bong nhién, moi thir déu
tré nén sinh dong, téa ra niang lwong, khai thi Ban thé hién tién.

Chia khéa Khai thi chiéu kich tim linh

Trong cac tinh huong khan cap de doa dén tinh ménh, sw chuyen bién y thirc tir thoi gian
thanh hién tra doi khi xay ra mot cach rat tw nhién. Nhan cach véi qua kht va twong lai cua no6
nhat thoi rat lui va duoc thay thé bang sw hién tra hitu thirc toan triét, rat tinh lang ma dong
thoi cling rat canh giac. Lic iy bat ct dap img nao can thiét ciing sé phat sinh ttr trang thai y
thirc do.

Nguyén nhan khién cho mét so nguoi wa thich dan than vao cac hoat dong nguy | hiém nhw
leo nui, dua 6 td, va van van, du ho c6 1é chang hé biét, chinh la chiing budc ho tién vao cai Bay
gio - tién vao trang thai cuc ky s6ng dong thoat khoi thoi gian, thoat khdi cac ric réi trong doi
song, thoat khoi suy nghf, thoat khoi ganh ndng cua nhan cach. Truot ra khoi khoanh khac hién
tai tham chi trong mot giay dong ho cé nghia 1a cham mat tir than. B4t hanh thay ho lai 1é
thuoc vao mot hoat dong dac biét dé dwoc hién hitu trong trang thai do. Thé nhwng ban khong
can leo 1én phia bdc dinh mo6t ngon nui hiém tré, ngay bay gio ban van cé thé tién vao trang
thai do.



-00000-

Twr thoi xa xwa, cac dao sw thudc moi truyen thong van héa déu néu roé rang cai Bay gio
chinh la chia khoa khai thi chiéu kich tam linh. Du ‘vay, duong nhuw chiéc chia khé6a nay van con
13 diéu bi 4n, chic chan khong dworc truyen day & cac giao dlrcrng va dén chua. Dén cac giao
duong, ban co thé nghe cac trich dan tir sach Phiic Am nhu * ‘Cho lo lang chi den ngay mai, vi
ngay mai sé€ lo cho viéc ngay mai”, hoac Khong ai dang lam viéc ngoai dong ma quay vé nha
lai xtrng dang dwoc vao Nuoc Thlen Chua Hodc gia c6 1é ban da ting nghe doan kinh van noi
vé vd van doa hoa twoi dep dua sic & dong ndi ching mang chi dén ngay mai, chung séng
khong chit nhoc nhan trong Hién Tién Phi Thoi Gian nho sy hao phong cua Thlen Chua. Nguoi
ta khong nhdn biét duoc sy sau sdc va ban chit can co cua nhitng 1o rao giang ay. Duwong nhu
chang cd ai hiéu ré y nghia ctia ching 1a ho phai séng dé thwc hién cudc chuyén hoéa sau sic &
noi tam.

-00000-

Toan bd cot tly cla doi song Thién la bwéc doc theo bor mé ctia cai Bay gior - hién tra toan
triét dén m&rc khong van dé g1, khong dau kho nao, khong sw viéc - g1 khong phai thudc ban tinh
cua con nguoi ban lai c6 thé ton tai bén trong ban dwac Trong cai Bay gio vang mat thoi gian,
tit cA moi van dé cta ban déu tan bién di. Pau kho can dén thoi gian; né khong thé ton tai
trong cai Bay gio.

Nham gitup cho cac mén dé khong chu tam dén thoi gian nita, Thién sw vi dai Lam Té
thuong dua ngon tay lén roi cham cham hoi: “Khoanh khac nay thiéu cai gi?”. Mot cau héi
quyet liét khong doi hoi phal giadi phap & binh dién tam tri. N6 nhdm duwa chu y cla ban tién
sau vao cai Bay gio. Mot cau héi twong tu trong truyén théng Thién hoc la: “Néu khong phai
bay gid, thi luc nao?”.

-00000-

Cai Bay gi¢ ciing la tam diém cua gido ly Sufism, mot chi phai than bi thudc Ho6i gido. Cac
gido s Sufism thuong noi: “Sufi 1a con trai cua thoi diém hién tai”. Con thi si va bac thay vi dai
cua gido phai Sufism la Rumi thi tuyén bo: “Qua khit va twong lai che khuat dang Allah khoi
tam mat chung ta; hay dung ngon Iira thiéu dot ching di”.

Dao s Meisten Eckhart h01 thé ky 13 da tém tat tat ca cac loi rao glang ay bang cac my tw
sau: “Thoi gian 1a thit ngan can anh sang dén VO’l ching ta. Khéng cé vat nao can tré ching ta
dén v&i Thuong d€ ma to 16n bang thoi gian ca”.

Ti€p cin sirc manh Hién Tién Phi Thoi Gian

Phut trudc ddy khi 6ng ban vé Khodnh khdc hién tai vinh hang va tinh phi thwc ctia quad khir
va tuong lai, toi thdy minh dang ngam nhin coi cdy bén ngoai ctra s0 ' kia. Trudc kia téi da ngam
nhin no vai ldn, nhung ldn nay thi khdc hdn. Cdm nhdn bén ngoai khong thay déi nhiéu lam,
ngoai trir cdc mau sac dwong nhw ruc ro hon va séng déng hon. Nhung gio day co thém mot
chiéu kich khdc. Khé ma gidi thich cho ro dugc. Toi khong hiéu, nhung toi nhdn ra mot thix gi do
v0 hinh ma téi cdm nhdn la bdn tinh ctia cgi cdy dd, tinh thdn ndi tai ctia no, néu éng thich goi
nhuw thé. Va bang cdch nay hay cdch khdc, t6i la mot bé phdn thudc bdn tinh dy, gio ddy toi nhdn
ra rang trudc kia minh khéng thuc sy nhin thay céi cdy dé, ma chi méi thdy mét hinh dnh nong
can va vo tri vo gidc cua no thoi. Bayglo' khi ngam nhin coi cdy, doi chut nhdn thirc dé vdn con
hién dién, nhung t6i co thé cdm thdy nd tréi tuét di. Ong thdy dé, kinh nghiém da Itii vao qud khit.
C6 thé nao mét thir gi d6 gidng nhw vdy tieng hién hitu thodng chéc hon khéng?



Ban da thoat khoi rang budc cua thoi gian trong mét khoanh khac Ban da tién vao cai Bay
gio va do d6 cam nhan cdi cay mot cach tryc tlep khong qua btrc man tam tri. Nhan biét vé Ban
thé hién tién da tré thanh mot bo phén thudc cam nhan cta ban. Cung véi chiéu kich phi thoi
gian, & ban ndy sinh mot dang tri kién khac han, dang tri kién khong “giét di” cai linh hon sinh
song, bén trong moi tao vat. Mot tri kién khong huy hoaj tinh thiéng liéng va huyen nhiém cua
sw song, ma chira dwng t1nh  yéu va su sung kinh sau sdc d6i véi tat cd moi tao vat dang hién
hitu. M6t tri ki€n vé cai ma tam tri khong sao hiéu noi.

Tam tri khong thé hiéu dwoc coi ciy. N6 chi co thé nhin biét cac sy kién hay thong tin ve coi
cay do6. Tam tri t6i khong thé hiéu dwoc ban, né chi nhan biét cac danh hiéu, cac phan xét, cac
sy kién, va cac quan diém vé ban. Chi c6 Ban thé hién tién méi hiéu dwoc coi cay, hiéu dlro'c
ban mét cach truec tiép.

Co mot cho danh cho tam trf va kién thirc thudc tAm tri. Cho do nam trong lanh vyc thyc
dung cua cudc song thuong ngay. Tuy nhién, khi no thong tri tat cad moi phuong dién trong
cudc sOng cda ban, bao gom cac moi quan he cua ban véi nhlrng con ngwoi khac va voi thién
nhién, thi n6 s€ tro thanh loai ky sinh gom ghlec khong klem soat duor, rat c6 thé né sé huy
diét tat ca sw song trén hanh tinh ndy, va sau cuing giét chét ca ban than né bang cach huy diét
cht nhan cda né.

Ban di thoadng thiy cach thirc ma cai phi thoi gian chuyen héa cac nhan thirc cia minh.
Nhung mot kinh  nghiem du dep dé hay sau sac dén mikc nao di nira cling chwa du. Diéu chiing
ta quan tAm va cin dén chinh la sw chuyén bién y thirc mot cach vinh vién.

Vi vay, hay pha v& cai khudn mau chdi bo va phan khang khoanh khac hién tai cii rich 3 ay di.
Hay thyc hanh thao g& sw chu tam khoi qua khir va twong lai bat ctt khi nao ban khong can dén
chung. Hay bwdc ra khoi chiéu kich thoi gian cang nhiéu cang tot trong cudc song hang ngay.
Néu thay kho truc tiép tién vao cai Bay gio, ban hdy quan sat khuynh huéng mudn dao thoat
khoi cai Bay gio quen thudng ciia tam tri ban. Ban sé thdy rang tuong lai thuong dwoc tuwong
twong 1a kha quan hon hodc t€ hai hon so voi hién tai. Néu cai twong lai tuong twong ay tot
dep hon, n6 dem lai cho ban niém hy vong hay du cdm day khoai lac. Néu té hai hon, n6 khién
ban phai lo 3 u. Ca hai déu Ia 4o twdng. Nh& quan st cai toi ctia ban, sy hién tri xuit hlen trong
cudc song cua ban cang tw dong hon. Ngay khi nhan ra minh khong hién tr, thi ban da thuc sy
hién trd roi. Bat ct ltic nao cling c6 thé quan sat dwoc tAm tri ctia minh, ban sé khong con bi né
tréi budc nita. Mot yéu t6 khac da xuat hién, mot thir gi d6 khong thuoc tam tri: d6 1a su hién
tri dé lam chitrng nhan.

Hay hién tra voi tw cach chu thé quan sat tam tri cua ban - quan sat cac y nghi va cac xuic
cam, cling nhu cac phan tng trong moi tinh huéng khac nhau ctia ban. It nhat ' hdy quan tam
dén cac phan tng chang kém gi dén tinh huong hay con ngudi khién cho ban c6 cac phan tng
ay Cling nén lwu y dén mitc do thudong xuyén ban danh sy cht y cho qua Khir hoac tuong lai.
bung phan xet hay phan tich diéu ban quan sat duorc. Hay don thuan theo doi cacy nghi, cam
nhan cac xic cam, quan sat cac phan rng. ing tao ra mot van dé ca nhan tir cic th y. Liac dé
ban sé& thay mot thir gl d6 manh mé& hon bat ci thir gi trong cac thir ban quan sat dwoc: 4o 1a
ban than sw hién trd tinh ling d& quan sat dang sau ndi dung cta tam tri ban, d6 1a cht thé
tham lang quan sat.
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Sw hién tra toan triét can thiét khi ban gap phai mot sO tinh hudng kich hoat mot phan tng
kém theo xtic cam manh mé&, nhw khi hinh anh vé cai t01 ctia ban bi de doa, mot thach do xuat
hién trong cudc s6ng khién ban phai so hii, moi viéc “héa ra té hai” hay mot thir mic cam tir
qua khw du'oc khoi day chang han. Trong cac truong hop do, ban c6 khuynh huéng tré nén

“mé mudi” hay “bat thirc”. Phan ttng hay xdc cdm chiém Iinh ban ban tré& thanh phan tng hay



xuc cam do. Ban biéu hién no ra. Ban bién minh, ban pham sai lam ban tin cong, ban phong
vé... ngoai tror mot diém 1a né von khong phai la con nguoi ban, nd chinh 1a khuén mau phan
Ufng, la tAm tri véi phwong thike ton tai quen thwong cua no.

Sw dong héa voi tam tri cung cap cho né thém nhiéu nang lwong; con quan sat tam tri rut
b&t nang lvong cda né. Sy dong hda tao thém thoi gian; con quan sat mo'ra chiéu kich phi thoi
gian. Nang lvong dwoc rat ra tu tam tri sé tang cwong cho sy hién tru. Mot khi ban co thé cdm
nhan dwoc y nghia cua tinh trang hién trq, ban sé de dang hon nhiéu trong viéc don thuan
quyét dinh buéc ra khdi chleu kich thoi | gian bat ct lic nao no khong con can thiét cho cac muc
dich thuc dung nita, dé tién sdu thém nita vao cai Bay gi¢. Tinh hinh nay khong lam ton thuong
dén kha nang su dung thoi gian - qua khir va twong lai - khi ban can phai dung dén no dé giai
quyét cac van dé thuc tién. N6 ciing khong gay ton thwong cho kha nang van dung tam tri cua
ban. Thuc ra, n6é con nang cao kha ndng ay nita. Khi thuc sy dung dén tam trf clla minh, ban sé
thay né cang sic bén hon, cang tap trung hon so véi trwde day.

Buong bo thoi gian tam ly

Hay hoc cach st dung thoi gian trong cac phu’ong dién thuc tién cla cudc song minh -
ching ta co thé goi day la “thoi gian theo dongho - nhung hay lap tic quay vé cam nhdn
khodnh khic hién tai khi nhlrng van dé thuc tién 4y da duwoc g1a1 quyet Bang cach nay, sé
khong co tinh trang tich liy “thoi gian tam ly”, tic la khong con dong hoéa véi qua khir va
cwdng bach khong ngirng phong chiéu vao twong lai nita.

Thoi gian theo dong ho khong chi don gian nham sap xép mot cudc hen hay dy tru mot
chuyén du hanh. N6 budc nguo1i ta phdi hoc hoi qua khwr dé khéi phai ldp lai cing mot sai 1am
hét lan nay dén 1an khac. Pé ra muc tiéu dé nd luc huwong dén; du doan twong lai bang cac
phuong tién nhw khudon mau va qui luat, vatly hoc, toan hoc, va van van da hoc dwoc trong qua
khit, d€ c6 thé hanh dong thich hop trén cac co sd, cac tién doén ctia chung ta.

Nhung ngay ¢ ddy, trong pham vi cudc séng thuc tién, noi ching ta khong 1 thé hanh don
duoc néu khong van dung dén qua khir va twong lai, thi khoanh khac hién tai van 1a yéu td cot
yéu: Bat cir bai hoc nao rit ra tir qua khir cling phai du'oc stra doi cho thich hop dé ap dung vao
hién tai. Va bat ky ké hoach ciing nhw n lwc hwéng dé€n mdt muc tiéu nhat dinh nao ciing duoc
thuc hién trong hién tai.

Tiéu diém quan tam chd yéu clia ngudi da té ngod ludn ludn la cai Bay gio, nhung ho van con
dé y phin nao dén thoi gian. No6i khac di, ho van tlep tuc st dung thoi gian theo dong ho,
nhung khéng con bi rang budc béi thoi gian tam ly nira.

Hay canh giac khi ban thuc hanh diém nay ¢ dé ban khong v6 tinh chuyén doi thoi _gian theo
dong h6 thanh thoi gian tim ly. Chang han, néu ban pham sai Iam trong qua khuw, roi bay gio
rat ra bai hoc tir d6, ban dang st dung thoi gian theo dong ho. Nguorc lai, néu tam tri ban luu
tra & dé roi trach moc ban than, an nan héi tiéc, hay cadm thay toi 101, vay 1a ban dang bién sai
lam 4 ay thanh “t6i” va “cda t6i”: Ban bién né thanh mot bo phan thuoc nhan thll’C ve cai toi cua
ban, va né da tr¢ thanh thoi gian tam ly, von ludn ludn gan lién véi cdm nhan vé cai toi gia tao
cua ban Nguwoi khong biét khoan dung nhat dinh phai gdnh chiu thoi gian tAm ly rat nang né.

Néu ban ddt ra cho minh mdt muc tiéu dé hwong toi, ban dang str dung thoi gian theo dong
ho. Ban biét r6 noi minh mudn dén, nhung ban tran trong va danh sy chi y toan triét vao budéc
thuc hlen & khoanh khic hién tai. Néu nhw lic 4y ban chu trong qua mirc dén muc tiéu, co 1€ vi
ban muén tim kiém hanh phuc thdoa man, hay mét cdm nhan day du hon vé cai toi cua ban &
muc tiéu Ay, thi cai Bay gio khong con duoc ton vinh nita. No b1 glan Iwoc thanh vién da 16t
du'ong dén twong lai ma thoi, ching c6 chut gia tri ndi tai nao ca. Luc ay thoi gian theo dong ho
da bién thanh thoi gian tam ly Cuoc lit hanh trong doi ban khong con [a chuyén phiéu lwu mao



h1em nita, chinh n01 am anh thudc giuc budc ban pha1 dén noi, phai tranh doat, phai “thanh
cong”. Ban khong con biét thudng lam hoa thom co la bén du@ng nita, ban cling khong cam
nhan duoc vé my quan va huyén nhiém cta cudc s6ng dang mé ra chung quanh khi ban hién
tra & cai Bay gio.
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Toi thay dwoc tdm quan trong toi thuong ciia cdi Bdy gio, nhwng téi khong thé hoan toan
ddng y v&i 6ng rang thoi gian hoan toan la do twdng.

Khi no6i “Thoi gian la do twdng”, téi khong nhiam dwa ra mot quan diém triét hoc. téi chi
nhac nhé ban vé mot sw thue don gidn - né hién nhién dén mic ban thdy kho hiéu va tham chi
cho la vo nghla nhlrng mot khi ban triét ngo roi, né sé la ludi gwom bén gitp ban chém dirt
phang cac tan lop trung trung moi Van dé” phitc tap do tam tri tao dung ra. Xin dwo'c nhac lai
& day: khoanh khic hién tai [a tat ca m01 thtr ban tung c6 duorc. Chwa hé c6 ldc nao ma cudc
doi ban khong phai 1a “khoanh khic nay” ca. Pay chdng phai 1a su thuc sao?

Tinh dién ro cia thoi gian tam ly

Thoi gian tam 1y la mét can bénh tam than. Vé diém nay, sé chang con mdy may nghi ngo gi
nita néu nhu ban chiu khé tim hleu cac biéu hién tap thé cda no. Chung c6 thé xuat hién dudi
dang cacy thirc hé chii nghia quéc gia hay dan toc hep hoi, hay cac hé théng tin ngudng ha
khac chang han. N6i chung phwong thitc van hanh cua chung déu mac nhién can c vao gia
dinh ca quyét rang loi ich hay hanh phuc toi thu’(rng nam & twong lai, va do dé ctru canh sé bién
minh cho phuong tién. Ctru canh la mot khai niém, mot diém nam trong cai twong lai duoc
phong chiéu b&i tm tri, khi ma sy cttu roi duoi bat ky hinh thitc ndo - nhu hanh phuc, thoa
nguyeén, binh dang, giai thoat vavan van - sé duoc dat dén. Kha pho bién Ia cac phwong tién dé
dat dén ctru canh day ludn ludn van 1a nd dich, hanh ha, tra tin, va glet chéc trong hién tai. Lich
st nhan loai da chirng minh luan diém nay. Ban con chtt -nghi ngo gi vé su thuc cho thay thoi
gian tam ly qua 1a mot cdn bénh tAm than nghiém trong va nguy hiém nita khéng?

Cai khudn mau tam tri nay tac dong nhuw thé nao trong cudc doi ban? Phai chang ban luén
ludn no lwc tién dén mot vi tri nao do khac hon noi ban dang dirng? C6 phai hau hét moi hanh
dong ctia ban chi 1a phuwong tién dé dat dén clru canh khong? Phai ching sw man nguyén ludn
luén chi thu hep vao nhirng khodi lac ngan ngti nhat thoi nhw tinh duc, thire an, trang phuc,
rugu che, ma tuy, cam giac manh hay tanm trang phan khich? C6 phai ban luén ludn khao khat
tré thanh mot ai do, thanh dat gianh giat hay santim cam giac manh hon va lac thd méi hon
khong? Ban c6 tin rang néu S0 dac dwoc nhiéu thi hon nira, thi ban sé mén nguyén hon, sé cam
thay kha hon, hay day di vé tam ly hon khong? Phai ching ban dang chd doi mét nhan vat nao
dé dén ban phat y nghia cho cudc doi minh?

Trong trang thai y thirc binh thwong, nghia la trang thai chua tim duoc 16i thoat, chua t6
ngo, van con dong hoa véi tam tri, thi strc manhva tiém nang sang tao vo han ndm an trong cai
Bay gi¢r hoan toan bi che mo boi thoi gian tam ly. Lic 46 sy song cia ban mat di sirc rung
dong, s twoi nhudn, va y nghia diéu ky cua né. Khuén mau cii ky cua suy nghi, tinh cam, hanh
vi, phan tng, va duc vong luén luén tha mot vai dién trong vo kich lap di ldp lai bit tin theo
mot Kich ban trong tim tri, khién cho ban cam thay minh cé cd tinh, c6 mdt nhan than dac thu,
nhung né lai lam bién dang hay che phti thuc tai ctia cai Bay gid. Lic d6 tAm tri bén | nay sinh
am anh ve twonglai nhw 1a mot 18i thoat ra khdi cai hién tai khong dwoc théa nguyén va day
bat man nay.

Tiéu cwc va dau kho phat sinh trong thoi gian

Nhwng niém tin cho rdng twong lai sé khd hon hién tai khéng Iuén ludn la do twdng. hién tai



co thérdt khiing khiép, va moi thi¥ cé thé khd quan hon trong twong lai, va thwong thi nhw thé.

Thuong thi twong lai la ban sao cua qua khi. Cai thay dé6i hoi hot ¢ thé co, nhung chuyen
héa thwce sw thi rat hlem va tily thudc vao viéc liéu ban c6 thé hién trd toan triét dé giai trir qua
khit bang strc manh ctia cai Bay gior hay khong Cai ma ban xem la twong lai von chi la mot phan
bén trong trang thai y thirc hién gio cua ban. Néu tAm tri ban mang ganh ndng cua qua khi,
ban sé gap lai cac tinh huong giong nhw thé. Qua khtt tu kéo dai né ra do thiéu hién tién. Pham
tinh y y thirc cua ban ngay trong khoanh khic nay sé dinh hinh twong lai - di nhién chi c6 thé 1a
cai sé duoc kinh nghiém nhuw cai Bay gio.

Co the ban sé tring thuong 10 triéu dola, nhung thay doi ki€u do chi la chuyen bién hoi hot.
bon glan 1a'vi ban sé tiép tuc hanh xtt theo 16i mon bi khuén dinh theo kiéu cii trong hoan canh
xa x{ hon. Con nguoi da biét cach phan chia nguyén tw. Thay vi glet 10 hay 20 nguoi bang mot
thanh go hién nay mot nguoi c6 thé giét dwoc hang triéu ngudi chi bing mot dong tac bam
nit ma thoi. Nhung phai ching dé 1a thay doi thuc su?

Néu pham tinh y thtrc ctia ban ngay luc nay quyét dinh twong lai, vay thi cai gi quyet dinh
pham tinh y thitc ay cua ban? Chinh la mitc do hién tra ¢ khoanh khic hién tai cua ban. Cho
nén noi duy nhat ma . thay d6i thue sw ¢ thé xay ra va noi ma qua khit ¢6 thé duoc giai trir
chinh la cai Bay gio vay.
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T4t cad moi tAm trang tiéu cyc phat sinh déu do sw tich liy thoi gian tam ly va do choi bo
hién tai. sy kho chiy, lo u,cang thang, stress, batan - 1a nhitng hinh thtc cia so hai - deu do
bam viu qua nhiéu vao tuong lai ma it tru ¢ hién tién. CAm giac toi 161, an han, phan nd, bat
binh, buon b3, cay dang va tat cd moi cdm xuc thi han déu do hoi tuwdng qua nhigu dén qua khtt
ma it tru & hlen tién. Hau hét moi nguoi déu thay kho6 ma tin twdng rang trang thai y thirc hoan
toan thoat kh01 moi tiéu cuc la trang thai ma con nguoi co thé dat dén dwoc. Cho dén nay, day
la trang thai giai thoat ma tat ca cac gido ly tam linh deu nham t&i. N6 chinh 1a sw hira hen ctru
roi, khong phai & mot twong lai dét bang do twdng ma ngay & day va ngay bay gio.

C6 1& ban thay kho long thira nhan rang thoi gian chinh la nguyén nhan gay ra dau kho hay
cac van dé cho ban. Ban tin rang chung déu do cac hoan canh dac thu trong cudc song cda ban
gdy ra, va ching duoc xem xét tir mot quan diém waoc 18; diéu nay qua la c6 thlrc Nhung cho
dén khl ban giai quyét duoc phuong thirc van hanh sai lech can ban cda tdm tri von hay gayra
cac van de cho ban - do sy bam viu vao qua khit cung twong lai va chéi bo cai | Bay gitr cua no -
thi moi van dé thuc 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 nh¢ phép la nao dé ma dwoc loai trir hét ngay trong hién tai,
nhung do ban it try ¢ h1en tién, khong tinh thirc diing mirc, nén chang bao lau ban sé thay minh
gap lai mét loat cac van deé hay nguyén nhan dau kho tuwong tu, giéng nhu béng theo hinh
ching luén ludn bam sat theo ban cho du ban di bat cit noi dau cling khong sao tron thoat
dwoc. N6i cho cung, chi c6 mét van dé duy nhit ma thoi: d6 1a tAm tri tw budc minh vao thoi
gian.

Toi khong the tin rdng minh cé thé tién dwoc dén mirc hoan toan khéng gdp phdi hay ndy sinh
bdt cir vdn dé nao.

Ban néi ding. Ban khong bao gi¢ ti€n dén mic ay, bdi vi ban hién dang & d6 ngay bay gio
day.

Khong c6 bat ¢t sw ciru rdi ndo trong thoi gian. Ban khong the giai thoat & twong lai. Hién
tién chinh 1a chia khéa dé cé dwoc tw do, cho nén ban chi c6 thé giai thoat ngay trong hién tai.



Tim thay sw song bén dwéi hoan canh séng ciia ban

Toi khong biét lam thé nao dé cé dworc tw do ngay bay gio. Tinh co, toi dang cuc ky bdt hanh
trong cudc Song vao thoi diém nay. Day la sw thuec, va toi sé tu dozgat minh néu c6 gang tw th uyet
phuc minh rang moi thir déu tét dep, trong khi sw thuc hoan toan khong phai nhu vay. Déi voi
téi, khodnh khdc hién tai vo cung bdt hanh; né chdng gidi thodt dwgc gi cho toi ca. Diéu khién
cho téi tiép tuc cudc séng chinh la hy vong trong twong lai cudc séng sé cdi thién dworc doi chiit.

Ban nghi rang chi y cia ban dang tru ¢ khoanh khic hién tai _trong khi n6 hoan toan bi twéc
doat bi thoi gian. Ban khong thé vira cdm thay bat hanh lai vira hién tri toan triét trong cai
Bay gio.

Cai ban goi la “cudc s6ng” dung ra phai goi 1a “hoan canh song” cda ban. N6 chinh Ia thoi
gian tam ly: qua khtr va twong lai. Mot s6 su viéc trong qua khtr da khong dién ra ding theo sé&
nguyén cua ban Ban van con dang phan khang nhitng gi dang hién hitu. Hy vong la thit gitt cho
ban tiép tuc “séng”, nhung hy vong lai budc ban chu trong dén twong lai. Chinh sw tap trung
lién tuc nay khién cho ban mai mai chdi bd cai Bay gid, va do do6 kéo dai sw bt hanh ctia ban.

Qua thyc hoan canh song hién tai cta toi la két qua clla moi viéc da x4y ra trong qua kht,
nhung no van ct 1a hoan canh hién tai ctia t6i, va tinh trang bi sa lay trong dé khién cho toi
cam thay minh bat hanh.

Hay quén di hoan cadnh s6ng ctia ban mot phut va tp trung chti y vao sw song ctia ban.
Cé gi khdc biét ddu?

Hoan canh séng cda ban hién hitu trong thoi gian.
Sw sOng clia ban dién ra & hién tai.
Hoan canh s6ng cda ban l1a chatliéu tam tri.
Sw song cua ban la c6 thue.
Hay tim ki€m “khung ctta hep dan dén su séng”. Khung ctra 4y
dwoc goi 1a cai Bay gio. Hay thu hep sw song cia ban vao khoanh
khac hién tai. Hoan canh séng ctia ban c6 thé day day cac van dé -
hau hét cac hoan canh sé6ng déu nhw thé ci - nhung hiy tim hiéu
xem ban dang gdp phai vin dé gi vao khoanh khic nay. Khong phai
vao ngay mai hay vao mu¢i phut niva, ma ngay bay gi¢. Phai chang
bay gi¢ ban dang gap phai van dé?

Khi ban day day cac van de, it sé khong con khoang trong cho bat cir thit g1 moi dat chan
vao, khong con khoang trong cho mot g1a1 phap. Cho nén bat ky ldc nao co thé, ban hiy tao ra

khoang trong, khoang khong gian trong trai, dé ban tim thay su séng ngay bén dwéi hoan canh
song cua minh.

Hay st dung tron ven cac giac quan cua ban. Hay ngam nhin xung quanh. Chi ngam nhin
thoi, chir dung ly giai. Hay ngam nhin anh sang, cac dang vé, cac mau sdc, cac két cau. Hay y
thitc suw hién dién thim lang ctia moi sw vat. Hay y thirc khoang khong gian cho phép moi sy



vat hién hiru. Hay lang nghe cac am thanh; ding phan xét chung. Hay ling nghe s tinh ldng
ngay bén dudi cac am thanh 3 ay. Hay sor vat gi do - bat ky vat gi cling duoc - dé cam nhin Ban
thé hién tién ctia né. Hay quan sat nhip diéu hé hap ctia ban; cam nhan luong khong khi vao ra
dé cam nhan sinh lyc luan luvu bén trong co thé ban b€ mac cho moi sy vat hién hru nhuw von
c0 bén trong ciing nhuw bén ngoai ban. Pé mic cho “sw hién hitu” cda tat ca moi su vat tu than
hién 16 ra. Hay tién siu vao cai Bay gio.

Ban dang bo lai d3ng sau minh cai thé gi¢i vo cam bi giam lwgc 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 luc
cua ban, giong y nhw n6 dang cham rai dau doc va huy hoai Trai dat nay vay. Ban dang thirc
tinh, buéc ra khoi con mé thor gian dé bwdc vao hién tién.

Tat ca moi van dé déu la do twdng do tim tritaora

T6i c6 cdm tudng nhw thé da cat bo di mgt ganh ndng vdy. Mot cam gidc nhe nhém. Toi cdm
thdy trong sdng nhung cdc vdn dé ctia téi vén con & dé cho doi téi gidi quyét. Chdng phdi téi chi
dang tam thoi tranh né chiing sao?

Néu ban thay minh dang ¢ thién dang, thi khong bao lau sau d6 tam tri ban sé néi “phai,
nhung...”. N6i cho cung, & day khong nham ban vé viéc g1a1 quyet cac van dé ctia ban, ma nham
ban ve viéc nhan ra rang khong co van dé nao hién hitu ca. Chi cé nhing tinh huong - sé duorc
giai quyet ngay bay gio, hdy dé mac chung va chap nhan ching nhu mot phan cua “cudc h1en
hitu” trong khoanh khic hién tai cho toi khi ching thay doi hay c6 thé duoc giai quyet Cac van
dé déu do tim tri tao ra, nén ching can c6 thoi gian dé ton tai. Ching khong thé ton tai duoc
trong thuyec tai cta cai Bay gio.

Hay tAp trung chu y vao cai Bay gio va bao cho tdi biét ban c6 van dé gi vao khoanh khac
nay.

-000o00-

T6i khong dua ra loi giai dap boi vi khong thé c6 van dé khi chu y ctia ban lwu tri toan triét
¢ cai Bay gio. Mot tinh huéng can phai duoc giai quyet hoac chap nhan - ding vay. Tai sao
bién né thanh van dé ch? Tai sao bién mot sy viéc gi dd thanh van de7 Chang phai sw song
dang thach thitc di nhw né vén dang hién hanh sao? Ban can dén cac van dé dé lam gi? Tam tri
wa thich mot cAch mé mudi cac van dé béi vi chung cong hién cho ban mot loai nhan than nao
do. bay la chuyen binh thu’crng, va that 1 dién ro. “Van dé” c6 nghia [a ban dang lwu tra vé mat
tam tri & mot tinh huong ma khéng nham y dinh thire sw nao hoac khong c6 kha ning hanh
dong ngay bay gid, va ring ban dang bat thitc bién né thanh mot phan trong nhan thirc vé céi
toi cua ban. Ban bi khuynh dao qua mic boi hoan canh song ctia minh dén dd ban danh mat di
cam nhan vé su song, ve Ban thé hién t1en Hodc gia ban dang mang trong tam tri minh mot
ganh ndang dién r6 gom ca tram viéc ma ban sé hay c6 1& phai lam trong tuong lai thay vi tap
trung chl y vao viéc duy nhat ma ban cé thé 1am ngay bay gio.

Khi ban tao ra mot van dé, ban cling gdy ra dau kho. TAt ca moi viéc phai lam chinh la mot
chon Iva don gian, mot quyet dinh don gian: Bat ké dleu gl xdy ra, toi s€ khong gay thém dau
khé cho minh nita. T6i sé khong tao ra thém van dé nao nira. Mdc du la mot chon lwa don gian
né ciing rat can co. Ban s& khong chon quyét dinh do, néu nhu ban khong thuc sw chan ngay
dau kho, néu nhuw khong thuec su kho dau dén tan cung. Ban sé khong thé cwong quyét lam diéu
nay trw ph1 ban di tiép can dwoc strc manh cta cai Bay gio. Néu ban khong gay thém dau kho
cho ban than, thi ban sé khong gay thém dau khé cho nguoi khac. Ban ciing khong con gay 6
nhlem cho Trai dat twoi dep nay nira, cho khong gian noi tai ctia ban nita, va cho linh hon tap
thé clia nhan loai nita bang tinh tiéu cuc cla viéc tao tac ra cac van deé.
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Néu ban da | ting roi vao tinh huong khan cap dich thuc, tam tri nging tac dong; ban hoan
toan ru vao cai Biy gio, va tré nén manh mé hon rat nhigu. tinh hinh nay giai thich tai sao
nhiéu nguoi binh thudng bong nhién c6 nhitn hanh vi cuc ky diing cam. trong bat ky tinh
guong khan cip nao, hodc ban ton tai hoac ban khong; du sao, kiéu nao ciing khéng phai la vin

é

Mot s6 nguoi noi gian khi nghe t6i noi rang cac van dé déu 1a do tuwdng ca. Toi dang de doa
twéc doat nhan thirc cua ho vé con nguoi ho vay. Ho da dau tw kha nhiéu htoi gian vao nhan
thirc gia tao veé cai toi cua mlnh Trong nhiéu ndm qua ho da bat thitc dinh nghia toan bo nhan
than cia minh vang cac van dé hay dau khé ctia chinh ho. Ho sé 13 ai néu khéng cé né.

Rat nhiéu diéu nguoi ta noi, suy nght, hay hanh dong thuc ra déu bi thoi thuc boi sy so hai.
Va di nhién, noi s¢ hai nay ludn gan lién véi viéc ban chd trong dén twong lai va khong mang
chi dén cai Bay gi¢. Do vi khong c6 bat ky van dé nao trong cai Bay gi®, nén & do ciing khong co
so hai.

Gap mot tinh huong phat sinh khlen ban phai giai quyét ngay bay gio, hanh dong cua ban sé
trong sang va chinh xac néu nhw né nay sinh tir y thitc trong khoanh khic hién tai. Rat c6 thé
no cing hiéu qua hon. N6 sé khong phai 1a moét phan tng xuat phat tu sy khuon dinh theo qua
khtr cua tam tri ban, ma la mot dap ung theo truc giac doi voi tinh huong ay. Trong cac trugng
hop khac, khi tam tri bi rang budc bdi thoi gian nhung tay vao phan &ng, ban sé thiy rang
dimg nén 1am gi ca, chi can tap trung vao cai Bay gi¢ 1a t6t hon ca.

Bwadrc dot pha trong su ti€n hoa caa y thirc

Téi dd nhiéu ldn thodng trdi nghiém tinh trang thodt khoi sw khong ché ctia tdm tri va thoi
gian nhw 6ng dd miéu td, nhwng qud khir va twong lai thdt vé cting manh mé khién téi khéng sao
xua dudi chiing ldu duoc

Kiéu y thirc bi rang budc béi thoi gian da bat ré sau xa vao linh hon nhan loai, Nhung viéc
ching ta dang | lam & dau la mot phan trong cudc chuyén hda siu sic von dang dién ra trong y
thirc tap thé cda hanh trinh nay va xa hon nita: do 1a thire tinh ra khoi giac mo vat chit, hinh
tudng, va phan biét. b6 la sy két thic 4o tuong vé thoi gian. Chung ta dang pha v& cac khuon
mau tam tri da thong tri cudc song con nguoi trong nhiéu thién nién ky qua. Cac khuén mau
tam tri da gay ra noi thong kho khong sao tuwdng tuwong duoc trén pham vi vo cung rong lon.
T6i khong c6 y dinh dung tw ngtt “xau xa/tai wong” (evil) d€ Am chi n6. Sé hiru ich hon néu goi
no la trang thai y thirc mé mudi/trang thai bit thirc (unconsciouness) hay sw dién ro.

bé pha vo kiéu y thirc cti hay ding hon la dé phavo kiéu y thirc mé mudi nay, phai chang co
diéu gi do6 toi phai thuc hién hay du sao no ciing sé dién ra? Néi khac di, phai chang su thay déi
nay nhat dinh sé xay ra?

DPay 1a mot ciu hdi vé trién vong. Hanh dong va sy viéc xay ra thuc ra chi la mot tién trinh
duy nhat: boi vi ban hop nhatlam mot véi toan thé t1nh clia y thitc, cho nén ban khong thé tach
biét hai khai niém nay dwoc. Thé nhwng, khong cé gl bao dam tuyét doi rang con nguoi sé
thanh cong. Tién trinh nay khong tw phat dien ra. Sy cong tac cia ban la moét b phan toi can
thiét. Tuy nhién, neu xem xét kj ban sé thdy tién trlnh nay la mot buéc dot phd trong su tién
héa clia y thitc, né ciing 1a co hoi sinh ton duy nhat cta chiing ta vay.

Niém vui trao dang tir Ban thé hién tién

D€ Ivu y ban than rang ban da dé€ cho chinh minh bi théng tri bdi thoi gian tAm 1y, ban c6



thé st ' dung tiéu chuan don gian sau day. Hay tu van ban than xem: C6 chang niém vui, sw dé
chiu va nhe nhang trong viéc t6i dang lam khong" Néu khong c6, thi ding la thoi gian dang che

khuat khodnh khdc hién tiém, va cudc sdng qua 1a mdt ganh ning hay mot cudc dau tranh gian
kho

Du khéng c6 niém vui, sw dé chiu hay nhe nhang, ban cling khong nhit thiét phai thay doi
viéc minh dang lam. Co 18 thay ddi cach thirc thuc hién 1a du roi. “Cach thirc” luén quan trong
hon “viéc can duoc thuc hién”. Hay tim hiéu xem diéu gi sé xay ra néu ban quan tam dén hanh
dong nhidu hon dén ket qua ban muodn gat hai duoc thong qua hanh dong ay. Hay chu y toan
triét dén bat ky thir gi ma khoanh khac hién tai trao tang. Tinh hinh nay ham y rang ban ciing
hoan toan chap nhan cai dang la, boi vi ban khong thé quan tAm triét dé dén mot thir gi d6 ma
dong thoi lai phan khang no.

Ngay khi ban ton vinh khoanh khac hién tién, thi tit ca moi bat hanh ciing nhw dau tranh
gian kho déu tan bién di, va suw song bit dau trao dang niém vui va sw dé chiu. Khi hanh dong
ciia ban xuat phat tir sw tinh thll’C & khodnh khac hién tién, cho du 1a bat ctr viéc gi di nita -
tham ch1 mot hanh dong don gidn nhat - thi hanh dong 4y cling thim dam tinh nhan ban, 1ong
vi tha, va tinh yéu cao thwong.
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Vi vay dung qua chi trong dén thanh qua sé gdt hai dwge - ma chi nén quan tam dén ban
than hanh dong. thanh qua 4y sé tw nguyén hién 10 ra. Pay la cach rén luyén tam linh rat hiéu
qua. Trong tac pham Chi Ton Ca (Bhagavad Gita), mot trong cac giao ly tuyét voi va cb xuwa
nhat con dwoc lwu truyén, thai do bat 1uyen chip vao thanh qua cua hanh dong dwoc goi la
Karma Yoga. N6 dwoc dién ta nhw la gido Iy “hanh dong hién dang”.

Khi sw cudng bach pha1 no luc dao thoat khoi cai Bay gi¢r dd ngung dirt, niém vui Xult phat
tir Ban thé hién tién sé tubn chay vao moi viéc ban thuc hién. Ngay khi cha y cia ban hwéng
den cai Bay gio, ban lién cdm thdy su hién trd toan triét, sy tinh lang va thanh than. Ban khong
con 1é thudc vao twong lai dé dong day thod man - ban khong con trong cay vao no dé duoc
ctru roi nira. Do do, ban khong bi troi budc vao thanh qua hoat dong. That bai hay thanh c6ng
déu khong con manh Iuc 1am thay ddi trang thai Ban the hién tién ndi tai ctia ban. Ban di tim
thay suw s6ng vinh hing ngay bén dwéi hoan canh s6ng ctia minh.

Trong tinh trang ving bong thoi gian tam ly, cam nhan vé Cai To6i ctia ban xudt phat tir Ban
thé hién tién chir khong phai tir qua kht riéng cia ban. Do d6, nhu cau tim ly mudn tro thanh
thir gl d6 khac hon con nguoi cua ban khong con ¢ d6 nira. Trong the gioi thi hién nay, vé
phuwong dién hoan canh song ctia minh, ban c6 the thuc sw tré nén giau co, thong thai, thanh
dat, khong vudng ban diéu nay viéc no; nhung & chiéu kich sdu m ctia Ban thé hién tién, ban
tron ven va toan bich ngay bay gio.

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

DT nhién, nhung ban sé khong con ky vong hdo huyén rang c6 viéc gl d6 hay nguoi nao do
trong tuong lai s€ ctru roi ban hay gitp ban c6 duoc hanh phuec. f)01 v@i hoan canh song cla
ban, c6 1€ con co sur viéc dé ban dat dén hay s& dac. Po 1a thé gidi ctia hinh tudng, clia dac thit.
Con & binh dién sau xa hon ban vén da toan ven roi, va khi ban nhan ra diéu dé, thi niém vui
dang day phia sau viéc ban lam. Trong tinh trang thoat khoi thoi gian tam ly, ban khong con
theo duoi muc tiéu cua mlnh bang quyet tAm khac nghiét, khong con bi thuc day b&i su so hii,
tirc gian, bt mén, hay nhu cau muén tré thanh mot ai do. Ban ciing sé khong bi bat dong hay
dong ctrng v s¢ that bai, ma d6i véi tw nga thi that bai cé nghla 1a mat di Cai Toi. Khi ma cam
nhan sau sic vé Cai Tdi clia ban xudt phat tir BAn thé hién tién, khi ban khéng con c6 nhu cau



tam ly “mudn tré thanh” nita, thi hanh phic cling nhw cdm nhén vé Cai Toi ctia ban déu khong
tuy thudc vao thanh qua gat hai duoc, va do do ban ciing khong con bi &m anh béi ndi so hai
nita. Ban sé& khong tim kiém su truong ton & chén ma nguoi ta khong thé tim thay no: tue la
trong cai thé gi¢i thi hién hinh twéng, dic that, va tir sinh ndy. Ban sé khong doi hoi cac tinh
hudng, cac hoan canh, dia diém, hay con nguwoi phai lam cho ban 'thady hanh phuc, va roi thdy
théng kho khi ching khong con phuc vu cho ky vong ctia ban nira.

Moi sw vat déu duorc ton vinh, nhung khong thir gl dac biét quan trong. Cac hinh tudng déu
sinh ra roi diét di, song ban van ¥ thirc dwogc tinh vinh hing bén dwédi cac hinh twéng phu du
do. Ban biét rd rang “khong thi gi chan thuc c6 thé bi de doa duoc”.

Khi trang thai y thurc cia ban thwong tra ¢ Ban thé hién tién nhw thé, thi lam sao ban khong
thanh cong cho dwoc? Ban von da thanh cong roi vay.

CHU'ONG 4 CAC MU’'U CHUG'C CUA TAM TRi NHAM NE
TRANH CAI BAY GIO’

Panh mat cai bay gio: ao twong cot 16i

Du cho toi c6 hoan toan chap nhdn rang thoi gian noi cho cung chi la do twong, thi co gi khdc
biét xdy ra cho cudc séng téi ddu? Téi vdn phdi sdng trong mot thé gi¢i hoan toan bi théng tri béi
thoi gian.

Thira nhan & binh dién tam tri chi 1a mot tin nhiém khac, nén sé khong tao ra nhiéu khac
biét cho cudc séng ctia ban. P& nhan biét sw that nay, ban can phai song véino. Khi moi té bao
trong co thé ban hién trd toan triét dén mirc nd cam thay rung dong cung voi su song va khi
ban cdm thdy sy séng ay tung khoanh khic nhw niém vui ctia Ban thé hién tién, ltc ay c6 thé
no6i rang ban thoat khdi sw rang budc ctia thoi gian.

Nhung t6i con phai thanh toan cac hoa don chi tiéu vao ngay mai, va toi van sé gia coi va
chét di giéng y nhw moi ngwoi khac. Vay lam sao cé thé néi toi thoat khoi thoi gian cho dwoc?

Cac hoa don chi tiéu phai thanh toan vao ngay mai khong phai la van dé. Su tan hoai xac
than khong phai la van dé. Panh mait cai Bay gio mo1i 1a van dé, hay ding hon 1a 4o tuong cot
161, n6 bién doi mot tinh huéng, mdt bién co6, hay mét xtic cdm don thuin thanh mot van dé ca
nhn va thanh néi dau kh&. Panh mat di cai Bay gi®r chinh 1a mat di Ban thé hién tién.

Thoat khoi thoi gian chinh la thoat khoi nhu cau tAm 1y vé qua khir nham cing c6 tw nga cua
ban va vé tuong lai nham thoa man Cai Téi 4y cta ban. N6 tuong trung cho su chuyen hoa sau
sac nhit ma ban c6 thé hinh dung duoc. Trong cac truong hop hiém hoi, su chuyen hoa y thirc
nay dién ra mot cach khéc liét va cian co, mot lan cho mai mai. Khi 4y, sw chuyén hoa thwong
xdy ra thong qua sv vang phuc triét dé gitta con théng khé tot cung. Tuy nhién, hau hét moi
ngwdi déu phai nd lwc hudng dén.

Lan dau tién khi ban thoang cdm nhan qua trang thai y thirc phi thoi gian, ban bat dau di
chuyén qua lai giita hai chiéu kich thoi gian va hién tién. Trudc heét, ban biét rd minh hiém khi
thuc sw chu y dén cai Bay gio biét nhuong nao. Thé& nhung, biét rang ban khéng tru & hién tai
da 1a mot thanh conglon lao roi: Biét dwoc nhw thé chinh Ia hién trd vay - cho du khéi thuy no
chi kéo dai duoc vai gidy trudc khi ban lai d& mat né di. Sau d6, nho lap di ldp lai nhiéu lan, ban
quyet dinh dit trong tam y thirc vao 'khoanh khac hién tai thay vl vao qua kht hoac twong lai;
va bat ci khi nao nhan thay minh danh mat cai Bay gio, ban déu c6 thé luu tra & do kKhong chi
trong vai gidy, ma trong nhitrng khoang thoi gian keo dai hon néu xét mot cach phién dién
theo thoi gian ddng ho. Cho nén, trwede khi ban 6n dinh virng chac trong trang thai hién tru, tic



la trude khi ban tinh thtec hoan toan, ban xé dich té1 lui trong mot thoi gian gitia trang thai y
thirc to ngd va trang thai y thirc mé muoi, gitra trang thai hién tra va trang thai dong hoa véi
tam tri. Ban danh mat cai Bay gio, roi ban quay tr¢ lai véi né, hét lan nay dén lan khéc. Sau
ciing, hién tri tré thanh trang thai chiém wu thé.

Dm voi hau hét moi nguoi, kinh nghiém hién tra hoac khong bao gior xdy ra hodc chi xay ra
tinh co va ngan ngui vao nhirng dip hiém hoi ma ho tuyét khong hé biét ré noé la gl. N6i chung,
ho déu khéng lan lwot & trang thai y thirc to ngd va trang thai y thirc mé mudi, ma chi trai qua
nhitng trang thai y thirc véi mirc d6 mé muoi khac biét nhau.

Trang thai mé mudi binh thwong va trang thai mé mudi sau sac
Ong mudén dm chi diéu gi khi néi dén cdc mirc db y thirc mé mudi khdc biét nhau?

Nhuw ban da biét, trong luc ngu ban khong ngirng di chuyén gitra cac giai doan ngu khong cé
gidc mo va tinh trang ndm mong. twong tu, trong lic tinh ngu hau hét moi nguoi chi chuyen
dich gitta trang thai y thirc mé muoi binh thlrcrng va trang thai mé mudi sau sac. Cai toéi goila y
thirc mé mudi binh thuong (ordlnary unconsciousness) chinh la trang thai bi dong hoa voi cac
tién trinh suy nghi va cam xuc, cac phan tung, duc vong va ac cam cua ban. N6 Ia trang thai
thuong pham cia hau hét moi nguoi. Trong trang thai do, ban bi diéu khién béi tam tri vi nga,
va ban khong nhan biét Ban thé hién tién. N6 1a trang thai tuy khong dau dén hay bat hanh sau
sic, ma hau nhu lién tuc khé chiu, bat man, buén chan, hay bat an 0 mirc do thap - mot dang
nhiéu loan & hau truong. C6 1€ ban khéng nhan ra tinh hinh nay boi vi no choan phan rat l1on
trong cudc song “binh thwong”, giong nhu ban khong nhdn biét duoc t1eng on lién tuc khéng to
lam lam nén trong khéng gian smh hoat thuwong ngay, nhlr t1eng ram ri ciia chiéc may diéu hoa
kong khi chang han, cho dén khi n6 ngung bat. Khi tiéng 6n nay dot nhién ngung bdt, ban cam
thay nhe nhom han 1én. Nhidu nguoi loi dung rwou, ma tuy, tinh duc, thtrc an, cong viéc, vo
tuyen truyén hinh, hay tham chi mua sam lam thudc gdy mé trong nd lu'c bt thikc nham xua di
noi kho chiu can ban nay. Trong trudong hopa dy, mot hoat dongléra rat thd vi ma néu dwoc St
dung deu dan sé tré thanh hoat dong han sau tinh chat cudong ché hoac say nghiém, va tat ca
hau qua git hai duoc sé 1a sw khuay khoa bénh hoan va cuwc ky ngan ngili.

Sw kho chiu cua trang thai y thirc mé mudi binh thuong sé bién thanh dau kho cé tinh mé
mu01 sau sic - tirc 1a trang thai dau khé hay bat hanh dit doi hon va hién nhién hon - khi moi
viéc “hoa ra té hai”, khi tu nga bi de doa hay khi gap phai thach thic, de doa, hodc mat mat, du
thuc sw hay tu*ong tuong, trong hoan canh séng clia ban, hay khi c6 sy xung dot trong moi
quan hé than thiét ctia ban. Pay la mot phién ban tang cuong cua trang thai y thirc mé muoi
binh thwong, sw khac biét & day khong phai vé ching loai ma vé mitc do.

Trong trang thai mé muoi binh thwong, sw phan khang hodc chéi bé theo théi quen doi vai
cai dang la gay ra sw kho chiu va bat man ma hau hét moi ngwoi déu chdp nhin nhw 1a cudc
song binh thuong. Khi sw phan khang nay duwoc khuéch dai 1én do mot thtr thach hay de doa
nao do6 déi véi tu nga, no sé gay ra tam ly cwc ky tiéu cyc nhu gian dit, khiép hai, hiéu chién,
hay gdy g0, u uat, va van van. Trang thai mé mudi sau sac thwong cé nghia la cai quang Chu'a
nhom dau kho da bi kich hoat, va ban bi dong hod véi né. Su bao hanh sé khong the xay ra néu
khong c6 trang thai mé muodi sau sac N6 ciing c6 thé de dang xay ra bat ky lic nao va bat ctk
noi ddu ma mot dam doéng con nguoi hay tham chi ca mot dan téc cung tao ra mot trwdong
nang lwong tiéu cuc tap the.

Dau hiéu hay thudc do tot nhat phan anh murc do tinh thirc cua ban chinh la cach tng pho
véi cac thiy thach xay ra cho cudc song cua ban. Trai qua cac thur thach d6, mot nguoi von da
mé muodi thwong c6 khuynh huéng tré' nén cang mé mudi sdu sdc hon, md nguoi tinh thirc lai
cang to ngd hon. Ban c6 thé loi dung mot thir thach dé danh thirc ban than hodc ban c6 thé dé
mic cho né kéo ban vao con mé ngu cang sau hon. Gidc mo clia ngwdi & trang thai mé mudi



binh thwong ldc iy sé bién thanh con 4c mdng.

Néu ban khéong thé tru & hién tién ngay ca trong cac tinh hudng binh thwong, nhu khi ban
ngo6i moét minh trong phong, di dao trong rung, hay lang nghe ai do noi chuyen ching han, thi
ban nhat dinh sé khdong tinh thtrc khi gip phai sw viéc gi d6 “hoa ra té hai”, hay khi ban phai
giap mat voi nhitng con ngudi kho chiu hay tinh hinh khé khan, déi madt voi sw mat mat hay de
doa mat mat. Ban sé bi chiém linh, bi ‘ché ngu béi mot phan &ng, ma rét cudc luon ludén la mot
dang so hii ndo dé, roi bi cuon hit vao trang thai mé mudi siu sac. Nhitng ‘thach thirc d6 trac
nghlem trang thai y thitc cla ban. Chi bang cach d01 pho voi cac thach thirc do, ban va nhitng
nguoi khac sé biét ban dang & trong trang thai y thirc nao; cht kha nang ngodi im ling nham
mat dwoc bao lau hay nhitng quan twong trong lic ngoi thign khong thé Ia phan anh dang tin
ciy vé trang thai y thirc ctia ban.

Cho nén dleu cot yéu la ban cang phai tinh_thtc nhiéu hon trong cac tinh huong binh
thuong cia cudc song khi ma moi viéc dang dién ra tuong doéi tron tru. Bang cach nay, ban
ting thém sirc manh tru y & hién tién. N6 tao ra mot treong nang luong co tan so rung dong
cao bén trong ngwoi va chung quanh ban. khong tlnh trang mé mudi nao, khong tam ly tiéu cuc
nao, khong bat hoa nao, hay khong bao lwc ndo cé thé xam nhap va ton tai dugc trong truong
nang lwong do, giong nhu béng t6i khong thé ton tai dwoc khi c6 swhién dién clia 4nh sang.

Khi hoc cach lam chirng nhan quan sat cac y nghi va xic cam cua minh, von 1a phan thiét
yéu trong tinht rang hién trd, ban co6 thé ngac nhién khi lan dau tién bann nhan thitc duoc tinh
hinh “nhi€u loan” & hau trudng cla trang thai y thitc mé muoi binh thwong, va nhan ra duoc
minh hiém khi cdm thdy thuc su dé chiu trong long biét la du'cmg ndo. O’ binh dién tw duy, ban
sé thay vO van phan khang du'o'l hinh thttc ' phan xét, bit man, va toan tinh dao thoat khdi cai
Bay gio. Con ¢ binh dién xtc cam, ban sé am thAm thiy kho chiu, cing thang, budn chan hay
b4t an. Ca hai déu 1a cac khia canh ctia tAm tri trong phuwong thitc phan khang quen thwong caa
no.

Ho dang tim kiém thir gi?

Trong mét tac pham cua minh, Carl Jung thuat lai cudc doi thoai cia minh véi moét tha linh
thé dan My. Vinay luu y Jung rang theo nhan dlnh cta 6ng ta thi hau hét nguoi da tring déu c6
bé mat cang thang, d61 mat nhin chong choc, va cach cu xtr doc ac. Ong ta noi: “Ho ludén luén
tim kiém cai gi d6. Ho tim kiém cai gl vay? Ngum da trang ludn luén mudn cé dwoc mot thir gi
dé. Ho ludn luon khé chiu va bon chon. ching tdi khong biét ho mudn cai gi. Ching t6i nghi ho
déu dién khung”.

Di nhién, sy bat an am i khong ngét ngay khéi dau tir tat lau truéc khi xuat hién nén van
minh cong nghlep Jphuong Tay. Nhung trong nén van minh phwong Tay nay, ma hién nay dang
lan tran ra gan khap dia cau, ké ca cac quoc gia phuong Dong, sw bat an dé thi hién dudi mot
hinh thitc khéc liét chua ting thay N6 da manh nha sdn tir théi Chda Jesus, va tir nam 600 nam
trwdc vao thoi Dlrc Phat, va rat lau trwdc dé nita. Tai sao ban ludn lo au? Chua Jesus héi cac
mon doé cua ngai: “Al trong cac nguoi nho lo ling ma doi minh dai thém mot khic nira?” Va
Pttc Phat day rang ngudn coi ctia khd dau chinh 1a duc vong khéng bao gior ditt dwoc ctia ching
ta vay.

Phan Khang chong lai cai Bay gio duoi dang sai lam tap the von lién hé noi tai véi sy danh
mat y thirc ve Ban thé hién tién, né hinh thanh nén tang cua nén vin minh céng nghiép phi
nhan ban cua chung ta. Nhan day cing xin néi thém rang Freud ciing da nhan ra sy hién dién
clla moi bat an ngam ngam nay, va da dé cip dén né trong tac phim C1V1llxat10n and Its
Discontents cua 6ng. Nhung 6ng khong nhan thitc dwgc nguyén nhén dich thyc cta noi bit an
ay, va khong biét dwoc rang ngwodi ta cé thé gili bé dwoc né. Cai sai lam tap thé nay di tao ra
mot nén van minh cuc ky bao hanh va v6 cuing bat hanh, né da tré thanh mai de doa khong chi



cho chinh n6 ma con cho toan thé sw séng trén hanh tinh nay nira.
Giai trw trang thai mé mudi binh thwo'ng
Vay lam sao chiing ta méi cé thé thodt khdi tai wong nay?

Hay hiéu ré nd. Hay quan sat vd van cach thirc qua d6 ndi ban khoin, bat min,va cang thang
nay sinh bén trong ban thong qua sw phan xét, phan khang vo bo d6i voi cai dang 1a, va su choi
bo cai Bay gio. Bat cir mé lam bAat thwc nao ciing déu tan b1en di khi n6 dwoc anh sang y thuec
chleu roi vao. Mot khi ban biét cach giai tri trang thai mé mudi binh thtrcrng, thi anh sang hién
tri cda ban sé chiéu soi ruc rd, va sé rat dé dang giai quyet trang thai mé mudi sau sic vat ky
ltic nao ban cdm nhan dwoc lwc kéo trong trudng cda nd. Tuy nhién, trang thai mé muoi binh
thuwong ltic ban so ¢ thé khong dé dang phan biét duoc, béi vi né rat binh thuong.

Hay tao thoi quen ra soat tinh trang xuic cam tw duy thong qua bién phap quan sat ban than:
“T6i c6 thay de chiu & khoanh khic nay khong?” la cau hoi tot dé ban thwong xuyén tu van
minh. Hodc gia ban c6 the hoi: “Cai gi dang dién ra bén trong toi vao Tac nay?”. It ra cling nén
quan tam dén nhitng gl dang dién ra bén trong ban chang kem gi nhitng gi dang xay ra bén
ngoai. Néu ban dan xép bén trong on thda, thi bén ngoai cling sé dau vao day ca. Thuyc tai chu
yéu & bén trong, con bén ngoai la thir yéu. Nhung dung voi tra loi ngay cac cau hoi nay. Hay
huéng chi y cua ban vao bén trong. Tam tri ban dang nay 'sinh loai y nghi nao? Ban cam thay
diéu gi? Hay hwong chil ¥ vao bén trong co thé ban. C6 bat clr cang thang nao khong" Mot khi
ban nhan thay mirc d6 bat an, nhiéu loan hau trwong da xudng thap, hay quan sat xem ban
dang tranh né, doi khang, hay chéi bd su song theo 161 nao - qua viéc chdi bo cai Bay gio. Con
nguoi mu quang phan khang khoanh khic hién tai theo nhiéu phu'o'ng chugc khac nhau. Toi sé
cong hién cho ban vai thi du. Nho thuc hanh, sttc manh tw quan sat ban than, strc manh ra soat
trang thai ndi tai cia ban sé tré nén tinh nhue

Thoat khéi bat hanh

Ban c6 byc boi voi viéc minh dang lam khong? No6 c6 thé 1a cong an viéc lam cha ban, hoac
gid c6 thé ban da chap thuan lam viéc gi d6 va ban dang thuc hién né, nhu'ng mot phan trong
nguoi ban thay buc doc va phan khang lai no. Pha1 ching ban dang 6m ap noi buc doc khong
noi nén loi déi véi nguoi than can voi ban? Ban c6 nhan thitc duoc ring nang lwong vi vay tda
ra tir ban gy ra hau qua tac hai do ban thuc s gy 6 nhiém cho ban than ciing nhu cho nhiing
nguoi chung quanh ban khong7 Hay ra soat ki bén trong nguoi ban dé xem tham chi c6 con
sot lai mot ddu vét buc doc, mien cwdng nho nhat nao khong néu co, hdy quan sat n6 ¢ ca hai
binh dién tw duy va xdc cam. Tam tri cua ban dang nay sinh nhiing y nghi gi xung quanh hoan
canh nay7 Sau do, hdy quan sat xtic cam, de xem co thé ban cé phan &ng gi doi véi cacy nghi
d6. Hay cam nhan cac xtc cdm 4y. ban cam thay dé chiu hay khé chiu? Phai chig né [a mot
ludng nanglwong ban thuc sw chon Iwa dé hién hit bén trong ban? Ban c6 chon Iwa khong?

Co 1€ ban dang bi loi dung, c6 1€ hoat dong ban dang tham gia vao that Ia té nhat, c6 1€ ai d6
than can véi ban qua la khong thyc tha hay n01 cau, hodc vo v thirc, nhwng tit ca déu khong
dang cd. Du cac y nghi va xdc cam cua ban vé tinh huéng nay co blen minh dwgc hay khong
cling khong quan trong. Su that la ban dang phan khang doi voi cai dang la. Ban dang bién
khoanh khdc hién tai thanh ké thu. Ban dang gay ra bat hanh, xung dot - gilra ndi tdm va ngoai
gi¢i. Sw bat hanh cta ban dang khong chi gay 0 nhlem cho ban thé noi tai cua riéng ban va
nhirng nguoi chung quanh ma con cho linh hon cua tap thé nhan loai, trong do ban la mot bo
phan khong thé tach roi. Su 6 nhiém hanh tinh nay chi la phan anh bén ngoai cta su 6 nhiém
linh h6én bén trong hang triéu triéu ca nhan mu quang khong nhan 14y trach nhiém déi véi
khong gian noi tam caa ho.

Hodc ngung dut viéc ban dang lam, bay té v&i nhitng nguoi c6 lién quan va trinh bay toan



b6 cam nghi cua ban; hodc bubéng bo y nghi tiéu cwe ma tam tri ban da tao ra quanh tinh huong
ay, va y nghi tiéu cuc khong phuc vu cho bat ct muc dich nao ngoai trr tang cwong thém cam
nhan gia tao vé Cai T6i. Nhan ra dwoc sw vo nghia cua n6 moi la quan trong. Thuec ra, trong hau
hét cac truong hop no lam cho ban bi vwéng mac, ngan can sw thay doéi thuce sw. Bat cir viéc gi
duoc thuce hién bang nang lwong tiéu cuc sé bi né 1am nhiém ban, va lau ngay sé gay thém dau
kho, thém bat hanh cho ban. Ngoai ra, bat ctr tinh trang noi tam tiéu cyc nao ciling hay 1ay lan:
Sw bat hanh lan rong dé dang hon so voi mot can bénh thé x4c. Theo luat cong hudng né khoi
dong va nudi dudng su tiéu cuc tiém an & nhitng ngudi khéc, trir phi ho mién nhiém - tic 1a
trir phi ho tinh thirc cao do.

Ban dang giy 6 nhiém thé gioi hay dang quét sach déng rac rwdi? Chinh ban chit khéng ai
khac chiu trach nhiém d6i véi khong gian ndi tam cda minh, giong nhu ban ch1u trach nhiém
d6i véi hanh tinh nay vdy. Bén trong ra sao, bén ngoai thé 4y: N&u nhan loai rira sach 6 nhiém
bén trong, thi ho ciing sé ngung gay 0 nhiém ngoai gioi.

Lam thé nao chiing ta c6 thé gidi trir dwoc tiéu cwc nhw 6ng dé nghi?

Bang cach budng bo né. Ban 1am cach nao virt bd mot hon than
néng dé dang cam trong tay? Ban lam sao buéng bé mé hanh ly
nang né va vo dung dang mang trén nguwdi? Bang cach nhin biét
rang ban khong muén bi dau dén hay mang vac ganh ning thém
chit nao nira, thé 1a ban buéng bé noé di.

Trang thai mé mudi sau sic nhw cai quang chira nhém dau khé chang han, hay noi dau khd
sau sac khac nhuw mat di ngwoi than thuong chang ghan, thuong can phal dlro'c chuyen hoa
thong qua sy chip nhin hién thuc ph01 hop véi anh sang clia sw tru y vao hién tién - tirc 1a duy
tri sy chu y 1au dai. Nguwoc lai, nhiéu khuén mau thudc trang thai mé mudi binh thuong don
gidn c6 thé budng bo dwoc mot khi ban blet rang minh khong muén c6 ching, khong can den
chung nita; mot khi ban nhan thay minh c6 quyén chon lwa, rang ban khong chi la mot mé cac

phan xa cé diéu kién. T4t ca nhing diéu nay ham y rang ban c6 thé tiép can strc manh cia cai
Bay gio. Khong c6 no, ban chang con sw lwa chon nao khac.

Néu 6ng goi mgt s6 xtic cdm la tiéu cuc, chang phdi 6ng dang tao ra sw phdn cuec giira tét va
xdu trong tdm tri nhw 6ng da gidi thich trwéc ddy sao?

Khong dau. Sy phan cuc dwogc hinh thanh ¢ giai doan trudec, khi tdm tri ban phan xet khoanh
khic hién tién 13 toi té; phan xét nay lic dy gay ra xic cam tiéu cuc.

Nhwng néu 6ng goi mot sé xiic cdm la tiéu cwc, thi chang phdi
thwc sw 6ng dang ndi rang chiing khéng nén hién hiru & dé, rang cé
nhirng xiic cam dy la khéng 6n do sao? Theo téi hiéu, chiing ta nén
cho phép bdn than minh dé mdc bdt cir moi tinh cdm xudt hién, thay
vi phdn xét chiing la té hai hay ndi rdng chiing ta khong nén cé
chiing. Cam thdy buc doc ciing 6n; cdm thdy tirc gidn, bén chon, vui
buodn thdt thwong, hay gi gl khdc ciing én - néu khéng, chiing ta sé



roi vao tinh trang trc ché, xung dot ndi tdm, hay chéi bé. Moi thir déu
on nhwng chiing dang hién hiru.

Di nhién. Khi m6t khuén mau suy nghi, mot xtic cdm, hay mét phan rng xuat hién, hay chip
nhan né. Ban khéng di tinh thitc dé chon hra trong tinh huéng do6. D6 khong phai 1a mot phan
xét, ma chi la sy thwc théi. Néu ban cé quyen chon lwa, hay nhan thiy minh dang thwc suw chon
Iira, vay ban sé chon 14y dau khé hay niém vui, chon dé chiu hay khé chiu, chon thanh than hay
xung dot? Phai chang ban sé chon mot y nght hay tinh cam kha di tach roi ban khoi trang thai
hanh phuc tw nhién cta ban, tach roi khoi niém vui s6ng bén trong? Moi cam giac nhuw thé toi
déu goi la tiéu cyc, don gian c6 nghia la té hai. Khong phai conghiala’ ‘Ban khong nén lam diéu
dé”, ma chi la té ha1 don thudn vé mit swkién, giéng nhw cdm gidc dau bao tir vay.

Lam thé nao loai nguoi co thé tan sat dén hon 100 triéu dong loai cua minh chi trong vong
th € ky 20 thoi? Con nguoi gay dau kho cho nhau nhiéu dén mic vurot ngoai strc tudng tuong
cua ban. o 1a khong. ké dén sw bao hanh vé mit tw twdng, tinh cam va thé xac, sw hanh ha, sw
dau dén, va tan ac ma hién nay ho con ti€p tuc gy ra cho nhau cling nhw cho cac sinh vat hiru
tinh khac hang ngay trén hanh tinh nay.

Phai chang ho hanh dong nhu vay b&i vi ho nhan thirc dwoc tinh trang tw nhién, niém vui
song bén trong con nguoi ho? Di nhlen la khong Chi nhiing ngwoi dang o trong tinh trang tiéu
cuc sdu sac, cam thay thwe sw rat té hai, méi gy ra mét thwce tai nhw vay, mot thuec tai phan
anh cach cdm nhan cta ho. Hién nay ho dang ra strc huy hoai thlen nhién va hanh tinh nuoi
song ho. Khong thé tin dwoc, nhwng dé la sw that. Con ngudi qua thyc la mot gidng loai dién ro
mot cach nguy hiém va cuc ky bénh hoan. D6 khong phai la mot phan xét, ma la sy kién thuc te
Va ciing dung la s sang su6t von hién hitu ngay bén dwéi tinh trang dién rd doé. Sw han gan va
ctru chudc von san cé ngay trong hién tai.

bac biét tré lai diéu ban néi - chac chan 1a dung khi ban chip nhan ndi buc doc, tinh khi that
thu'o'ng, con tirc gidn, va van van cua minh, ban khéng con bi budc phai biéu thlen chung ra
mot cach mu quang nira, va ban cling bot phong chiéu ching lén nhitng ngudi khac. Nhung toi
thac mic khong biét 11eu ban c6 dang tw lra d6i minh hay khong. Khi ban da thuc hanh chap
nhan trong mot thoi gian nhu ban noi, th1 sé dén ldc ban can pha1 tién sang giai doan khac,
trong do cac xuc cam tiéu cuc khong con nay sinh nita. Néu khong, “sw chip nhan” cua ban chi
tré thanh mot nhan hiéu, mot chiéu bai do tam tri bay ddt ra, no cho phep tw nga cua ban tlep
tuc mac tinh thoa thich voi su bat hanh, va do do tang cwong cam nhan ve sy cach biét cua no
véi nhitng nguwoi khac, voi hoan canh xung quanh ban, véi cai ¢ ddy va ngay bay gio cua ban.
Nhw ban biét, sw phan biét 1a nén tang cho cam nhan cua tw ngd vé nhan than cua né. Sy chap
nhan chan chlnh sé chuyen héa nhirng cam xuc ay ngay titc thi. Va néu ban thuwc sw biét rd mot
cach sau xa rang moi thit déu “tét” nhw ban noéi, va di nhién diéu nay la dung, thi liéu ban sé& cé
nhiing tinh cam tiéu cuc ay trudc tién khong'? Khong c6 phan xet, khong co phan khang doéi voi
cai dang la, nhitng tinh cdm 4y sé& khong nay sinh. Ban c6 mot y nghi rang “moi thi déu tot”,
nhung sau ben dwoi ban khong thyc sy tin nhw thé, va do d6 cac khuén mau phan khing thuoc
tw duy - xtic cdm van dang con do. Pé 1a diéu khién ban thiy té hai.

Diéu dé ciing tét.

Phai chang ban dang bénh vuc rang trang thai mé muodi la dung, ban dau kho la ding sao?
bung lo. Khong mot ai dy tinh tudc doat thir gi d6 cua ban Mot khi nhan ra ring mot loai thirc
an nao dé lam cho ban bi bénh, pha1 chang ban sé van ctt ti€p tuc dn loai thuc phdm 4y va mot
murc khing dinh rdng bénh ciing 6n sao?

Du ban & bat cir no’i dau, hay hién tra toan triét & do.



Ong c6 thé dwa ra thém thi du vé trang thdi mé mudi binh thuong khéng?

'Hay xét xem liéu ban c6 thé bat gdp minh dang oan trach, bang loi 1& hay trong y nghy, ve
mot tinh huong ban dang roi vao, vé nhitng gl ngwoi khaac lam hay noi, vé boi canh Cchung
quanh, vé hoan canh séng cta ban tham chi vé thoi tiét mwa nang hay khong Phan nan oan
trach luén ludn c6 nghia la khong chap nhan cai dang la. Lic nao no cling chit chira nang luong
tiéu cuc cda trang thai mé mudi. Khi tw oan trach, ban bién minh thanh nan nhan; con khi tho
10 ra duoc ban dang | nam quyen chu dong Do do, hay thay d01 hoan canh bang cach hanh dong
hodc thé lo ra néu can hay néu co thé; ngoai ra, con hai giai phap nita 1a tir bo hoan toan hay
chap nhan né. T4t ca nhitng giai phap khac déu la dién ro.

_Trang thai mé mudi binh thwdng ludn ludn gan lién theo cdch nao d6 véi sy chdi bo cai Bay
gio. Di nhién, cai Bay gi¢ cling ham ngu ca vi tri ctia ban nitra. Phai chang ban dang phan khang
ca1 Bay gio va o day? Mot s6 ngwdi luon ludn tha & noi ndo dé khac hon chd hién tai ctia ho. Cai

“O day” khong bao gio da tot. Thong qua tw quan sat ban than, hay tim hiéu xem liéu tinh hinh
do co xay ra trong cudc song cua ban khong Du ban dang & bat ctr diu, hay hién tru toan triét
& d6. Néu ban thay cai by gio va ¢ day cua ban 1a khong the chiu dwng duoc va né khién cho
ban thay bat hanh, ban cé ba giai phap chon Ira: tw minh roi khéi hoan canh dy, thay déi né,
hay chap nhan no6 hoan toan. Néu ban muén nhan 14y trach nhiém ddi véi doi minh, ban pha1
chon mot trong ba giai phap a dy, va phai chon ngay bay gio. Sau d6 hay chdp nhian moi hau qua
khong thoai thac. Khong tiéu cuc. Khong lam ban linh hon. Giit cho khong gian noi tai trong

sang.

Néu ban hanh dong - roi bo hay thay doi hoan canh ctia minh - trudc tién hay budng bo hét
tam ly tiéu cyc, néu co thé. Hanh dong phat sinh tu tri kién sau sac vé thit ban can dén sé hiéu
qua hon so v&i hanh dong nay sinh tir tam ly tiéu cuc.

Hanh déng thuong tot hon khong hanh dong gi ca, nhét la khi ban da bi vwéng vao hoan
canh bat hanh trong mét thoi gian dai. Néu hoan canh 4 ay la mot 16 JAm, thi it ra ban cling hoc
duoc diéu gi do; trong trueong hop nay, ban s€ khong con méc phai sai [Am nira. N&u van con bi
vudng mac, ban khong hoc hoi dwoc gi ca. Phai chang sw s hdi ngan khong cho ban hanh
dong? Hay chap nhdn noi s¢ hai do, quan sat no, huong chud y vao no, hay hién tra toan triét
v6i no. Lam nhu vay sé pha vo moi hen hé gitra noi s¢ hai va sy suy ngh1 ctia ban. Pimg dé cho
so hdi xam chiém tam tri ban. Hay st dung sttc manh cda cai Bay gi¢. N6i so hai khong thé
danh bai dwoc né.

Néu thuc sw ban khong thé lam gi dé thay doi cai Bay gio va ¢ day, va ban cling khong thé
roi bé hoan canh, thi hay chap nhan hoan toan cdi Bay gio va ¢ day cua ban bang cach budng
bo tit cad moi phan khang & ndi tim. Luc ay, cai To6i gla lap va bat hanh von wa thich cam giac
khon khé, buc doc, hay héi tiéc cho chinh né cé thé khong ton tai dugc nita. Tinh hinh nay
dwoc goi I3 sy vang phuc. Vang phuc khong phai la yeu dudi. Bén trong no chira dung stirc manh
Vi dai. Duy nguoi biét vang phuc méi ¢ sttc manh tam linh. Théng qua vang phuc, ndi tdm ctia
ban méi thoat khéi hoan canh. Lic dy, ban c6 thé thdy hoan canh thay d6i khong can ban phai
gang sttc chiit ndo. Trong moi trudong hop, ban déu tu do.

Néu khong, phai chang con co viéc gi do 1€ ra ban “phai” lam nhung ban khéng lam? Hay troi
day dé thuc hién ngay tirc thi. Theo giai phap khac ban hay hoan toan chap nhan su lwdi nhac
hay thu dong clia minh vao khoanh khac nay, néu d6 1a su Iwa chon caa ban. Hay tién sdu vao
né mot cach toan triét. Hay cam thu n6. Hay ludi nhac hay khong hanh dong gl trong pham vi
kha nang cua ban. Né&u ban tién vao hoan cdnh nay mot cach toan triét va hitu thic, chang bao
1au ban sé thoat khéi né. Hodc c6 thé ban s& khong thoat khéi. DU trong trwong hop nao, cling
khong c6 xung dot ndi tam, khong cé phan khang, khong cé tiéu cuc.

Phai chdng ban bi stress? Ban c¢6 ban ron huwdng dén twong lai dén mirc hién tai bi gidn lworc



thanh mot phuong t1en dé tién téi do khong? Stress ndy sinh béi tinh trang dang “¢ day”

nhung ban lai mudén “dén noi do”, hodc dang ¢ hién tai ma lai muon minh & twong lai. Day la sw
chia cat noi tAm dé phai sdng véi né thi qua la dlen ro. Sw thuc 1d moi nguwdi khac déu lam nhu
vay, va tinh hinh nay khong lam cho né bét dién ré hon chtt nao. Néu ban phai nhw thé, ban c6
thé chuyen dong nhanh, lam viéc nhanh, tham chi chay voi di, nhung ding phong chiéu ban
than vao twong lai va khong phan khang cai hién tai. khi ban chuyen dich, lam viéc, bo chay -
hay thuc hién mot cach toan triét. Hay cam thu ludng nang luong luan Tvu trong co thé, luong
ning lwong cao ctia khodnh khic dy. Gio day ban khong con bi stress nita, khong con chia cit
ban than thanh hai phan nita. Chi don thuan chuyen dich, lam viéc, chay dl va thu hudng né.

Hodc gia, ban c6 thé budng bo toan bo sy viéc dée ng01 yén trén ghé da cong vién. Nhung khi
1am nhu thé, hay quan sat tam tri ban C6 thé né ndi: “Ban nén lam. Ban dang phi pham thoi
gian diy”. Hay quan sat tam tri. Hiy mim cwoi véi no.

Phai chang qua khtt thu hut phan 16m chi y cua ban? Ban c6 thuwdng xuyén noi va suy nghi
mot cach tich cyc hay tiéu cuc vé n6 khong? Nhu'ng sw viéc to tat ma an da thuwc hién dworc,
nhung cudc mao hiém hay kinh nghiém dd qua cta ban, hay qud trinh trong do ban 1a nan nhan
va nhiing viéc khung khiép nguwoi khac da gay ra cho ban hodc c6 thé la nhing sy viéc ban da
gay ra cho ngwoi khac. Phai chang cac tién trinh suy nghl do khién cho ban cO mdc cam toi 16i,
hanh dién, buc doc, tirc gian, hoi tiéc, hay thwong cam cho ban than? Ltc 4y ban khong chi
cung c6 cam nhan gid tao ve Cai Toi, ma con gop phan gia tdc tién trinh ldo héa cla co thé
bang cach tich liiy qua khit trogn tam hon ban. _Hay ching thuec diéu nay cho ban thin bang
cach quan sat nhitng ngudi chung quanh ban vén c6 khuynh hwéng 6m chit 1dy qua khir ctia
ho.

Tung khodnh khac troi qua, hay chét di déi voi qua khtr. Ban khong can dén nd. Ban chi de
cap dén qua khit khi nao né tuyet d01 thich hop voi hién tai. hdy cam nhan st manh cua
khodnh khic hién tai va sw tron ven cia Ban thé hién tién. Hiy cdm nhan su hién trd cda ban.
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Phai chang ban dang lo au? Ban c6 nhiéu y nghi’ ‘diéu gisé Xay ra néu” khong? Ban bi dong
héa véi tAm tri minh, von 1a cai dang phong roi chinh n6 vao mot hinh hudng tudng twong &
tuong lai va gdy ra ndi so hai. Ban khong co cach gi tng pho voi mot tinh huong nhuw the ba&i vi
no khong hién hitu. N6 12 béng ma clia tam tri. Ban c6 thé két thic sw dién ro x4i mon suc khoe
va sy song nay bing cach thira nhan khoanh khic hién tai. Hay cha y . dén hoi thd caa ban. Hay
cam nhan luong khong khi ra vao co thé ban. ‘hay cam nhan trwong nang luong noi tai cua ban.
moi tht ban co dé giai quyet dé d6i mat véi cudce séng thuc té - ngwoc lai cac phéng chidu
twcrng tuong cua tam tri - chinh la khoanh khic h1en tai nay. Hay ty hoi ban than xam ban c6

“van dé” gl ngay bay gio, chir khong phai nam t&1, ngay mai, hay trong nam phut nita. c6 gi truc
trac vao khoanh khac nay? Ban c6 thé ludn ludn d01 mat voi cai Bay gio, nhung ban khong bao
gior c6 thé d6i mat védi twong la1 ban cting khong can phai lJam nhu vay. Cau tra 101, strc manh,
hanh dong ding din hay ngudn tai nguyén cé san & dé ngay khi ban can dén, khong truére do
cling kh6ng sau nay.

“Mot ngay kia t6i sé thanh c6ng”. Phai chang muc tiéu cua ban thu hit qua nhiéu chu y cda
ban dén muc ban gian lugc khoanh khac hién tai thanh mot phwong tién dé dat dwoc ctiru
canh7 N6 co dang 13y di niém vui khoi viéc 1am ctia ban khong? Ban c6 dang cho doi dé bit dau
song khong? Néu ban 1 xay dung mot khudn mau tam tri nhu thé, cho du ban c6 dat duoc thir gl
di nita, thi hién tai ciing s& khong bao gi¢r i kha quan; twong lai sé luén ludn cé vé tét hon.
Qua la mot phuwong thitc hoan hdo dé vinh vién khong thé dong day théda man, ban khong dong
yu?

Ban c6 phai la "nguoi hay cho doi” theo thoéi quen khong? Ban da hao phi bao nhiéu quang
doi dé chor doi? Cai toi goi 1a “ch doi vun vit” chinh 1a sip hang chd doi & nha buu dién, bi 4ch



tac giao thong, cho doi ¢ phi truong, hay cho doi ai d6 dén theo loi hen trudec, cho doi ai do
tan s&, va van van. Con “cho doi dai han” 1a cho den ky nghi mat sau, chd doi mot viéc lam tét
hon, cher doi con cai trudng thanh, cho doi mot mai quan hé thucswcoy nghia, ch¢ doi thanh
cong, cho doi kiém dwoc nhidu tién cla, ch doi tré thanh nhan vat quan trong, ché doi dén
lc giac ngd. Khong pha1 khong thwong thay nhitng ngudi da hao phi tron doi dé doi dén lic
bat dau séng cho ra sdng.

Cho doi la mot trang thai tam tri. Can ban ma noi, n6 c6 nghia la ban muon twong lai, chit
khéng mudn hién tai. Ban khong mudn cai ban dd c6, va ban mu6n cai ban khong co. Véi mbi
loai ch¢ doi, ban bat thitc gdy ra xung dot ¢ ndi tam gitra cai Bay gio va ¢ ddy ma ban khong
mudn véi tuong lai dwgc tam tri phong chiéu ma ban mudn. Tinh hinh ndy gian lwoc pham
chat cudc sdng ctia ban di rat nhiéu bang cach khién cho ban danh m4t hién tai.

No lyc cai thién hoan canh séng cia ban khong co gi sai trai ca. Ban c6 thé cai thién hoan
canh song, ch khong thé cai thién sw song clia ban. S s6ng quan trong hang dau. Su song la
Ban thé hién tién noéi tai sau tham nhat cia ban. N6 von da tron ven, hoan chinh, va toan bich
r01 Con hoan canh song bao gom cac canh ngo va trai nghiém cua ban batra ké hoach de gang
strc thanh dat khong c6 gi sai trai. Nhung sai lam nay sinh do su dung no lam vat thay thé cho
cdm nhan vé su séng, cho Ban thé hién tién. biém tiép can duy nhat véi sw séng do chinh la cai
Bay gio. Lic dy ban giong nhw mot kién triic sw khong quan tamchut nao dén nén moéng toa
cao 6¢ ma danh that nhiéu thoi gian vao kién tric thwong tang.

Chang han, nhiéu nguoi mong cho duoc giau sang. Nhung n6 khong thé dén trong twong lai.
Khi ban ton vinh, b1et on, va chap nhan hoan toan thuc tai hién tién cia minh - chd dirng, viéc
lam, va con nguoi cua ban ngay trong hién tai - Kkhi ban hoan toan chap nhan nhitng gi ban
dang c6, ban sé biét on nhu'ng gl ban dang c9, biét on cai dang la, biét on Ban thé hién tién. Biét
on khodnh khéc hién tai va tinh trang man tic cda sw song h1en tién méi chinh 1a giau sang
dich thuc. N6 khong thé dén trong twong lai. Vay 1a khi thich hop, su gidu sang sé thi hién dén
cho ban theo nhiéu cach khac nhau.

Néu ban bat man v6i nhitng gi minh dang c6, hay tham chi nan long hodc tirc gidn vi su
thiéu thén hién tai ctia minh, thi tim trang do co thé 13 dong co gitp ban tr¢ nén giau co;
nhung cho du ‘ban co kiém duoc vO kh01 tién cua di nira, ban van sé t1ep tuc thay thi€u thon &
noi tam, va trong sau tham ban van con thiy chwa théa nguyén. Ban c6 thé trai nghiém nhleu
lac thu ma tién tai c6 thé mua dwoc, nhung ching déu sé dén roi di va ludn ludn bé roi ban &
lai v&i cdm giac tréng rong cung voi noi mong cau thém nhiéu thoéa man vat chit hay tim ly
nita. Ban sé khong try ¢ Ban thé hién tién dé€ cam nhén sw toan ven cla sw s6ng ngay bay gio,
ma chiriéng d6 mai 1a giau sang dich thuec.

Vi vay, ban hay ngung cho¢ doi, dung quan tam dén loai trang thai tim tri nay ntra. Khi bat
gdp minh tro6i dat vao tam trang chor doi... Ban hdy ldp tirc dung ngay lai. Hay tién vao khoanh
khdc hién tai. Chi Iwu tra & do thoi, dé cam thu né. Neéu truy & hlen tai, ban khong bao gio cam
thay bat ctt nhu cau trong doi gi ca. Cho nén, neu c6 nguoi bao: ‘R4t tiéc dé ban phai cho doi”,
ban c6 thé dap: “On m3, t6i khong tréng doi gi ca. Toi chi ding day dé thudng thikc - niém vui
trong toi - thoi”.

Trén day chi 1a mot vai muu chwéc quen thwong clia tdm tri nham chéi bo khoanh khac
hién tai, va sw chdi b nay vén 1a mot bd phan thudc trang thai y thirc mé mudi binh thuong.
Ngll’O’l ta khong dé dang nhin ré chan twéng clia chung b&i vi ching chiém phan kha 1én trong
doi song binh thuong, chung dich thi l1a sw bat man thuong truc trong khéi nhiéu loai hau
trwong cua cudc song. Nhung thuce hanh ra soat tinh trang tam tri - xdic cam noi tai cang nhiéu,
ban cang dé biét ré Iic ndo ban mé muodi bat thitc, dé thirc tinh ra khoi glac mo thoi gian ma
buéc vao hién tién. nhung hay coi cerng Cai T6i bat hanh gia tao cadn ctt vao s dong héa voi
tAm tri von séng nho thoi gian. N6 biét rang khoanh khic hién tai chinh 1a cai chét ctia ban



than no, cho nén no luén cam thay bi de doa khung khlep boi khoanh khac nay. N6 sé lam moi
thi c6 thé hiu dua ban ra khoi cai Bay gi¢r. N6 sé ra strc gitt ban vuéng mic trong thoi gian.

Muc dich ndi tai cia chuyén du hanh trong d¢i ban

T6i thdy nhiing diéu '0ng noi la sy thdt, nhung toi van cho rang chiing ta phadi ddt ra muc dich
cho chuyén du hanh ctia do'i minh; néu khéng, chiing ta cw mdi tréi dat vo dinh, va muc dich c6
nghia la twong lai, phdi vdy khong7 Lam sao méi dung hoa dwoc né véi viéc séng trong hién tai
day?

Khi ban du hanh, chac chan sé c6 loi néu ban biét rd dia di€ém minh mudn dén, hay it ra
phuwong hwcng minh sé di dén, nhung dirng quén rang Noi cho cling, thit duy nhAt thuc te
trong chuyen du hanh cda ban chinh 1a budc di ngay ¢ thoi diém hién tai ndy. D6 1a tat ca
nhirng gi ban c6 duorc.

Chuyén du hanh ctia doi ban c6 muc dich bén ngoai va muc dich noi tai. Muc dich bén ngoai
la dat dwoc chi tiéu da dé ra hay dén dwoc noi can dén, hoan tat viéc ban muon lam; va tanh
twu diéu nay hay viéc kia di nhién ham ngu twong lai. Nhung néu noi ban can dén hay nhirng
buéc di ban du tinh thuc hién trong twong lai thu hat qua nhiéu quan tdm cda ban dén mirc
déi véi ban chung héa ra quan trong hon budc di ban sap thwc hién ngay bay gio, thi ban sé
hoan toan quén di muc dich ndi tai cla chuyen du hanh, vén chang lién quan gi dén noi ban
muon dén hay viéc ban muén lam, nhung moi thir déu lidn quan dén cach thirc hién. Khong c6
gi lién quan dén twong lai, ma moi thi déu lién quan dén tinh chat cda trang thai y thitc clia
ban & khoanh khac 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 dé&n phan sau thim trong Ban thé hién
tién cta ban theo chiéu doc ctia cai Bay gio phi thoi gian.

Cudc du hanh bén ngoai cua ban c6 thé dai dén ca triéu buéc; nhung cudc du hanh noi tai
chi c6 mot: budc di ban dang thuc hién hién ngay bay gio. Khi hiu sau sic hon buéc di nay
ban sé& nhan ra rang né da san chira du'ng tat ca cac budc di khac cling nhw noi phai dén bén
trong chinh né. Lic 3 ay buéc di duy nhat nay chuyen héa thanh mét biéu hién cta su hoan hao,
mot hanh dong vo cung cao dep. N6 sé dwa ban tién vao Ban thé hién tién, va 4nh sang cua Ban
Thé nay sé chiéu xuyén qua no. bay vira la muyc dich vira la sy hoan tat cudc du hanh noi tai cda
ban, cu6c du hanh vao ban than ban.
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Liéu sw thanh twu muc dich bén ngoai, liéu sw thanh bai trén doi cua chiing ta cé quan trong
khong?

S€ quan trong d01 voi ban bao 1au ban chua thay ra duwgc muc dich noi tai cia minh. Sau do,
muc dich bén ngoai chi 13 mot cudc choi, ban cé thé tiép tuc tham du don gian vi ban thay
thich. Cling co thé ban hoan toan that bai, khong dat dwoc muc dich bén ngoai, va dong thoi lai
thanh cong tron ven muc dich noi tai. Hoac nguorc lai 1a trudmng hop thu'o'ng thay hon trén thuc
t&; giau c6 bén ngoai ma ngheo nan bén trong, hay nhw Chua Jesus noéi: “Coé dwoc ca thé gian
lam co nghlep, nhlrng danh at linh hon di nhién, rot cudc moi muc dich bén ngoai sém mudn
gl cling sé b’ ‘that bai”, don gian boi vi ching 1€ thudc vao quy luat v thudng cua tat ca moi su
vat. Cang som nhan ra du’crc rang muc dich ben ngoai khong thé dem lai théa man lau dai cang
tot cho ban. Khi d4 thiy du'o'c cac gioi han cua muc dich bén ngoai, ban lién ngung Ky vong
thiéu thuc t& rang muc dich dy s€ dem lai hanh phuc cho minh, va ban sé& bién né thanh thi
phu thudc cho muc dich ndi tai ctia ban.

Qua Khir khong thé ton tai trong trang thai hién triu cia ban



Ong dd lvu y rdng suy nghi hay néi mot cach bdt thirc vé qua khir la mét trong cdc phuong
chwdc nho dé chiing ta trdnh né hién tai. Nhu'ng ngoai cdi qua khtr chiing ta tuong nhé va dong
hda véi né, chang phai con c6 mot tdng qua khir bén trong chiung ta von bi chén vui kha sdu do
sao? Téi dang de cdp dén cdi qud khir vo thitc, né khuén dinh cugc séng cta chiing ta nhdt la
thong qua cac kinh nghiém trong thoi tho d du, co lé ' ngay cd dén cdc kinh nghiém trong tién kiép
nira. Va roi cé cd dzeu kién van hoa cia chung ta nita chit, no co lién quan den noi chung ta sinh
séng vé mat dia ly va thoi ky lich st trong do ¢o chiin ta. Tdt ca nhiing thir nay quyét dinh cdach
chiing ta nhin thé gioi, cach phdn tng ctia chiing ta, suy nghi cua ching ta, logi quan hé cua
chiing ta, va [6i s6ng ctia ching ta. Lam sao chiing ta co thé'tinh thirc déi voi tdt cd nhiing thir doé
hay tw bé chiing di? Phdi mdt bao ldu dé lam viéc dé? Va cho du chiing ta lam dworc, sé con sét lai
thir gi?

Cdi gi con sot lai khi do twdng két thiic?

Khong can phai tim hiéu k§ qua khtr vo thitc bén trong ban, trir phi né hién vao thoi diém
nay dwoi dang mot y nghi, mot xuc cam, mot khat vong, mot phan tng, hay tham chi mot bién
c0 bén ngoai xay dén cho ban. Dui ban can dén bat ctt thir gi dé biét ré qua khir vd thirc bén
trong ban di nita, thi nhitng thach thirc cda hién tai cling sé lam cho no xuat hién. Néu dao béi
qua kht, né sé tré thanh cai ho khong day: Luon Iudn cé gi d6 hon nita dé tim kiém. C6 18 ban
nghi minh can c6 thém thoi gian dé tim hi€u qua khir hay dé thoat khoi no; néi khac di, sau
cung twong lai sé giai thoat ban khoi qua khu. Thé nhung, day la mot ao tuong. Chi duy nhat
hién tai mo1i c6 thé giai thoat ban khoéi thoi gian. Hay tiép cin sitc manh cta Hién Tién, clia cai
Bay gio. P6 méi 1a chia khoa.

Strc manh ciua Hién Tién la gi?

Khong gi khac hon strc manh hién tra cia ban. Chi c6 sy tinh thitc méi giai phong ban thoat
khéi cac hinh thitc suy nghi ciia minh.

Cho nén, hay de cap dén qua kh trén binh dién hién tai. Cang quan tam den qua kht, ban
cung cap cang nhiéu nang lwong cho né, va ban cang c6 thé tao ra “Cai Toi” tir qua khir iy.

Plrng hiéu lam: Chuy la thiét yéu, nhung khong cha y den qua khtr voi tu cach la qua khu.
Hay huong sy chu y vao hién tai; hdy cha y dén hanh vi cta ban, dén cac phan tng, cac tam
trang, cacy nghl cac tinh cdm, cac noi so hai, va cac wéc muon cua ban khi chiing Xdy ra trong
hién tai. C6 qua khir bén trong ban. Néu ban c6 thé hién tra ding mirc dé theo doi tit ca nhing
thir 4 ay, khong chi trich hay phan tich ma cing khong phan xét, ltc 4 ay ban dang dé cap dén qua
khtr de giai trrnd bang sirc manh hién tra cta ban. Ban khong the tim thay ban than bang cach
ti€n sau vao qué khit. Ban tim thay chinh minh bang cach tién vao hién tai.

Tim hiéu qud khit va do dé hiéu ré ly do khién cho chiing ta lam mét s6 viéc, phdn trng theo
mot s cdch, hay tai sao chiing ta bdt thirc tao ra loai bi kich, cdc khuén mdu ddc biét trong cdc
moi quan he ctia minh, va van vdn, chdng phdi la hitu ich dé sao?

Khi ban y thirc hon vé thwec tai hién tién cia minh, ban cé thé hoat nhién thau hiéu ly do
khién cho trang thai y thitc b1 khuon ‘dinh cua ban van hanh theo ‘nhiing cach thtrc ddc biét -
chang han, ly do khién cho cdc m&i quan hé ctia ban lai tuan theo cac khuén mau nhat dinh - va
ban c6 thé nhé lai cac su viéc da dién ra trong qua khit hay xem xét ching mot cach ro rang
hon. Pigu do tot va c6 thé hitu ich, nhung khong quan trong. biém cot yéu chinh 1a sw hién tra
tinh thirc cta ban. N6 lam cho qua khi tan bién di. bo la tac nhan chuyén héa. Cho nén, dirng
tim hiéu qua khit, ma hay hién trd trong kha nang cua ban. Qua khtr khong thé ton tai trong su
hién trd cua ban. N6 chi cé thé ton tai khi ban ving mat, khi ban khong tru y vao hién tién.



CHUONG 5 TRANG THAI HIEN TRU
Hién tri Khong phai la diéu ban suy nghi dwoc

Ong ct¥ luén noi vé trang thai hién tru nhw la chia khoa cho vdn dé. Toi nghl minh hiéu ré no vé
mdt tri thitc, nhung téi khéng biét liéu minh da thuc sw trdi nghiém né chua. Toi thdc mdc - liéu
no co phdi Id thir minh suy nghi dworc khéng, hay phdi chdng né la thir gi dé hoan toan khdc?

Khong phai la thir ban suy nghi dwgc dau! Ban khong thé suy nghi vé sy hién tru, va tam tri
khong the hiéu né dwoc. Tri kién vé hién trd chinh 1a trang thai hién hitu & khoanh khic hién
tai.

Hay thir lam mot thi nghlem nho. Ban hay nham mit lai va tw nhu: “Toi thic mic liéu y nghi
ké tlep clia toi sé la gi?”. Roi ban hdy that canh giac cho doi y nghi ké tlep xuat hién. Hay lam
giong nhw chd meéo rinh hang chudt vay. Y nghi nao sé 16 ra khéi miéng hang day? Hay tht
ngay bay gio di.
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Téi dd phdi cho doi khd ldu y nghi dé méi xudt hién

Chinh xac nhw vay. bao 1au ban con ¢ trong trang thai hién tra toan triét, bay lau ban con
thoat khoi suy nghi. Ban tinh lang, ma van canh giac cao do. Ngay khi sw cht y tinh thirc cda
ban chim xuéng dwéi mot mitc nhat dinh, y nghi lién tia dén. Sw ndo dong tam tri quay lai; tinh
ling mat di. Ping lic ban sé quay tré lai.

D& trac nghiém mic do hién tra, mot so thién sw nhe nhang budc dén sau lung cac moén do
roi dot nhién danh ho mét gay. Giat bin cd minh! Néu moén d6 hién trd toan triét va  trong tinh
trang canh giac cao do, néu “lung y da that lai va den clia y da thap 1én”, vén la mot an dy Chua
Jesus dung dé am chi sw hién tru, thi moén do 4 ay sé biét b1 thay dén phla sau lu'ng ma ngan 6ng
ay lai hay budc tranh sang mot bén. Nhung néu bi tring don, c6 nghia la mén do6 dang didm
chim vao suy nghi, titc 1a y vdng mit, khong hién trd, ticla y khong tinh thic.

bé (duy tril trang thai hién tra trong cudc song thudng ngay, sé hiru 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
dwoc, sé cuén phang ban tréi theo giéng nhw dong song hung dir viy.

Theo 6ng, cum ttr “bdm ré vao bén trong bdn thdn minh” dm chi diéu gi?

Co nghia Ia luu tra toan triét dé & co thé ban. Luén luén hwong cha y cda ban chiéu roi vao
trwong nang lwong noi tai cua co thé ban. Néi khac di, hdy cdm nhan co thé ban tir bén trong.
Su tinh thitc & co thé giit cho ban luén hién trd. N6 neo ban vao cai Bay gio.

Y nghia uyén ao cua sw “cho doi”

Vé mot phuong dién nao do, trang thai hién tra co thé so sanh voi sy cho doi. Chua Jesus da
dung an du vé sw doi chd trong mot s ngu ngon huén thi cta ngai. Day khong phai 1a loai cho
doi bon chon hay nham chan thwong thay, vén 1a su chéi bd khoanh khac hién tai ma toi da noi
dén truwdc day. Ciing khong phai la sy cho doi trong d6 chi y cia ban tap trung vao mot diém
nao do trong twong lai, va hién tai bi xem Ia vat chuéng ngai ngoai y mudn ngan khong cho ban
c6 duoc thir ban mong mudn. C6 mot loai che doi khac biét han vé mat pham tinh, loai cho doi
budc ban phai canh giac triét dé. Thir gi d6 c6 thé xay ra bat ky ltic ndo, ma néu khong tinh tdo
tuyét d6i, khong tinh ling tuyét d‘01 ban sé vuot mat no. bay la loai cho doi ma Chua Jesus de
cap dén. Trong trang thai do, tat cd moi chi y cia ban déu tip trung vao cai By gio. Khéng con



gl sot lai cho mo mdng, cho nghi suy, cho tudng nho, cho dw kién. Trong do khong co cdng
thang, khong c6 so hai, ma chi cé su hién tra day canh giac. Ban hién tri véi toan bd Ban thé
hién tién ctia minh, véi moi t€ bao trong co the ban. Trong trang thai dé, “ban” véi mot qua
khir va mot turong lai - véi mot nhan cach, néu ban thich goi nhuw thé - khé long hién hitu & do
dwoc nita. Vay ma khong thir gi co gia tri bi mat di ca. Ban c6t y&u van 1a chinh ban. Thuec ra,
ban con sung man hon ca trwoc day nira, hay néi ding hon la chi trong khoanh khic hién tai
ban méi thwce sw1a chinh minh.

Chua Jesus noi: "Hay glong nhw nguo1i toi té cho doi chu nha tré ve” . Nguoi t6i to kia khong
biét chi minh sé& vé vao gio nao. Vi vy anh ta gitt minh tinh tdo, canh giac, o tw thé san sang,
tinh ldng, vi s¢ rang minh khong kip ra don chu. Trong mot chuyen ngu ngon khac, Chua Jesus
ndi vé nam thiéu nit bat can (khong tinh thirc) khong dem du dau (sw tinh thirc) dée gitt cho den
cua ho thap sang (hién tra), vi vay ma khong don duoc chu ré (cai Bay gio) va khong vao duorc
tiéc cwdi (giac ngd). Nam thidu nit ndy roi vao tinh thé trai ngwoc lai chinh 1 ndm thiéu nit
khon ngoan da dem dd dau (tinh thirc).

Ngay nhitng vi soan sach Phuc Am ciing khong hiéu rd y nghia cta cac chuyén ngu ngén nay,
cho nén ngay tur dau luc duoc chép lai _chung da bi hiéu lam va 'bop meo di. Ro6i v&i nhitng 1an
giai thich sai lam do6, y nghla thue sy cua chung da hoan toan mat han. Nhitng chuyén ngu ngon
nay khong nham ndi vé ngay tan thé ma chi nhim 4m chi s két thic thoi gian tam ly. Ching
néu ro cai siéu vié hon ca tam tri vi nga va kha nang song trong mot trang thai y thirc hoan
toan mai la.

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

Diéu 6ng vira miéu ta la thi gi do téi thinh thodnh trdi nghiém trong nhitng khodnh khdc
ngdn ngui khi téi & mét minh trong cdnh quang thién nhién.

Phai. cic thién sw Nhit Ban dung thuat ngir satori dé€ miéu ta tia chép tri tué, khodnh khic
v6 niém va trang thai hién tri toan triét. Mac du satori khong phai la sw chuyen héa lau dai,
nhu'ng hay tran trong khi né dén véi ban, bdi vi né dem lai cho ban mui vi giac ngd. Thuc ra,
ban co the da trai nghiém no nhiéu lan ma khong biét va cling khong nhan thitc dwoc tAim quan
trong cua nd. Hién tra 1a yeu to can thiét d€ cdm nhan cai dep, vé huy hoang, va t1nh linh thiéng
cua thién nhién. Ban da ting ngudc 1én ngam nh1n khoang khong gian vo han vao mét dém
trong tréo, roi béng nhién l0ng tran day kinh sé& béi s tinh ldng tuyét doi va cai ménh mong
khong thé tuvng twong duoc clia né chwa? Ban di ling nghe, thuc sw lang nghe am thanh cua
dong sudi roc rach trong ring chuwa? Hay tiéng hot liu lo cta con chim s4o vao ldc chang vang
tdi cua mot chiéu he vang lang? Muon c6 duoc nhitng cam nhdn nhw vay, tdm tri phai that tinh
lang. Ban pha1 budng bo trong chdc lat hanh trang ca nhan day nhéc cac van de, qua khir va
twong lai, cling nhw tat ca moi klen thirc ciia minh; bang khong ban sé trong ma chang thiy,
nghe ma chang biét. Sw hién tri cia ban cin phai toan triét.

Vuot 1én trén vé dep cua hinh tudng bé ngoai, & day con co thtr gi do khong thé dat tén, mot
thtr gi d6 qua 16n lao khong thé mo ta bang 1o 18, mot thi tinh hoa sau thdm, ndi tai, va linh
thiéng. Bat cit ldc nao va bat ky noi dau co cai dep, thi bang cach nay hay cach khac thit tinh
hoa noi tai ngay cling chleu roi toi duoc. N6 chi tw hién 16 cho ban khi nao ban hién tra. Thi
tinh hoa v0 danh nay va sy hién tri clia ban co thé 1a dong mdt thir khong? Phai chang no van
hién tri & dé ma khong c6 sw hién tri cia ban? Hay tién sdu vao d6. Hay tim ra né cho ban
than ban.
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Khi d3 trai nghiém cac khodnh khac hién trd do, rat cé thé ban khong nhdn ra duoc rang
minh da tung tién vao trang thai vo niém trong thoang chéc. Payla vi khodng cach giita trang



thai do va dong y nghi ua dén qua ngan ngui. Anh chép satori cua ban c6 thé chi kéo dai duwoc
vai gidy trudc khi tam trf hién hanh tré lai, nhung n6 van con ¢ do; bing khong, ban sé khong
trai nghiém dwoc ve dep. Chi  trong vai gidy ngan ngui, trong khi ban hoan toan hién try, thi vé
dep ay hay tinh linh thiéng ay hién 16 ra. Do vi khoang h& d6 qua ngin ngui va ban thi khong
tap trung canh gidc du manh, co 1€ ban khong thé thay duoc sy khac biét can ban gitra cam
nhan, von la tri giac khong suy nghi ve cai dep, voi viéc dat tén cung giai thich vé dep 4 ay duoi
dang y nghi: khodng hé thoi gian qua ngan ngii dén mic ching duwong nhw chi thudc vé mot
tién trinh duy nhat Thé nhung, sw thuc 1a ngay ltc y nghi xudt hién, tat cd moi thi ban cé chi 1a
mot ky trc vé vé dep dy thoi.

Khoang hé thoi gian gitta cdm nhin va y nghi cang lén, con ngudi ban can siu sic hon; néi
khac di, ban cang tinh thirc hon.

Nhiéu nguwoi bi giam cam trong tam tri lau ngay den muc cai dep cua thién nhién khong
thuc sy hién hitu doi véi ho. Ho cé thé noi: “Poa hoa mai dep lam sao”, nhung do chi la viéc
gan ghep, x&p loai mdt cach may méc clia tam tri ma thoi. Bé&i vi ho khong tinh lang, khong
hién tra, cho nén ho khong thuc sy thdy déa hoa, khong cam nhan dll’O’C cai tinh hoa cua no,
tinh linh thiéng cua no - giong nhu' ho khong biét rd chinh ho, khdng cdm nhan dwoc cai tinh
hoa ctia chinh ho, tinh linh thiéng ctia chinh ho vay.

Boi vi chung ta song trong mot nén van hoéa tam tri thong tri nhw thé, cho nén hau hét nghé
thudt, kién trdc, 4m nhac, va van chuong deu thiéu ving cai dep, thiéu ving tinh hoa néii tai,
chi trir rat it ngoai 1&. Ly do Ia nhiing nguoi san tao ra chung khong thé - tham chi trog khoanh
khic - gidi phéng ban than ra khéi tam tri ctia ho. Vi viy ho khong bao gio cham dwoc cai mién
ma bén trong do tinh sang tao va cai dep phat sinh. TAm tri mac tinh sang tao ra cac san pham
quai dan, va khong chi riéng trong cac phong trung bay cac tac pham nghé thuat thoi dau. Ban
hay ngam nhin cac ving phong canh ngoai 0 va cac bai dit hoang cong nghiép ma xem. Chua
tirng c6 nén van minh nao lai san sinh qua nhiéu canh vat gobm ghiéc dén nhu thé.

Nhin dién y thirc thuan tay
Phdi chdng hién trii va Bdn thé hién tién la dong mot thir?

Khi ban hiéu rd Ban thé hién tién, thi thyc sw1a Ban thé hién tién hiéu rdé chinh né. Khi Ban
thé hién tién hiéu ré chinh né - thi d6 1 sw h1en tri. Bdi vi Ban thé hién tién, y thitc, va sw sdng
la dong nghia, cho nén chung ta c6 thé& noi rang hién tru cé nghia 1a y thirc da hiéu ré ban than
nd, hay sir song dat dén trang thai tw y thirc (seft- consc1ousness) Nhung dung bi troi budc vao
cac tu ngit, va dwng ra sirc tim hiéu sw kién nay. Ban khong can phai tim hiéu trieéc khi ban cé
thé tré nén hién tra.

Téi qud thwc hiéu ré diéu ong vira ndi, nhung duong nhw né dm chi rang Bdn thé hién tién,
thuc tai siéu viét téi hdu, van chwa hoan chinh, rang ban thé nay van dang trai qua mgt tién
trinh phdt trién. Phdi chang Thwong D€ cdn thoi gian cho sw phdt trién ctia con hguoi?

Phai, nhung chi & phwong dién hitru hanh cta vii tru dwo'c thi hién dudi dang vat chit hiru
hinh ma th6i. Trong Thanh K1nh Thién Chda tuyén bd rang “Ta vira 1a Alpha vira Ia Omega, va
Ta la Dang Duy Nhat hang song”. Trong lanh dia phi thoi gian noi Thién Chua ngu tri, cling la
nha cua ban, khoi thiy va chung cudc, Alpha va Omega, chi 1a mdt, va tinh hoa cua moi sw vat
da tung h1en hitu va sé con hién hitu mai mai van hién trti vinh hang trong trang thai nhat thé
va toan bich bat thi hién (an unmanifested state of oneness and perfection) - hoan toan vuwot
ra khoi bat ctt thir gl ma tam trf con ngwoi c6 thé tudng twong ra hay vuon téi dugrc. Tuy
nhién, trong cai thé gidi cac hinh twéng duwdong nhw phan biét chung ta, sw hoan hao phi thoi
gian la mot khai niém khong thé nghi ban duoc. 0] day, ngay ca y thuc, von la anh sang phat ra
tir C6i Nguodn vinh ciru, dwdng nhw ciing 1é thudc vao tién trinh phat trién, nhung néi nhw vay



la do nhan thirc han cudc cua chung ta. Ve mat tuyét déi thi khong phai nhw thé. Tuy vay, toi
xin phép tiép tuc néi qua vé swtién héa cia y thirc trong cai thé gidi nay.

Moi sw vat hiéu hitru déu c6 Ban thé hién tién, déu c6 tinh hoa Thuong dé (God-essence),
déu c6 moét mirc do y thirc nao do. Ngay mot hon da ciing c6 y thirc ¢ dang so dang, bang
khong, no sé khong hlen hitu, cac nguyén ttr va phan tir cua no sé phat tan. Moi sy vat déu séng
dong. Mat troi, trai dat, cay c6i, dong vat, con ngudi — tat ca déu 1a biéu hién cda y thirc dudi
cac mirc do khac nhau, y thirc th1 hién dwéi dang hitu twdng.

Thé gioi nay xudt hién khi y thirc nhin lay hinh twéng dwéi dang hinh twéng suy nghi va
hinh twong vat chat. Ban hay quan sat hang triéu dang sinh vat chi trén hanh tinh nay thoi.
Duwéi bién sau, & dat lién, trén khong trung - roi mdi dang duoc nhan ban hang triéu IAn. Nham
muc dich gi? Phai chang nhan vat hay thi gi d6 dang bay cudc choi, mot cudc choi day day cac
Ssac tuwdng? by la diéu ma nhwng nguoi truy cau chan Iy thoi ¢6 & An Do tu hdi ban than ho.
Nhiing vi nay xem thé gidi nay la lila, mot cudc choi do ddng Pham Thién bay ra dé mua vui.
Cac dang song ca biét hién nhién khong quan trong cho Idm trong cudc choi ndy. Dwdi bién,
hau het cac dang sinh vat déu khong ton tai lau qua vai phut sau khi ching duwoc sinhra. Ca con
nguoi ciing kha nhanh chong bién thanh cat bui, va khi mat di thi khong con d€ lai dau vét gi
nhw thé no chuwa ting ton tai vay. Phai chang ) nhtr thé 1 bi tham hay tan ac? Chi khi nao ban tao
ra mdt nhan than c4 biét cho ting loai, khi ndo ban quén phitt rang y thirc ciia né chinh 1a tinh
hoa Thwong dé tw biéu hién dudi dang hitu twdng, thi cudc choi a4y méi dam neét bi trang.
Nhung ban khéng thurc s biét ré diéu d6 cho dén khi ban nhan ra dwoc tinh hoa Thuong Pé
ctia riéng ban chinh 1a y thitc thuan tdy (pure consciousness).

Néu mot con ca duoc sinh ra trong bé nwoc nha ban va ban ddt tén cho no 1a Bong, lap cho
n6 mot to khai sinh, bao cho né biét pha hé ctia gia toc né, roi hai phit sau dé6 né bi mot con ca
khac nuét chirng di - dé mai 1a bi tham. Nhlrng sw viéc chi bi tham boi vi ban da phong chiéu
mot cai toi phan biét trong khi khong c6 mot cai t6i ca biét nao ca. Ban di c6 tinh ndm lay mot
phan nho trong mot tién trinh dong, mot vii diéu phan tit, va bién né thanh mot thuc thé ca
biét.

Y thitc héa trang dudi nhidu sic twéng cho dén khi chung dat o1 tinh trang cuc ky phon tap
dén mirc y thirc danh mat ban than trong vo6 van sac tuong ay. 0 con nguoi ngay nay, y thic
hoan toan bi dong héa v6i sac twong nguy trang cua ng. Y thirc chi biét ban than né 1a sac
tudng bén ngoai, va do d6 né séng trong noi s¢ hai bi huy hoai sdc twdng bat chat hay tam ly
cua no. bay chinh la tdm tri vi nga, va dau cling chinh 13 chd ma sai léch 16n lao hinh thanh.
Hién nay duong nhu c6 diéu gi rat sai trai & dau do trén con duong tién hoa. Nhung ngay nhu
vdy cling nam trong cudc choi than thanh lila cta dang Pham Thién ma thoéi. Sau cung, ap luc
dau kho giy ra béi sai sét hién nhién nay budc y thirc phai giai tru sy dong héa véi sac twong
va thirc tinh dé bwéc ra khéi con mo sac tudng, budc ra kKhoi tuong ao hoda. N¢ tai lap trang
thai tw y thirc, nhuwng & mirc d6 sdu xa hon so véi lic n6 danh mat di trang thai nay.

Tién trinh nay duwoc Chua Jesus giai thich trong chuyén ngu ngéi cta ngai vé dira con hu
hong, bo nha di hoang, xai phi hét tién clia dem theo, tré nén thiéu thon co cuc, roi vi dau kho
giay vo budc long phai quay vé nha. Ngay vé dén nha nguoi cha cang thuong yéu con minh
hon truoc dé nita. tinh trang dita con tuy ciling glong nhu truérc ddy, vay ma khong con gibngy
ngay xwa. Tam hon n6 da co6 thém chiéu sau. Cau chuyen du ngon nay miéu ta chuyen du hanh
tlr trang thai toan ven bat thirc, trdi qua sw bt toan va “xau xa” biéu kién, d€ tién dén trang
thai toan ven hitu thirc, hay té ngo.

Phai chang gi¢ ddy ban c6 thé thay duwoc tm quan trong sdu sic hon va rong lon hon cua
dong thai tré nén hién tra nhu la chu thé quan sat tAm tri cda ban? Bit cir ldc nao quan sat tam
tri ciia minh, ban déu 16i kéo ¥ thitc ra khoi cac hinh twéng clia tam tri, va khi do no tro thanh
cai ma chung ta goi 1a chu thé quan sat hay chirng nhan. Hau qua 13, chti thé quan sat-ticlay



thirc thuén tay vuot ra khoi hinh twdng - tré nén manh mé hon, va cac dinh thirc rang budc
cua tam trf bi suy yeu di. Khi ban vé viéc quan sat tam tri, chliing ta dang ca nhan héa mot bién
cd von thuc sur co tam quan trong & pham vi vil tru: thong qua ban, y thirc dang thtc tinh buéc
ra khoi gidc mo dong héa véi hinh twéng va rut ra khoi cac hinh twéng dy. Tinh hinh nay bao
diém, nhung cling da la mot b phan cua mot bién c6 cd 1€ van con kha xa trong twong lai bao
lau chung ta con dé cap dén thoi gian theo nién dai. Bién ¢6 nay lau nay van dwoc goi 1a ngay
tan thé.
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Khi y thirc ty giai phong tinh trang bi dong héa véi cac hinh twéng vat chat va tam tri, né
tré thanh cai ma ching ta goi la y thurc thuan tiy hay giac ngo, hay su hién trt. Tinh hinh nay
da xay ra ¢ mot so it nguoi, va dwong nhw dinh san sé som dlen ra trén mot qui mo rong lon
hon nhiéu, mac du khong c6 gi bao dam tuyét déi rang né sé xay ra. Hau hét moi nguoi van con
bi tr6i bugc trong 1é 16i y thire vi ngd; bi dong hoa va diéu khién béi tAm tri cua ho. Néu khong
klp tw giai thoat khoi tam trf cua minh, con nguoi sé bi chinh cai tam tri nay huy hoai. ho sé€
ngay cang lam lac, xung dot, bao hanh, benh tat, that vong va dién r6 hon. Tam tri vi nga da tro
nen giong nhw mot con tau dang bi dim. Néu ban khong kip thoat ra, ban sé bi chim chung véi
né. Tam tri vi nga tap thé 1a mot thuc thé pha hoai, dién ro, va nguy | h1em nhit ting cw ngu trén
hanh tinh nay. Ban nghi xem diéu gi sé xay ra trén hanh tinh nay néu nhu y thirc ciia nhan loai
van giit nguyén khong thay doi?

Von da xay ra d6i véi hau hét moi nguoi, thoi gian nghi xa hoi duy nhat ctia tdm tri ho la
thinh thodng quay tro lai mic do y ‘thitc dwdi mirc hién hanh cac y nghi. Moi nguoi déu [am
diéu nay hiang dém trong g1ac ngu. nhung tinh hinh nay cling xay dén mot muc do nao do
thong qua tinh duc, ruou che, va cac loai ma tiy Khac nham tc che hoat dong qua mtc cua tam
tri. Néu khong nher dén ruou, thudc an than, thudc chéng tram cam, cling nhw cac loai ma tuy
bat hop phap khic, tit ca deu dwoc tiéu thu véi khoi lrong rat 1om, sy dién ro ctia tam tri con
ngudi tham chi c6 18 con dit doi hon rat nhiéu so véi tinh thinh hién nay. Tbi tin rang néu
khong dung nhiing thtr doc hai vira ké, thi phan lén dan s6 c6 1é sé td ra that nguy hiém cho
ban than va cho ) nguoi khac. D1 nhién, cac loai ma tiy nay chi co6 tac dung khlen cho ban vudng
mac thém lam 16i ma théi. St dung chung rong rai chi tri hoan Swsup dod cta cic ciu tra tAm tri
xua cl va sir xult hién y thitc cao cap hon. Tuy nguoi s dung c6 thé hwong dwoc doi chut
thoai mai tranh duoc phan nao sw hanh ha cau tam tri ho, nhung ho lai bi tr¢ ngai do khéng du
strc hién trd hitu thirc dé vwron 18n khéi tam hoat dong cia tam tri nhdm tim dwoc tw do dich
thuec.

Roi tro lai mite d6 y thirc dwdi mic hoat dong cua tam tri, tic tro lai mie do t1en tw duy caa
to tién xa xwa cua chung ta va cda cac loai dong vat cung cay co, khong phai 1a giai phap cho
ching ta. Khong con dwong lui nita. Néu mudn ton tai, nhin loai sé phai tién 1én giai doan ké
ti€p. Y thirc dang tién hoa trén khap vii tru theo hang ty hinh thtrc khac nhau. Cho nén ngay
trong truong hop chung ta khong thanh cong, thi sy viéc ay cling khong quan trong gi trén
pham vi vii tru ca. Y thirc chang thém duwoc gl va cing ching bét di, vi vay no don gian sé tu
biéu hién thong qua mot hinh twéng nao khac ma thoi. Nhung chinh cai su kién toi dang ndi
day va ban dang lang nghe hay doc tap sach nay qua la mot dau hiéu rd rét cho thay y thitc méi
dang gianh dwoc cho ding trén hanh tinh nay vay.

Khong co6 gi co tinh ca nhan ¢ day: Toi khong dang day do ban Ban chinh la y thirc, va ban
dang lang nghe minh. M6t ngan ngir phwcrng bong noi rang: Nng‘O’l day va nguoi dwcrc day
cung nhau phdi hop thanh 161 giang”. Trong bat clt trwdng hop nao, ban than cac loi 18 déu
khong quan trong. Chung khong phai Chan Ly; ching chi la phuwong tién hién bay né ma thoi.
T6i phat biéu ttr trang thai hién trd,va khi téi noi, moi tr ngir téi dung di nhién deu co mot lich
stt, va xuat xt tir qua khtt, nhw moi ngdn ngit deu 1 phuong tién truyen dat mang tan sé hién
trua c6 nang luwong cao, hoan toan khac biét so v&i ¥ nghia thong thuong cta chiing.



Sw yén lang 1a mot phwong tién truyen dat hién tra con hiéu qua hon nira, cho nén khi doc
sach ‘nay hay Iang nghe t6i noi, ban hay tri cam cai tinh mich ¢ gitra va bén du’O’l cac loi 18. Hay
tri cam cac khoang ho ay DU ban & bat ct noi dau, lang nghe su tinh mich Van la mot bién
phap dé dang va truc ti€p dé hién trd trong cai Bay gio. Cho du b6i canh ¢6 6n Ao di nita, van
ludn ludn cé ddi chut tinh mich thi tinh lang lap tirc hién 16 bén trong ban. Chi riéng sw tinh
lang bén trong ban mai cam nhan duoc sw tinh mich bén ngoai.Va tinh lang c6 gi khac voi hién
tra, c6 khac gl voi y thirc da thoat khoi cac hinh twéng tam tri dau? Pay la suw thuc hién sinh
dong nhitng diéu to6i da néi véi ban.

Thién Chua: thyc tai hién tra thiéng liéng cia ban

Dimng dé tr6i budc vao bat cir mot thuat ngtr nao ca. Ban c6 thé thay thé thuit ngit “Thién
Chua” bang sw hién trd, néu thuat ngit ndy c6 ¥ nghia hon d6i véi ban. Thién Chda Ia tinh hoa
Thuong Pé ciia ban hay 1a Tw Nga (Seft - Cai T6i), nhw nguoi phuwong Dong doi khi dung dén.
Sw khac biét duy nhat gitra Thién Chda va hién trd 1a cum tir Thién Chda dé cip dén tinh linh
thiéng dang nguw tri bén trong ban bat ké ban cé biét rd hay khong, trong khi hién trii ¢ nghia
1a tinh linh thiéng hay tinh hoa Thuwong dé trong ban duwoc danh thikc.

Nhiéu ngo nhdn va tin niém sai lAm vé Thién Chua sé dwoc sang to néu ban nhan biét ro6
rang khong cé _qua khtr hay twong lai bén trong Thién Chda. N6i rang Thién Chua da hay sé
hién httu 1a mau thuan. Con Chua Jesus da tirng hién hitu. Ngai 1a mot con ngudi séng trudc
day hon hai ngan nam va da nhan thwc dwoc su hién trd linh thiéng, nhan thitc dwoc ban tinh
dich thuc ctua Ngal Cho nén Ngai néi: “Truwéc khi Abraham tirng hién hlru Ta dang hién hitu”.
Ngai khong noi: “Ta da tirng hién htru trwdrc khi Abraham dwoc sinh ra”, béi vi néi nhu thé ngai
van con bén trong chiéu kich thoi gian va van con 1é thudc vao nhan than c6 hinh tudng. cum
tr Ta dang hién hitu duwgc dung trong mot cau khéi dau trong thoi qua khit cho thay mot
chuyen bién that cin co, mot gian doan trong chiéu kich thoi gian. N6 la mot phat biéu vo cung
sau sic, phang phat phong cach Thién. Chua Jesus co gang truyén dat truc tlep, khong qua suy
nghi lan man khong mach lac, y nghia cta sy hién trg, cua sy hién ‘thue cai toi. Ngai da vuot
qua khoi chiéu kichy thitc bi chi phdi béi thoi gian, dé tién vao lanh dla phi thoi gian. Di nhién,
vinh hang khong c6 nghiala 'thoi gian khong c6 diém két thuc, ma c0 nghia 1a phi thoi gian. Do
do, con nglrm Jesus da tré thanh Thién Chua, mot biéu twong cla y thic thuan tay. Va  Thuong
dé da noi: “Ta da ludn ludn hién hitu, va Ta sé lu6én ludn hién hiru”? Di nhién la khong roi, béi vi
noi nhw Vay ching héa ra da dem lai cho qua khit va twong lai mot thuc tai hay sao? Thu'Ofng dé
da noi: “Ta dang hién hitu nhw vAn dang hién hitu”. Khong c6 thoi gian & day, chi ¢ sw hién tri
ma thoi.

Su “giang tran lan thit hai” ctia Thién Chda chinh la su chuyén héa cta y thirc nhan loai,
chuyen blen tir thoi gian dén hién try, tir tw duy dén y thire thuan tay, chr khong phai la sy
xudt hién ctia m6t nhan vat nam hay nit nao d6. Néu “Thién Chuia” c6 quay tr¢ lai vao ngay mai
dwdi mot hinh twéng bé ngoai nao do, thi liéu diéu vi dy ndi véi ban c6 thé nao khac hon cau
ndy: “Ta la Chan Ly. Ta 1a su hién tra hnh thiéng. Ta la sw s6ng vinh hing. ta dang & bén trong
nguoi. Ta dang & day. Ta la cai Bay gio” hay khong.
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bung bao gi¢ nhan cach héa Thién Chda. Pung bién Thién Chda thanh mot nhin than c6
hinh tuéng cy thé. cac hda than cda vi than Vishnu (goi la Avatars), cac vi thanh mau, cac dao
sw da giac ngo, rat it trong s6 do la con nguoi that, khong phai 1a nhitng ca nhan dac blet nao
do. Khong co mot cai toi gia 1ap dé gin gitt, bdo vé, va nudi dudng, ho don gian hon, binh di hén
ca nhirg con nguoi binh thuong. Bat ky ai c6 mot cai to6i hw nguy manh mé déu xem ho khong
quan trong, hay rat c6 thé chang thém dé mat dén ho.



Néu ban bi 16i cudn den gan mot vi thay dd giac ngd, do la vi ban da c6 sy hién tri du manh
dé nhan ra su hién tra & nguoi khac. Pa tung co nhiéu nguoi khong cong nhan Chua Jesus hay
Pirc Phat, cling da c6 va ludn ludn cé nhidu nguoi bi 16i cudn boi cac cai Tbi to 16n hon. Bong
toi khong thé nhan ra 4nh sang. Chi c6 4nh sang mé&i nhan ra anh sang. Cho nén, dirng tin rang
anh sang ¢ bén ngoai ban hay no chi cé thé dén qua mot hinh twdng dac biét nao do. Gia nhuw vi
thay cua ban la mot hoéa than cua Thién Chua, vay thi ban 1a ai? Bat ctr mot loai nguoi doc dao
ndo ciing déu 1a dong héa véi hinh twéng, va dong héa véi hinh twéng co nghla la tw nga hw
nguy, cho du né dwoc hoda trang khéo 1éo dén mirc nao ciing chang quan hé gi.

Hay loi dung sy hién tru cua vi thay d€é phan chiéu nhin thin vwot qua tén tudi va hinh
twdéng cua riéng ban trd lai ban, de cho chinh ban tro nén hién tra manh liét hon. Chang bao
1au ban sé& nhan ra rang khong cé “cai ctia téi” hay “cai ctia ban” trong su hién trd. Hién trd 1a
nhat thé.

Lam vié ca nhom cling co thé c6 lgi cho viéc tang cuong anh sang hién tru cia ban. mot
nhom nguoi quan tu v&i nhau trong trang thai hién tri sé san sinh mot truong nang llrcmg tap
thé c6 cwong do rat 16n. n6 khong nhitng ndng cao mirc d hién tra cua tung thanh vién trong
nhom, ma con giup giai phongy thirc tap thé ctia nhan loai ra khéi tinh trang thong tri cia tam
tri h1en nay cua no nira. Tinh hinh nay sé khién cho trang thai hién tri ngay cang dé dang dén
voi cac ca nhan hon. Tuy nhién, trir phi it nhat mot thanh vién trong nhom da ¢ on dinh vitng
chic trong su hién tra roi va nho do co thé gitt viing tan so nang luwong cua trang thai do, tam
tri vi ngd co the dé dang ty tai khang dinh va pha hoai no lwc cha ca nhom. Tuy viéc lam cua ca
nhém la vé gia, nhung van chua d0, va ban khong can phal [& thudc vao né. Ban cling khong can
phai 1é thudc vao mot vi than hay mot dao sw, ngoai trir trong thoi gian chuyén tiép, khi ban
dang hoc héi y nghia va thwc hanh sw hién tru.

CHU'ONG 6 CO' THE NOI TAI
Ban thé hién tién 1a cai téi sAu tham nhat ctia ban

Truwoc ddy 6ng da ban vé tdm quan trong cua viéc bdt ré sdu vao bén trong hay lwu tri & co
thé. 6ng co theglal thich y nghia cua viéc lam dy khong?

Co thé c6 thé tré thanh diém ti€p cin dé budc vao lanh dia ciia Ban thé hién tién. ban hay
tién siu hon vao dé ngay Bay gio.

Téi van chwa hoan toan chdc rdng minh hiéu tron ven y nghia ctia Bdn thé hién tién.

“Nwédc w? Ban mudn néi gi thé? Téi khong hiéu”. day 1a diéu mot con ca sé ndi néu nhw no c6
tam tri cua con nguoi.

Xin hay ngung cO gang tim hiéu Ban thé hién tién. Ban da tirng thoang thay Ban thé hién
tién, nhwng tam tri sé ludn ludn c§ gidng nhdi nhét né vao mot chiéc hop nhd, réi gan cho né
mot nhan hiéu. biéu do6 khong thé thuc hién dwoc. N6 khong thé tré thanh doi tuwong cia kién
thitc. Trong Ban thé hién tién, chii thé va khach thé hoa nhap thanh moét, thanh nhat thé.

Ban thé hién tién co the duwoc cam nhan nhw la cai Toi dang hién hitu mai mai trong hién tai,
vurot ra ngoai tén tudi va hinh tuéng. Cam nhan dé biét rd rang ban dang hién hiru va Iwu tra
trong trang thai bit ré sau xa d6 chinh 1a gidc ngd, chinh 1a sw that trong Ioi né ciia Chida Jesus
rang ngai sé giai phong cho ban vay.

Gidi thodt khdi cdi gi?

Thoat khdi o twdng cho rang ban khong 1a gi khac hon co thé vat chat va tAm tri cia ban.



cai “ao tuong Ve tu ngd” nay, nhw Dirc Phat da goi nhu thé, 1a sai lam c6t 16i. Thoat khoi noi so
hai trong vo sO nguy trang cua n6 nhu la hau qua khong the tranh duoc cua ao tuong ay noi
so hdi von thuong xuyén hanh ha ban bao lau ban con cam nhan cai toi cia minh tir cai hinh
twéng mong manh va phu du ndy. Va thoat khéi toi 161, von 1a dau khé ma ban bat thirc gay ra
cho ban than minh va cho nhiing ngudéi khac bao lau ma cam nhan mot cach 4o twdng vé cai
tdi nay con chi phéi cac suy nghi, 11 1€, va hanh dong cda ban.

Nhin xa hon cacloilé
Téi khong thich cum tir t6i 16i. N6 dm chi rdng téi dang bi phdn xét va thdy minh ¢ téi.,

T6i c6 thé hiéu diéu do6. Trai qua bao thé ky, nhiéu quan diém va glal thich sai lam da tich
ldy quanh cac thuat ngit nhu toi 16i chang han, do thiéu hi€u biét, ngd nhan, hay khat vong
quyén luc, nhung chung lai chita dung c6t tdy cta chan Iy. Néu ban khong co kha nang nhin xa
hon cac glal thich ay va do dé khong nhdn ra dwoc thyc tai ma thuat ngt d6 am chi, thi din
st dung né. Pirng dé bi vwong mac vao cac tur ngi, bdi vi tir ngit chang qua la phu'o'ng tién de
dat duoc ctru canh. N6 12 mot khai niém triru tuong. Chang khac gi tAm bién chi duong, t ngit
nham dén y nghia virot xa hon ban than né. Ttr mat ong khong phai la mat ong. Ban co thé tim
hiéu va thao ludn lau chung nao tuy thlch nhumg ban sé& khong thuc sw hiéu ré né cho dén khi
ném noé. Sau khi da ném qua, thi tr ngtt “mat ong’ " héa ra kém quan trong hon ddi véi ban. Ban
sé khong con bi tréi budc vao né nira. Tlro'ng tw, ban co thé thao luin hay suy nght vé cum tur
Thuong P& khong ngét trong quang doi con lai ctia ban, nhung phal chang viéc ay co6 nghla la
ban biét rd hay tham chi thoang thay cai thuc tai ma tir ngit 4y am chi? Thuc ra, lam nhw vay
chi nham gan bé mot cach am anh voi mot tam bién chi duong, véi mot twong than do tam tri
bay dat ra ma thoi.

Truong hop ngwoc lai ciing hay xay ra la: néu vi ly do nao dé ban khong thich cum tir mat
ong, thi chinh ly do do c6 thé ngdn can ban ném thir chat nay. Néu ban c6 phan cadm rat gay gat
vo1 cum tir Thuong dé, von la mot hinh thirc gan b6 tiéu cire voi no, thi ban khong thé chi chéi
bo thuat ngit dy ma con chdi bé ca den thuc tai dy. Di nhién, tat ca digu nay co lién hé ndi sinh
véi tinh trang dong héa giita tam tri cda ban.

Cho nén, néu mot tir ngtr khong con tac dung, doéi véi ban nira, hay budng bo no va thay the
no bang mot twr nglr khac thuc sw c6 tac dung. Neu khong thich cum tir toi 16i, ban hay dung cac
cum tur khac nhw mé muoi, bat thic, hay dién ro chang han. Lam nhu thé cé thé dwa ban dén
gan chin ly, dengan thuc tai dang sau ttr ngir hon so véi mot tu ngtr da bi lam dung qua 1au roi
nhw cum ttr toi 161 ndy, va cling gitip ban bét mic cdm pham tdi hon.

T6i cling khong thich nhitng cum tir 4y. Chiing ham y t6i c6 gi d6 khong 6n, nhw thé toi dang
bi phan xét vay.

Di nhién ban c6 gi d6 khéng 6n roi - va ban khong bi phan xét.

Toi khong cé y xtc pham ca nhan ban, nhung phai chang ban khong thudc khoi nhan loai da
tan sat hon mot tram triéu dong loai ciia minh chi trong thé ky 20 thoi sao?

Ong mudn noi tdi pham lién doi w?

Khoéng phai la van dé pham toi. Nhung bao lau ban con bi tam tri vi nga diéu khién, thi bay
lau ban van thudc vé su dién r6 tap thé. Cé 1é ban chua tim hiéu that sau sic hoan canh cta
nhan loai trong tinh trang bi théng tri béi tam tri vi nga. Hay quan sat that ky noi s¢ hai, sy
that vong, t tinh tham lam, va sw bao hanh dang lan tran khip moi noi. Hay quan sat sw da man
tan c va noi thong kho trén qui mé khong the tuwong twong ma lodi nguoi da | gdy rava con tlep
tuc gay ra cho nhau cling nhw cho cac dang sinh vat khac trén hanh tinh nay. Ban khong can



phai 1én an. Chi quan sat tron théi. Do 1a toi 16i. D6 1a dién ro. D6 1a mé mudi, 1a vo tri, la bat
thitc. Trén tit c3, dimg quén quan sat tam tri ctia chinh ban. Hay tim hiéu nguén goc cla su
dién r6 noi do.

Tim Kiém thwc tai vo hinh va bat hoai ciia ban

Ong dd néi dong hoa voi hinh tudng vat chdt ctia ching ta la mgt bé phdn cua do tu’o'ng, vay
thi co thé nay, vén la hinh tudng vat chdt, lam sao cé thé gitip 6ng cdm nhdn dwoc Bdn thé hién
tién?

Co thé ma ban nhin thay va xtic cham dwoc khong thé dwa ban tién sidu vao Ban thé hién
tién duorc. Nhu'ng cai co thé vat chat hitu hlnh dé chi'la vé boc bén ngoai, hay dung ra no6 chi
cho ta mot cdm nhan gi¢i han va méo moé vé mot thure tai sdu thadm bén duwdi né ma théi. Trong
trang thai néi két tw nhién v&i Ban thé hién tlen cua ban, thuc tai sau thdm nay co thé cam
nhan dwogc tung khoanh khic nhuw 1a co thé noi tai vo hinh, nhw 13 su hién tra sinh dong bén
trong ban. Cho nén, “luu trd co thé” chinh la cam nhan co thé tir bén trong, cam nhan sw song
bén trong co thé, va nho dé biét duoc rang ban hién hitu virot ra khéi cai hinh tuéng bén ngoai

dy.

Nhung d6 chi méi la budc khoi dau trong cudc du hanh hwong noi von sé duwa ban tién siu
hon nita vao mot lanh dia tuy v6 cung tinh lang va an binh ma ciing tran day strc manh lén lao
va sur séng that manh liét. Thoat dau, ban cé thé chi thoang thay no thoi, nhung nh¢ d6 ban sé
bit dau nhan ra minh khong chi don thuan 1a mét manh vun vé nghia trong mot vii tru la' 1am,
dat do trong thoang chéc gifta sinh va tit, lanh tho mot vai khodi lac ngan ngti dé roi phal chlu
kho dau va sau cung bi tan bién di. Bén dll’O’l hinh tuwong bé ngoai cia minh, ban dang két ndi
vOi mot thir gi do that bao la, that vo lugng va vo cung linh thiéng, dén mikc khong thé ‘nghi ban
duoc - ma gio day t6i dang noi dén. Ban vé né, téi khong nham cong hién cho ban mét diéu gi
d6 dé ban tin twédng, ma nham gitp ban biét cach tw minh tim hiéu no.

Ban bi tach roi khoi Ban thé hién tlen bao lau tam tri ban con thu hat hét toan bd chu y cua
ban. khi tinh hinh nay dién ra - va né khong ngirng xay ra cho hau het moi ngwoi - ban khong
con luu tru trong co thé minh duoc. tam tri thu hit toan bo y thirc cda ban va chuyén héa né
thanh chit liéu ctia tim tri, khién cho ban khong thé ngirng suy nghi duorc. Suy nghi bi cudng
bach khong thé dung lai dll‘O‘C da tré thanh mot can bénh tap thé. Toan bd cam nhan vé con
nguoi cua ban lic ay xuat phat tir hoat dong cua tam tri ban. Do khong con bam ré vao Ban thé
hién tién nira, cho nén cai toi cia ban tré thanh mot ciu truc tAm tri dé bi ton thwong va mai
mai ngheo nan, né san sinh ra mot loai xtic cdm can ban chiém phan wu thé goi 1a so hii. Luc
ay thtr duy nhat thue sy quan trong thleu Vang trong cudc séng cta ban chinh 1a tri kién vé cai
t6i sau tham ctia ban - cai thuc tai vo hinh va bat hoai ctia ban.

Muon cdm nhén duwoc Ban thé hién tién, ban can phai triéu hoi y thirc, giai thoat no ra khoi
pham vi khéng che cua tam tri. Day 1a mot trong cac nhiém vu thiet yéu nhat trong chuyen du
hanh tam linh cda ban. N6 sé giai phong phan lén ¥ thitc trwoc day da bi giam ham vao vong
suy nght vo b6 va cé tinh cwong ché. Dé thyc hién that hiéu qua nhiém vu nay, ban chi can doi
trong tam chu y ra khoi tam tri roi tap trung vao bén trong co thé, noi ma Ban thé hién tién
thoat dau dwoc cam nhan nhu la treong nang lwong vo hinh dem la1 sw s6ng cho cai ma ban
xem la co thé vat chit ciia minh.

Két ndi véi cor thé noi tai

Gio day xin ban hdy thtr qua cach thyc hanh két nodi véi co thé noi tai nhu sau. Luc dau dong
tdc nham mat 1a1 c6 thé hiru ich cho ban Sau nay, khi viéc “lwu trd & co thé” da tré nén thuan
loi va tw nhién roéi thi dong tac nhidm mat sé khéng con can thiét niva. Hay hwong chiy cua ban
vao co thé. CAm nhan né tir bén trong. Phai ching co thé ban dang séng? Sw séng c6 hién hitu &



ban tay, canh tay, cang chan va ban chén - ¢ bung, & ngwc cua ban khong? Liéu ban c6 thé cam
nhan dwoc truong nang luong tinh té tran ngap toan bo co thé va dem lai s song manh mé
cho moi co quan va moi té bao trong co thé minh khong7 Ban c6 thé cdm nhan né dong thoi &
tat cd moi bo phan trong co thé nhu la mot truong nang lwong duy nhét hay khong? Khong
ngung tap trung cam nhan co thé noi tai ctia ban trong mot thoi gian ngan bung may may suy
nghi dén né. Chi cdm nhan tron théi. Cang chi tim nhiéu chtrng nao, thi cam nhan nay sé cang
ro rang manh mé hon bay nhiéu. Ban sé cam thiy nhw thé moi té bio dang tr¢ nén song dong
hon, va néu ban 1a ngudi cé 6c twdng twong manh mé, ban c6 thé thiy hinh dnh co thé minh
dang phat sang. Mac da mot hinh anh nhw thé co the nhat thoi co loi cho ban, nhung ban hdy
clr tap trung chu y vao cam gidc chir dung chia se cho bat ky hinh 4nh nao. M6t hinh anh, du
dep dé hay cé sirc manh dén dau di nita, du sao ciing chi la hinh twéng ma thoi; vi vay n6 sé
han ché co hdi tham nhap sau hon cta ban

-00000-

Cam nhan vé co thé ndi tai cda ban thi vo tlrong, bao la v6 tan, va sdu tham khon do. Ban
ludn cé thé tlen vao sau ho'n nira. neu khong the cam nhan dwoc nhigu & giai doan nay, ban hiy
hwong sy chuy dén bat ctt cdm gidc nao ban c6 thé tho nhan dtroc Cé 18 d6 chi la cam giac hoi
té buon & ban tay hay ban chén, nhung cling du tot vao luc nay roi. Chi nén tap trung chu y vao
cam nhan dé thoi. Co the ban dang tré nén song dong. Sau nay, ching ta sé€ thyc hanh thém
nita. Gior day, xin hay mo mat ra, nhung van t1ep tuc cha y dén trwong nang lwong noi tai cua co
thé ngay ca khi ban dao mat nhin quanh can phong Co thé ndi tai ndm & giita nhan than co
hinh twong clia ban va cai toi tinh chat clia ban, cai ban tinh dich thuc ctia ban. Pirng bao gio
danh mat sw xtic cham véi né.

Chuyén héa théng qua thin xac

Tai sao hdu hét cdc tdn gido déu 1én dn hodc chdi bé xdc thdn? Dwong nhw cdc hanh gid tdm
linh [uén luén xem thdn xdc la vat chwéng ngai hay thdm chi la cdn nguyén cua toi 16i.

Tai sao rdt it hanh gid chitng dao?

O binh dién xac than, con nguoi rat giong cac loai dong vat. Tat ca cac chttc nang cdn ban
cua than xac chung ta - khoai lac, kho dau, h6 hap, dn udng, dai tiéu tién, ngu, thoi thuc két doi
va sinh san, va df nhién ca sinh va tir nlra - deu chang khac gi chung Rat lau sau khi roi tw
trang thai an sung va nhit thé Xuong trang thai ao tu'o'ng mé muoi, con nguoi bong nhién thirc
tinh trong cai dwong nhw la than xac loai vat - va ho vé cung boi réi. “Plirng tw doi minh nita. Mi
chang hon gi mot con vat”. Hién trang nay dwong nhw 1a sy that ranh ranh trudc mat ho.
Nhung that kho ma dung nap n ndi mot sw that ranh ranh trwéc mit ho. nhung that kho ma dung
nap noi mot sw that nhw vay. Ong Adam va ba Eva thdy minh tran truéng, roi ho dam ra so hai.
Sw chdi bd mot cach bat thirc ban chat loai vat ctia ho rat nhanh chéng hinh thanh. M&i de doa
c6 thé bi théng tri béi cac thoi thuc co tinh chat ban nang that manh liét va quay nguoc vé tinh
trang bat thirc hoan toan qua la mot moi de doa rat thuec té. Swxau ho va cac cam ki xuat hién
quanh mot s6 b0 phan co thé va cac chic nang than xac, nhatla chirc nang tinh duc. Anh sangy
thirc ctia ho chwa dd manh dé lam quen voi ban chat thu vat cia minh, dé cho phép né hién
hitu va tham chi hwéng thu khia canh ay cta ho - ding noi gi dén viéc t1en sau vao khia canh ay
dé phat hién tinh linh thiéng an  gidu ben trong no, thuc tai bén trong ao tu'ong Cho nén ho da
lam nhung gi ho phai lam. Ho bat dau ly khai khoi than xac clia minh. Roi gior day ho xem minh
sé& hitu mot than xac, chir khdng don thuan chinh 1a than xac 4y.

Khi cac ton giao ra dm sw ly khai nay cang dut khoat hon dwdi dang tin niém “mi khong
pha1 la than xac ctia mi”. Vo so nguoi o phuong Dong va phuwong Tay trai sudt nhidu thé ky da
no luwc tim kiém Thwo'ng dé, suw ctru roi, hay giac ngo thong qua sw chdi bé than xac. N6 luc nay
mang hinh thitc chdi bé cac khodi lac vat chat, nhat 1a tinh duc, dn chay hay nhin an, va cac 16i



tu luyén kho hanh khac. Tham chi ho con gay dau don cho xac than nham cd gang lam suy yeu
hay trirng phat né, béi vi ho xem than xac la d4u hiéu ctia tdi 16i. Theo dao Kitd, 16i tu tap nay
thuong duoc goi la khé tu. Con nhiing nguoi khac thi nd luc thoat khéi than xac bang cach tién
vao trang thai hén mé xu4t than hay tim ki€m cac kinh nghlem ngoai xac than. Hién nay nhiéu
nguwdi van con lam nhuw thé. Nguoi ta ké lai rang ngay dén Dirc Phat cing da thuc hanh chéi bo
than xac bang cach nhin a dn va cac hinh thtrc kho hanh cuc doan suét 6 nam rong, nhung nai da
khong dat dwoc chi nguyén, va mai dén sau khi tir bo 16 tu tap kho hanh nay ngai méi giac ngd
dworc.

Sw that la kKhong c6 nguoi nao giac ngd dwoc nho bién phap chéi bé hay chién diu véi xac
than hay nho kinh nghiém vuot ngoai than xac. Mac du mot kinh nghiém nhuw thé c6 thé rit mé
hodc va c6 thé gitip ban thoang thay trang thai g1a1 thoat khoi hinh tudng vat chat, nhung sau
cung ban sé luén luén phai quay tré lai than xac, von 1a noi ma viéc chuyen hoéa c6t yéu dién ra.
Suw chuyén héa thuc hién thong qua than xac, chtr khong bang cach xa roi né. Pay la  ly do gidi
thich tai sao khong c6 vi dao sw chan chinh nao bénh vuc chién dau hay tir b6 than xac, mac du
cac mon d6 duy tAm tri cia ho van lam nhuw thé.

Trong sb cac giao ly co xwa lién quan den than xac, chi con sot lai mot s6 manh vun roi rac,
nhw tuyén bé sau day cua Chua Jesus: “Toan bo than xac clia nguoi sé tran day anh sang”
chang han, hay cac cau chuyén huyen thoai nhw niém tin cho rang Chua Jesus khong hé trut bo
than xac ma hop nhat véi né va “1én thién dang” hay “thang thién” cung vo&i no. Cho dén nay
hau nhu khong ai hiéu dwoc cac manh vun ndy hay y nghia an du clta mot s6 huyén thoai nhu
thé, va niém tin “mi khong phai 1a than xac clia mi” da phé bién khap noi, dan dén sw chéi bd
than xac va c6 gang thoat khoi sw rang budc clia nd. V6 s6 hanh gia vi vay da bi ngin ngai
khong dat dwoc sw hién thire tAm linh dé tién dén giac ngd.

Phdi chdng ngwoi ta cé thé khdm phd lai cdc gido Iy dd thdt truyén vé tdm quan trong cua
thdn xdc hay xdy dwng lai chiing ttr cdc mdnh vun hién hiru?

Khong can phai lam diéu dé. Tat ca cac giao ly tam linh déu xuit xr tr mot Ngudn Coi
chung.theo y nghia do, van luén luén c6 mét vi dao su duy nhat, thi hién dwéi nhiéu hih twdng
khac biét nhau. Téi 1a vi dao sw 4y, va ban ciing vy, mot khi chung ta ti€p can duoc cai Nguon
Coi bén’ trong ay. Vi vay con dwong di dén dochinh la con duong thong qua co thé noi tai. Mic
du tat ca giao ly tam linh déu xudt phat tir Nguon cdi chung dy, mot khi chung duoc dién dat
thanh 101 va dwgc ghi chép lai thi hién nhién ching ching qua chi la cac cum tap ho'p tw ngir -
va moi ti ngit cling chi 1a mo6t tAm bién chi duong, nhu ching ta da thao luan trudc day. Tat ca
nhitng gido Iy 4y 1a cac tdm bién chi dudng quay trér vé Ngudn Coi.

T6i da tirng ban vé Chan Ly an ndu bén trong cot hé, ‘nhung vi ban t6i s€ duc két lai cac giao
ly da that truyén cua cac vi dao su dy - vi vay, day la mot tdm bién ‘chi duong khac. Ban hay c6
gang cam nhan co thé noi tai ciia minh khi ban ldng nghe hay doc tap sach nay.

Bai thuyét giang vé than xac

Cai cau truc vat chat day ddc theo nhan dinh cua ban duorc goi la than xac von 1é thudc vao
bénh tat, tu01 gia, va cai chét, rot cudc la ph1 thure - rot cudc 'khong phai la ban. Chinh sy ngo
nhan ve cai thuc tai tinh tay von vurot ra ngoai vong sinh tlr cua ban, va tinh trang danh mat su
két néi véi Ban the hién tién do cac han ché cla tam tri da khlen cho than xac duoc xem 1a
chirng ct cho nlem tin hdo huyén cda tam tri ban von an gidu vé trang 1é cda cai thlrc tai tinh
tly va bat diét cia ban. Dlirng chu tam dén bat ci thiy gl khac trén con duong tim cau Chan Ly,
b&i vi ban sé khong tim thdy né & bat ctr noi dau ngoai than xac ciia ban.

bung chlen diu chéng lai than xac, béi vi lam nhuw thé chang khac gi chién dau chong lai
thuc tai cda chinh ban. ban chinh 1a than xac ctia ban. Cai thin xac ma ban nhin thiy va s mé



duwoc chi la tdm man mong manh huyén hodc. Bén dudi no la co thé noi tai vo hinh, la canh
c6ng dan vao Sw Song Bat Nhi Thién. Thong qua co thé noi tai dy, ban két noi khong thé phan
cach duoc véi Sw Song Duy B4t Nhi Thién nay - véi cac bat sinh bat diét hién trd vinh hang.
Théng qua co thé ndi tai, ban mai mai hop lam mot véi Thuong dé trong trang thai nhat thé.

Hay bam ré siu vao bén trong

Bi quyet la két nodi thuwong xuyén voi co thé ndi tai cia ban - ludn luén cdm nhin né. Cam
nhan nay sé nhanh chéng sdu sac hon va chuyen hoa dudc dm ban. Y thitc tip trung vao co thé
noi tai cang nhiéu, thi tan so rung dong cua no cang cao, glong nhw ngon den cang sang thém
khi ban vin ntt bién tre dé gia tang cuong do dong dlen vay. O mtc d6 ning lwong kha cao
nay, tam Iy tiéu cu khong thé tac dong dén ban duwoc nita, va ban c¢6 khuynh hwéng chiéu cadm
cac tinh huéng m&i phdn anh tan sé cao nay.

Néu ban tin luwc huwdng chd y vao co thé ndi tai, ban sé dwoc neo vao cai Bay gio. Ban sé
khong danh mat ban than cho thé gioi bén ngoai, va khong danh mat ban thin cho tim tri cda
ban. Cac y nghi va xic cam, s¢ hdi va duc vong, c6 thé van con & d6 dén mot mirc d6 nhat dinh,
nhung chiing sé khong chiém Iinh ban duorc.

Xin hdy xét xem chuy cua ban dang tap trung & day vao khoanh khic nay. Ban dang lang
nghe t6i, hodc gia ban dang doc cac dong chir nay. bo la diém cha y y cua ban. Ban ciing dang dé
y phon phot dén canh vat chung quanh, dén nhirng nguwoi khac, va van van. Ngoai ra, c6 thé
mot hoat dong tam tri nao do hién hanh xung quanh déu ban dang nghe hay dang doc, mot 161
chu gidi cia tam tri ching han. Song 18, khong thir nao trong s6 dé thu hut toan bo cht v y cua
ban. Hay xét xem cung lic ay liéu ban c6 thé tiép XUc voi co thé nodi tai cua minh khong. Hay
Iwu gitr phan nao cht y vao bén trong, cho dé€ cho né troi di hét. Hay cam nhén toan bd co thé
ban tr bén trong nhu la mot trwong nang luong duy nhat, nhw thé ban dang lang nghe hay
dang doc cac dong chit nay voi toan bd co thé ban viy. Ban hay thuc tip theo 16i nay trong
nhitng ngay thang sap tdi.

bung dé cho tam tri va thé giéi bén ngoai thu nhiép hét moi chu tam cta ban. T4t nhién la
ban tap trung vao cong viéc minh dang lam, nhung dong thoi cling cam nhan co thé ndi tai bat
ctr lic nao co thé duorc. Hay cim ré sdu vao bén trong. ROi quan sat xem liéu tinh hinh nay lam
thay d6i trang thai y thitc ctia ban va pham tinh ctia viéc ban dang 1am dén mttc nao.

Bat ky lic nao phal cho doi & bat ci noi diu, ban hdy st dung khoang thoi gian do dé cam
nhan co thé ndi tai cia minh. Bing cach nay, cac tinh huong ach tic giao thong va x€p hang
cho doi déu tror thanh 'khoang thoi gian rat thu vi. Thay vi mdc tinh cho tam tri phong chiéu
ban than ra khoi cai Bay gio, ban hay tién sau hon vao cai Bay gi® bang cach tham nhap hon
nita vao co thé.

Nghé thuat cAm nhan co thé noi tai sé phat trién thanh mot 161 song hoan toan méi la,
thanh trang thai thwong Xuyén ndi két véi Ban thé hién tién, va'sé dem lai cho cudc séng ctia
ban mét chiéu sdu ma truwdc diy ban chwa hé biét dén.

That dé dang hién tra nhu la chu the quan sat tam tri khi ban cim ré thit sau vao bén trong
co thé. Bat ké diéu gi xay ra & bén ngoai, khong cé gi lay dong ban dwoc nita.

Néu khong hién tru - va luu tra ¢ co the ludn ludn la moét khia canh cot yéu cda sy hién tru -
ban sé tiép tuc bi diéu khién béi tAm tri cdu minh. Kich ban trong dau ma ban da hoc héi duoc
tw rat l1au roi, tiec 1a khudn dinh tam tri, sé théng tri suy nghi va hanh vi ctia ban. Ban c6 thé
thoat khédi né torng thoang choc ma hiém khi kéo dai dwoc lau. Tinh hinh nay dac biét ding khi
sw viéc gi d6 “hoéa ra bat 6n” hay khi ban bi mat mat hoic gip phai rac r6i nao dé. Phan tng
nay dwoc cung cap nhién liéu béi xtic cdm can ban duy nhat lam nén tang cho trang thai y thitc



bi ddng hda véi tAm tri: d6 1a ndi so hai.

Cho nén khi gdp phai nhitng thtr thach ki€u d6, nhw van luén luén nhw thé, ban hay tao thoi
quen lap tirc tién sau vao bén trong va tap trung chu y cang nhiéu cang tét vao tru'crng nang
luong bén trong co thé minh. Tinh hinh nay khong can phai keo dai, chi chirng vai gidy la duorc,
Nhung ban can phai thyc hién ngay khi thir thach a dy xudt hién. Bat ct trl hodn nao cting sé de
cho phan tng xtc cam c6 diéu kién phat sinh va chiém linh con nguoi ban. Khi tap trung chi y
vao bén trong dé cAm nhan co thé ndi tai, ban tirc thoi tré nén tinh lang va hién tra, boi vi ban
dang giai thoat y thirc ra kh01 tam tri. Neu mot phan tng 1a can thiét cho tinh huong ay, thi n6
s€ xuat phat tir binh dién sau tham nay. Glong nhw mat troi chiéu sang ruc ré hon ngon den
sap, Ban thé hién tién linh théng hon tAm tri cua ban rat nhiéu.

Bao lau con hiru thirc tlep xdc v&i co thé nodi tai cha minh, bay lau ban con glong nhur mot
cOi cay cam ré that siu vao long dat, hay nhw mot toa nha c6 nén mong sau va virng chac Thi
du sau rit ra tir mot du ngdn cia Chia Jesus von thuong hay bi giai thich sai lac vé nguoi thy
xdy dung. mot nguoi xay nha trén cat, khong co nén mong, khi bao t6 va lii lut 3 ap dén, ngdi nha
bi cudn troi theo dong nudc. Con ngwoi kia thi dao mong that sau, cho dén khi gip lcrp da moi
xay nha, nén ngoi nha cta anh ta khong bi 1i lut cuén troi di.

Trwéc khi tién vao co’ thé, hiy biét khoan dung

Toi cdm thay rat kho chju khi co gang tdp trung chi y vao co thé ndi tai ciia minh. C6 cdm
gidc béi réiva déi chiit budn non, vi vdy téi khéng thé trdi nghiém nhiing diéu éng dang néi dén.

Cam gidc cua ban la mot xdc cam con vuong van lai ma cé 1é trudc day ban khong hé blet
cho téi khi ban bat dau cht y dén co thé minh. Néu trudre hét ban khong luu y dén no, thi xic
cam 4y sé ngan can ban tiép xic véi co thé ndi tai von nam sau bén dwéi xdc cam. Chu y khong
c6 nghia la ban bit dau nght dén no, ma co nghla 1a chi don thuan quan sat xic cam dy, cam
nhan n6é mot cach toan triét, dé nhan ra n6 va chip nhin sw hién hitu cia né. Mot s6 xuc cam
dé dang nhan dién duoc nhuw gian di, so hii, dau buon va van van chang han. Nhlrng XUic cam
khac c6 thé kho long goi tén hon nhleu Chung cd 1€ chi 1a nhiig cam giac mo ho6 nhwu thay
kho chiu, ndang ne, hay go bg, loai cam giac ¢ quang gitra tinh cam va tri giac thé xac. Du la
trueong hcrp nao di nira, thi dieu quan trong khong phai la Van de liéu ban co the gan mot nhan
hiéu do tam trf ché tao ra cho xuc dong dé hay khong, ma la van dé liéu ban c6 thé cdm nhan
duoc né cang nhiéu cang t6t hay khong. Chuyla chiéc chia khéa dé chuyen hoa - va chd y toan
triét ciing ham y la chiéc chia khoa de chuyén hoa - va chu y toan triét cling ham y chap nhan
suw hién hiru cia mot xtc cam nao do. Chuy giéng nhw mot chum tia sing - strc manh tip trung
y thirc ctia ban chuyén héa moi thit thanh chinh ban than né.

_Trong mot co thé song van hanh hoan chinh, mot xuc dong c6 doi song rat ngan ngui. N6
giong nhu mot gon song nhat thoi trén bé mat cua Ban thé hién tién. Thé nhung, khi ban
khong luu tra ¢ co thé minh, xtic dong c6 thé ton tai bén trong co thé nhiéu ngay, hay nhiéu
tuan l¢, hay két hop voi cac xic dong khac c6 cung tan s6 dao  dong v6én da hoa nhip vao nhau
dé& tré thanh cai quang chira nhom dau kho. Cai quang nay song ky sinh bén trong ban nhiéu
nam, tiéu thu ning lwong cta ban, khién cho co thé ban mang bénh tit, va lam cho cudc doi ba
that khén dén.

Vi1 vay, ban hay tap trung cha y dé cam nhin xic dong 3 ay, va kiém tra xem liéu tam tri ctia
ban co dang 6 6m chat mot khudn mau bt b1nh nhu trach moéc, tw than, hay phan nd von dang
nudi duong xtic dong ay hay khong. Néu cé, diéu dé co nghia la ban khong biét tha tht, khong
biét khoan dung. Sw khong tha thi thuong nhim vio nguwoi khac hay vao chinh ban than minh,
nhuwng ciing c6 thé nhdm vao bat ctt hoan canh hay tinh hudng nao dé - trong qua kht, hién tai,
hay twong lai ma tam tri ban khong chiu chap nhan. a, sy khong tha thir tham chi cling c6 the
nham vao twong lai nita chit. Pay 1a trudng hop tdm tri khong chiu chap nhan sw bat tric,



khong chiu chap nhan rang tuong lai noi cho cung vuot khoi tam ki€ém soat cua nd. Khoan thix
c6 nghia 1a tir bd mai bat binh 6m 4p trong 10ng ban, nhcr do bubng bo duoc noi dau buon. N6
xay ra mot cach ty nhién mot khi ban nhan ra rang moi bat binh 6m ap trong long ban, nho d6
buéng b6 dwoc ndi dau budn. N6 xay ra mot cach ty nhién mot khi ban nhan ra rang mdi bat
binh ay khong phuc vu cho muc dich nao ca ngoai trir tang cuong thém cam nhan gia tao vé cai
toi cua minh. Sy khoan thtt cong hién cho ban co hoi khong phan khang chéng lai cudc song -
ma dé cho sw song hién hitu tron ven thong qua con ngudi ban. Néu khong thi dau khé va chiu
dung sé han ché rat dang ké sw luan luu dong ndng luong song trong co thé, va trong nhiéu
trueong hop tham chi din dén cic cian bénh vé thé xac niva.

Ngay khi thuc su tha thit, ban da gianh lai sttc manh cta minh tr tam tri, khong khoan dung
1a ban chit dlch thurc ctia tam tri, chi vi cai toi do tam tri gia 1ap, tirc 1a tw nga hu nguy, khong
thé ton tai néu khong c6 bat hoa va xung dot. Tam tri khong biét tha thit. Chi c0 ban moi co the
khoan thu' dwoc. Ban tré nén hién trd, ban tham nhap vao co thé minh, ban cam nhan su thanh
than va t1nh ling sung man lan toa ra tir Ban thé hién tién. P6 1a ly do gidi thich tai sao Chua
Jesus néi: “Trwéc khi buéc vao dén thoi, ngwoi hdy 1am hoa véi ngwdi anh em ctia minh”.

Két noi v&i coi bat thi hién
Gitra hién trii va co thé ndi tai c6 méi twong quan gi?

Hién tru chinh la y thirc thuin tay - tuc la y thiee dd duoc giai phong khoi tam tri, ra khoi thé
gioi sy vat hitu twong. con co thé noi tai 1a diém két ndi ban véi cdi Bat thi hién; va trong khia
canh sau thim nhat ctia né véi B4t thi thién chinh 1a Nguon Coi tir d6 xudt sinh ra y thitc, glong
nhu* anh sang xuat phat ir mat troi vay. Cam nhan co thé noi tai chinh 1a y thirc nhé lai ngudn
gdc ma quay ve véi Coi Nguon.

Phdi chdng céi Bdt thi hién dong nghia véi Bdn thé hién tién?

bung vay. Cum tir Bat thi hién (unmanifested) du¢i dang phti dinh nham c6 gang dién ta cai
khong thé goi tén, khong thé nghi ban, hay khong thé hinh dung dwoc. N6 am chi cai hién hitu
bang cach dé cap dén cai khong hién hiru. Ngworc lai, Ban thé hién tién (Being) la mot cum tu
xac dinh. Xin dirng bam chat lay bat ctr tir ngtr nao c3, va cing ding dat niém tin vao ching.
Chung chang qua chi 1a tdm bién chi dudng ma thoi.

Ong néi rdng hién tru chinh la y thitc dd dwoc gidi phdng khéi tdm tri. Vay ai ditng ra lam viéc
nay?

Ban lam. Nhung bédi vi vé mdt ban chat chinh Ia y thirc, chiing ta cling c6 thé noi rang chinh y
thirc cua ban thirc tinh bwéc ra khoi gidc mo hinh twdng. Noi nhu vay khong co nghia 1a hinh
tudng cua riéng ban lap tic tan b1en di trong lan anh sang dot ngot choi loa. Ban co thé tiép tuc
song trong hinh twéng hién tai cia minh, song van nhan biét that rd cai vo tuwdng bat sinh bat
diét ndm sau bén trong ban.

Téi phdi thira nhdn rang diéu nay vuot qud tdm hleu biét ctia minh, vdy ma & binh dién sdu xa
hon dwdng nhw téi hiéu ro diéu 6ng dang néi. Téi cdm nhdn né cé thu'c hon bdt cit thir gi khdc.
Phdi chdng téi dang lira d6i minh?

Khong, ban khong lira déi ban than. Cam nhdn sé dua ban dén gan suw that vé con nguoi ban
hon 1a suy nghi. Toi khong thé néi cho ban biét bat ctr thir gi ndm sau bén trong ma ban khong
san biét. Khi da ti€n dén mot giai doan cong thong noi tai nhat dinh, k&t ndi ndi tai nhat dinh,
ban nhan blet dwoc sw that khi nghe néi dén né. Néu ban chua dén duoc giai doan dé, thi su
thwc hanh cdm nhan co thé sé gitp ban cé dwoc cai tri kién sdu tham can thiét dy.



Lam cham tién trinh 130 héa

Trong khi d6, cam nhan co thé noi tai con c6 cac lgi diém khac trong lanh vuc vat chat. Mot
trong s6 d6 1a tdc dung 1am cham dang ké tién trinh ldo héa clia co thé vat chait.

Tuy co thé bén ngoai thuong co vé kha nhanh chong gia c01 va héo tan di, nhung co the noi
tai khong thay déi véi thoi gian, ngoai trr viéc ban co thé cdm nhin no siu sac hon va tré
thanh co thé 3y mot cach toan triét hon. Né&u hién nay ban vira tron 20 tudi, thi truong nang
luong trong co thé ndi tai ctia ban sé gitr nguyén nhuw thé khi ban dén tuoi 80. Pén tudi ay, no
van song dong manh mé khong suy siéng chut nao ca. ngay khi ban thay déi thoi quen ti trang
thai xa roi co thé va bi vurdng mdc vao tam tri cua minh dén trang thai luu tri ¢ vo thé va hién
tra & cai Bay gio, thi than xac (thc co thé vat chit) cta ban sé cam thay nhe nhang hon, trong
sang hon, va sinh dong hon. Do y thirc hién hitu manh mé hon trong co thé, nén ciu truic phan
tir cua no thuc sy tré' nén bot ndng né hon, b6t tri don hon. Y thirc hién hiru manh mé hon co
nghia la do twdng vat chat gidm tac dung di.

Khi ban dong héa véi co thé ndi tai phi thoi gian nh1eu hon so véi xac than bén ngoai, khi
sy hién tra tr¢ thanh kiéu y thirc binh thuong cua ban va qua khir cung twong lai khong con
théng tri chu y ¥y cua ban nita, ban sé khong con tich lily thoi gian vao tAm hon va vao cac té bao
trong than x4c cuda ban nita. Sw tich lity thoi gian du6i dang ganh ndng tam ly chit chira qua
khtr va tuong lai ga ton hai 16m lao cho kha nang d6i md&i cua cac té bao co thé. Cho nén, néu
ban luu trd ¢ co the noi tai, thi than xac bén ngoai sé gia c0i theo toc do rat cham chap, va ngay
cho dut né c6 gia cdi nhanh di nita, thi cai tinh hoa phi thoi gian ctia ban ciing sé thau sudt qua
hinh twéng bén ngoai, va ban sé khong dé 10 dung mao gia coi.

C6 chirng cir khoa hoc nao bién minh cho diéu nay khéng?
Hay thir di, r6i ban sé la chirng cir dy.
Tang cwdng hé mién nhiém

Mot loi ich khac cda 16i thuc hanh ‘nay trong lanh yuc vat chit 1a sw ting cuong rat dang ké
hé mién dich xay ra khi ban [tru trd & co thé minh. Y thitc Iwu tri cang nhleu o co thé, thi hé
mién dich ctia ban cang manh mé hon. Nhw thé moi té bao déu ‘bung tinh va reo mung vay. Co
thé thich dwoc ban quan tam dén. d6 cling la mot dang twhan gan rat hiéu qua. Hau hét cac can
bénh déu 4 am tham xam nhap khi ban khong hién tra & co thé. Néu chd nhan khong co mat o
nha, thi tit ca moi tht den toi hay mo am sé chiém ngu noi dy. Khi ban cw ngu & co thé minh,
thi cac vi khach khong moi 4y sé kho long buéc vao.

Khong chi riéng hé mién dich thé x4c ca ban tré nén virng manh, ma hé mién dich tAm
than cua ban ciling du*crc nang cao dang ké. Hé mién dich sau bao vé ban trwde cac treong ndng
lwgng tam tri - tinh cam tiéu cuc cua nguoi khéac, von rat hay lay lan cho ban. Su luu tra & co
thé bao vé ban khong phai bing viéc dung lén mot 1a chian, ma bang cach nang cao tan s rung
dong toan bd trwong ndang lwong ctia ban, khién cho bat ky thir gi rung dong & tin soO thap nhu
so hii, tiec gian, u uat, va van van gir day chi cé thé hién hitu trong mot vung thyc sy la mot
trat tu thue tai khac blet han. N6 khong xam nhap vao trwong y thirc cua ban duoc nita, hay
néu cé thi ban khong can phai phan khang v&i no, bdi vi nd xuyén thdng qua ban. xin ban dimng
don thuan chap nhan hay bac bé 1&1i toi noi. Ban hay thir nghiém ngay di.

C6 mot 16i thién dinh ty han gan tuy don gian ma rat hiéu nghiém ban c6 thé thwc hién moi
khi cam thay can phai ting cwong hé miéen dich cua minh. N6 dic biét hiéu nghlem khi ban
cam thay cac triéu chirng ban dau cua cdn bénh, nhung no ciling phat huy tac dung doi vaoi
nhitng can bénh da hoanh hanh néu ban van dung né thuong xuyén va voi tap trung cao do. No
cling sé lam gidm tac dung ctia bat ctt sw hity hoai nao d6i véi truedng ning lwong cta bat ci su



huy hoai nao ddi véi trudong ndng lwong ctia ban do mot dang tiéu cwc nao do. Tuy nhién, 161
thién dinh nay khong thay thé duoc cach do. Tuy nhién, 16i thién dinh nay khong thay thé duoc
cach tap luyén luu tru thuong xuyén ¢ co thé; mat khac hiéu qua cda né ciing chi nhat thoi
théi. Loi thién dinh ndy nhw sau:

Lac ban dwgc ranh roi trong vai phut nhat la dém khuya trwdc khi ngt va vao sang som
truoc khi buéc xuong giwong, ban hay “dong day” co thé ban bang y thitc. nhdm mat lai, nam
ngura nguoi trén giwong, thoat dau, chon cac bd phan khac nhau trong co thé ban dé tap trung
chi y mot cach ngan ngui nhit: ban tay, ban chan, canh tay, cang chan, bung, ngue, dau, va van
van. CAm nhan ngudn sinh lwc bén trong cac bd phan ay cang manh cang tot, Lwu giit sw chi y &
tung bo phan khoang 15 giay. Ké tlep, dé cho cht y ctia ban chay qua co thé glong nhw mot lan
song, tir ban chan lan dén dinh dau, réi chay theo chleu nguoc lai. Quan tuong nhw thé chirng
vai lan, moi lan kéo dai chirng mot phit. Sau do, cam nhan co thé noi tai mot cach toan dién,
nht thé co thé nay la mot truong nang lugng duy nhat. Giit yén cdm nhan 3 ay ‘trong vai phut.
Hay hién tru cao do trong thoi gian do, hién tra o tung t& bao trong co thé ctia ban. Pirng lo
lang néu nhw thinh’ thoang tam tri 10i kéo dwoc chd ¥ cia ban ra khoi co thé va ban lai danh
mat ban than trong mot y nghi nao do. Ngay khi dé y thdy tinh hinh nay xay ra, ban chi can tap
trung chd y tré lai co thé ndi tai ctia ban 1a dworc.

Hiy dé ho'i thé dwa ban tién vao co thé

D61 khitdm tritoi hoat dong rdt tich cuc tgo thanh quan tinh manh mé dén mirc téi khong sao
hudéng chii y tdch roi khéi né dé cdm nhdn co thé néi tai. Tinh hinh nay dién ra ddc biét khi toi
phdi lo nghi hay ddn than vao 16 mon du lo. Ong c6 dé nghi ndo khéng?

Bat ci khi nao thay minh kho ti€p xtc véi co thé ndi tai, thi trudc hét hay tap trung chu y
vao hoi thé, ban sé thiy sw viéc thuong dé dang hon hin. Hb hap cé chu y, von la mot 161 thién
dinh hiéu nghiém ddng nghia, sé dan da gitp ban tlep xtc dwoc véi co thé noi tai cua minh.
Hay tap trung cht y theo hoi tho chuyen dong ra vao co thé ban. Khi ho hap ban hay cam nhan
bung minh hoi phoéng to roi xep xudng theo moéi hoi hit vao va thé ra. Néu ban thay dé quan
twéng, hay nham mat lai hinh dung chinh ban dang dwgc bao phu béi anh sang hay ngdm minh
trong chat phat sang - trong bién y thitc. R6i ban thé hit thit 4nh sang dy. Cam nhan chat phat
quang ay tran day co thé ban va lam cho né ciing phat sang lén. Sau do, dan da tap trung_ nhiéu
hon vao cam nhan. Gi¢ day ban dang luu trd trong co thé minh. Pirng dé bi rang budc vao bat
ky hinh dnh nao hién 1én trong tam tri ban.

Str dung tam tri mot cach sang tao

Néu can st dung tam tri nham phuc vu cho muc dich ddc biét, hdy str dung no két hop voi
co thé noi tai ctia ban. Chi khi nao cé kha nang tinh thitc khong dé cho y nght xem tap vao
dworc, ban moi c6 thé st dung tam tr{ minh mot cach sang tao duorc. Bat ky ltic nao can phai cé
mot cdu tra 10, mot giai phap, hay moty kién sang tao, ban hay ngung suy nghi trong chéc lat
bang cach tap trung chu y vao truong nang lugng noi tai. Cam nhan su tinh lang bén trong. Khi
bit dau suy nghi tré lai, y nghi cla ban sé twoi nhun va sang tao. Trong bat cir hoat dong tam
tri nao, ban hay tap théi quen di chuyen téi lui moi lan chirng vai phut gitta suy nghl va lang
nghe suwtinh lang bén trong. Chung ta co thé& noi rang dirng chi suy nghi don thuin bang du 6c,
ma “suy nghi” bang toan bo co thé cia minh.

Nghé thuatlang nghe

Khi 1dng nghe mot nguwoi khac, dung don thuin lang nghe bang tam tri, ma hay lang nghe
véi toan b0 co thé ctia ban. Hiy cdm nhin trwdng ning lwong & co thé ndi tai cia ban khi ban
ling nghe. Viéc 1am do sé tach sw chu y ra khoi dong suy nghi dé tao ra mot khoang khong gian
tinh lang cho phép ban thuc sw 1dng nghe khong bi tam tri can thiép vao. Ban c6ng hién cho



nguoi khac khoang khong gian - khong gian dé hién hitu. 6 la mén qua quy gia nhat ban c6
thé danh cho ho. Hiu hét moi nguoi déu khong biét cach lang nghe boi vi phan l6n chu y cua
ho da bi tAm tri thu hat mat. Ho tap trung chu y dén tam tri nhiéu hon dén nguoi khac dang
noi, va khong danh mot ly cha y nao cho cai thyc sy quan trong: d6 la Ban thé hién tién cta
nguoi khac Von & bén dwdi cac 1o 18 va tam tri. DI nhién, ban khong thé cam nhan duoc Ban
thé hién t1en cua nguoi khac triv phi théng qua Ban thé hlen tién cua chinh ban. Day 1a diém
khéi dau cda viéc hién thwc trang thai nhat thé, hién thyc tinh thuong. O binh dién sau tham
nh4t ctia Ban thé hién tién, ban hop lam mot véi tit cd moi sw vat dang hién hitu trong cai nhat
thé.

Hau het cac moi tuong quan cua con nguoi déu chua yéu bao gom sw twong tac 14n nhau gitra
tam tri cia moi ngwoi, chir khdng co sy thong dat, khong co sw dong cam gitra moi nguoi.
Khong c6 moi quan hé tét dep nao co thé phat trién theo cach 4y, va Iy do giai thich tai sao co
qua nhiéu xung dot trong cac mdi twong quan. Khi tdm tri diéu khién cudc song cua ban, thi
xung dot, bat hoa, va rac roi thwong khong thé tranh dwoc. Trang thai két ndi véi co thé noi tai
cua ban tao ra mot khoang khong gian vo niém trong sang, trong d6 cac mdi quan hé cé thé
trién no.

CHU'ONG 7 NHI’NG CANH CONG DAN VAO COI BAT THI HIEN

Ti€n siu vao co thé

Téi c6 thé cdm nhdn dwoc Iuong ndng lwong bén trong co thé minh, nhdt la & cdnh tay va
cdng chdn, nhung dwong nhw téi khéng thé'tién sdu vao dwoc, nhw 6ng g nghi trwdrc day.

Hay chuan bi mot budi thién dinh. Khong can kéo dai. Muwdi dén muwoi lam phut la da roi.
Trwéc tién, hay chic rang khong co sy viéc bén ngoai nao lam phlen dén ban, nhw dién thoai ai
do6 co thé pha v& sy lién tuc cua ban chang han. Ban hay ngoi thoai mai trén mot chlec ghé,
nhung dung nga nguoi ra phla sau dé gitr cho cot song duoc thang ding. Viéc nay sé giup ban
luén ludn canh giac. Néu mudn, ban cé thé chon tw thé thién dinh thuan loi cho riéng ban.

Hay chac rang co thé ban hoan toan thw gidn. Nhdm mat lai, roi hit thé siu chirng vai lan.
Cam nhan hoi thé thim siu xudng phan bung dwoi. Hay quan sat cach ma phan bung nai hoi
co that va no to ra theo tung hoi thé ra va hit vao. R6i cdm nhén toan b6 trwong nang luong
nodi tai cia co thé. Pung suy nghi vé n6 - hdy cdm nhin né. Lam nhu' vay, ban triéu hoi y y thirc ra
khoi tdm tri. N&u thdy cé loi, ban hidy dung phép quan tudng “anh sang” tdi di miéu ta &
chwong truorc.

Khi ban co6 thé cdm nhin co thé ndi tai mot cach ro rang nhw la mot treong ndng luong duy
nhat, néu c6 thé, ban hay budng bo moi hinh anh quan twong dé chi tap trung vao cam nhan
ma théi. Néu c6 the ban cling buéng bd moi hinh anh vé co thé vat Iy con Ivu lai trong tam tri
minh. Moi thtrc con sét lai lic 4y chinh Ia cAm nhan toan triét vé sy hién tri hay vé “su hién
htru”, va co thé noi tai sé khong con c6 bién gidi nao nita. Sau do, hay tap trung chu ¥ sau hon
nita vao cam nhan 4 ay Hay la mot voi nd. Hay hoa nhap voi treong nang luong, dée khong con
nhan thirc nhi nguyén veé cht thé quan satva doi tuong quan sat, vé ban va co thé ban & tam tri
minh nita. Sw phan biét gilta ndi tai va bén ngoai gio day cling tan bién di, vi vay khong con co
thé ndi tai ndo nita. Bang cach tién sau vao co thé, ban da siéu vwot 1én trén than xac.

Hay lvu tra ¢ lanh dai Ban thé hién tién thuan tiy nay bao lau ban con cam thay minh thoai
mai; sau do, hay cam nhan lan nita vé co thé vat ly, vé hoi thé cliing cac gidc quan cta ban, roi
m& mat ra. Hay quan sat canh vat chung quanh ban trong vai phut theo 161 thién dinh - tirc la
khong dé cho tam tri dit tén chiing - va tiép tuc cdAm nhan co thé ndi tai trong khi ban quan
sat.
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T1ep can voi lanh dia vo tuong ay méi dich thuce 1a gidi thoat. N6 gidi phéng ban khéi canh
no lé va dong héa véi hinh tudng. No 1a sy séng trong trang thai vo phan biét trudc khi phan
chia manh mung thanh thé gioi thién sai van biét. Chung ta c6 thé goind la €01 Bat thi hién, la
C6i Nguon v6 hinh cua tat ca moi sy vat, la Ban thé hién tlen bén trong tat camoi sinhlinh. N6
1a 1anh dia tinh ling va an binh sau thim, nhung cling ngdp tran niém vui va v6 cung sinh dong.
B4t cir ldc nao hién try, ban ciing déu tré thanh “trong su6t” dén mirc d nao dé doi véi dnh
sang, tré thanh y thic thuan tay xuat phat tu Coi Nguon nay. Ban cling nhan ra rang anh sang
d6 khong tach biét khoi con ngwdi ban ma hop thanh chinh céi tinh hoa cda ban.

Nguon cdi cia Khi
Phdi chdng c6i Bdt thi hién la cdi ma phwong Pong goi la khi, mét loai sinh khi trong vii tru?

Khong phai. C6i Bat thi hién la nguon cdi cda khi. Khi la treong nang luong noi tai trong cor
thé ban. N6 1a chiéc cau ndi gitra phan co thé bén ngoai ban va Coi Nguon N6 nam & nira
duong gitta coi thi hién, tirc thé gidi hinh twdng, va cdi Bat thi hién. C6 the so sanh khi véi mot
dong song hay mot dong nang luong. Néu ban dua trong tam y thirc ctia ban tién sau vao co
thé nodi tai. Ban dang nguoc dong tré vé Coi Nguon cua no. Khi chuyen dong, con cdi Bat thi
hién thi tinh lang. Khi ban tién dén diém tinh ling tuyét doi, viy ma van tran day strc s6ng, ban
da vuot qua khoi co thé noi tai va qua khoi khi dén tan C01 Ngudn: tirc 1a dén c6i Bat thi hién.
Khi 1a moi lién két gitra cdi Bt thi hién va vil tru vat chat,

Cho nén neu tap trung chu y sau vao co thé noi tai. Ban c6 the tién dén di€ém nay, dén cai
diém ky lai nay, noi ma thé gii tan bién vao c6i B4t thi hién va cdi BAt thi hién nhan 1y hinh
tuong dlrm dang dong ndng lwong goi la khi, sau do moi bién thanh thé gioi. Day 13 diém sinh
tlr, 1a ctra quan sinh ttr. Khi y thirc cua ban huong ra bén ngoai, thi tam tri va thé gi6i phat sinh.
Khi n6 duwoc hudng vao bén trong, nd nhan ra Coi Nguo6n ctia minh dé tré vé nha tién vao coi
B4t thi hién. Thé roi, khi y thitc ctia ban quay tré lai thé gidi thi hién, ban chap nhan lai cai
nhan than hiru twong ma ban da tam thO’l tir bo. Ban c6 mot danh xung, mot qua khit, mot hoan
canh séng va mot twong lai. Nhlrng vé mat c6t yéu, ban khong giong nhu con nguoi trudc day
cua mlnh ntra: Ban da thoang thiy thuc tai bén trong chinh minh véon khong “thudc ve thé gidi
nay”, mac di né khong tach minh khéi thé gidi nay, cling nhw khong tach roi khoi ban.

Bay gio ban hay thuwc hanh tam linh nhu sau: Khi ban di ra ngoai kiém song, dung danh toan
b6 chti y ctia minh cho thé gioi bén ngoai va cho tam tri cua ban. Hay lwu git d6i chut chu y vao
ben trong. T6i da néi vé diéu nay roi. Hay cam nhan co the noi tai ngay ca khi bi cudn hidt vao
cac sinh hoat thuong ngay, nhat 1a khi ban bi dinh liu vao cac méi quan hé hay khl ban gan bo
voi thién nhién. Hay cdm nhan su tinh ling sau bén trong nd. Hay gitr cho canh cong judn rong
md. Nho do, ban hoan toan cé thé y thirc dugc c6i Bat thi hién bang bac khap moi noi trong
cudc song Bat ké suw viéc gi xay ra & bén ngoai, ban van cam nhan duoc né nhw 13 s an binh
sau sac & dau do trong béi canh cudc sdng, nhw 1a sw tinh ling khong bao gior rvi bd ban.

Ban tré thanh chiéc ciu n6i gilra coi Bat thi hién va c6i thi hién, gitta Thuong dé va thé gian.
Pay Ia trang thai cong thong véi Coi Ngudn ma ching ta goi 1a giac ngd.

burng c6 cam twdng rang coi Bat thi hién tach roi khoi thé gi¢i thi hién. Lam sao c6 thé nhw
thé duoc? N6 chinh la sy song bén trong m01 hinh tuwong, la tinh hoa ndi tai cda tat cad moi sw
vat dang hién hitu. N6 tran day khip thé gi¢i nay. Xin dwoc giai thich nhw dwéi day:

Giac ngu khong mong mi

Ban du hanh vao c6i B4t thi hién hang dém khi ban tién vao giai doan ngt siu khong mong



mi. Ban hoa nhap vao Coi Nguon Ban rut ra tir do phan sinh lwc duy tri ban mot tho1i gian khi
ban quay vé coi thi hién, vé thé gioi hinh tu’cyng thién sai van biét. So voi thuc _pham, nang
lrong nay can thiét cho sw séng hon nhiéu: “con nguoi song khong chi riéng bang banh mi
tho6i” (trich sach Phuc am). Nhung trong g1ac ngu khéng mong mi, ban khong tién vao Coi
Nguon mot cach hitu thirc. Mac du cac chirc nang co thé van con dang hoat dong, “ban” khong
con hién hitu trong trang thai dé nita. Ban c6 thé hinh dung tién vao gidc ngl sau khong mong
mi v&i su tinh thirc hoan toan sé glong nhu th& gi khong? Khong thé hinh dung dworc, bdi vi
tinh trang d6 khong c6 y nghia gi ca.

Coi Bat thi hién khong gidi phong ban cho dén khi ban ti€n vao d6 mét cich hiru thire. D6 1a
ly do giai thich tai sao Chua Jesus khong noéi: Chan ly sé giai thoat ngwoi, ma noi: “Nguoi sé
hiéu r6 chan 1y, va chan ly sé g1a1 thoat nguoi”. Pay khong phai la chan ly & binh dién khai
niém. N6 chinh 1a chan ly vé sy song vinh hang vwot ra khoi hinh tuong, von duoc hiéu mot
cach truc tlep, neu khong ban chang hiéu gi ca. Nerng ding c6 gang gilt cho minh tinh tdo
trong gidc ngu sau khong mong mi. Dttt khoat ban sé khong thanh cong. It ra, ban c6 thé gitr
cho minh tinh tao trong giai doan ngu nam mong, nhung khong thé tién xa hon dwoc. Tinh
hinh nay duoc goi la ndm mong tinh tdo (lucid deaming), cé thé thi vi va hap din, nhwng né
van khong giai thoat ban dworc.

Vi vay, hay dung co thé ndi tai cda ban lam canh cong, qua d6 ban tién sau vao cdi Bat thi
hién, va gitr cho canh cong do ludn rong mé dé cho ban thuong xuyén két noi véi Coi Nguon
Vé mat co thé noi tai ma noi, thi cho du than xac bén ngoai cua ban gia hay tre, yéu duoi hay
khoe manbh, ciing khong c6 gi khac biét. Co thé ndi tai c6 tinh phi thoi gian. Néu chwa c6 thé
cam nhan duoc co thé noi tai, ban hay dung dén mot trong nhitng canh cong khac, mdc du noi
cho cung tat ca ching chi 1a mot. Mot so canh cong da dwoc ban day du chi tiét roi, nhung &
day téi cling nhic lai mot cach ngan gon.

Nhi¥ng canh cong khac

Cai Bay gio co the dwoc xem la canh cong chinh. N6 la khia canh c6t yeu clla moi canh cong
khac, ké ca co thé noi tai. Ban khong thé hién dién trong co thé minh néu khéng hién tri toan
triét trong cai Bay gio.

Thoi gian khong thé tach roi khoi thé gidi thi hién cling gidng nhw cai Bdy gio phi thoi gian
va coi Bat thi hién vay. Khi ban gidi trir dwoc thoi gian tam ly nho triét ngd khoang khac hién
tai, ban y thitc c6i bat thi hién mot cach truc tiép 1an gian tiép. Mot cach truc tiép, ban cam
thay né nhw 1a strc manh hién trd hitu thirc va rang r& cua minh - khong ham ngu diéu gi cAm
chi hién tra thoi. Mot cach gian tiép, ban h1eu ro coi Bat thi hién & bén trong va thong qua lanh
v cua cac giac quan. Noi khac di, ban cam nhan duoc tinh hoa thuong dé trong moi tao vat,
moi doa hoa, moi hon da, va ban nhan ra rang “TAt cd moi sw vat hién hitu déu linh thiéng”.
Paylaly do giai thich tai sao Chtia Jesus phan: “B6 d6i manh g, Ta h1en hitu & d6. Nhic hon da
1én, ngwoi sé tim thay ta” (Phic Am thanh Thomas). Phan truyén nay hoan toan xat phat tiwr
tinh hoa Thwong dé hay ban tinh Thién Chida ctia ngai.

Mot canh cong khac dan vao cdi B4t thi hién dwoc kién tao nho ngung dit dong suy nghi.
Tinh hinh ndy c6 thé kh&i dau bang mot viéc lam rat don gian, nhu ho hiap mot cach hiru thirc
hay ngam nhin mdt doa hoa chang han trong trang thai canh giac cao do, sao cho cung lic ay
khong c6 su van hanh phan xét ctia tam tri . C6 nhiéu cach dé tao ra khoang ho trong dong suy
nghi lwu xuat bat tan. bay la tam diém ma toan bd thién dinh nhim dén. Y nghi la mot bo phan
thudc lanh dia cda thé - gioi thi hién. Hoat dong khong ngung nghi cua tam tri cam tu ban trong
thé gioi hinh tuéng va tré thanh tAm binh phong m¢ duc ngan can khong cho ban nhan biét
coi Bat thi hién, nhan biét cai tinh hoa Thwong dé vo tudng va phi thoi gian trong chinh ban,
trong moi sy viéc, va trong moi tao vat. Khi ban hién tra toan triét, di nhién ban s€ khong can
phai quan tam dén sw ngung ditt dong suy nghi, béi vi ldc dy tAm tri tw dong ngung cwdng ché



ban. D6 la ly do giai thich tai sao t6i néi cdi Bay gi¢r 1a khia canh cOt yéu cia moi canh cong
khac.

Sy vang phuc - tirc 1a budng bo moi s phan khang vé mit tim tri - xuc cam doi véi cai
dang 1a - cling la canh cong dan vao cdi Bat thi hién. ly do that don gian la: sy phan khang noi
tai tach ban roi xa nhirng nguoi khac, xa roi chinh ban, va xa roi thé gioi chung quanh ban. N6
tang cwong cam nhan vé sw phan biét ma tw ngd hw nguy 1€ thudc vao dé ton tai. Cam giac phan
biét cang manh mé, ban cang bi rang budc vao cdi thi hién, vao thé gioi hlnh tudng sai biét.
Cang bi rang budc vao thé gioi hinh twéng nay, thi nhan cach hitu twdng cua ban cang tro nén
vitng chic hon va khé xuyéen thdu hon. Canh cong bi dong chat, va ban bi tach roi khoi chiéu
kich néi tai, khoi chiéu sau tham. Trong trang thai vang phuc, nhan cach hiru tudng cua ban
suy yéu di va tré nén hoi “trong suét”, cé thé néi nhw vay, cho nén cdi Bat thi hién c6 thé chiéu
sang xuyén qua ban.

Ban c6 nhiém vu m¢ 'toang mot canh cong trong cudc doi minh dé hiru thirc tién vao c6i Bat
thi hién. Hay két néi véi treong nang lwong trong co thé noi tai, hay hién trd toan triét, hay
gidi trir tinh trang dong hoéa véi tam tri, hdy vang phuc déi vaoi cai dang 1a, day 1a tat ca nhu'ng
canh cong ban c6 thé dung dwoc - nhlrng ban chi can dung mot cai théi.

Chdc han tinh thwong ciing la mét trong sé nhitng cdnh céng dy?

Khong Ngay khi mot trong nhiing canh cong 4y mé ra, tinh thuong hién dién trong ban nhu
1a “tri kién nh¢ cAm nhan” vé cai nhat thé. tinh thuong khong phal 1a canh cong din vao cdi Bat
thi hién; n6 chinh la cai dén véi thé gidi ‘nay xuyén qua canh cong dy. Bao lau ban con bi vuong
méc hoan toan trong nhan cach hiru twdng cua minh, tinh thuwong khong thé hién hitu 6 0 trong
ngwoi ban. Nhiém vu ctia ban khéng phai la di tim tinh thwong, ma 1a tim thay canh céng qua
dé tinh thwong dén véi ban.

Swyénlang
Phdi chdng con c6 nhitng cdnh cong khdc ngoadi nhitng cdnh céng éng vira dé cdp?

Vang, c6 diy. Coi Bat thi hién khong tach roi c6i thi hién. N6 bang bac khap the gioi nay,
nhung né khéo nguy trang den mirc hau nhu moi nguoi ‘déu hoan toan khong thay né. Néu ban
biét cho nhin, ban sé thiy n6 & khap noi. Canh c6ng ludén ludn rong mé.

Ban c6 nghe tiéng cho sda Vang lai tir ngoai xa khong? Hay tleng 0t6 chay ngang qua khong?
Hay lang nghe that ky. Ban c6 thé cam nhan sy hién dién cua coi Bat thi hién trong do kh6ng?
Ban khong thé v? Hay tim ki€m no6 bén trong cai tinh mich ma tir d6 cai am thanh xuat phatva
quay tr¢ ve. Hay tap trung chu y vao cai yén lang hon 13 vao cac Am thanh. T4p trung chi y vao
cai yén lang bén ngoai tao ra sy yén lang ndi tai: tam tri tré nén tinh lang, canh cong dang mo&
toang ra.

Moi &m thanh déu sinh ra tir yén lang, roi chim tré lai trong yén ldng, va sudt quéng doi cta
né dwoc bao quanh boi sy yén lang. Sw yén lang cho phep am thanh hién hitu. N6 chinh la b
phdn néi ham ma bat thi h1en cua moi am thanh, moi ndt nhac, moi bai 'hat, moi 1o 18. Coi Bat
thi h1en c6 mattrong thé gidi nay dudi dang suyén [ing. Pay 1a ly do giai thich tai sao nguoi ta
no6i rang khong cé thit gi trong thé gioi nay lai giong Thién Chia nhu sw yén lang TAt ca moi
viéc ban phai lam Ia tdp trung chia y vao no. Ngay trong lic ddi thoai, hdy y thirc cac khoang hcr
gitra cac o1 1€, cac quang yén lang ngan ngui gitra cac cau hoi. ban khong thé tap trung cha y
vao sy yén lang ma dong thoi khong tinh ldng & bén trong. Yén Iing bén ngoai, tinh lang bén
trong. Ban da tién vao coi Bat thi hién.

Khong gian



Glong nhu trwong hop khong am thanh nao co6 thé hién hitru ma khong c6 s yén lang, khong
vat gi c6 thé hién htru ma khong co6 cai khong mot vat, ma khong co khoang khong trong rong
cho phép né hién hiru. moi vat hay moi co thé vat chat deu xuat phat twr cai khong, deu dwoc
bao boc ché dé bdi cai khong, va sau cung sé quay vé cai khong 'Khoéng nhirng thé, ma ngay
bén trong moi co thé vat chit, the tich cua cai “khong mot vat”, cai khong, cai Vo chiém phan
nhiéu hon rat dang ké so vai cai “co vat’, cai co, cai Hiru. Cac nha vatly hoc bao chung ta rang
tinh ran chac clia vat chat la ao tuong. Ngay dén cac loai vat chit c6 vé rac chic, trong dé cé
than x4c cta ban, gan 100% thé tich caa chingla khoang khong tréng rong khoang cach gilta
cac nguyén tir vo cung rong, lon hon so vai kich thwdc ctia chung. Hon nita, ngay bén trong moi
nguyén ti thi hiu hét déu la khoang khong trong rong. Phan con lai 1a thir giong nhuw la tan sé
rung dong chir khong phai 1a cac hat vat chat ran chac, rit giong mot not nhac. Hon 2500 nim
qua, cac Phat tir déu thudc nam 10ng cAu: “Sac tirc la khong, khong tuc la Sac” trong tam Kinh,
mot trong cic kinh dién c6 xwa néi tiéng nhit cta Phit gido. Ban tinh cta tit cd moi vat déu 1a
khong.

Coi Bat thi hién khong chi hién dién trong thé gidi nay dudi dang sy yén lang, no con bang
bac khap toan thé vii tru vat chat du¢i dang khong gian - ca bén trong 1an & bén ngoai. Glong y
nhuw s yén liang, nguoi ta cling dé dang khong dé y dén no6. Moi nguoi déu huwdng chu y dén cac
vat thé trong khong gian, nhung méay ai chi y dén chinh cai khong gian 4y?

Duong nhu 6ng ngu y rang cdi ‘khong” hay cdi “v6” khéng phai chi la cdi khong mét vit, rdang
trong dé con c6 mot tinh chdt huyén bi nao do. Vdy cdi khéng nay la gi?

Ban khong thé néu ra mét ciu hdi nhw thé. tAm tri cia ban dang ra strc bién cai khéng thanh
mot vat gi d6, thanh cai Hitu. ngay lic ban blen né thanh mot vat gi do, thi ban da ddnh mat né.
Cai khong khong gian - chinh la biéu hién cta cdi Bat thi hién dudi dang mot hién twong hién
thi ra ngoai trong cai the gioi cam nhan du’crc bang cac giac quan nay. bo la mirc tdi da cho du
nghich Iy ma nguoi ta c6 thé tan lwc ndi vé né. N6 khong the tré thanh doi twong dé ching ta
thu thap kién thirc. Ban khong thé 1am luan 4n tién si vé cai “khong”. Khi nghién cttu vé khong
gian, cac nha khoa hoc thwong bién nd thanh mot vat gi do, do d6 hoan toan b6 quén ban tinh
cua nd. Khong lay gl lam ngac nhién rang ly thuyet gan day nhit cho rang khong gian khong
phai la hoan toan tréng rong, rang né tran day mot chit nao d6. Mot khi ban xay dung mot ly
thuyét, that khong kho cho lam dé tim thay chirng ctr nhadm bénh vuc né, it ra cho dén khi xuat
hién mot ly thuyét khac.

Cai "khong” chi c6 thé tré thanh canh c6ng dan ban vao coi BAt thi hién néu ban dirng ra stc
tim hiéu n6 bang dau éc.

Chdang phdi dé la diéu chiing ta dang lam & ddy sao?

Hoan toan khong. Toi dang cong h1en cho ban cac chi dan giup ban c6 thé mang chiéu kich

clia cdi B4t thi hién vao cudc séng ciia minh. Chiing ta khong c6 ging hiéu né. Khong cé thit gi
dé tim hiéu.
Khong gian khong c6 “sy hién hitu”. “Hién hitu” theo nghia den c6 nghia Ia “ noi bat”. Ban
khong thé tim hiéu | khong gian béi vi n6 khong néi bat 1én. Mic du ban than khéng gian khong
hién hiru, nhung né cho phép moi thir khac hién hiru. Sy yén ling cling khong hién hitu, va coi
B4t thi h1en cling vay.

Vi vay, diéu gi sé xay ra néu ban thoi khong chu y dén cac su vat trong khong gian, va chi
chi y dén chinh cai khong gian ay? Ban tinh ctia cdn phong nay 1a gi? CAc mén do go, tranh anh,
va vdn van ¢ trong can phong, nhung ching khong phai la can phong. San nha, cac btrc tuong,
va tran nha xac dinh giéi han can phong, nhung ching ciing khong phai 1a can phong. Viy thi



ban tinh cta can phong nay la gi? Di nhién la khong gian, ca1 khong gian trong rong Sé khong
c6 “can phong nao néu khong co né. Boi vi khong gian la cai “khong mot vat”, cho nén ching ta
c6 thé noéi rang cai khong hién hitu & d6 méi quan trong hon cai hién hlru ¢ do. Cho nén, hay
nhin biét cai khong gian bao quanh ban burng suy ngh1 vé n6, ma hay cdm nhan né, c6 thé néi
nhuw vay. Hay tap trung chi y dén cai “khong mot vat”.

Khi ban lam nhw thé, sw chuyen héa y thitc sé dién ra bén trong ban, sau day la ly do. Cai
tuwong duwong noi tai voi cac sy vat trong khong gian nhuw do dac, tranh anh tuong vach, va van
van chinh la cac doi twong trong tam tri cua ban: cac y nghi, cac xic cam, va doéi twong cua cac
giac quan. Va cai twong dwong noi tai voi khong gian la y thirc cho phép cac doi twong cua tam
tri hién htru. Vi vay, néu ban khong déy y dén cac suw vat - cac doi tuwong trong khong gian - ban
cling sé€ tyr dong khong con chu y dén cac déi twong cua tAm tri. N6i khac di, ban khong thé suy
nghi dé cdm nhén khong gian - hay cdm nhin sw yén lang, vi ly do do. Bang cach cam nhan
khong gian rong rang quanh minh, ban dong thO’l cam nhdn dugc khoang khong gian v6 niém,
khoang khong gian y thirc thuan tdy - tirc 1a cam nhan dwoc coi Bat thi hién. Tram tw vé khong
gian theo cach nay chinh 1a cdnh cOng gitp ban tién vao cdi Bt thi hién.

Khong gian va thoi gain 1a hai khia canh cua cung mot tht, tiec 1a hai khia canh cua cai
khong mot vat. Ching la biéu hién cta khong gian noi tai va sy yén lang noi tai, biéu hién cda
cai tinh lang cai da con c6 kha nang v6 bién von sang tao ra tat ca moi hién hiru. Hau hét moi
nguwoi déu hoan toan khong y y thirc ve chiéu kich nay. P6i véi ho, khong c0 khong gian noi tai,
khong c6 sw tinh ling. Ho mit di sw cin bang noi khac di, ho b1et ro thé gidi, hay ngh1 rang
minh biét, nhu'ng ho khong biét Thwong DE. Ho dong hoa chi véi hinh twdng thé xac va tim ly
cua riéng ho, ma khong y thirc dwgre ban tinh cta minh. Va boi vi moi hinh tudng déu vo cun
bat o on dinh, ho séng trong so hi. N01 so hai nay khlen cho ho ngd nhan vé ban than va vé
ngudi khac, 1am cho tri kién ctia ho vé thé gian bi méo mo, sai léch di.

Néu vii tru bi réi loan dir doi gy ra tham hoa tin thé thi c6i Bat thi hién cling hoan toan
khong bi anh hu'ong b&i tham hoa ay. Tac pham A Course in Miracles dién ta su that nay mot
cach chua x6t rang: “Khéng cé gi chan thure co thé bi de doa. Khong c6 gi khong chan thuc c6
thé hién hitu. Tai noi day sw thanh binh ctia Thién Chtia yén nghi”.

Néu ban thuong xuyén két noéi hiru thirc voi coi Bat thi hién, ban sé danh gia cao, yéu
thuong, va ngudng mo sau sic coi thi hién va moi hinh thic song trong coi 4y nhuw 1a biéu hién
cua su song duy nhit vwot ra ngoai hinh twong. Ban ciing biét rdang moi hinh twéng déu nhat
dinh sé lai tan bién di vao hw vo, va sau cung khong c6 su vat gi ngoai kia qua quan trong nhw
nguoi ta van twéng. Ban da ¢ ‘chinh phuc thé gian” theo cach néi cia Chda Jesus, hay nhu Pitc
Phat phat biéu, ban da “ddo bi ngan” (d&n b&r bén kia).

Ban chat dich thwc ciia Khong gian va thoi gian

Gio day ban hay xem xét diéu nay: Néu c6 bat ctr thir gi ngoai sy yén lang, thi no sé khong
hién hiru doi véi ban; ban sé khong | biét yén ldng la gi ca. chi khi nao am thanh xudt hién, thi sw
yén lang méi hién hiru. twong tu, néu chi c6 khong gian ma khéng c6 bat ci vat gl trong do, thi
doi véi ban khong gian sé khong hién hiru. Hay hinh dung ban than ban 1a mot y thuec bong
bénh trong cai bao la v tin cla khong gian - khong trang sao, khong da1 thlen ha nao, chi co
khoang hw khong trong rong ma thoi. bot nhién, khong gian khong con rong lon nita, no sé
khong hién hiru ¢ noi do nitra. S& khong co toc do khong co chuyen dong tir noi nay dén noi
khac. It nhat can phai c6 hai dlem qui chiéu de cho khong gian va quang cach xuit hién. khén
gian xudt hién ngay vao lic cai Mot sinh Hai, va khi cai “hai” sinh “van vat”, nhw Lao Tt goi thé
gioi thi hién nay, thi khong gian méi tré nén cang luc cang rong 1é6n hon, cang bao la hon. Nhuw
vay, thé gi¢i va khong gian dong thoi xuat hién.

Khong vat gi c6 thé hién hitu ma khong cé khong gian, viy ma khong gian lai la cai khong



mot vat. Trwde khi vl tru xuat hién, trudc khi c6 vu no6 lon “big bang”, néu ban thich goi nhu
thé, khong hé c6 mot khong gian trong rong bao la ‘chd sdn dé duoc lap day. Khong co khong
gian, badi vi khong c6 vat gi ca. Chi c6 c6i Bat thi hién - cai Nhat Thé, cai Mot. Khi cai Mot sinh
ra “van vat”, thi dot nhién khong gian duong nhw da & d6 sin dé cho moi vat dwoc hién hitu.
Vay no tw dau dén? Phai chang no dwgc Thuong dé sang tao dé che d& vii tru nay? Di nhién l1a
khong. Khong gian 1 cai khong mdt vat, cho nén né khong bao gir dwoc tao dung.

Ban hay ra ngoai troi vao mot dém trong tréo dé nguwdc nhin bau troi. bing mat tran ban c6
thé nhin thay hang ngan tinh ta, nhung do chang qua chi la mot phan cuc ky it 0i trong vo
lugng tinh ha hién hitu & do. Bang klnh thién vin cwc manh ngudi ta cé thé dém duoc hon 100
ty thién ha, va moi thién ha 1a mot “6c¢ ddo vii tru” co dén hang ty ngdi sao. Song 16, cai tham
chi dang kinh hoang hon chinh 1a cai bao la v6 tan cua ban than khong gian, 1a cai sau tham va
tinh ldng cho phép tat cd moi th& huy hoang trang 1€ dén thé dwoc hién htru. Khong gi co thé
dang kinh ngac va hung vi hon cai bao la va tinh lang khong thé nghi ban ctia khong gian, song
no la gi? Cai khong hw, cai hu khong bao la vo tan.

Xem ra khong gian trong cai vi tru dwoc nhan thic qua tam tri va cac giac quan cua ching
ta chinh 12 ban than cdi BAt thi hién biéu 16 ra ngoai. N6 la “thanh thé” ctia Thuong dé. Va dleu
ky diéu vi dai nhat 1a: Cai tinh lang va bao la v6 tan cho phép vii tru hién hitu khong chi & cai
khong gian bén ngoai kia - no cling & bén trong ban, né bao la theo Chleu siu tham, chr khong
theo chiéu rong. Chiéu rong khong gain noi cho cung la ng6é nhan vé chiéu sau thim vo lwong
vO bién - mét thudc tinh cda thwce tai duy nhit siéu viét.

Theo Einstein, khong gian va thoi gian khéng tach roi nhau. Toi thuc sw khong hiéu, nhwng
theo toi, 6ng ta noz rdng thoi gian la chidu thir tw ctia khéng gian. Ong dy goi né la “chudi lién tuc
khong - thoigian”.

Phai. Cai ma bé ngoai ban xem la khéng gian va thoi gian noi cho cung déu la ao tuong,
nhung chung chtra dung cot 16i cua chan ly. Khong gian va thoi gian 1a hai thudc tinh cua
Thuong dé, sw vo han v6 bién va su vinh hang, dwoc xem nhuw thé ching hién hitu bén ngoai
vdy. Bén trong ban, ca khong gian lan thoi gian déu c6 mot thir twong dwong noi tai boc 16 ban
chat dich thuc cua chung, cting nhu cua chinh ban. trong khi khong gian la lanh dia v6 niém
tinh lang va sau tham vo bién, thi cai twong dchrng noi tai cua thoi gian chinh Ia sw h1en trg, la
tri ki€n vé cai Bay gio vinh hang. Hay nh¢ rdng gitra ching khong co6 sy khac biét gi ca. Khi
khong gian va thoi gian duoc trirc ngd bén trong ban nhu 1a coi Bat thi hién - v niém va hién
tri - thi khong gian va thoi gian bén ngoai tlep tuc hién hitu déi véi ban, nhung chung tré nén
kém quan trong hon nhiéu. Thé gidi ciing tiép tuc hién hitu d6i véi ban, nhwng né sé khong con
tréi budc ban ntra.

Vi vay, muc dich t6i hau cta thé gi¢i nay khong nam bén trong n6 ma ¢ sw siéu viét 1én trén
no. Gidngy nhu' ban sé khong nhan biét dwgc khong gian néu khong co vat gi hién hitu trong
cai khong gian iy, thé gioi nay can thlet cho ban truc 1ngo ra coi B4t thi hién. C6 1& ban da tirng
nghe cau noi sau day cua gioi Phat ti: “Khoéng c6 tuong a0 hoa, sé khong c6 giac ngd”. Chinh
thong qua cai the gioi nay va sau cung thong qua ban ma c6i Bat thi hién hiéu r6 ban than né.
Ban hién hitu & day dé cho muc dich thiéng liéng cta vii tru ndy bdc 16 ra. Vay ra ban quan
trong biét dudng nao!

Cai chét hiru thirc

Ngoai glac ngu sau khong mong mi ma toi da deé cap, con c6 mot canh cong khong chu dong
khac dan vao coi Bat thi hién. N6 m& rong trong chdc lat vao thoi diém than xac trat hoi tho
sau cung. Cho du ban da bo 1& tat ca moi co hdi hién thye tAm linh trong ca doi minh, thi mot
canh céng sau cling sé mé ra cho ban ngay sau khi than xac ban chét di.



Vo s6 bai twong thudt cta nhirng nguoi ting co an tuong Ve canh cong nay roi sau d6 quay
tré veé tir cai ma ‘nguoi ta thwong goi la kinh nghiém ké can cai chét deu cho rang né glong nhuw
mot vung anh sang choi loa. Nhiéu nguoi trong s6 do ciing noi dén cdm giac an lac tot cung va
sw thanh than siu sic. trong tac pham Tibetan Book of the Death, canh cong nay du*ac miéu ta
13 ‘anh sang choi loi khong mau sac cua Hw Khong”, ma theo sach nay chinh la “cai téi dich
thuc ctia ban”. Canh cong nay chi mo ra trong mot thoang rat ngan ngui, va trir phi ban da timn
bit gdp chiéu kich nay cua coi Bat thi hién trong doi minh, ban rat c6 thé sé bo 1& né. Hau hét
moi nguoi déu chat chira qua nhiéu phan khang, qua nhigu so hdi, qua nhiéu gan bo véi kinh
nghlem giac quan, qua nhiéu déng héa véi thé gioi thi hién nay. Cho nén khi thay canh cbng
nay thi lién s¢ hai quay dau bé chay, thé 1a ho danh mat di y thirc. Hau hét cic thir xay ra sau
dé déu tw dong va khong con chu y dwoc nira. sau cung, ho sé phai trai qua mot vong luan hoi
sinh tir khac. Sw hién trd cia ho chira dit manh dé duwoc bat tir mot cach hitu thikc.

Cho nén di qua cdnh cong nay phdi chdng khéng cé nghia la hoai diét?

Nhu voi tat cd cac canh cong khac, ban tinh ruc r& chan thyc ctia ban van con, nhung nhan
dang cua ban thi khong. Bat luan thé nao, cai gi chan thurc hay c6 gia tri dich thwc trong nhan
cach ctia ban déu 1a ban tinh chan thuc chiéu sang cua ban, ban tinh nay khong hé mat di.
Khong thir gi c6 gia tri, khong thi gi chan thuc tirng mat di ca.

Gan ké cai chét va ban than cai chét, sy tan ra ciia hinh twéng vat chat (than xac), luén ludn
la mot co hoi lon lao de thurc hién tam linh. Co hoi nay hau nhw luén bi b 1& mot cach dang
buon b&i vi ching ta song trong mot nén vin héa hau nhw hoan toan khong biét gi vé cai chét,
va gan nhuw hoan toan khong biét thir gi thuc sw quan trong.

Moi canh cong déu la ctra chét, qua dé cai toi hw nguy bi chét di. Khi ban di qua no, ban
khong con kién tao nhan dang ti hinh tuong tam 1y do tam tri bay dat ra nia. Luc ay ban nhan
ra rang cai chétla do tu'o'ng, glong y nhu sy dong héa véi hinh twong cua ban la ao tu'(rng Két
thuc ao twong chinh la tat ca y nghia cta cai chét vay: N6 chi gay dau kho bao 1au ban con 6m
chat 1dy do twong.



CHU'O'NG 8 CAC MOI QUAN HE CUA NGU'O'1 PA TO NGO
Ti€n vao cai bay gio tir ché dirng ctiia ban

Téi van luén nght rang sw gidc ngg chdn chinh la bdt khd ngoai trir thng qua tinh Yéu trong
moi quan hé giita nguoi nam va ‘nguoini. Chang phai day la sw kién lam cho chiing ta toan ven
tré lai sao? Cho dén khi sw kién dy xdy ra, doi séng ctia mot cd nhdn lam sao c6 thé théa nguyén
dworc?

C6 ddng la trdi nghiém cta ban khéng? Phai chiang sw kién nay da xay dén cho ban?
Chwa, nhwng lam sao cé thé khdc di dwoc? Toi biét né sé xdy ra thoi.

No6i khac di, ban dang ch¢ doi mot bién c6 kip lac dé ctru vét minh. Chang phai day la sai
Jam c6t 16i ma ching ta da ban dén sao? Sw cttu rdi khong & noi nao khac trong khong gian va
thoi gian. N6 ngay bay gio va & day.

Cum twr “sw citu roi ngay bdy gio va ¢ ddy” c6 nghia la gi? Téi khong hiéu. Thdm chi toi ciing
khéng biét ctru réi la cdi gi nira.

Hau hét moi nguoi déu theo dudi khoai lac vat chdt hay nhiéu hinh thirc théa mén tam ly
khac nhau, b&i vi ho tin rang ching sé dem lai hanh phuc cho ho hodc giai phong cho ho khoi
cam giac s¢ hai hay thiéu thén. hanh phic c6 the duoc xem la cam giac khoai hoat cao do dat
duwoc nho lac thu vat chat, hay la cam nhan veé cai toi an toan hon va toan dién hon cé duwoc
thong qua mot dang thoa man tam ly nao do. bay la sy tim cau ctru roi dé thoat khoi tam trang
bat man hay cam giac thleu thén. bat ky thoa man nao ho dat dwoc van ctr ludon ngan ngui, cho
nén diéu kién thoéa nguyén thu'crng duwoc phéng chiéu mot lan nita vao mot diém tlrong tuong
cach xa cai bay gio va & day. “Khi toi cé duoc thir nay hay thoat khoi cai kia - Itic d6 toi sé 6n
tho6i”. Py chinh 13 cai dinh kién mé mudn gy ra do twdng vé sw ctru rdi trong twong lai.

Ctru roi chan chinh 1a sy thoa nguyén, 1a sw an binh va thanh than trong tam hon, la sw séng
trong trang thai toan dién ctia né. N6 chinh Ia trang thai hién hiru nhw ban dang la cam nhan
dwoc bén trong ban diéu thién khong co déi cuc, niem vui cua Ban thé hién tién khong 1é thudc
vao bat ctr thit gi bén ngoai chinh né. Sw ctru r01 dugc cam nhan khong ‘phai nhuw la mot kinh
nghiém thoang qua ma la sw hién trd vinh ctru. Theo ngdn ngi than hoc, nd la “mac khai
Thuong de” - khong phai la thir gi d6 bén ngoai ban, ma 1a cai tinh hoa sau thdm nhit cua
riéng ban. Sy ctru roi chan chinh la hiu ré ban than nhu 1 mot thanh phan khong thé tach roi
clia sw séng duy nhat vo twdng va phi thoi gian, tir dé xudt sinh tat cd moi thit dang hién hitu.

Ctru r6i chan chinh 13 trang thai tw do - thoat khéi so hai, thoat khoi dau kho, thoat khoi
trang thia thiéu thon va bat toan, va do do thoat khdi tat cd moi wéc mudn, nhu cau, sé dic, va
deo bam. N¢ la sy giai thoat ra khoi tinh trang cudng ché suy nghl ra khoi tam trang tiéu cuc,
va trén tit ca la ra khéi ca qua kht cung twong lai nhw la mét nhu cau tam ly. Tam tri bao rang
ban khong thé dén noi do tir vi tri hién tai; rang mot diéu g1 do can phai xay ra; hay ban cin
phai tre thanh thir nay hay thtr no trudre roi ban moi co thé ty do va thoa nguyén. Thucra, né
bao rang ban can phai c6 thoi gian - rang ban can phai tim kiém, chon lwa, hanh dong, thanh
dat, s& dac, s& thanh, hay hiéu biét diéu gi d6 r6i méi cé thé tw do hay toan ven. Ban xem thoi
gian la phu'crng tién dé ciru roi, trong khi thuc ra no 1a tré ngai 1ém lao nhat cho s cttu rdi. Ban
nght rang ban khong thé dén du’(YC noi dé tir hoan canh va con ngudi ctia ban vao thoi diém
nay badi vi ban chwa toan ven hay ‘chua du lwong thién, nhlrng sw that la ngay bay gio va tai noi
day moila khon diém dé ban c6 thé tién dén d6 duoc. Ban “dén do” bang cachnhanra rang ban
von da ¢ do roi. ban tim thay Thuong dé ngay vao [iic ban nhan ra rang minh khong can phai di
dau xa dé tim kiém Thuong dé. Cho nén khong c6 bién phap ctru roi nao 1a duy nhit: Bat ky
diéu kién nao cling dung duoc, nhung khong diéu kién dac biét ndo 1a can thiét ca. Tuy nhién,



chi c6 mot diém tlep can duy nhit: do la cai Bay gio. Ngoai thoi diém ‘nay khong the coO su clru
roi ndo nita. Ban cd don va khong cé nguoi phoi ngdu u? Hay tién vao cai Bay gio tir noi do.
Phai ching ban dang co gia dinh hay c6 quan hé yéu dwong trong truong hop ban con doc
than? Hay tién vao cai Bay gi¢ tir hoan canh ay.

Khong viéc gl ban lam duoc ciing nhw khong thir gi ban dat dwoc trong twong lai co the dwa
ban dén gan sw cteu roi hon viéc ban lam trong khoanh khic hién tai. Tinh hinh nay c6 1& khé
hiéu d6i véi mot tam tri von da quen suy nghi rang moi thir dang gia déu & twong lai. Va bat clr
viéc gi ban da tung lam hay da ting xdy ra cho ban trong qua khir ciing khong thé ngdn can
khong cho ban chap nhan cai dang la va tap trung chu y sau hon nira vao cai Bay gio. Ban
khong thé 1am viéc nay trong twong lai. Ban thuc hién né ngay bay gi¢ hoic khong bao gio.

Cac mai quan hé yéu/ghét

Trtr phi va cho dén khi ban ti€p can tan s6 y thitc ctia sw hién tr(, tat ca cac moi ‘quan hé va
nhat la cac mé6i quan hé than tinh, déu bi ran nit sdu sic va sau cung dl dén d6 v&. Ching c6
thé mang dang vé hoan hao trong mot thoi gian nhw khi ban “dang yéu’ ’ chang han, nhung su
hoan hao bleu kién nay nhat dinh sé bi pha v& khi tinh trang cai va, xung dot, bat man, va bao
hanh tinh cadm hay tham chi ban hanh thé xac xdy ra ngay cang gia tang. Dwong nhw hau het

“cadc moi quan hé yéu thwong” khong bao lau sé tré thanh quan hé yéu/ghét. Tinh yéu nong
nan phut choc c6 thé bién thanh cong kich hung bao, cam giac thu 'han, hay hoan toan khong
con chut yéu thuong nao ca. Tinh hinh nay dwoc moi nguoi xem la binh thwong. Sau do, m01
quan hé sé dao dong trong mot thoi gian, vai thang hay vai nam, gitta hai thai cuc “yéu” va
“ghét”, va né dem lai cho ban nhiéu kho4i lac ciing nhw nhiéu khé dau. Sé khong phal la kKhong
binh thuong déi voi nhwng doi ltra tro nén say nghién nhitng chu ky y. Bi kich cta ho khién
cho ho cam thay minh song. Khi sw can bang gitra hai trang thai doi nghich tich Cch/tleu cuc bi
mat di, thi cac chu ky huy hoai c6 tinh tiéu circ s6m mudn gi cling xay ra voi tan s6 va cwong
d6 ngay cang gia tang, roi Chang bao l1au sau mdi quan hé ay cudi cung sé bi sup dé.

Xem ra ban nghi rang gia nhu minh loai trir dwgc cac chu ky ti€u cuc hay huy hoai do, thi
moi viéc c6 18 sé tot dep va mdi quan hé sé& ndy né ém xudi - nhing than 6i, diéu nay khong thé
c6 dwoc. Cai doi cuc luon ludn phu thudc 1an nhau. Ban khong the c6 cai nay ma khoéng co cai
kia. Cai tich cwc vén dd ngam chita dwng bén trong no cai tiéu cuc chua hién 10 ra. Thyec ra,
ching 1a hai khia canh khac biét nhau cua ciing mot sai lam. Méi quan hé toi dang noéi & day
thwong duoc xem 1a mai quan he lang man - cht khong phai la tinh yéu dich thyec. Tinh yéu
dich thuc khéng cé ddi cuc, bdi vi né nay smh bén ngoai tam tri. Tinh yéu xuat hién dwéi dang
mot trang thai thuong hang cho dén nay von rat hiém hoi - cling hiém nhuw so nguoi tinh thirc
vay. Tuy nhién, c6 thé co nhitng gidy phut ngan ngui nguoi ta thoang thiy tinh yéu dich thuc
khi c6 m6t khoang hé trong dong chay ctia tam tri.

Di nhién, doi v&i mat tiéu cuc cua mot moi quan hé nguoi ta dé dang nhan thay sy bat & on
hon khi ging phai mit tich cuc ctia né. Va ban ciing dé nhan thiy ngudn géc tiéu cuc & ngudi
ban doi hon1a ban than minh. N6 c6 thé thi hién duéi nhleu hinh thitc nhw chiém hity, ghen
tubng, khong ché, thu nguwoi lai va hon gidn cdm lang, nhu ciu gianh Ié phai vé phin m1nh vO
cam va chi nghi dén minh, doi héi qua dang va 16i keo budc nguoi kia phai quy luy, thich gay
g0, chi trich, phan xét, do 101 hoac cong kich, mé mudi bao thu cho ndi dau khé trong qua khtt
do cha hay me minh gay ra, phan no, va bao hanh.

Vé mat tich cuc, ban “dang yéu” nguoi ban tinh. Thoat dau, day la trang thai thoa méan sau
sdc. Ban cam thay mlnh dang song mot cach manh mé. Cudc hién hiru cua ban bong nhién cé y
nghia béi vi c6 ai d6 can dén minh, muén minh, va khién minh cam tha dic biét. Vabanlamy
nhuw thé déi véi ngudi ban tinh. Khi hai nguoi quan quit nhau, ban cam thay minh toan ven.
cdm giac nay c6 thé manh d&n mitc moi thit khac quanh minh déu tré nén vo nghia hay khong
dang ké.



Tuy nhién, c6 1€ ban cling dé y thdy an bén dudi sw manh liét 3 ay 1a sy can thiét va tinh chat
bam viu. Ban dam ra nghién nguwoi ban tinh. Ngll’O’l ay tac dong dén ban gidng nhuw ma tay vay.
Ban ¢ trong trang thai hung phan khi “thau” no du litu ma tuy; nhung khi nghi rang hay b1et
rang nguoi dy khong con la cta riéng minh nita, ban ben nay sinh hon ghen, y do6 chiém hiru, co
gang loi kéo lai bang thu doan de doa tinh cam, do toi va phi bang - ma nguyén nhan chinh van
la noi lo s¢ mat mat. Trchrng hop nguoi ay bo roi ban cang khién cho ban tang thém long thu
hin suc s6i hay noi dau bu6n va tuyét vong sau xa nhat. Phut chéc, cai diu ngot cda tinh yéu co
thé tré thanh sw cong kich da man hay noi sau kho khung khiép. lic nay thi tinh yéu & dau? Co
thé nao tinh 1 yéu lai bién dé6i thanh cai déi nghich v6i no trong tich tac? Phai ching ngay tir ddu
da c6 tinh yéu, hay chi Ia sw 6m ghi va bam viu cé tinh say nghiém?

Tinh trang nghién ngap va sw tim cau cai toan ven
Tai sao chiing ta lai phdi nghién mét ngwoi khdc chir?

Quan hé tinh yéu lang man la mot kinh nghiém manh mé va pho bién nhat ma moi nguoi
déu ludn tim klem b&i vi nd dwong nhu gitp ho giai tda dwoc noi so hai, sw doi hoi, sw thiéu
thon va bat toan an sau trong nguoi khi ho con trong trang thai u mé, tam t6i, va khong dwoc
ctru chudc. C6 mdt chiéu kich sinh 1y ciing nhw chiéu kich tam ly d6i véi trang thai nay.

Vé mat sinh 1y, 6 rang ban khong toan ven, va sé khong bao gio duoc nhuw thé: Ban la nguoi
nam hoac nguol nit, tirc la mot nita cua cai toan ven. Vé mdt nay, sy mong cho cai toan ven
nghia la quay veé trang thai nhat thé - biéu 16 ¢ 0 strc thu hut gitta nam nit, nam cau nit va nit cau
nam. Hiu nhw moi nguoi deu khong cwdng noi sw théi thic dwgc hop nhat d6i véi doi cuc cua
minh. Nhung can nguyén cta sy thoi thic nay lai thudc tinh than: d6 1a long khao khat chdm
dat sw phan ly doi da, dé quay vée trang thai toan ven. Giao  hop tinh duc la cach gan gii nhat dé
ban dat dwoc trang thai nay vé mdt sinh ly. bay la ly do giai thich tai sao trong lanh vuc sinh ly
noé 1a kinh nghlem théa man sdu sac nhit. Nhung giao hop tinh duc chang qua chilasw thoang
hién phu du cua céi toan ven, mot khoanh khic hanh phuc. Bao lau con u mé xem no la mot
phwong tién cttu rdi, ban van con ket trong vong Tuan quan tim kiém sw két thic cam thirc
phan ly trén binh d1en hinh twéng, vén khong sao tim thay duwoc. ban thay coi thién _duong
thap thoang dang kia, nhung lai khong dwgc phép cw ngu ¢ do, va roi chi thiy minh van & lai
cai than xac tach biét nay.

Vé mat tam ly, cdm giac thiéu thén va bat toan lai cang 16m hon. Bao lau con dong hoéa véi
tam tri, ltc dy ban van con phai nho dén cac thir bén ngoai_ dé biét vé cai toi cia minh. Nghia la
ban hiéu duwoc ban than minh ttr nhitng thir hoan toan chang lién quan gi dén con nguoi thuc
cua minh nhu dia vi xa hoi, tai san, dung mao, thanh cong va that bai, hé thong tin niém, va van
van. Cai tw ngd hu nguy hay cai toi gia tao do tam tri bay dat ra nay cam thay dé ton thu'o'ng,
bat an, va luon luén tim kiém nhirng thtt méi la khac dé dong héa vao, dé c6 cam giac rang no
van luén luén hién hiru. Nhung chang c6 gl dl dé cho né théa man lau dai. Nbi so hai cua n6
van ludn con do6; cdm giac thiéu thén va ting quan van luén con do.

Nhung roi mot moi quan he that ddac biét Xuat hién. C6 ve nhu moi quan hé dé 1a cau tra loi
cho moi van dé cua tw ngd ay va dap tng tat ca moi doi hoi clia né. It ra ban dau 1a nhw thé. Moi
thir dem lai cho ban cam thirc vé cai toi truéc kia gior day lai hoa ra kha vo nghia. Luc nay ban
c6 mot tiéu diém duy nhat thay thé cho moi thr khac, ban y nghla cho cudc song cua ban, va
qua dé ban khang dinh nhan than ctia minh: d6 1a ngudi ma ban ° ‘phai long Duong nhlr ban
khong con la mot manh roi rac trong cai vii tru lanh lung nghlet ngad nay nia. Thé gioi clia ban
gio day da c6 mot tam diém: do la nguoi ban yéu. Sw that la tam diém nay & bén ngoai ban, do
d6 ban van nhan thirc ve cai toi can c vao hinh tuwdng bén ngoai ban, nhung duong nhw thoat
dau hinh tudng nay cing chang thanh van dé. Piéu quan trong la nhu*ng cam giac ngam ngam
vé su bat toan, vé noi so hai, vé sw thi€u thén, va khéng théa man von la dic diém cua trang



thai vi ngd dwong nhw khéng con am anh ban nita - pha1 thé khong? Ching tan bién di hay van
ti€p tuc hién hitu bén dwéi cai vé hanh phtic bé ngoai ay?

Trong moi quan hé ma ban trai nghiém ca “tinh yéu ’1an cai doi nghich cha n6é - nhu su
cong kich, swbao hanh tinh cam, va van van - vay thi c6 1& ban dang 1an [on tinh yéu voi sy deo
bam vao tw nga hw nguy, va sw le thudc c6 tinh say nghién. Ban khong thé yéu nguoi ban tinh
vao luc nay Va r01 lai cong kich nguoi ay vao luc khac. Tinh yéu dich thuc khong c6 ddi nghich.
Néu “tinh yéu’ cta ban c6 doéi nghich, vay thi né khong phai 1a tinh yéu ma chi la mét doi hoi
mdnh liét cua tw nga huw nguy dang can mot cam nhdn vé chinh minh mét cach tron ven va sau
sac hon, mot nhu cau ma ngudi 4y tam thoi lam cho ban thdy théa man. Cam glac nay thay thé
cho sy ctru r01 ma tur ngd hu nguy dang tim kiém, va trong thoi gian ngin ngui “dang yéu” dé,
ban hau nhu cdm thiy né giong nhw su ctru rdi vay.

Nhuwng sé dén lic ma cach cu st ctia nguoi ban tinh khéng con dap tng duoc cac doi hoi cua
ban, hay ding hon cho tw ngd hu nguy cua ban. cam glac Ve noi so ha1 dau khd, va thiéu thén
von thudc vé y thtrc vi ngd, dang bi che khuat béi “quan hé tinh yéu”, nay lai troi day. Ciing
giéng nhw v&i moi chat giy nghién khac ban thdy hung phan khi thau dd lidu ma tiy, nhung
chic chan sé dén ldc lieu luong thudc nay chang con tac dung gi doéi voi ban. Khi nhirng cam
gidc dau kho xuat hién tré lai, ban sé cam thay chung con hung han hon truéece kia, va té hai
hon nita 1a gio day ban lai cho rang nguoi yéu cia minh chinh la nguyén nhan gy ra dau khd!
Nghia la ban phong chiéu ching ra ngoai va cong kich nguoi ay voi tat ca sw tho bao tan ac
tiém phuc san trong n01 dau kho cua ban. Don cong kich nay co the danh thwc ndi dau khé cta
chinh nguoi ban yéu, va nguoi ay c6 thé doi dau voi sy tan cong cua ban. vao luc nay, tw nga hw
nguy van con hy vong mot cach mé mudi rang don cong kich cua né hay cac nd lwc16i kéo tinh
cam cua no sé la sy trirng phat dich dang dé khién cho nguoi yéu cau ban thay d6i hanh vi, dé
cho tw ngha c6 thé loi dung ching Ian nita 1am 14 chdn che day ndi dau khé ctia ban.

Moi bam viu say nghién déu ndy sinh tir sw 1an tranh bat thic, khong dam d6i mat dé vuot
qua noi dau khé cia chinh ban. moi bam viu déu bat dau bang dau kho va sé cham dut bang
dau khé. Du cho ban bam viu vao chat gay nghién nao di nita - rwou, thirc an, cac loai thuéc
kich thich hay ma tay bat hop phap, hay mot nguoi nao do - déu c6 nghia la ban dang loi dung
thir gi d6 hay ngwdi nao d6 dé che day ndi dau khd ctia minh. D6 1 Iy do gia thich tai sao, sau
khi trang thai hung phan ban dau da tréi qua, lai c6 qua nhiéu bat hanh, qua nhiéu dau khé
trong cdc moi quan hé yéu du'crng Chung khong gay ra dau kho va bat hanh, ching chi moi ra
sw dau kho va phién muon von da tiém phuc san trong con ngwoi ban. Moi sy bam viu say
nghién déu nhu thé ca. Moi thir gay nghién ngdp déu di dén mot gioi han ma né khéng con tac
dung dé6i v&i ban nita, va khi dé ban cang cam thay ndi thdng khé cang dit doi hon bao gi¢r hét.

bay la motly do gidi thich tai sao hau hét moi ngudi ludén luén cd gang thoat khéi khoanh
khic hién tai va tim kiém sw cttu roi trong tuong lai. Néu ho tap trung chi y vao cai Bay gio thi
thw dau tién ho gap pha1 1a n6i dau khg cua chinh ho, va dé Ta cai ma ho so hai. Gia nhu ho b1et
dwoc rang tién vao cai Bay gio that dé dang biét bao rang strc manh cua sw hién tru sé xda
nhoa qua khtr cung noi dau kho cua no, va rang thuec tai sé dap tan ao tudng. Phai chi ho biét
rang ho that gin giii v&i thuc tai cia chinh ho biét bao, that gan gili véi Thuong dé biét bao.

Lan tranh cic moi quan hé nham c8 gang né tranh dau khé cting khong phai la giai phap tot
du sao thi dau khé van luén con dé. Ba lan that bai trong moi quan hé su6t nhiéu nam cuoi
cung ciing co thé gitp ban thitc tinh van t6t hon 1 ba ndm tron tranh noi hoang ddo hay trong
gian phong dong kin dée kh01 phai tiép xtc véi ai. Nhung néu ban c6 thé mang duoc sy hién tra
toan triét vao noéi c6 don ctia minh, ban ciing sé tim thiy kha hon.
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Ttr m6i quan hé say nghién dén mdi quan hé cia ngwoi da té ngod
Chting ta cé thé bién doi méi quan hé suy mé bam viu thanh méi quan hé chdn thdt khéng?

DBugc. Hay hién trd va tang cuwong sy hién tra cua ban bang cach tap trung chu y sau hon
bao gio hét vao cai Bay gio. Du ban song mot minh hay chung song voi nguoi ban yéu, thi giai
phap van 1a sy hién tra. bé cho tinh yéu trién né, anh sang hién tru cua ban can phai dia manh
dé ban khong con 'bi khéng ché bai chii thé suy nghi (tirc tam tri) hay béi cai quang chtra nhém
dau kh6, va nhan Iam ching 1a con nguoi ban. biét dwgc ban than minh la Ban thé hién tién
nim bén dudi chd thé suy nght, la cai tinh lang nam bén dwéi sw huyén ndo ciia tAm tri, 1a tinh
yéuva niém vui vwot 1én trén noi dau kho, biét dwgc nhu thé 1a tw do, 1a sw ctru rdi, 1 t6 ngo.
Giai trir sw dong hoéa véi cai quang chtra nhém dau khé 13 dem sw hlen trt vao ndi dau kho, va
do d6 chuyén hoa né. Giai trir sw dong hoéa véi tam tri 1a tré thanh chu thé tham lang quan sat
nhirng suy nghi va hanh vi cta ban, nhat 12 khudn miu lap di lap lai ctia tAm tri cing vai tro cda
tw nga hw nguy, vai tro cua cai toi gia lap.

Néu ban ngung dau tu “tinh hinh cdi t6i” vao nd, tam tri s& mat di kha nang cudng chét, ma
can ban la cuong ché phan xét, va do d6 phan khang chong lai cai dang 13, gay ra xung dot, bi
kich, va noi dau khd méi. Thuec ra, ngay vao luc s phan xét ngung dut nher chap nhan cai dang
13, ban da thoat khéi sy rang buoc cua tam tri. Ban da tao ra khoang khong gian cho tinh yéu,
cho niém vui, va cho sw thanh than an binh. Truéc hét, ban ngung phan xét chinh minh; sau d6
ban ngung phan xét ngwoi minh yéu. Chat xUc tac tuyét voi nhat cho su thay d01 trong mot
moi quan he chinh 13 hoan toan chip nhin nguoi ban yéu nhu nguoi dy dang Ia, ma khong can
phan xet hay thay do6i ho theo cach thirc nao do. Vlec lam a ay tirc thoi dem ban vwot ra ngoai tuw
ngd hu nguy cua ban. khi do tat ca cac tro choi cua tam tri va toan bo sw bam viu cé tinh say
nghién sé cham dut. ltc ay khong con c6 nan nhan hay thu pham ntta, cling khong con co6
nguyén cao va bi cao nira. Day ciing la luc ket thidc tat ca sw lé thudc lAn nhau, két thic tinh
trang bi 16i kéo vao cai khuén mau vé minh cia nhau, va bang cach nay cho phep moi quan hé
dwoc tlep dién. Sau dd, ban sé hodc chia tay - trong tinh yéu - hodc cung nhau tién sau hon
nira vao cai Bay gio - tirc 1a vao Ban thé hién tién. Swviéc cb thé don gian dén thé sao? Vang, né
don gian nhw vay doé.

Tinh yéu la mot trang thai ctia Ban thé hién tlen tinh yéu cua ban khong nam bén ngoai; no
ndm sau tham bén trong ban. Ban khong bao gio danh mat né duoc, va né ciing khong thé roi
b6 ban dwoc. Tinh yéu khong tuy thudc vao mot ai do, hay mot hinh tuwdng bén ngoai duorc.
Trong cai t1nh ling hién trd ctia minh, ban c6 thé cdm nhan dwoc cai thuc tai vo tudng va phi
thoi gian cua chinh minh nhu la sy song bat thi hién ban phat sinh khi cho than xac cua ban.
Luc ay ban ciing c6 thé cdm nhin dwoc sy song twong tw nhu vdy sau bén trong m01 nguoi
khac va sau bén trong mdi tao vat khac. Ban nhin thiu suét qua bén kia btrc man ctia hinh
twéng va sw phan biét. Pay 1a sw hién thuc cai nhat thé. Pay la tinh yéu.

Thuong délagi? La Sw song duy nhit vinh hang bén duéi tat cd moi hinh thitc cla sw song
Con tinh yéu la gi? La cam nhan sy hién dién cua sw song duy nhat do sau bén trong con nguoi
ban va sau bén trong tit ca moi tao vat. Hiy l1a tinh yéu. Do do, tat ca tinh yéu déu 1a tinh yéu
Thuong dé.

-00000-

Tinh yéu khong co tinh lya chon, giong nhw anh sang mat troi khong hé Iya chon. Tinh yéu
khong lam cho ngwoi nao do tré nén dic biét, né ciing khong loai tr ai. Loa1 trur khong phai la
tinh yéu Thuong de, khong phai la tinh yéu dich thuc, né chi 1a “tinh yéu” cai tw nga hu nguy
cua ban. Tuy nhién, cwong do cam nhan tinh yéu cé thé khac biét nhau C6 thé c6 nguoi nao do
phan chiéu tinh yéu tro lai ban té twong va manh mé hon nguoi khac, va néu nguoi do cing
cam thdy giéng nhu ban, thi c6 thé goi d6 1a quan hé tinh yéu giita hai ngwdi. Méi lién két giita



ban va nguoi ay cling giong nhw m01 lién két gitra ban va nguoi ngoi bén canh mot chuyén xe
buyt, hay véi mot con chim, mdt coi cdy, mot doéa hoa. Chi c6 cudng do xtc cam 1a khac nhau.

Ngay trong moi quan hé co tinh say nghién ciling c6 nhiing khoanh khac mot diéu gi do rat
chan that toa sang, mot ter gl d6 vuot qua nhitng nhu cau say mé lan nhau bay la nhirng
khoanh khic khi tam tri cia ban va ngudi yéu thoang ling xudng va cai quang chra nhom dau
kho tam thoi nam im trong trang thai say ngt. Tinh hinh nay doi khi co thé Xay ra khi gan giii
thé xac, hay khi ca hai nguoi chirng kién diéu ky diéu cua viéc sinh con, hay truéc cai chét, hay
khi mot trong hai ngwoi bi bénh nang - bat clr thir gl lam cho tam tri tam thoi mat di strc
manh. Khi khoanh khac nay xay ra thi Ban thé hién tién cta ban, vén thwong vii sau bén duéi
tam tri, hién 16 ra; va chinh né [am cho sv giao tiép, sw thong dat chan that kha di hién hanh.

Thong dat chan that la dong cam - la hién thuec cai nhat thé, la tinh yéu. Thong thuong, tinh
hinh nay nhanh chong bién mat, trir phi ban tru & hién tai &t manh dé giai trir su khong ché
clia tAm tri va cac khudn mau cii ki ctia né. Ngay khi tam tri va s dong hoa véi tam tri quay
lai, ban khong con 1a con nguoi ban nira ma chi 1a hinh anh cua ban than ban trong tam tri, va
ban lai bit dau dong kich va tham gia cudc choi nham dap ¢ng nhu cau tw ngd cua ban. Ban lai
1a tam tri con ngudi, nhung gid ver la con ngudi dich thue, twong tac véi mot tam tri khac, cling
nhau déng mot v bi kich goi la “tinh yéu”.

Mac du c6 nhirng lic thoang hién ngan ngui, tinh yéu khong thé trién né trir phi ban thudng
xuyén thoat ra khoi sy dong hoa véi tam tri, va sw hién trd cta ban du manh dé€ lam tan bién di
cai quang chira nhém dau kho - hay it ra ban c6 thé tri & hién tién nhw la chd thé quan sat cai
dang 1. Luc d6 cai quang chita nhém dau kho khong thé ché nguw ban dé hiy hoai tinh yéu.

Quan hé dé rén luyén tim linh

Khi ma kiéu y thirc vi nga ciing tat ca cac cau tric xa hoi, chinh tri, va kinh t&€ ma né da kién
tao ra dang tién vao giai doan syp do sau cung, cac moi quan hé nam nir hién nay phai anh tinh
trang khing hoang sau sac ay cua con nguoi. Do vi con nguoi ngay cang dong héa voi tam tri
cta ho, nén hau hét cac moi quan hé déu khong bam ré sau vao Ban thé hién tién, va vi vay
bién thanh ngudn gdc ctia dau kho va bi thong tri béi cac rdc réi va xung dot.

Rat nhiéu nguoi hién nay song doc than hay ¢ mot minh nubi con, khéng thé xay dung mot
quan hé mat thiét hay khéng mudn lap lai bi kich khong lanh manh nhu cac quan hé trong qua
kht. Nhu'ng nguoi khac thi di tr moi quan hé nay dé&n mé&i quan hé khac, di ttr chu ky khoai lac
va dau kho nay dén chu ky tuwong tu khac, nham muc dich théda man tw nga hw nguy mot cach
v0 vong qua viéc két hop véi nguoi khac pha1 thng nguoi khac nira thi théa hiép dé tiép tuc
mé&i quan hé tric tré day tiéu cuc, vi con cai hay vl sw yén 6n tam be, do théi quen khong bo
duorc, do noi s¢ c6 don, hay do cac théa thudn “co loi” cho nhau, hay tham chi do bat thitc say
nghlen cai cam giac manh phat sinh tir tinh cAm tric tré va dau khé tot cung.

Tuy nhién, moi cudc khing hoang khong chi biéu thi m6i nguy hiém ma con cho thay co hoi
thay ddi tinh thé. Néu nhw cac mdi quan hé cung cap nang luong dé khuéch dai cac khuén mau
tam trf vi nga va kich hoat cai quang chira nhém dau khé vao lic nay, thi tai sao lai khong chap
nhan su thay nay thay vi co thoat khoi no? Tai sao khong hop tac voino thay vi jan tranh moi
quan he hay tiép tuc theo dudi bong ma ctia ngudi ban tinh ly tuong nhu la giai phap cho cac
rdc réi ctia ban, hay nhu mot phuong tién dé thoa man tinh cam vi nga? Co hoéi an gidu bén
trong cudc khung hoang sé khong hién 16 cho dén khi tat ca moi sw kién thudc mot tinh huéng
nhat dinh duoc nhan ra va chip nhan. Bao lau ban con ch01 bé chung, bao lau ban con chay
trén khoi chung hay mo wéc phai chi sw thé khac di, canh ctra co hoi sé 'khong mo ra, va ban
van bi giam cAm trong tinh huéng dé, thi moi thit s& van nhw cii hay con téi té hon thé nita.

Nhan ra va chdp nhan cac sw kién nay ciing phan nao gitp ban thoat khdi chiing. Chang han,



khi ban biét c6 sy bat hoa va 6m giit cai “tri kién” dy, nho d6 mot yéu t6 moi sé Xuat hién, va
sw bat hoa ay khong thé khong thay doi. Khi ban biét minh khong thanh than, cai tri kién 4y
cua ban sé tao ra mot khong gian tinh lang bao quanh sw khong thanh than mot cach diu dang
vayéu thu'o'ng, roi chuyen hoa né thanh sw thanh than. P&i véi viéc chuyén héa noi tai, khong
c6 viéc gi dé ban lam ca. Ban khong thé chuyen héa chinh minh, va chic chin ban khong sao
chuyen hoa nguoi ban tinh hay nguoi nao khac nira. Moi thi ban c6 thé 1am 13 tao ra mot
khoang khong gian dé cho su chuyén héa tw xay ra, dé cho an sting va tinh yéu giang sinh.
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Vi vay, khi nao méi quan hé cua ban khong dwoc ém xu6i, khi nao né mang lai su* ‘quin tri”
cho ban va ngwoi ban yéu, ban hay bang l0ng voi sy thay thé 4 dy. D6 1a cai u mé bat thitc da bi
16i ra 4nh sang. N6 Ia co hoi dé ctru roi. Hay nhan biét tirng khoanh khic troi qua, nhat 1a cam
nhan cho dwoc trang thai ndi tai cia ban. néu c6 sy gian di, hdy nhan b1et con gian dix do. Néu
c6 long ghen ti, mudn bao chita, mudn tranh cii, muon gianh 1& pha1 vé phan minh, muon dwoc
yéu thuong hay dwoc chuy nhtr tré con, hay c6 cam giac dau kho nao dé - du né la gi di nita,
hay nhan blet thue tai cua khoanh khic d6va 6m gilr cai biét do. Luc dy, mdi quan hé sé tré
thanh sw rén luyén tam linh cta ban (tiéng Phan goi 1a Sadhava). Néu quan sat hanh vi bat thirc
noi ngwoi ban tinh, hay kién nhan trong thai do khoan dung day yéu thuong d€ ban khong
phan Urng ndng noi. Thai d6 vo minh va sy hiéu biét khong thé cung ton tai lau duoc - cho du
su hiéu biét chi c6 & ban chi khong o phla doi phuwong c6 thai do v minh. Dang nang luong a an
ph1a sau long thu nghich va cong kich nhat dinh sé chiu thua trudc sy hién dién cua tinh yéu.
Néu ban phan tng lai thai d6 vé minh cla nguoi ban t1nh ban cling sé tré nén vo minh luon.
Nhung néu liic 4y ban nhé lai cAch nhan biét phan tng ctia mlnh thi chang c6 gi d€ mat ca.

Con nguoi chiu strc ép tién héa ratlén béi vi dé la co may duy nhat dé ton tai. Tinh hinh nay
tac don den moi phwong dién trong cudc song cta ban, va ddc biét la trong cac moi quan hé
mat thiét ctia ban. Chwa bao gio cAic méi quan hé lai day day phlen toai va xung dot nhw hién
nay. Nhu ban biét ddy, quan hé khong phai dé giup ban tim thay hanh phic hay dé théa man.
Néu ban tlep tuc theo duoi muc tiéu ctru roi qua mot quan hé, ban sé& khong ngirng v mong.
Nhung néu ban chap nhan rang mai quan hé sé giup_ ban tinh thirc thay vi tim kiém hanh phuc,
ltic d6 moi quan hé a ay sé cong hién cho ban sw ctru roi, va ban sé két noi v&i y thirc cao hon vén
dang mudn dwoc giang sinh vao thé gioi nay. Dm voi nhu'ng nguoi con bam chdt vao khudn
mau tam tri cii k¥, thi dau khd, bao lwc, r6i ram, va dién loan sé ngay cang gia ting.

T6i cho rdng cdn phdi cé hai nglro'l m&i bién moi quan hé thanh sw rén luyén tam linh nhw 6 ong
dé nghi, Chang han, nguoi ban doi cua toi van dang hanh déng theo khuén mdu ghen tudng va
cthhoz cli ky ctia anh ta. Téi dé nhidu I&n néi ré thdi do cw xtr nay, nhwng anh ta van khong thé
thdy ro.

Ban can bao nhiéu nguoi dé bién doi sOng cia ban thanh cudc ren luyén tam linh? Dung ban
tim néu nguoi ban doi khong hop tac. Sy lanh manh - cla y thitc td ngd - chi c6 thé dén véi
thé gidi nay thong qua ban. Ban khong can phai chd thé gidi lanh manh truwéc, hay cho ai d6
tinh thitrc, roi ban méi té ngd. C6 1€ ban s€ mai mai cho doi do. Du'ng két toi lan nhau la vo
minh. Ngay khi ban bat dau tranh cii, ban da dong héa minh véi mot quan diém nao do, dé r01
gio day ban bdo vé khong chi riéng quan diém dy, ma con bao vé ca cai cam nhan vé cai toi cla
ban nita. Khi tw ngd hw nguy 16 dién thao ting, ban da tré nén vé minh roi. Sé c6 luc thich hop
dé ban néi rd mot s6 khia canh trong hanh vi vo minh ctia ngudi ban doi. Néu ban that canh
giac, hién tru toan triét, ban c6 thé [am diéu nay ma khong s¢ cai toi gia tao xen tay vao -
nghia 1a khong c6 d6 161, két toi, hay thich thu trong viéc vach ra cai sai ciia nguwoi kia.

Khi nguoi ban doi vi vo minh ma cw xtt mot cach mé mudi, ban hdy thoi phan xet ho. Su
phan xét hoac khién cho ban nham lan hanh vi v6 minh cua ai do v&i con nguoi cua ho, hoac
khié&n cho ban phéng chiéu sw v6 minh cia minh 1én ngwoi khac roi nhan 1am dé 1a con nguoi



cua ho. Tr b6 phan xét khong c6 nghia la ban khong nhén ra du'crc sai lAm va vd minh khi gdp
phai chung, ma co nghia la ban “nhan biét” chir khong * phan tng” va khong dong vai tro nguoi
phan xét. Luc 4y ban sé hodc hoan toan khong phan tng hoac co thé phan &ng, nhung phan
tng nay duoc thuc hién trong vong tinh tao, dwoc xem chlrng va cho phép. Thay vi chién dau
vo1 bong t6i, ban dem 4nh sang vao. Thay vi phan tng chéng lai 4o twdng, ban quan sat do
tuong va dong thoi nhin thiu qua no. Thai do hi€u biét tao ra khoang khong gian trong sang
tran day yéu thwong cho phép tat cd moi viéc dién ra that tw nhién va tit ca moi nguwoi hién
hitu nhwr ho dang la. Khong co chit xic tac nao tac dong tuyét voi hon thé dwoc. Néu ban thuc
hién diing nhw vay, ngudi ban doi khong thé chung séng véi ban ma van con vé minh.

Néu ca hai nguoi cung nhit tri rang méi quan hé nham giup ban ren luyén tam linh, thi sy
viéc cang t6t hon. Lic ay ban c6 thé bay td y nghi va tinh cdm véi nhau ngay khi chung nay
sinh, hay nghay khi xuat hién _phan tng, dé cho ban khong tao ra mot khoang trong thoi gain
trong do mot xic cam hay mot bat binh khong duoc té bay hay khong duoc nhan dién co co
hoi suc soi va phat trién. Hay hoc cach bay t6 cam nghl tuyét khong co y trach méc nhau chut
nao. Hay hoc cach lang nghe doi phuong bang thai do coi mo va tin cdy lan nhau. Hay danh cho
déi phu*crng khoang trong dé ho 'bay to noi niém. Hay hién tra toan triét, boi vi cac hanh vi
budc tdi, phong vé, cong kich - tat ca nhirmg khuén mau nham ting cwong hay bao vé tw nga
hw nguy hay dé dap Ung cac doi hdi cta no6 - khi dy sé dé dang tuén tran ra. Danh khoang
khong gian cho nguoi khac - va cho chinh ban - la diéu kién toi can thiét. Khong c6 no, tinh
yéu khong thé trién né dwoc. Khi ban da triét b hai nhan t& pha hoai cho moi quan hé - tirc la
khi ma cai quang dau kho da dwoc chuyén héa va ban khong con bi ddng héa véi tAm tri cling
cac dinh kién nita - va néu déi phuwong cliing hanh dong twong tw, ban sé trai nghiém hanh
phuc tlr su trién né moi quan hé. Thay vi phan hoi cho nhau noi dau va s vd minh, thay Vi
thoa man cac nhu cau bam niu say nghién lAn nhau cua ty ngd hu nguy, hai nguoi sé€ phan
chiéu cho nhau tinh yéu minh cam nhan dwoc tir sdu bén trong, tinh yéu xudt phat tir sw hién
thuc cai nhat thé ctia minh véi moi sw vat dang hién hitu. Pay la tinh yéu chan chinh khong c6
dsi cuec.

Néu nguoi ban doi Vﬁn con bi dong hoa véi tam tri va cai quang chira nhom dau kho cua ho
trong khi ban da duoc giai thoat, thi day s€ 1a mot thach thirc 1on lao - khong phai cho ban ma
cho nguoi dy. Chung song véi mot nguoi da to ngd that khong dé dang gi, hay néi ding hon 1a
tu nga hu nguy that dé dang thay né dang bi de doa den cung cuc. Nén nh¢ rang cai tw nga ay
can c6 rac roi, xung dot, va “ké thu” dé ting cwong cai cam giac cach biét ma nhan dang cua né
1é thudc vao. Tam tri cta ngwoi ban doi chua to ngd sé€ chdn nan sau sac, boi vi _nhirng dinh
kién ctia né khong b1 phan doi, cé nghia la ching sé tré nén yeu ot va khong virng chac, va
tham chi c6 “nguy co” bi sup d6 hoan toan, dwa dén hau qua la mat di cai toi gia lap cua ho. Cai
quang dau kho cua ho muoén dugc phan hdi chir khong muén dwoc thiu hiéu. Nhu cau tranh
cai, bi kich, va xung dot khong du'crc théa man. Nhung hay than trong: Mot sO nguoi thu dong
khong chlu phan tng, co rut, v6 cam, hay c6 1ap tinh cam c6 thé tw nhan di té ngo va ra suc
thuyét phuc nguoi khac tin rang ho da to ngd hay it ra ho ‘chang c6 gi sai sOt” ca va moi sai
lam déu thudc vé nguoi ban doi cua ho. Nam gioi co khuynh hwéng lam viéc nay hon nir gioi.
Co1é ho thay nguwoi ban dO’l nir gioi cua ho hanh dong phi Iy hay theo cam tinh. Nhung néu ban
c6 thé thdu hiéu cac tinh cdm va xuc dong cia minh, ban sé khong con cach xa co thé noi tai
ric sang ngay bén dudi cac xic cam ay. Néu ban chu yéu thién vé duy ly, thi khoang cach ay sé
xa hon nhiéu, va ban can phai dem y thirc soi roi vao quan thé xic cdm 4y, nhién hiu méi ¢
thé viron téi co thé noi tai duorc.

Néu tinh yéu va niém vui khéng lan téa, néu khong hién tru toan triét va khong c4i mo hoan
toan doi v&i moi sw vat dang hién hitu, thi khong co giac ngd. Mot dau hiéu 1a cach cu x clia
ngu'm do trong cac tinh huong khé khin hay day thach thie, hodc khi moi thir "hoa ra té hai”.
Néu “swto ngd” ctia ban 1a do tuwdng vi ky vé cai toi clia minh, thi cudc séng sé& sém dem lai cho
ban thich thirc lam b6 16 tinh trang vo6 minh ctia ban duéi bat ky hinh thirc nao - nhu so haj,
gian dit, che gidu khuyét diém, phan xét, u uat, va van van chang han. Néu ban dang c6 mot méi



quan hé, rat nhleu thach thirc xuat hién thong qua nguoi ban doi. Chdng han, nir gioi co thé bi
thach d6 boi nguoi ban doi nam khong chiu phan tng von song hau nhu hoan toan duy ly. Co
ta s& bi thach d6 bdi tinh trang bét luc trong viéc lang nghe c6, trong viéc quan tam dén co, va
danh cho c6 khoang khong gian dé hién hitu, do vl anh ta tuyét khong hé hién trd. Sw thiéu
Vang tinh yéu trong moi quan hé, ma phu nit Von thuong khéo cam nhan hon so voi nam gidi,
sé kich hoat cai quang chira nhém dau kho cua nir givi, va thong qua nod o ta sé ra suc cong
kich nguoi ban doi - bang cach trach mac, chi trich, c6 tinh sai pham, va van van. Tinh hinh
nay gio day sé tro thanh thach thirc doi véi ngwoi nam. bé tw vé chéng lai don tin céng cua cai
quang chira nhom dau kho bén phia nguoi nit, ma anh ta xem 13 khong c6 1y do chinh dang, anh
ta tham chi s& bam sau hon nita vao cac dinh kién cia minh khi anh ra bao chira, tw vé hay
phan cong. Sau cung, tinh hinh nay c6 thé khé&i dong chinh cai quang dau khé ctia anh ta. Khi ca
hai nguoi ban doi déu bi ché ngu theo cach do, tinh trang vé minh hay mé mudi da tlen dén
mitc do sdu sic, thi sw hanh ha tinh cam cung cac don tan céng va _phan cong da man cua hai
bén thu'ong xuyén dién ra. N6 s& khong lang diu di cho den khi ca hai cai quang dau kho tw
dong day, va sau d6 tién vao giai doan ngl vui. Moi thit gior day tam ling xudéng cho dén lan
bung no ké tiép.

bay chila mét trong v6 van cac kich ban kha di. Nhleu tac phdm da dwoc lwu hanh, va nguoi
ta s€ con sang tac nhiéu hon nira ve nhirng cach tng xt trong do6 su vo ‘minh duoc phoi bay
trong cac mo6i quan hé nam ni. Nhw t6i da trinh bay trudc day, mot khi ban da thau sudt cin
nguyén ctia van dé, ban sé khong can phai khdm pha vo6 van cach biéu hién ctia né.

Ching ta hdy xem xét qua mot lan nita kich ban toi vira miéu ta trén ddy. Moi thtt thach
chita dung trong do thuc ra déu la co hoi ctru roi dwoc khéo nguy trang, O moi giai doan thudc
tién trinh boc 16 tinh hinh truc tric trong cac m01 quan hé, nguoi ta déu c6 co hdi thoat khéi
trang thai vo minh. Chdng han, thai do thu dich cla nguoi nit co thé tré thanh d4u hiéu dé cho
nguoi nam thoat ra khoi tinh trang dong héa véi tAm tri, thitc tinh dé tién vao cai Bay gid, trér
nén hién tru - thay vi tham chi bi dong héa tram trong hon nita vao tAm tri cda anh ta, tham
chi con vé minh hon ntta. Thay vi “1a” cai quang dau kho, nguoi ni co thé 1a chu thé quan sat
n01 dau vé tinh cdm bén trong chinh co6 ta, nho do ma tlep can dwoc sttc manh cua cai Bay gio

va khéi dau sw chuyen héa dau khd. Tinh hinh nay sé triét bo su phong chleu mot cach cuong
bach va ty dong ndi dau ra bén ngoai. Luc ay, ngwoi nir co thé bay té cam giac ctia minh cho
ngudi ban doi. DI nhién, khong c6 81 bdo dam rang anh ta sé lang nghe, nhung n6 dem lai cho
anh ra mét co héi tot dé hién tra va chac chan pha v& duoc cai chu ky dién ré khong chu y thuc
thi cac khuén mau cii ky cua tam tri. Neu nguoi nit bo 16 co hoi do, ngudi nam co thé quan sat
phan ung thudc tam tri - tinh cam cua anh ta déi VO’l noi dau cia ngudi phu nt, ‘quan sat thoi
che giau nhwoc dlem cua chinh anh ta, thay vi “1a” phan tng ay. Luc d6 anh ta c6 thé quan sat
cai quang dau kho cta chinh minh dang bi kich hoat, va do d6 dem y thirc soi roi vao cac tinh
cam cia minh. Bang cach nay, mot khoang khong gian trong tréo va tinh lang cda y thirc thuan
tly s& xuat hién - sw thau hiéuy, nhan chitng tham lang, chu thé quan sat sé xuat hién. cai tri
klen nay khong ch6i bé dau khé ma con vurot 1én trén dau khé. N6 cho phép noi dau hién hanh
ma dong thoi con chuyen héa dau khé nita. N6 chadp nhan tit ca dé chuyen hoéa tat ca. Mot canh
clra s& m& ra cho nguwoi nit, qua dé co ta c6 thé dé dang hoi dién cling ngudi nam trong khoang
khong gian do.

Néu ban truwdc sau nhw mot hay it ra hién tru phan 16m trong mdi quan hé ctia minh, thi day
sé 1a thach thitc 1én nhat doi véi nguoi ban doi. Nguoi dy sé khong thé chiu dung s hlen tra
ctia ban kha 1du ma van ct vé minh. Néu ngudi 4y san sang, y sé di qua canh ctra ma ban da mo
ra cho y dé hoi dién vo1i ban trong trang thai do. Neu khong, hai nguoi sé chia tay, glong nhw
dau véi nwéc vay. Anh sang sé qua nhirc nhdi ddi véi ai d6 cit mudn yén than trong bong toi.

Tai sao nir gidi gan giii v&i giac ngd hon?

Phdi chdng dé€ tién dén gidc ngd, nam giciva nir gii déu gdp phdi nhiing tré ngai chang khdc



ginhau?

Phai, nhung trong tam lai khac biét nhau. N6i chung, nir gi¢i cam nhan va hién tru trong co
thé minh d& chiu hon, cho nén tw nhién ho sé gan giii Ban thé hién tién hon va c6 tiém ndng
gan gli voi to ngd hon nam gidi. bay 1a ly do giai thich tai sao nhiéu nén van héa c6 xwa theo
ban nang, da chon cac hinh twong hay vat twong dong véi nir gidi dé twong trung hay miéu ta
cac thyc tai vo tuwdng va siéu nhién. N6 thuong duoc xem la chiéc ti cung c6 nang luong vo
bién, san sinh ra moi tao vat, duy tri va nudi dutng chung trong suot cudc song duoi dang thi
hién cua chung. Trong sach bao burc Kinh, mét trong cac tac pham co Xua va sau sac ctia nhan
loai, Pao - tén goi khac cua Ban thé hién tién - duoc miéu ta la “cai v cung, sy hién tra vinh
hang, me cua vi tru”. Tat nhién, nir gioi gan gli v&i n6 hon nam gi¢i boi vi ho gan nhw 13 “hién
than” cda cdi Bat thi h1en Hon nita, tat cA moi tao vat va tit cd moi sw vat cudi cung déu pha1
quay tré vé Ngudn Coi, “T4at cd moi vat déu tan b1en vao bao. Rleng noé la tru'(yng ton”. Boi vi
Coi Nguon duoc xem 14 ¢6 nir tinh, cho nén c6i ngudn nay dwoc biéu thi nhw 1a cac mit sang va
toi cla cai glong cai nguyén mdu trong tam ly hoc va than thoai hoc. Thién Mau hay Ba Me
Thiéng liéng c6 hai khia canh: Ba ban ting su song, va chinh ba lai tuéc doat sw s6ng.

Khi tam tri ra tay thong tri va con ngudi mat di sw lién lac véi thuc tai day tinh hoa linh
thiéng ctiia minh, ho bit dau cho rang Thuwong dé mang "hinh twéng nam giéi. Xa hoi bi théng tri
b&i nam gidi, va nir gi¢i phu thudc vao nam gidi.

To6i khong dé nghi quay tro lai ki€u biéu thi thanh linh dwéi dang nit tinh. M6t s6 nguwdi hién
nay dung thuat ngit Thién Mau (Goddness) thay cho cum tr Thwong dé (God) Ho dang khoi
phuc thé can bang gitta nam gi¢i va nir gidi von da mat di rat lau trudc day, va viec lam dé la
tot. Nhung d6 van la mot vat tuong trung va 1a mot khai niém, c6 1€ tam thoi hu'u ich, glong
nhu mot tam ban d6 hay mot tAm bién chi dudng tam thoi cd 1ch nhu'ng lai 1a vat gay tro ngai
hon 13 hitu thitc khi ban di sn sang dé nhin ra thlrc tai vwot qua tat ca cai khal niém va hinh
anh. Tuy nhién, sw that van 1a tan so nang lwgng cua tam tri duong nhu c6t yeu 1a nam tinh,
Tam tri ra tay phan khang, chién dau dé chi phoi, loi dung, léo 14i, tan cong, ra sirc nam lay dé
s¢ hiru, va van van. Pay la ly do giai thich tai sao Thwcrng dée theo truyén thong la mot hinh
twong day quyén uy chi phoi va cai tri thudc nam tinh, mét nam gioi thuong xuyén gian dir ma
ban phai kinh s¢, nhw Cyu U'éc Kinh dé cap. Vi Thlro'ng dé& nay la mot phéng chiéu clia tam tri
con nguoi.

D€ vuot ra ngoai tam tri va tai két ndi véi thuce tai sdu tham ctia Ban thé hién tién, phai cin
dén cac pham chit rat khac biét nhau nhw sw vang phuc khong phan xét, tam long rong mao dé
cho cudc song hién hiru thay vi phan khang lai n6, va kha nang bao dung tat cAd moi sw vat bang
sw thau hiéu day yéu thwong. Tat ca nhiing pham chat nay lién quan mat thiét hon nhiéu véi
nguyén tac nit tinh. Trong khi nang luong tam tri clrng nhac va khic nghlet thi nang luong Ban
thé hién tién lai mém diu va nhu thuan, song lai cé uy luc v6 bién hon han tam tri. Tam tri diéu
hanh nén van minh clia chung ta, trong khi Ban thé hién tién ddm nhiém toan bo su song trén
hanh tinh cua chung ta va vuot xa hon thé nita. Ban thé hién tién la cai Linh Co vi dai ma
phuwong dién thi hién hitu hinh ctia né chinh 13 vil tru vat chat nay. Tuy nit gioi co tiém nang
gan giii véi né hon, nhung nam giéi ciing c6 thé ti€p cin né ngay bén trong ban than ho.

Hién nay tuyét dai da s6 nam gioi cling nhu nit gioi van con bi giam cAm trong tam tri: bi
dong hoéa véi chi thé tw /duy va cai quang chtta nhom dau khé. Di nhién, tinh hinh nay ngin
cach su to6 ngd va su trién né tinh yéu. Noi chung, tro ngai chinh doi véi nam gioi thuong la
ndo trang thién ve tw duy, va tré ngai chinh déi voi nir gioi la cai quang dau kho, mac du trong
mot so truwong hop riéng lé tinh hinh cé dao ngwoc lai, va trong cac treong hop khac hai nhan
t6 nay ngang bang nhau.

Giai trir cai quiang chira nhém dau kho tap thé cua nir gidi



Tai sao cdi qudng dau khé gdy tré ngai nhiéu hon cho niv gici?

Cai quang chita nhém dau khé nay thuong cé hai khia canh: tap thé ciing nhw ca nhan. O
khia canh ca nhan, nd la phan lang dong tich Iy cac néi dau khé phai ganh chiu trong qua kht
riéng cua tung ca nhan. Con khia canh tap thé la dau kho tich liiy trong linh hén tap thé cla
nhan loai trai qua hang ngan ndm do bénh tat, tra tan, chlen tranh, tham sat, tan ac, va dién o
va van van gay ra. Quang dau kho ca ca nhan ctia moi nguoi ciing dw phan vao cai quang chira
nhom dau kho tap thé nay. Chang han, mét sé ching tdc hay quoc gia ma xung dot va bao hanh
dlen ra du¢i dang cuc ky khoc liet hu'o'ng €6 cai quang dau kho nang né hon cac chung toc hay
quoc gia khac. Bat ctr nguoi nao c6 cai quang dau kho kién cd ma khong co du tué giac dé giai
trir sw dong hoa v6i n6 thi sé khong chi thinh thodng hoac khong ngirng bi budc phai lam song
lai cac tinh cdm dau khé ctia ho, ma con cé thé dé dang tré thanh thi pham hodc nan nhan cda
bao hanh, tuy thudc vao tinh hinh ma tinh chu dong hodc tinh thy dong thang thé trong cai
quang dau khé nay. Nguorc lai, chinh ngudi nay ciing c6 tiém ndng gan gii vao giac ngd hon. DI
nhién, tiém nang nay khong nhat thiét duoc nhan thirc day dd, nhuwng néu ban bi mac ket trong
mot con ac mot thi co6 1€ ban sé co dong co viing chac dé thitc tinh hon nhitng nguoi chi bi
vréng mac vao nhitng virdc thing tram trong mot gidc mong binh thudng.

Ngoai cai quing dau kho ca nhan, moi phu nit déu du phan vao cdi c6 thé miéu ra la cai
quyén chtr nhom dau kho tip thé cda nir gio1 - trir phi nguoi nay hoan toan to ‘ngo. Cai quang
nay tich iy nhirng noi dau kh6 ma nir gi¢i phai ganh chiu phan lén do nam gioi ap dat quyén
thong tri 1én nir gidi, do sw n6 dich, boc 16t, cudng doat sinh dé, mat con, va van van gay ra
suot hon may ngan nam qua. Con dau dén vé mat tinh cam hay tl than xac Xay ra trudc va trong
ky hanh kinh doi véi nhleu phu nit chinh la cai quang dau kho vé khia canh tap thé thirc tinh
bwdc ra khoi con ngu vui cua né dung vao thoi diém do6, mdc du cai quang nay ciing co the
duoc kich hoat vao nhiing lic khac. N6 han ché dong sinh khi luan lwu tw do khap co the ma
kinh nguyét 12 mot biéu hién vat chat cda dong nang luong nay. Chung ta hdy dung lai o diém
nay mot chit dé tim hiéu xem bang cach nao nd cé thé tré thanh mot co hdi dé to ngd.

Nguoi phu nit thwong bi cai quing chita nhom dau kho “ché ngu” vao thoi diém dé. Cai
quang nay chura dung nguon nang luwong cyc ky manh mé kha di dé dang 16i kéo ban dong héa
mot cach bat thirc véi né. Lic ay ban bi chi ph01 mot cach tich cwc boi treong nang luwong
chiém linh khéng khong gian ndi tai cua ban gia vor 1am con ngudi ban - nhung di nhién hoan
toan khong phai la ban. N6 néi nang thong qua ban, hanh dong thong qua ban, va suy nghi
thong qua ban. N6 sé tao ra nhiing tinh hudng tiéu cyc trong cudc séng cua ban nhdm c6 thé
tim ra nguon ngang lwong dinh dudng cho n6. N6 mudn co thé nhiéu dau khé hon, duéi bat cir
hinh thirc nao ciing dwoc. T6i dd miéu ta tién trinh nay & mot chuong trudc. No co thé ac liét
va hily hoai. N6 chinh 13 dau khé thuan tiy, dau khé trong qua khit - va né khong phai 1a ban.

Con so nir gioi hién nay dang tién dén trang thai to ngd hoan toan da vuot qua s6 nam gidi,
va trong nhitng nam s3p tdi con s6 nay gia tang cang nhanh chong hon nira. Cubi cung thi nam
gioi co 1é sé bat kip ho, nhung sw chénh léch nay sé kéo dai kha lau. N gi¢i dang gianh lai chic
nang von thudc quyen thira ké ctia ho, va do do thudc vé ho mot cach tw nhién hon la thudc vé
nam gi¢i: lam chlec cau ndi gitra thé gi¢i thi hién va cdi Bat thi hién, giita vat chat va tinh than.
Nhiém vu chinh cta nit gi¢i hién nay 1a chuyén héa cai quang chtta nhém dau khé dé cho né
khong con xen vao gitra ban va ban ngi dich thuc cda ban, cai tinh hoa trong con nguoi ban. Di
nhién, ban cling phai gidi quyét mot chuéng ngai to ngo khac, von 1a ndo trang khong ngirng tu
duy cua mlnh nhung su hién trd manh mé phat sinh ¢ ban khi giai quyét cai quang dau kho
cling sé giai thoat ban khoéi bi dong héa véi tam tri.

Viéc dau tién phai ghi nho la: Bao lau ban van con tao ra mot nhan cach cho ban than minh
tw dau khd, bay lau ban van khéng thé thoat ra khéi no duoc Bao lau mot phan trong cam nhan
vé cai toi ca ban con duoc dau tu vao sy dau kho vé tinh cam, bay 1au ban sé vin con mé muoi
phan khang hay pha hoai moi né lwc nham han gip dau khé cda ban. Tai sao? That don gian,



?

bai vi ban muon gitt nguyén ven cai toi do twong cua minh, va dau kho von da tré thanh mot

bo phan cét yeu clia cai toi dy. Pay 1a mot tién trinh bat thwc va cach duy nhit dé vuot qua no
chinh 14 té ngd né.

Pot nhién nhan thay ban dang hay da gan b6 véi dau khé ctia minh c6 thé la mdt nhan thic
khlen cho ban that sw sing s6t. Ngay khi nhin ra diéu nay, ban da pha v& sy rang budc 3 ay Cac
quang chtra nhém dau kho chinh Ia treong nang luong, gan giong nhu mot thuc thé, von tam
thoi két tu trong khoang khong gian ndi tai cua ban. N6 la luéng sinh luc bi ngung tré, luong
nang hrong khong con luan luu tw do nira. Di nhién, cai quang dau kh6 hién hiru & do do mot sd
sy viéc xay ra trong qua khir. N6 chinh la qua khtr song dong bén trong ban, va néu ban dong
hoa véi no, ban dong hoa véi qua khtt. Sw c6 chdp vai tro nan nhan chinh [a niém tin cho rang
qua khw tac dong manh hon hién tai, vén di ngwoc lai sw that. N6 1a niém tin cho rang nhirng
nguwoi khac va nhu*ng gi ho da lam cho ban phai chiu trach nhiém déi véi con ‘nguoi ban hién
nay, d6i véi noi dau tinh cam cua ban, hay d&i véi viéc ban khong thé 13 cai téi dich thuc cla
ban. Sy that la strc manh duy nhat hién hitu dwoc chira dwng bén trong khoanh khac hién tai:
D6 1a strc manh hién trd ctia ban. Mot khi biét ré diéu do, ban cling nhan ra rang chinh ban phal
chiu trach nh1em doi voi khoang khong gian noi tai cta ban vao lic nay - chir khong phai ai
khac - va rang qua khtr khong thé danh bai dwoc sttc manh ctia cai Bay gio.

-00000-

Cho nén sy dong héa ngan can ban giai quyet cai quang chra nhom dau kho Mot s6 phu nit
von da té ngo da dé git bo suw c6 chap vai tro nan nhan ctia ho & binh dién ca nhan, nhung van
con bam viu vao su co chap vai tro nan nhan tap thé: nhu'ng diéu nam gi&i ho da lam v&i nit
gi¢i”. Ho dung - va ho cling sai lam Ho ding béi vi cai quang dau kho tap thé cua nir gidi phan
lIon do bao hanh ma nam gi¢i da gay ra cho ho va do sw ngdn chdn kh6ng chiu thyc thi nguyén
tac nir quyen trén khap hanh tinh nay trong hon mat thlen nién ky qua. Ho sai IJam néu nhw tw
sw kién nay ho hinh hanh cam nhan vé cai téi va do do6 cam tu ban than vao cai dinh kién c6
chap vai tro nan nhan tap thé nay. Néu phu nit van con khw khw bam lay sw gian dit, phan no,
hay 1én an, nguoi ay sé bam chdt vao cai quang dau khé cia minh. Tinh hinh nay cé thé dam la1
cho ngwoi phu nit cam nhén diéu chiu Ve dinh kién doan két v&i cac phu nit khac, nhung no lai
giam cam c6 ta trong vong cwong toa cua qua khtt, va ngan chan khong cho co ta tlep can voi
cai tinh hoa va sttc manh dich thuc cia minh. Néu nir gioi tach biét khoi nam gioi, tinh hinh
nay sé thuc day cam giac phan biét va do d6 rang cudong tu nga hu nguy clia minh. Va tw nga
nay cang manh mé, thi ban cang cach xa ban tinh dich thwc ctia minh.

Vi vay, dung dung cai quang dau kho dé dem lai cho ban dinh kién vé nhin thin cia minh.
Thay vi thé, hay dung n6 dé giac ngo. Hay chuyén hoéa né thanh y thirc t6 ngd. Mot trong cac
thoi diém thua n loi nhat cho viéc nay chinh la ky hanh kinh. T6i tin rang trong nhitng ndm sap
t&i nhiéu phu nit sé tién dén trang thai téd ngd hoan toan vao thoi diém a ay. Thong thuong, né la
thoi d1em v6 minh ddi voi nhiéu phu nit, khi ho bi ché nguw boi cai quang chra nhom dau kho
tap thé cla nir gioi. Tuy nhién, mot khi dai dén mic do y thirc to ngd nhat dinh, ban co thé dao
nguoc tién trinh nay; vi vay, thay vi tro' nén v6 minh mé muéi hon, ban cang to ng6 hon nira.
T6i da miéu ta tién trinh can ban nay, nhung xin nhic so lwoc lai & day, lAn nay dac biét dé cap
dén cai quiang chira nhém dau kho tap thé cia nir gidi.

Vao dip ky hanh kinh dang dén gan, truéc khi cdAm nhéan duoc cac dau hiéu dau tién ctda cai
thuong duwgc goi la cang thang tién kinh nguyeét, von la sw troi day cua cai quang chtr nhom dau
kho tap thé cta nit gidi, ban hay canh giac va lvu tra ¢ co thé minh that triét dé. bén khi dau
hién dau tién xudt hién, ban | cang can phai that canh giac hon dé “t6m 13y” n6 trudéc khi né ché
ngw ban. D4u hién dau tién 4y c6 thé l1a con cau kinh dot ngot va dir doi hay la con gian dir kich
liet, hay c6 thé 1a mot tridu chirng thuan tay & thé xac chang han. Du no la gl di nita, ban hay
tom lay né trwdc khi né chiém linh tam tri hay thao tung hanh vi cua ban. Hanh dong nay don
gian co nghia la tip trung chd y vao diu hiéu d6. Néu nd la mot xic cam, ban hay cdm nhan



luong nang lwong manh mé an dang sau nd. Nén biét rang luong nang luong a dy chinh la cai
quang chtra nhom dau kho cua ban. Cung luc do, hay 1a cai tri kién ay, tic 1a hdy nhan biét su
hién tra tinh thirc cia ban va cam nhan strc manh cua nd. Bat ky xiic cAm nao gap phal s hién
tra cua ban cling sé nhanh chong ldng diu di va dwoc chuyen hoéa. Néu né 1a mot triéu chirmg
thé xac thuan tay, thi sy chd y ma ban tap trung vao no6 sé€ ngan can khong cho no bién thanh
mot xiic cam hay moty ‘nghi. Sau do, hay ti€p tuc dé cao canh giac dé cho doi diu hiéu ké tiép
clia cai quang dau kho. Khi né xuit hién, hay tom ldy né lan nita theo ciing cach thirc nhw
truorc.

Sau nay, khi cai quang dau khd da trdi day hoan toan khoi tinh trang ngu vui cua nd, ban co
thé sé trai nghiém sw hon loan dang ké trong khodng khong gian ndi tai cua minh trong mot
thoi gian, c6 18 kéo dai dén vai ngay. Cho du sy hon loan nay xuat hién dwéi hinh thitc nao di
nita, ban hay cw gitt viing sy hién tru. Tap trung toan b6 chi y de quan sat con hon loan dang
dién ra bén trong ban. Biét rd no hién dieén ¢ do. Gitr virng cai tri klen ay dung dé cho no6 nhat
nhoa di, va hay la cai tri kién nay. Hay ghi nhé. bung dé cho cai quang dau kho loi dung tam tri
ban va chiém Tinh suy nghi ctua ban. Hay quan sat no. Hay cam nhan nguon nang luong cua no
mot cach truc tlep bén trong co thé nan. Nhw ban di biét, tap trung toan bd chu y c¢6 nghia la
chap nhan hoan toan.

Nho tap trung chu y lau dai vao cai quang dau kho va do dé chap nhan ng, su chuyen hoa sé
dién ra. Cai quang nay chuyén héa thanh y y thirc to ngd ruc sang, giong nhu miéng go duoc dat
vao bén trong hay gan déng ltra, chinh miéng go nay b6c chay thanh ngon Itra. Lic ay, ky kinh
nguyét sé tr¢ thanh khong chi la mot dau hiéu dang vui mung cua nir tinh, ma con la thoi dlem
chuyén héa thiéng liéng khi ban san sinh ra mot y thirc to ngd moi me. Ban tinh dich thuc cua
ban lac d6 sé ruc sang 1én, ca trong khia canh nir tinh cia no dwéi dang Ban thé hién tién linh
thiéng giip ban vuot Ién trén sw phan biét d6i da gitta nam va nit.

Néu nguoi ban doi nam gidi du té ngd, anh ta co thé giup ban thwc hanh nhuw t6i vira miéu ta
bang cach gitt vitng tan s6 hién tra toan triét, nhat 1a vao thoi diém nay. Néu anh ta van ludn
hién tra bat ky lic nao ban lai bat thitc roi vao tinh trang dong hoa voi cai quang dau kho, von
c6 thé va sé xdy ra ngay buwdc dau thwc hanh ctia ban, ban sé& c6 thé nhanh chong tai hoi dién
véi anh ta trong trang thai hién tra dy. Diéu nay c6 nghla 1a bat ctr khi ndo cai quang dau kho
tam thoi ch1em linh ban, bat ké trong cac ky kinh nguyét hay vao nhing ltic khac, nguwoi ban
doi nam gidi cling sé& khong nham né véi con ngudi cia ban. Cho du cai quang dau kho 4 ay ¢
tan cong anh ta di nita, sy viéc c6 18 sé& xay ra nhw thé, anh ta van sé khong phan tng véi no
nhu thé n6 chinh la ban vay, s€ khong thu nguwoi lai, hay dung ra mot hang rao phong thu
nao do. Anh ta sé gitr virng khoang khong gian hién tra toan triét, va khong can phai lam bat ct
viéc gl khac dé thuc day chuyen hoa. Vao nhirng lic khéc, ban co thé lam diéu twong tw cho anh
ta, hay giup d¢ anh ta g1a1 thoat y thirc khoi suw khong ché ctia tam tri bang cach khién cho anh
ta tap trung chu y vao cai Bay gio va & day bat ctt lic ndao anh ta bi dong héa véi sw suy nghi
clia minh.

Bang cach nay, mot truong nang luwong thuwong triec co tan s6 cao va thuan tdy sé nay sinh
gitra hai nguoi. Khong ao tu'(rng, khong dau kho, khong Xung dot, khong th gi khong phai
thudc vé con ngudi ban, va khong thir gl khong phal 1a tinh yéu cé thé ton tai duoc trong do.
Tinh hinh nay biéu trung cho su hoan tat muc dich thiéng liéng vuot ra khoi pham vi ca nhan
ti‘long (rjn01 quan hé ctia ban. N6 tré thanh mot con 16¢ y thirc té ngd sé 16i kéo nhiéu nguwdi khac
tham du vao.

Tir bé mo6i quan hé véi chinh minh
Khi da hoan toan té ngg, phdi chdng nguoi ta van con cdn dén mot m01 quan hé nao dé? Liéu

nguoi nam van con bi ngwoi nit 16i cuon khéng? Liéu nguoi nik van con cam thdy minh bdt toan
néu khong cé ngwoinam khong?



Du cé to ngd hay khong, ban van la dan 6ng hay dan ba, cho nén & binh dién hinh twdéng ban
van khong toan ven. Ban chi 1a phan ntra cai toan ven. Sy bat toan nay dwoc cam nhan nhu tinh
thu hut gitra nam va ni, sy 16i kéo vé phi déi cwc nang luong, bat ké ban to ngo den mirc do nao
di nita. Nhung trong trang thai cong thong noi tai, ban cam thay luc kéo nay chi & dau dé trén
bé mat hay ¢ ngoai ria cudc song cua minh. Moi thir xay ra cho ban trong trang thai do déu
dwoc cdAm nhan phan nao glong nhu thé. Toan thé thé gian glong nhuw cac dot song lan tan trén
bé mit dai dwong bao la va sau thim. Ban 12 dai dwong do, va di nhién cling dong thoi la ngon
song, ‘nhung 1a ngon song da nhan ra dwoc ban thé dich thlrc ciia no6 chinh la dai dwong; va khi
so ve si bao la va sau tham, thi thé gi¢i nhé hep clia nhitng ngon séng ching quan trong cht
nao.

Noi nhu vay khong c6 nghia la ban khong quan hé sau sdc voi nguoi khac hay voi nguoi ban
doi. Thuc ra ban chi c6 thé twong quan sau sac khi nao ban to ngd Ban thé hién tién. Xuat phat
tir Ban thé h1en tién, ban c6 thé nhin thiu sudt qua birc man hinh tudng. Trong Ban the hién
tién, nam va nit la mot, khong cé sw phan biét. Hinh tuwdng cua ban co thé tiép tuc c6 mot so
nhu cau, nhung Ban thé hién tién khong hé cé nhu cau nao ca. N6 vén di toan ven va 1a cai toan
thé roi. Néu nhitng nhu cau ay duoc dap tng thi cing tot, nhung du co dwoc thoa min hay
khong ciing chang khac biét gl doi véi trang thai noi tai sau tham cua ban. Vi vdy, d6i véi nguoi
da giac ngod, bén ngoai ho c6 thé c6 cdm giac thiéu thon hay bat toan khi nhu ciu nam ni
khong dwoc dap ting, nhung dong thoi bén trong ho van cam thay hoan toan tron ven, mén tic,
thanh than, va an binh.

Trong cudc tim cdu gidc ngg, liéu tinh trang tinh duc dong gici la loi diém hay chwéng ngai?
Chdng phdi tinh trang nay khdc biét véi binh thuong sao?

Khi ban dén tudi truwéng thanh, tinh trang khong xac dinh vé gidi tinh cta ban dugc tiép noi
bang nhan thirc rang minh “khac biét” voi nguoi khac co thé budc ban phai gidi tri sw dong
hoa véi cac khuén mau suy nghi va hanh vi von da duoc qui dinh béi xa hoi. Tinh hinh nay sé
ty dong nang trinh do y thic cua ban 1én cao hon dai da sd ngudi van con bi cim ti trong vong
mé muoi, ma cac thanh vién clia n6 déu tuyét nhién khong nghi ngo gi ctr viéc thira huong tat
ca cac khudn mau ay. Vé phuwong dién do, tinh ftrang dong tinh c6 thé c6 loi cho ban. Trong
chirmg muc nhit dinh, ai dé6 phai dlrng ngoai cudc do ‘b4t dong” véi ngudi khac hay bi ho tay
chay vi bat clrly do nao, thi cudc sébng qua la kho khin; nhung né ciing dit ban vao hoan canh
wu thé vé mat tim ciu giac ngd. No hau nhw cudng bach ban phai lam moi cach dé thoat ra
khoi trang thai y thitc vo minh.

Nguorc lai, néu ldc dé ban xay ‘dung cam nhan vé tw nga huw nguy cdn ct vao tinh trang dong
tinh ctaa m1nh thi héa ra ban tron thoat mot chiéc by chi dé roi vao mét chiéc bay khac ma
thoi. Ban sé dong cac vai dién va tham du cac tro choi dinh sin béi hinh anh tam trf ban cé
duwoc vé chinh minh 13 nguoi dong tinh. Ban sé tré nén vd minh. Ban sé tré nén phi thuc. Bén
dwdi chiéc mit na tw ngd hw nguy, ban sé vo cung b4t hanh. Né&u tinh hinh nay xay ra cho ban,
thi sw dong tinh sé& 1a chwéng ngai lén lao. Nhung di nhién ban luén c6 mot co may khéc. Su bat
hanh cling curc c6 thé 1a nhan té thitc tinh that tuyét voi.

Chdng phal qud thuc ban cdn phal c6 mot méi quan hé tét vai chinh minh va yéu thwong bdn
thdn minh, r6i méi cé thé cé dwoc méi quan hé théa nguyén véi ngwoi khdc sao?

Néu ban khong cam thdy dé chiu khi séng ddc than, ban sé tim kiém mdt méi quan hé dé
che day sy kho chiju. Nhung chdc chin rang sw ray rut sé xuat hién tré lai trong moi quan hé 3 ay
dwdi mot hinh twdng nao dé, va cé 1& ban sé lai d6 thira trach nhiém 4y cho nguwdi ban doi cia
minh.

Piéu thuc sw can thiét 1a chdp nhan hoan toan khodnh khac nay. Lic d6 ban sé& cdm thiy dé



chiu véi cai Bay gior va ngay & day, cdm thiy dé chiu véi chinh minh.
Nhwng ban c6 can dén méi quan hé véi chinh minh khong?

Tai sao ban khong la chinh minh? khi ban cé quan hé v6i chinh ban than minh, c¢6 nghia la
ban di tich minh ra lam hai: “T6i” va “chlnh t6i”, chi thé va doi tuwong, s ludng phan do tam
tri tao ra d6 1a nguyén nhan can cua tat ca moi didu phirc tap khong can thiét, clia tat cd moi
rac réi va xung dot trong culc song clia ban. Trong trang thai to ngd, ban la chinh minh -
“ban” va “chinh minh” hoa 1dm mot. Ban khong con phan xét minh nita, ban khong thay
thwong hai minh nita, ban khong hanh dién vé minh nira, va van van. Sy chia ché gay ra b&i y
thirc tw phan chiéu da dwoc chita lanh, 161 nguyén ctia né da duoc giai tr. Chang co “cai toi”
nao dé ban phai bao vé, phong thy, hay tiép tuc nudi duong thém. Khi ban t6 ngo, c6 mot moi
quan hé duy nhat ma ban khong con nira: do 1a quan hé voi chinh ban. Mot khi da giii bé duoc
md&i quan hé dé, tit ca nhitng mai quan hé khac déu 1a quan hé tinh yéu.

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

Piéu tot lanh cao ca vwwort 1én trén tot va xau
Co sw khdc biét gitra hanh phtic va sw an lac thanh thdn néi tai khéng?

C6. Hanh phtc 1é thudc vao cac diéu kién dwoc xem 1a tich cwc; con sw an lac thanh than noi
tai thi khong.

Phdi chdng khéng thé o cuén dworc chi cdc diéu kién tich cwc vao cudc séng cia chiing ta?
Néu thdi do va suy nghi cua chiing ta luén Iuén tich cuc, thi chdng phdi chiing ta sé chi gdp phdi
nhitng bién c6 va hudng tich cuc théi sao?

Ban cé thure sy biét tich cuc la gi va tiéu cyc la gi khong? Ban c6 hinh dung dwoc birc tranh
toan canh khong? P6i véi nhiéu nguwoi thi sw han ché, that bai, mat mat, bénh tat, hay dau khé
dudi bat ky hinh thirc nao hoa ra ciing sé€ la nguoi thay vi dai nhit cua ho Cac bat 10’1 do day ho
bo di hinh anh gia tao vé cai toi cung voi nhitng muc tiéu va mong cau ho'1 hot gia tao vé cai toi
cung voi nhirng muc tiéu va mong cau hoi hot do cai tw nga huw nguy ay doi héi. Chiing dem lai
cho ho sw sau sdc, tinh khiém cung, va 1ong tric an. Ching lam cho ho s6ng thuc hon.

Bat cir khi nao c6 dleu gl tiéu curc xay ra cho ban, bén trong né luén a an gidu mot bai hoc siu
sdc, m3c du lic 4y ban c6 thé khong nhin ra dwgc. Ngay mot con bénh nhe hay mot tai nan nho
cling co thé chi cho ban biét cai gi la thuc va cai gi 1a phi thuc trong cudc s6ng cta ban, cai gi 1
tuyét déi quan trong va cai gi la khong.

Nhin tir mot goc do cao hon, cac hoan canh luén luén mang tinh tich cuc. Noi chinh xac hon,
chung khong hé tich cuc hay tiéu cuc. Ching 1a nhu thé. Va khi ban song véi sw chap nhan hoan
toan cai dang la - von la cach song lanh manh duy nhat - s& ching co “tot" hay “ xau trong
cuoc song cua ban nira. Chi c6 cai tot ¢ mirc d cao hon - n6 bao ham ca “cai xau” nita. Tuy
nhién, néu nhin tir géc do tam tri, sé co nhlrng cap ludng phan doi dai nhw tot - xdu, thich -
khong thich, va yéu - ghet chang han Vi thé, sach Sang Thé Ky ké lai rang Adam va Eva khong
con duwoc phep cwngu & “thién dang” nita khi ho “da an trai cay hiéu biét thién va ac”

Déi véi toi diéu nay giong nhwsu'phu nhdn va tw lira doi vdy. Khi cé diéu gido chiing khlep xdy
ra cho toi hay cho ai do than cdn voi toi - nhu' tai nan, bénh tdt, dau kho nao do, hay cdi chét -
toi c6 thé gid vor rdng diéu d1o khdng cé gi xdu cd, nhu"ng thuc ra didu dé la xdu. Vay tai sao toi lai
pht nhdn chir?



Ban khong gia vor gi ca. Ban dang dé cho nd hién hitru nhw n6 ~dang la, chi c6 thé thoi. Hanh
dong ‘dé cho no hién hitu” dwa ban vuot qua tam tri cung voi cac khudn mau phan khang cua
né von da tao ra cac cap lwdng phan ddi da tich cuc va tiéu cuc. Pay 1a khia canh cot yéu cua
long khoan dung Va khoan dung vé1i hién tai tham chi con quan trong hon khoan dung voi qua
khir. Néu ban biét khoan _dung tung khoanh khic - ttrc 1a dé cho né hién hitu nhw né dang la -
sé khong co sw tich lily oan gidn d€ sau nay lai phai khoan thi.

Nén nhé rang & day chung ta khong de cap dén hanh phtc. Chang han, khi mot ngudi than
yéu vira qua doi, hay ban cam thay cai chét cia chinh minh dang dén gan, ban khong thé hanh
phuc duorc. biéu nay 1a 'bat kha. Nhung ban van c6 thé thanh than, C6 thé c6 noi buon va nwéc
mat, nhung néu ban gitt bo dugc sy phan khéang, thi bén dudi ndi budn 4y ban sé cam nhan
duwoc su thanh than sau xa, s tinh ldng, va sw hién tra thiéng liéng. bay chinh [a swlan tda cda
Ban thé hién tién, day chinh la swan binh noi tai, 1a diéu t6t khong cé doi cuc.

Diéu gi sé xdy ra néu cdi dang hién hitu la tinh hudng téi co thé lam diéu gi dé cho né? Lam sao
téi cé thé dé cho né hién hitu ma dong thoi cé thé thay déi né dwoc?

Hay lam nhiing gi ban phai lam. Trong lic dd, hay chap nhan cai dang la. Voi vi tam tri va sy
phan khang von dong ngh1a cho nén chap nhan sé tic thoi giai thoat ban khoi ach thong tri
clia tAm tri, va do dé tai két ndi ban véi Ban thé hién tién. Hau qua la cac dong co dé “hanh
dong” thu*crng 1é cua tw nga hw nguy - tirc la s¢ hai, tham lam, hdo thing, tu bién minh hay tim
cach nuoi dwong cam thll’C tai tao ve cai toi - sé nglng tac dong Cai linh giac vi dai hon tam tri
nay gio day da nhap cudc,va vi th& mot pham chat y thirc khac biét han sé tuén chay vao hanh
dong cua ban.

“Hay chap nhin bat ctr viéc gi xay dén vén dd dwoc an bai trong khou6n mau s6 ménh cla
ban, boi vi diéu gl con co thé dap tng thich dang hon cho cac nhu cau ctia ban?”. Pay 1a danh
ngbn da dwoc viet ra khoang hai ngan nam truéc b&i Marcus Aurelius, mot trong nhitng nhan
vat cuc ky hiém hoi di titng s& hitu moi quyén lwc cling nhw minh triét cia thé gian.

Dwong nhuw hau hét moi ngudi déu can phai trai nghiém vo6 van kho dau, thi ho méi budng
b6 duwogc sw phan khang dé chdp nhan cai dang la - Itic ay ho m&i c6 long khoan dung Ngay khi
lJam nhw thé, mot trong cac diéu ky diéu vi dai nhat sé& xay ra: d6 1a sw thirc tinh cta y thirc vé
Ban thé h1en tién thong qua nhirng viéc twong chirng nhw la té hai, do [asw chuyén héa dau kho
thanh sw thanh than noi tai. Tac dung t8i hau cla tat cd moi xau xa va dau khé trén the gian
nay sé thac ddy moi nguoi phai nhan dién cho dwoc con nguoi dich thuc vuot ra ngoai danh
xung va hinh twéng cua ho. Do do, dieu chung ta nhan dinh 1a xau xa tir goc dd han ché cta
minh thyc ra la mot phan cuda céi tot cao ca hon, cua cai tot khong co ddi cuc. Tuy nhién, tinh
hinh nay sé khong thanh hién thuc ddi v6i ban néu nhw ban khong co long khoan thtt. Cho dén
lac 4y, diéu x4u xa van chwa dwoc ctiru chudc, va do d6 van cir 1a xau xa.

Thong qua long khoan dung, tirc 1a nhan ra dwoc tinh phi thuc cia qua khor va de cho
khoanh khac hién tai dwoc hién hitu nhu no dang 13, phep la chuyén héa sé xay ra khong chi &
bén trong ban ma con ca & thé gioi bén ngoai nira. Khoang khong gian tinh lang cua hién tru
toan triét day khoi bén trong ban va bao boc chung quanh ban. Bat ctr ai hay bat c dleu gi tién
vao truong y thirc do déu sé bi n6 anh hwong, doi khi r6 rang va tirc thoi, d01 khi & binh dién
sdu tham ma su thay doi thay duoc sé xay ra vé sau nay. Ban x0a tan noi bat hoa, chita lanh
dau khd, xua di vé6 minh - khong can phai lam gi ca - chi can lwu trd & hién tién va thudng
xuyeén gitr dwoc trang thai hién tru toan triét dé.

Cham dwt bi kich cudc do'i cia ban

Trong trang thdi chdp nhdn va thanh thdn néi tai dé, mdc du éng khéng thé goi la “xdu”, con



co diéu gi c6 thé xdy ra cho cudc doi dng dwoc goi la “xdu” tir géc db y thirc binh thwong khéng?

Hau hét nhitng diéu goi la té hai hay xau xa trong doi nguoi déu do v6 minh ca. Ching tw tao
ra, hay ding hon déu do tw ngi hw 'nguy tao ra. Boi khi toi goi nhirng thir d6 1a bi kich. Khl ban
tinh thirc tron ven, bi kich khong con xay dén cho cudc doi ban nita. Xin nhic lai so qua vé cach
thtrc van hanh ctia tw nga hw nguy va cach né tao ra bi kich nhuw thé nao.

Tw ngd hay cai toi hu nguy chinh la tam tri v6 hinh diéu dong cudc song cua ban khi ban khi
khong hién tra nhw chu thé quan sat cé ¥ thitc dang ching kién moi viéc. Cai toi nay nhan thirc
chinh né 1a mét manh tach biét trong vii tru day thu dich, khong co moi lién két nol tai thuc su
nao voi nguoi khac, lai bi vay quanh bé&i nhlrng cai toi khac ma no hoacxem la méi de doa tiém
an, hoac la thtr ma no6 sé ra suc loi dung dé dat dwoc cic muc tiéu cia riéng no. Cac khuon mau
cin ban cda tw nga dwoc vach ra nhim chién diu v&i ndi so hii sau kin cia né va véi cam thirc
thiéu thén cung trong Vang cua no. Cac khuén mau nay 1a’ phan khang, hao thing, ham quyen
lyc, tham lam, phong thu, va cong kich. Mot s6 chién luoc cua tw nga cuc ky khéo 1éo, vay ma
chung khong bao gio thlrc sw giai quyet duwoc cac van dé cia né, don gian vi tw ban than'né -
cai toi - lai chinh 1a vadn dé can dwoc giai quyét.

Khi cac ty nga hw nguy dén v&i nhau, du trong quan ! hé ca nhan, trong cac to chikc, hay trong
cac dinh ché x3 hoi, thi sém mudn gi cac “diéu xau” ciing xay ra: bi kich, loai nay hay loai kia
cling sé xuat hién dwéi hinh thic xung dot, rac rdi, tranh gianh quyen lwc, bao hanh vé tinh
cam hay thé xac, va van van. Tinh hinh nay bao gom ca cac dleu xau xa co t1nh tap thé nhuw
chién tranh, diét chung, va béc 16t chang han - tit ca déu do vd minh tip thé ma ra. Hon nita,
nhiéu loai benh tat phat sinh ciing déu do sw phan khang lién tuc cda tw nga, gay ra sw han ché
va tic nghen dong nang lwong luan luu su6t co thé. Khi ban tai két n6i véi Ban the hién tién va
khong con bi chi phdi béi tam tri, ban sé& ngwng tao ra nhitng thit d6. Ban khong con tao ra hay
tham dw vao v bi kich nay nira.

Bat ci khi nao hai hay nhiéu cai toi gia tao dén voi nhau, thi bi kich loai nay hay loai khac
nhat dinh s& xuat hién. Nhung ngay ca khi hoan toan & mot mmh ban van cir tao ra bi kich cho
chinh minh. Khi ban th4y thwong x6t cho ban than, d6 chinh 1a bi kich. Khi ban cam thay toi 10i
hay lo au ray ritt, d6 chinh 1a bi kich. Khi ban dé cho qua khit hay twong lai che khuat hién tai,
ban dang tao ra thoi gian tam ly - chinh 1a chat liéu tao ra bi kich, khi nao ban con chua tén
vinh khoanh khic hién tai bang cach dé cho né dién ra, ban dang tao ra bi kich.

Hau hét, moi ngwoi déu yéu thwong cai bi kich cudc doi caa  riéng ho. Dién bién trong qua
khtt ctia ho duoc xem la chinh ban than ho, hinh thanh cai tw nga hu nguy diéu dong cudc song
ctia ho. Toan bd cam nhan vé cai toi cla ho déu duoc dau tw vao cai bi kich d6. Ngay ca nd luc -
thuong khong thanh cong - tim klem mot 1o dap, mot glal phap, hay tim cach chita lanh moi
dau kho ciing tré thanh mot phan ctia bi kich d6. Piéu ma ho s¢ hai va phan khang nhiéu nhat
chinh la hoi két thic tan bi kich clia ho. Bao 1au ho Van con 1a tam tri ctia ho, thi diéu ma ho s¢
hii va phan khang nhiéu nhat chinh 1a s tinh thitc ciia riéng ho.

Khi ban s6ng trong sw chdp nhin hoan toan cai dang 1a, do la luc két thic toan bd bi kich
trong cudc doi ban. Tham chi chang c6 ai c6 thé tranh cai dwoc véi mot nguoi hoan toan té
ngo. Tranh cai ham ngu dong hoéa véi tam tri va voi mot quan dlem nao do, ciing nhw sy phan
khang va phan tng chdng lai quan dlem cia nguoi khac. Hau qua la cac_ ddi cuc cung cap nang
lugng 1an cho nhau. bay 1a co ché ctia v6 minh, cda sw mé mudi. ban van cé the dwa ra y kién
mot cach minh bach va kién quyet nhung sé khong cO nang Irong phan ung ¢ dang sau no,
khong c6 phong tht hay tan cong. Vi vay, no s€ khong bién thanh bi kich. Tac pham A Course in
Miracles khang dinh rang: “Khéng ai 1a mot v&i chinh minh lai ¢6 thé nghi dén xung dot”. Cau
nay dé cap khong chi dén xung dot voi ngwoi khac, ma can ban con dé cap dén suw  Xung dot bén
trong ban nira. Sy xung dot nay ngung dut khi khong con bat ctt va cham vao gitta cac doi hoi
ciing ky vong clia tam tri ban véi cai dang la.



Tinh v6 thwo'ng va cac chu Ky trong cudc séng

Tuy nhién, bao lau ban con ¢ trong chiéu kich vat chat va ndi ket v&i linh hon  tap thé cda
nhan loai, thi dau dén vé thé xac - mac du hiém hoi - van cé thé xay ra. Khong nén nham lan
loai dau dém nay voi dau kho, véi dau kho vé mit tam tri va vé tinh cam. Tat cad moi dau kho
déu do tw ngd hw nguy tao ra va do phan khang gdy nén. Ciing vay, bao lau ban con ¢ trong
chleu kich nay, ban van con 1é thudc vao ban chat chu ky cia né va vao qui luat vo thlrcrng cua
tat cd moi sw vat, nhwng ban khong con nhan dinh sw kién nay 1 té hai hay “x4u xa” nita - né
chi don thuan dang hién hitu.

Thong qua sw chap nhan “tinh trang hién hitu” cua tit cd moi sw vat, chiéu kich siu tham
hon bén dudi su tac dong ctia cac doi cuc tw hién 16 ra cho ban duwdi dang sw hién trid lau dai,
st tinh lang sdu sac va on dinh, niém vui khong nguyén c¢ tu phat vuot 1én trén cai tot va cai
xau. Pay 1a niém vui ctia Ban thé hién tién, niém vui cia Thwong dé.

¢ binh dién hinh twéng, c6 sinh ra va chét di, c6 sang tao va hdy hoai. C6 su tang truong va
tan v& cua cac hinh tuwéng twong chirmg nhuw tach biét nhau. Tinh hinh nay duoc phan anh &
khap moi noi: Trong chu ky doi séng cua mot ngdi sao hay hanh tinh, mot than xac, mot coi
cay, mot doa hoa; trong su thang tram cda cac quoc gia, cac hé thong ch1nh tri, cac nén van
mﬁnh va trong cac chu ky khong thé tranh duoc clia dic va that trong cudc doi ctia mot ca
nhan

C6 cac chu ky thanh cong, khi moi viéc xay dén cho ban roi phat trién 1én; va cac chu ky that
bai, khi ching héo tan hay tan ra, va ban phai budng bd ching nham muc dich tao ra khoang
trong cho cac sw viéc méi phat smh hay dé cho sw chuyen hoa xay ra. Né&u ban c6 chdp phan
khang su that do, tirc 1a ban tir chdi xudi theo dong doi, va ban sé gadnh chiu dau khé.

Khong chac rang chu ky thang ti€n la tot va chu ky suy thoai la xiu, ngoai trir theo sw phan
xét cua tam tri. Tang truong thuong dwoc xem la tich cwe, nhung khong thr gi co thé ting
treong mai mai. Néu tang truong, du thuodc bat ky ching loa1 nao, c6 phai tiép dlen khon
ngung, thi sau cung no ciing sé€ tro nén ky quai va c6 tinh pha hoa1 Sw tan hoai la can thiét dé
cho su ting trudng méi mé xay ra. Sw kién nay khong thé ton tai néu khong cé sw kién kia.

Chu ky suy thoai tuyét ddi can thiét cho sy hién thyc tAm linh. Ban han da that bai ndng né &
binh dién nao do hay da kinh qua ton that hay dau khé sau sac mo1i dat duoc chiéu kich tam
linh. Hodc c6 1& chinh thanh cong cla ban tré nén tréong rong va vo nghia, va do d6 héa ra that
bai. That bai tiém phuc trong moi thanh céng, va thanh cong nam 4n trong moi that bai. Trong
the gian nay, ttec 1a ¢ binh dién hinh tudng, di nhién moi ngudi sém muon gi cling “that bai”,
va moi thanh twu cudi cling ciing bién thanh s& khong. T4t cd moi hinh twéng déu vo thuong.

Ban van c6 thé chu dong va thiy vui thich khi xuat trinh cling nhw sang tao ra cac hinh
twdng va tinh huéng ma&i me, nhung ban sé khong bi dong héa véi ching. Ban khong can dén
ching dem lai cho ban cam nhan vé cai tdi cia minh. Ching khong phai 1a su s6ng ctia ban -
chiing chi 1a hoan canh séng ctia ban théi.

Nang luong thé xac cta ban cling 1€ thudc vao cac chu ky. No khong thé luén ludén & dinh
cao. Sé c6 nhirng ldc nang lwcrng 4y ha thap cling nhw 1én cao. S€ c6 nhitng luc nang luong 3 dy ha
thap cling nhw Ién cao. S& c6 nhitng thoi ky moi viéc duong nhu dinh tré, dwong nhu ban chdng
tién dwoc dén dau, Chang thanh tuu gi ca. D6i védi bat cir viée gi, mot chu ky c6 thé kéo dai
trong thoi gian tw vai gio den vai nam. C6 nhirng chu ky 1én va cac chu ky nhé bén trong cac
chu ky lon. nh1eu can bénh nay sinh do sy chién diu chong lai cac chu ky nang luong ha thap,
von tuyét doi can thiét cho viéc phuc hoi nang lwong. Su cwdng bach phal hanh dong va
khuynh hwéng tim kiém cam thirc vé gia tri ban than va cai toi cia ban tir cdc nhan té bén



ngoai nhu sy thanh tuu chang han, deu 1a 3o twdng khong thé tranh duoc bao 1au ban con dong
hoéa véi tam tri ctia minh. Tinh hinh nay khién cho ban thay khé long hay khong thé chap nhan
dwoc cac chu ky nang lwong ha thap va cho phép chiing hién hitu. Do dé, linh  giac sinh vat moi
c6 thé ndm quyeén chi phoi duwéi dang mot bién phap tw bdo vé va gy ra mot can bénh nham
budc ban phai dirng lai, d& cho sw phuc hdi can thiét c6 thé dién ra.

Ban chat chu Ky cta vii tru lién quan mat thiét véi tinh vo thuong cua tat ca moi sy vat va
hoan canh. Ptrc Phat xem ban chit nay la diém cot tuy trong gido ly cta ngai. T4t ca moi hoan
canh, moi diéu kién déu vo6 cung bat 6n va khong ngirng thay d6i, hay nhw Ngai noi, vo thwong
1a diém dic trung cho moi hoan canh, moi tinh huong ban sé gdp phai trong doi minh. N6 sé
thay ddi, bién mat di, hay khong con lam cho ban thay hai long nita. Tinh vo thwong ciing la
gido ly trong tam cta Chua Jesus: “Cac ngwoi ché tich trit cho minh kho tang dwéi dat, noi méi
mot gam nham lam hw nat dwoc, noi trom cip dao khoét phdong mat dworc...

Bao lau mot hoan canh hay diéu kién dwoc tam tri ban phan xét la “tot" cho du né la mot
moi quan hé, mot tai san, mot dia vi xa 'hoi, mot dia diém, hay than x4c cta ban thi bay lau tam
tri ban van con 'bam lay no va dong héa véi né. N6 khlen cho ban hanh phuc khién cho ban
cam thay minh tai gidi, va nd co thé tré thanh mot bd phan trong con ngwoi ban hay trong con
nguoi ban cho la minh. Nhung khong co thir gl lau dai trong chiéu kich nay, noi ma méi mot
duc khoét duoc. Moi thir déu sé mat di, thay doi, hay chuyé&n thanh cai ddi cuc. Cling mot dieu
kién ma hom qua hay nam trwéc 13 tot, thl nay dét nhién hay dan dan bién thanh x4u. Cling
mot diéu kién lam cho ban hanh phic, réi sau do khlen cho ban thay bat hanh. Sw giau sang
hém nay sé tré thanh ngheo khé hom sau. Lé cudi va tudn trang mat hanh phuc sé tro thanh
cudc ly hon hay chung song day nwéc mat. Hodc khi c6 mot diéu kién mat di, va sw thiu van
né lam cho ban thay b4t hanh. Khi mét hoan canh hay tinh huéng ma tam trf bam chit vao de
dong hoa véi né bi thay doi hay bién m4t, tam tri bAm khong thé chap nhan duorc. N6 sé nfu
kéo hoan canh dang mat di, va phan khang lai sw thay do6i. Tinh hinh nay rat giong nhw mot chi
tiét bi rirt xé khoi co thé ban vay.

boi khi ching ta nghe noi dén nhiing nguoi bi mat hét tién cua hay danh t1eng bi suy sup
dén mirc tw van. b6 la nhirng trwong hop cuc doan. Con nhig nguwoi khac bi mat mat qua
nhiéu chi thay bat hanh sau sac hay nga bénh. Nhirng nguoi nay khong phan biét duoc sw song
v&i hoan canh song cua ho. T6i vira nghe tin mét nir dién vién noi tiéng qua doi & do tu01 bat
thap. Khi nhan sac bit dau phai tan va huy hoai 'do tudi gia, ba v6 cling bat hanh dén mic phai
s6ng an dat. Ba iy ciing dong h6a voi mot dleu kién: do la dung mao bén ngoai. Truoc hét, diéu
kién do dem lai cho ban cam giac hanh phuc Ve cai toi, sau do la cdm giac bit hanh. Néu ba cé
thé két néi su song vO twong va phl thot gian ¢ bén trong, ba co thé quan sat va chap nhin su
phai tan hinh twéng bén ngoai tir mot goc do thanh than va an lac. Hon nira, hinh tuéng bén
ngoai cua ba cé 1é S€é tré nén ngay cang trong su6t hon d6i véi 4nh sang soi roi tir ban tinh
chan that bat ldo cta ba, vi vay nhan sac ciia ba sé khong thuc su tan phai ma chi chuyen héa
thanh ve dep tinh than. Tuy nhién, khong ai bao cho ba biét rang diéu nay c6 thé xay ra. Loai
tri kién trong yéu nhat nay van chwa pho cip rong rai.

-00000-

Dirc Phat day rang ngay dén hanh phic ctia ban cling la dukkha - phan ngir Pali c6 nghia la
“kh6” hay "khong hai long”. N6 khong thé tach biét voi d01 cwc v&i nd. Piéu nay c6 nghia la
hanh phtc va bat hanh ctia ban thuc ra chi 1a mot. chi c¢é 4o twdng vé thoi gian méi tach biét
chung.

Sw that nay khong co y nghia tiéu cuc. No chi don thuan thira nhan ban chit cua moi sw vay,
dé cho ban khong chay theo ao tudng trong ‘quang doi con lai ctia minh. N6 ciing khong bao
rang ban khong nén thuong thirc nhitng sy vat hay hoan canh vui twoi hay ngoan muc. Nhung
tim kiém thir gl d6 khong qua ching ma chiing lai khong thé dem lai - tirc [a tim kiém mot thuc



thé, mot cam thirc ve sw vinh ciru va man tac chang han - la viéc lam v6 vong va dau kho. Toan
bd nganh quang cdo va xa hoi tiéu thu sé sup d6 néu nhw moi nguoi déu té ngd va khong con
tim kiém cai tdi ctia ho théng qua cac su vat nita. Cang tim kiém theo 16i nay, hanh phic cang
dé& vuot khéi tam tay ban. Khong cé gl ngoai kia théa man ban dwoc, ching chi xoa diu mot
cach tam thoi va hoi hot théi, nhung co 1€ ban can ‘phai trai nghiém nhizu [an tan vé& a0 twong
méi nhan ra duoc sw that. Sw vat va hoan canh c6 thé dem lai lac thi cho ban, nhung ching
cling dem lai kho dau. Chung c6 thé gitp ban thay khoai lac, nhu'ng khong the dem lai niém vui.
Khong thir gl dem lai niém vui cho ban. Niém vui khong c6 nguyén c&, no nay sinh tr bén trong
nhu la niém vui ctia Ban thé hién tién. N6 la mot bo phan c6t yéu trong trang thai hanh than
noi tai, trong trang thai goi la an binh cua Tercrng dé. N6 1a trang thai tw nhién ctia ban, khong
phai 3 thir ban can phai lam viéc cit luwc hay diu tranh méi gianh dworc.

Nhleu nguoi khong bao gio nhan ra rang khong thé c6 “sw ctru roi” & viéc ho lam, & tai san
ho s& hiru, hay & quyen thé ho glanh giat duwoc. Nhitng ngwoi thue swnhanra dwoc thwong tré
nen chan doi va u uat: Néu khong gico thé gitip ban thuc s théa man, vay con cé thir gi dé ban
gang sirc, dau la y nghia thiét yeu clia s vat? Nha tién tri soan ra Cuu Udc Kinh han da di dén
nhan dlnh nay khi ong viét: “Ta da chlrng kién moi viéc dwoc thuc hién duoi bong mat troi
nay; chlem ngudng chung, ta thay tat ca déu phu phlem va glong nhu c6 sttc dudi thoe mot con
gio vay”. Tién dén diém nay, ban chi con cach tuyét vong mét buéc thoi - va chi con mét buéc
la di dén gidc ngd.

Mot tu sT Phat Gido co lan noi voi toi: “Moi diéu toi hoc hoi dwoc trong 20 ndm lam tu sT c6
thé tém tit trong mot cau: “Tat cd moi thit sinh ra rdi mat di”. Di nhién, diéu 6ng 4y néi c6
nghia la: Toi da ho duoc cach dé cho khodnh khic hién tai dién ra va chap nhin ban chit vo
thu'o'ng clia tdt cA moi sw vat va hoan canh. Do d6, t6i da tim dwoc sy thanh than, tim dwoc su
anlac”.

Khong phan khang cudc song la trang thai an sung, dé chiu, va nhe nhang. Luu trd trong
trang thai nay, ban khong con 1é thudc vao cac su vat tot hay xau theo mot cach danh gia nhat
dinh nira, Moi viéc xay ra dwcrng nhu that nghlch ly, khi noi tam khong con 1€ thudc vao hinh
tudng, thi hoan canh sdng noi chung cua ban cling nhu cac diéu kién bén ngoai déu cé khuynh
huéng cdi thién dang ké. Cac sw viéc, con nguoi, hay diéu kién ma trudc kia ban tung cho la can
thiét dé cé hanh phuc, gi¢r day ban chang can phan dau hay gang strc chut nao ciing co duorc, va
ban thoai mai thuong thirc chung trong thoi gian ching con ton tai. DI nhién, tat ca nhitng
thtt d6 van sé& mat di, cac chu ky sé dén roi di, nhung khi tAm Iy 1& thudc ving bit, ban s& khong
con so mat mat gi nira. Cudc song troi di that de chiu.

Hanh phic xuat phat tir nhiing sw vat vo thuong nhuw thé ludn luén hoi hot va phu du. N6 chi
la mot phan anh mo nhat ctia niém vui lan toa ra tir Ban thé hién tién, cia sy thanh than sung
man ban tim thay bén trong minh khi ban tién vao trang thai khong phan khang. Ban thé hién
tién dua ban vuot 1én trén cac déi cuc cua tdm tri, va giai thoat ban khoi ach 1é thudc vao hinh
twéng. Cho dit moi thit cé thé sup d6 va vor vun di xung quanh minh, ban sé vin cadm nhan dwoc
st an binh noi tai that sau sac. Ban c6 thé khong hanh phiic, nhlrng nhat dinh ban s& lu6n luén
cam thay thanh than.

Loi dung va buéng boé tam ly tiéu cuc

Kinh nghiém cho thdy tat cd moi phan khang noi tai déu tiéu cuc dudi dang nay hay dang
khac. Va moi tiéu cuc déeu la phan khang Trong tap sach ‘nay, hai thuat ngir ay gan nhw dong
nghia. Tiéu cuc gom nhiéu dang tir bt rixt khé chiu hay s6t rudt cho dén gian dit, tir tAm trang
u uat hay ngam ngam oan han cho dén tuyét vong tw van. Poi khi sw phan khang khéi dong cai
quang tinh cAm dau kho, trong truong hop do ngay dén mot tinh hudng khong dang ké cling c6
thé gay ra tAm trang cuc ky tiéu cwc nhw gian dit, u uat hay sau khé sau sic.



Tw ngd huw nguy tin rang nho cé tiéu cuc no co thé leo lai thuc tai dé nam lay nhing thir no
muon. N6 tin rang thong qua tiéu cic, né cé thé chiéu cdm mot hoan canh mong muén hay giai
trir dwgrc mot hoan canh khong mong mudn. Tac phdm A Course of Miracles that hop ly khi
vach ro rang bat cir lic nao thay bat hanh, ban déu tin twéng mdt cach vé minh rang bat hanh
ay sé “bu dap cho ban” bang cach dem dén cho ban nhitng thit ban muén cé. Néu “ban” - tirc
tam tri - khong tin rang bat hanh sé tac dong co 101 thi tai sao ban lai tao ra né chtr? DI nhién,
sw that 13 tiéu cuc chang c6 101 gi cho ban. Thay vi chiéu cdm hoan canh mong wdc, né ngan
chan khong cho hoan canh 4y xay ra. Thay vi g1a1 trir diéu kién khong mong muon, n6 khién
cho diéu kién 3 ay ct nay sinh. Chirc nang “hitu ich” duy nhit cua tiéu cuc la tang cwong tw ngi,
va dé 1aly do giai thich tai so tw nga yéu thich tiéu cuc.

Mot khi da dong hda véi mot dang tiéu cic nao do, ban sé khong mudn bu6ng bé no; va &
binh dién y thitc mé mudi sau sic, ban khong muon sw thay déi tich cuc. N6 sé de doa con
nguoi long day u uat phan no, hay dang bi doi x& bit cong cua ban. R01 ban sé& khong dém xia
dén, choi bo, hay ngam ngam pha hoai cdi tich cuc trong doi song clia ban. Pay 1a hién twong
thlro'ng thay N6 ciing thatla dién ro.

Tiéu cuc hoan toan trai tw nhién. N6 1a chit 6 nhiém tinh than, va c6 mot mdi lién hé siu sic
gitra tinh trang gdy doc va tan pha thién nhién voi khia canh tiéu cwc vo cung 16m lao da tich
Ity trong linh hon tap thé cta nhan loai. Khong c6 dang sinh vat nao khac trén hanh tinh nay
biét dén tiéu cuc, chi riéng con nguwoi moi biét, cling nhw khong co dang sinh vat nao khac xam
hai va gay doc Trai P4t da nudi dudng chung. Ban c6 bao gio thay qua mot dda hoa bat hanh
hay mot cay soi bi stress chwa? Ban c6 gidp qua mot chi ca heo bi tram cam, mdt chi &ch cé
van dé vé long tw trong, mot chit meo khong thé thw gidn, hay mot chd chim mang ndng long
cam han va phan nd khong" Nhirng dong vat duy nhit doi khi trai nghlem mot thir g do giong
nhu tiéu cuc hay bay té hanh vi dién r6 chinh la nhitng dong vat song gan giii voi con nguoi
nén gin két véi tAm tri con ngudi cling sw dién rd ctia ho.

Hay quan sat bat cir loai thyc vat hay dong vat nao dé hoc cach chdp nhan cai dang I3, vang
phuc doi vo1i cai Bay gio. Hay dé n6 day ban nhiéu diéu vé Ban thé hién tién. Hay dé n6 truyen
day ban vé tinh toan ven - ttrc la tinh nhat thé, 1a ban than ban, 1a 1€ s6ng chan that. Hay dé né
truyen day ban cach song va biét cach chét di nhuw thé nao, vé cach khong lam cho sinh va ti
tré thanh van dé can gidi quyét.

T6i da ting séng chung v&i vai vi Thién sw - tat ca déu la nhirng chi meo. Ngay nhitng con
vit cling day toi nhitng bai hoc tam linh. Chi quan sat ching thoi cling la mot cach thién dinh.
Chuing boi thanh than 1am sao, that thong dong tu tai, hién trd toan triét trong cai By gio, that
duwong bé va hoan hdo ma chi mot tao vat vo niém mai co thé nhw the duwgc. Tuy nhién, thang
hoac hai chu vit c6 danh nhau - khong vi ly do gi ro rét, hay boi vi mot cha di lac vao khong
gian riéng tu cta chu vit kia. Cudc chién thwong chi kéo dai vai giay, roi chung tach nhau, dap
manh doi canh vai lin, va boi di hai | huwdng khac nhau. Sau do, ching tiép tuc thanh than boi
nhu thé trdn danh chwa hé xay ra vay. Lan dau tién thay nhw the td6i chot nhan ra rang bang
cach vo manh doi canh chung phong thich hét s6 nang lwong du thira, dé khoi bi tic nghén
trong co thé roi bién thanh tiéu cuc. bay la linh giac tw nhién, va that dé dang cho chung badi vi
ching khong cé tAm tri dé lwu gitr qua khir ton tai mot cach khdng can thiét, roi xay dung mot
nhan dang xung quanh nd.

Chang phal mot tinh cam tiéu cuc cing chira dung mot thong diép quan trong sao? Chan
han, néu toi thwo'ng xuyén cam thay u udt thi dé cé thé'la mot ddu hién cho thay co diéu gi do bat
on trong cudc séng cua toi, va ng co thé budc toi phdi xem xét hoan canh song cua minh dé thay
doi chiing. Vi vdy toi cdn phal Iang nghe sw mdch bdo ctia cdm xtic dy va khéng chi don thudn
gat bo no di boivind la tinh cdm tiéu cuec.

Phai, nhitng tinh cdm tiéu cwc tai xuat hién nhiéu lan do6i khi qua la c6 chira dwng mot thong



diép nao do, glong nhw cac can bénh thuong la diém ‘bao cho tinh trang bit 6n chang han.
Nhung bat ctt thay 601 ndo cta ban, du lién quan dén cong viéc lam, dén cac mai quan hé, hay
dén hoan canh séng ctia ban, néi cho cung déu chi c6 tinh chat to dlem cho cudc song, néu nhuw
chong khong phat sinh tir sw thay doi & binh dién y thirc td ngod cua ban. Gap trwong hop nhu
vay, chi c6 mot viéc duy nhat ban c6 thé lam duoc la hay hién tra hon nira. Khi da tién dén mot
mic hién tra nhat dinh, ban khong con can dén cac xic cam tiéu cuc de mach bao diéu gl can
thiét cho cudc song clia minh nita. Nhwng bao lau tiéu cuc van con dé, khi dy ban hay cit loi
dung né. Loi dung né nhw 1a mot ddu hiéu nhic nhé ban phai hién tra hon.

Chung ta phai lam cdch nao dé chdn ditng khéng cho tiéu cwc ndy sinh, va lam sao dé tir bé
tiéu cwce khi né dda xudt hién?

Nhu da noi, ban chdn dirng khong cho tiéu cuc nay sinh bang cach hién tru toan triét. Nhung
ban ché nan long Cho dén nay rat it - nguoi trén hanh tinh nay c6 thé duy tri sy hién tru thuong
xuyén, mdc du mot vai ngwoi da ti€n gan dén trang thai dy. T6i tin rang ching bao lau nita sé
c6 thém nhiéu ngudi nhu thé.

Bat ctr khi nao de y thady mot dang tiéu ciyc nao d6 ndy sinh bén trong ban, dirng xem no la
diu hiéu thit bai cia ban, ma ‘hay xem no 1a mot ddu hiéu hitu ich mach bao ban rang: “Hay
thitc tinh. Thoat ra khéi tam tri. Hay hién tra”.

Aldous Huxley sang tac tap tiéu thuyét nhan dé Island vao nhirng nam cu01 doi khi 6ng quan
tam kha nhiéu dén cac gido ly tam linh. Ti€u thuyét nay ké chuyén mét nguoi dan 6ng gap nan
dam tau troi dat d€n mot hon dao hoang cach xa thé gici hién dai. Hon dao nay chira dwng mot
nen van minh ddc dao. Piéu khong binh thuong 1a cwr dan cua n6 thuce sw rat khée manh, khong
giong nhu ching ta. Vat dau tién anh ta dé y thay 1a nhitng chu vet co bo 16ng sac s& dau trén
canh cay, dwong nhuw chung luén moém kéu: “Chad y! Bay gior va Tai Pay. Chua y Bay gio va Tai
bay ". Sau nay anh ta moi biét nguoi dan trén dao da day ching ndi nhiing Cau Ay nhidm khong
ngung nhic nhé ho phai hién tru.

Vi vy bat ct khi nao cdm thdy tiéu cyc ndy sinh bén trong ban, cho du do mdt nhan t6 bén
ngoai, mot y nghi, hay tham chi khong c6 gi ddc biét gay ra, hay xem né nhw l1a giong noi mach
bao ban: “Chu y. Tai ay va Bay gi¢. Hay thirc tinh”. Ngay dén mot con buc doc nhe nhang nhit
cling quan trong, can dwgc nhan dién va xem xét k§; néu khong, no sé tlch lily thanh cac ‘phan
trng ban khong thé thay duoc. Nhll’ toi da noéi trude day, ban co thé chi can buéng b6 n6 mot
khi ban nhan thiy minh khong can co truong nang lwong nay bén trong ban, va do nd khong
nham phuc vu cho muc dich nao ca. Nhung luc ay hay chac rang ban buong b6 noé hoan toan.
Neu khong 1 thé budng bd dwoc, ban chi can chap nhan rang né hién dién & d6 va tap trung chd y
vao cam giac ciia minh, nhw t6i di néi rd truéc day.

Bién phap chon dung khac 1a buéng bo phan tng tiéu cuc, ban c6 the lam cho n6 blen mat di
bing cach twong twong ban than tro nén trong sudt déi voi nguyén nhan bén ngoai gy ra
phan ttng ay. Toi dé nghi trwdc hét ban nén thyc hanh déi véi cac sw viéc khong dang ké hay
tham chi vun vat. Vi du nhw ban dang ngbi yén ling & nha. Dot nhién ban nghe thay am thanh
chéi tai cia tleng coi 6 to chay ngang qua nha. Con byc doc troi day. Muc dich ctia con buc doc
nay la gi? No chang nhdm muc dich gi ca? Vay thi tai sao ban ndi con? Ban khong lam. Chinh
tAm tri d3 n6i con d6. N6 hoan toan tuw dong, hoan toan bat thuc Tai sao tam tri 1a1 noi con buc
doc? BO’I vi n6 ctt khing khang tin twéng mot cach vé minh rang sy phan khang clia no, sé phan
nao giai trir dwoc tinh hinh khéng mong mudn. Di nhién, diy la mot 4o tudng. Sy phan khang
ma tam tri tao ra, trong truong hop nay la con buc doc hay tirc gidn, con dang ngai hon ca
nguyén nhan ban dAu ma né c6 gang giai trur nita.

Toan bo cau chuyén nay co thé bién do6i thanh phuong phap ren luyén tam linh. Hay cam
nhén ban than ban tré nén trong suét, c6 thé néi nhw vay, khong cé tinh ran dic clia co thé vat



chat. Gio day hay dé cho t1eng on, hay bat ct thir g1 gay ra phan tng ti€u cyc xuyén thang qua
ban. N6 khong con dung phai “btrc tuong” ran chac bén trong ban ntta. Nhu toi noi, trudc tién
hiy thuc hanh déi véi nhirng sy viéc khong dang ké, nhu ti€ng coi 6 to, tleng cho sua, tiéng tré
con gao thét, nan ach tic giao thong chang han. Thay Vi du'ng 1én bt tlrong phan khang bén
trong von thtrcrng xuyén bi va dung dau dén bédi cac su viéc “khong nén xay ra”, hiy dé moi thit
xuyén su6t qua ban.

Né&u c6 ai d6 néi diéu gi tho 16 véi ban hay c6 tinh gy ton thwong ban, thi thay vi c6 phan
tng v6 minh va c6 tam trang tiéu cuc nhu' cong kich, phong thu, hay co rit 1an tranh, hay dée
cho né xuyén thang qua ban. bung phan tng gl ca. Xem nhw chang co ai giy ton  thuong gi cho
ban vay. b0 la 1ong khoan dung. _Bang cach nay, ban tr¢' nén manh mé, kho bi ton thwong. Ban
lai con c6 the binh tinh bao nguoi d6 rang hanh vi 4y khong thé chap nhan duorc, néu nhw do 1a
chon lya cta ban. Nhung ngwoi do khong con stec manh chi phoi trang thai noi tai ctia ban nita.
Luc dy ban dang nam quyen - chtr khong phai ai khac, va ban ciing khong con bi tAm tri dleu
déng nira. Bt ké la tleng coi 6 td, nguoi tho 16, nan lut, dia chan, hay mat mat toan bd gia san,
thi co ché phan khang cling chang khac gi nhau.

To6i da thuc hanh thién dinh, da dw cac buoi héi thdo, da doc nhiéu tac pham veé tAm linh, t6i
cb gang gilr tam trang khong phan khang - nhu'ng néu 6ng hai liéu toi da tim thiy suw thanh
than noi tai dich thuc va kéo dai chua, thi cau tra 1oi trung thuc ctia téi sé 1a “khéng”. Tai sao
t6i chwa tim dwoc? T6i c6 thé lam gi khac?

Ban van dang tim ki€m & bén ngoai, va ban khong thé tir bé dwoc thoi tim kiém. C6 1& budi
hoi thdo ké tiép s& cé cau tra 1o, c6 18 1a loai kj thuat méi ay. D6i véi ban, toi sé néi rang burng
tim ki€m sy thanh than. Pirng tim k1em trang thai nao khac ngoai tinh trang hién nay cua ban;
néu khong, ban sé tao ra xung dot noi tai va phan khang mot cach vé minh. Hay tha thtt cho
chinh minh vi da khong thanh than. Ngay khoanh khic hoan toan chap nhan rang minh khong
thanh than, tinh trang nay cua ban sé chuyén héa thanh thanh than. Bit c th gi ban chap
nhan hoan toan sé dwa ban dén do, sé dwa ban vao trang thai thanh than. Pay la phép la clia su
vang phuc.

-00000-

C6 I€ ban da tirng nghe cau néi “dwa ma bén kia ra” ma vi thay vi dai da dung cach day hon
hai ngan nam. Bang biéu twong ngai da c6 gang truyen dat bi quyét khong phan khang va
khong phan ing. Giong nhu trong tat ca cac cau ndi khac cua Chua Jesus, trong cdu noi nay
ngai chi dé cip dén thuc tai ndi tAm cia ban, chir khéng néi dén cach cw xi bé ngoai trong cudc
song cua ban.

Ban c6 biét ciu chuyén vé thién sw Bdo Tich & nii Ban Son (Banzan baoji) khong? Trudc khi
tré thanh vi Thién sw vi dai, ngai da danh nhiéu nam di tim gic ngd, nhung no6 ctr vuodt khoi
tam tay ngai. R6i mot ngay kia trong khi di kinh hanh trong cho, ngal nghe 16m bom duoc mot
doan d01 thoai gitra anh hang thit va khach hang. Khach hang néi: “Ban cho toi miéng thit ngon
nhat cia anh”. Va anh hang thit dap “Thit cua toi mleng nao ciing ngon nhat. O day khong co
miéng thit nao la 'khong ngon nhat”. Nghe duoc cau nay, Bao Tich thoat nhién dai ngd. T6i thay
ban dang cho mot 161 giai thich. Khi ban chap nhan cai dang 13, moi miéng thit - titc 1a moi
khoanh khic - déu ngon nhat. D6 1a sw gidc ngo.

Ban chat cia long trac an

Khi da vrot ra khéi cac déi cuc do tam tri tao tac, ban sé glong nhu mét ho nwéc sdu tham
thdm. Hoan canh bén ngoai cudc séng cda ban va bat ctt viéc gi Xay ra déu glong nhw mat ho.
boi khi ém dém phang lang, doi khi thi ba dao séng gio, tuy theo cac chu ky va thoi tiét bon
mua. Tuy nhién, phan siu bén dwéi ho van ludn luén khong bi quiy dong. Ban 1a toan bo cai hod



nwéc, khong phai chi 13 miat ho, va ban dang két ndi véi phin siu tham ctia chinh minh, vén
van tuyét doi tinh lang. Ban khong phan khang su thay d6i bang cdch bam chit & binh dlen tam
tri vao bat ctr hoan canh nao. Sw thanh than noi tai ctia ban khong tuy thudc vao né. Ban [iru tra
& Ban thé hién tién - von bat bién, phi thoi gian, va bat diét - va ban khong con 1é thudc vao
thé gi¢i cac hinh twdng khong ngirng dao dong bén ngoai dé tim kiém théa man hay hanh phic
nita. Ban c6 the thuong thire chung, vui dua voi ching, sang tao ra cac hinh tuéng moéi la, danh
gia vé dep ctia tat ca. Nhung sé khong can rang budc chinh minh vao bat ctr hinh twéng nao cta
thé gidi ay.

Khi ban tré nén vé tw nhw vdy, thi chang phdi cé nghia la ban ciing tré nén linh dam vadi
nhitrng ngwoi khdc sao?

Nguwoc lai moi dung. Bao 1au ban con xa la voi Ban thé hién tién, thi bay lau thyec tai cua
nhirng nguoi khac sé con vuot khoi ban, béi vi ban khong tim ra dwoc thuec tai cua chlnh mmh
Tam tri ctia ban sé wa thich hay khong wa thich hinh tudng cua ho va hinh tuéng nay von
khong chi 1a than xac clia ho ma con bao gobm tam tri cia ho nita. m6i quan hé dich thurc, c6 thé
xdy ra khi nao nguoi ta biét rd Ban thé hién tién. Xuat phat tlr Ban the hién t1en ban sé& xem
than xac va tam tri cua ngwoi khac chi la mot tam man che, c6 thé néi ner vay; dang sau do
ban c6 thé cdm nhan dwoc thuc tai chan chinh cta ho, glong nhw ban cam nhan thyec tai cua
chinh minh vay. Vi vay, khi gap pha1 sw dau kho hay hanh vi vd minh ctia ké khac, ban van hién
tri va tiép xtc véi Ban thé hién tién, va nho do co thé nhin vuot qua hinh twong dé cam nhan
Ban thé hién tién ruc rér va thuan tuy cua ngwoi do thong qua Ban thé ctia chinh ban. O binh
dién Ban thé hién tién, tat cd moi kho dau déu duwoc xem 13 4o twdng. Pau khé 1a do dong héa
voi hinh twéng. Cac phep la chita lanh bénh tat doi khi xay ra thong qua cai tri kién nay, bang
cach danh thirc y thirc té ngd Ban thé hién tién & ngwdi khac - néu nhw ho da sdn sang.

Phdi chdng dé la y nghia ctia long trdc dn?

bung vdy. Long trac 4n chinh la tri kién vé moi lién két sau xa gitta ban than ban véi tat ca
moi tao vat. Nhung long trac an c6 hai phuong dién, tic 1a m01 lién két nay c6 hai mit. Mot
mat, bO’l vl ban van con son trong than xac, ban ciing chia sé tinh mong manh va kha nang tw
vong ctia hinh twéng vat chat véi moi ngu’m khac va v&i moi loai sinh vat. Lan sau khi ban néi:
“toi chang c6 lién hé gl voi ngwoi nay”, hdy nho rang ban co rat nhiéu dlem chung véi anh ta:
Vai nam ntra - hai nam hay bay mwoi nam, khong kKhac blet gi cho ldm - ca hai déu sé tré thanh
t& thi muc riva, r6i thanh cat bui, sau do khong con gi ca. bay 1a tri kién c6 tinh canh tinh va
khiém ton, khong con gi dé hanh d1en Phai changlay y nghia tiéu cuc? Khong, do la sy that. Tai
sao ban khong dém xia gl dén n6? Theo y nghia do, c6 s binh ddng hoan toan giita ban va moi
tao vat khac.

Mot trong cac 16i rén luyén tam linh hiéu qua nhat 13 trAm tw siu sac vao tinh tr vong cla
cac hinh tuong vat chit, bao gom ca hinh L twong cua chinh ban. L01 thién dinh nay duoc goi la:
Hay chét truéc khi ban trit hoi thé sau cung. Hay tién sau vao né. Hinh tudng vat chat ctia ban
dang tan ra, roi khong con gi nita. Sau do6 dén lic moi hinh twéng tim tri hay cac y nghi cing
chét di. Vay ma ban van con ¢ do - ban 1a sy hién tru thiéng liéng. That sinh dong, that ruc ro,
va hoan toan tinh thirc. Khong c6 thir gi chan that chét di cd, chi cac danh xung, hinh twéng, va
ao twdng maéi mat di.

-00000-

Tri klen vé chiéu kich bat tl nay, tirc ban tinh dich that cua ban, 1a phuong dién kia cua long
trac 4n. & binh dién tinh cam sau sic, gio day ban nhan biét khong chi tinh bat diét ctia riéng
ban, ma théng qua do6 ban ciing nhan biét du'o'c tinh bat diét ctia moi tao vat khac. O binh dién
hlnh twéng, ban chia sé tinh ti vong, tinh hoal diét, va tinh bat én cta cudc song hién hitu. Con
& binh dién Ban thé hién tién, ban chia xé sw s6ng linh dong, ruc r& va vinh hang. Pay 1a hai



phwong dién cua long trac 4n. Bén trong long trac 4n, nhitng tinh cam twong nhw déi nghich
nhau, nhw sau kh6 va niém vui chang han, hoa lam moét va chuyen hoa thanh sy thanh than noi
tai sau sac bay la sy an binh thanh than ctia Thlro'ng dé. Long trac 4n la mot trong nhitng tinh
cam cao ca nhat con ngudi cé thé cé dwoc, né cé strc manh han gan va chuyen hoa vi dai. The
nhung long trac 4n dich thyc nhu t6i vira miéu ta, cho den nay van con hiém hoi. P& dong cam
sau sac voi dau khé clia ngwoi khac chic chan phal can den y thitc to ngd cao do; nhung su
dong cam chi tuong trung cho mot phwong dién duy nhat cia long trac 4n ma théi. Van chu'a
tron ven. Long trac 4n dich that vuot 1én trén sy dong cam ‘hay thuwong hai. N6 khong xay ra
cho dén khi noi bubn hoa lam mot vo1i niém vui, niém vui ctia Ban thé hién tién vwot [én trén
hinh twéng, niém vui ctia sw séng vinh hing.

Hwdng dén mot trat tw khac caa thyc tai

Toi khong dong y rang thdn xdc cdn phdi chét di. Toi tin rang chiing ta co thé dat dén sw bdt tu
ctia thdn xdc. Chiing ta tin vao cdi chét, va dé la Iy do khién cho than xdc phdi chét di.

Than xac khong chét di bé1i viban tin vao cai chét. Thanxac ton tai, hay c6 vé nhu thé, boi vi
ban tin vao cdi chéet. Than xac va suw chét déu thudc vé cung mot ao twong do ki€u y y thirc vi nga
tao ra. Ki€u y thirc nay von khong biét gi dén Coi Nguon cua sw song, xem chinh né 1a mét thuc
thé tach biét va thuong xuyén bi de doa. Vi vy no tao ra do twong rang ban chinh la than xac,
1a phuwong dién vat chat ning duc thudng xuyén bi de doa.

Xem chinh minh la mét than xac mong manh duwoc sinh ra roi sau do it 1au phai chét di thi
qua la ao twong vay. Than x4c va sw chét la hai phu'(mg dién ctua cung mot ao twong. Ban khong
thé c6 cai nay ma khong cé cai kia. Ban muon gitt lai mot mdt cua ao twong va vut b6 mit kia,
nhung khong thé duoc. Hodc ban giit lai ca hai, hodc ban tir bé ca hai.

Tuy nhién, ban khong thé thoat khoi than xac, va ban cling khong bat budc phai 1am nhu
vay. Than xac la mot ng6 nhan ky quac Ve ban tinh dich thuc ctia ban. Nhung ban tinh chan that
ay bi che gidu & dau do bén trong cai ao tuong kia, khong phai bén ngoai né, vi vay than xac
van [a diém duy nhat dé ti€p can ban tinh dy.

Néu ban nhin thay mot thién than va nham lan vi dy voi mot tugng da, thi moi viéc phai lam
la diéu chlnh thi giac cua ban va nhin that gan “twong da” dy, chir khong nhin bat ctt noi nao
khac. Lc dy ban sé thay ridng chua hé c6 mot twong da nhu thé.

Néu nhw niém tin vao sw chét tao ra thdn xdc, thi tai sao con vdt lai c¢6 thdn xdc? Con vdt
khéng cé tw ngd hw nguy, va né ciing khéng tin vao sw chét...

Nhung né van ctt chét, hay c6 vé nhu thé.

Nén nho rang tri kién vé thé gioi cua ban chinh Ia hih anh phan chiéu trang thai y thirc cua
ban. Ban khong tach biét khoi no, va ngoai kia chang c6 mot thé gioi khach quan nao ca. Tung
khoanh khic, y thic cua ban kién tao ra cai thé gi¢i ma ban cw tru. Mot trong nhitng tw tu'crng
vi dai nhat xuat phat tir bd mon vat 1y hoc hién dai 1a | quan ‘diém vé tinh dong nhat gitra chu thé
quan sat va ddi twong quan sat: Ngwm tién hanh cudc thi nghiém - tirc 1a y thirc ding ra quan
sat - khong thé tach biét khédi cac hién twong du'crc quan sat, va mot cach quan sat khac sé
khién cho céc hién tuwong duoc quan sat hanh xtr khac hin di. O blnh dién sau tham, néu ban
tin twdng vao sy phan biét va diu tranh sinh ton, ban sé thdy rang niém tin dy du'o'c phan
chiéu ra chung quanh ban va cac nhan dinh ctia ban déu bi chi phdi bdi sw s hai. Ban cwngu &
mot thé gidi day chét chéc, gom nhitng than xac chién dau, giét hai, va dn nudt 1an nhau.

Duong nhu khong thir gi la nhw vay ca. Cai thé gi¢i ma ban tao ra va nhin thay thoéng qua
tam tri vi ngd duwdng nhu 1a mot noi cwc ky khong hoan hao, tham chi 1a mot thung liing day



nuwéc mat. Nhung cho du ban nhan dinh la gi di nita cting chi la mot loai b1eu twong, glong nhw
mot hinh anh trong glac mong. N6 chinh 1a cach ma y thitc cia ban ly giai va twong tac voi vii
diéu nang lwgng phan ti cua vi try nay vay. Nang luong nay chinh l1a nguyén liéu cda cai goi la
thuc tai vat chat. Ban thay no dudi dang cac than xac (cac co thé) cung hién twong sinh va tw
hay nhu 1a mot cudc dau tranh sinh ton. C6 thé cd, va thuc ra dang ton tai v6 so cach ly giai
hoan toan khac biét nhau, vé s6 thé gioi hoan toan khac b1et nhau - tit ca déu tuy thuécvaoy
thttc dimg ra nhan dinh. Moi sinh vat déula tam di€ém ctia y thitc, va mdi tam diém nhw thé déu
kién tao ra thé gi¢i riéng cua nd, mdc du tat ca cac thé gioi nay déu twong thong voi nhau. Co
mot the gioi loai nguoi, mot thé gioi loai kién, mot the gioi ca heo, va van van. Co v6 van sinh
vat ma tan so y thirc cua ching rat khac biét véi tan sé y thirc cuia ban ma c0 1€ ban khong hé
biét dan sw hién hitu clia chung, glong nhu ching khong hé biét dén sy hién hitu ctia ban vay.
Nhirng nguoi to ngod cao dg biét ro sw twong thong cua ho voi Coi Nguon va sy tuong thong lan
nhau gitta ho déu cung cw ngu ¢ mot thé gioi ma doéi v&i ban c6 vé nhw 1a mot 1anh dia thién
dang - vy ma tat ca cac thé giéi noi cho cung chi 1a mot thoi.

Thé gidi caa tap thé con nguoi chung ta dai dé dwoc kién tao thong qua mirc d6 y thirc ma
chung ta goi la tam tri. Ngay bén trong cai thé gidi nay ciing co nhitng khac biét 16m lao, nhigu
“tiéu thé gi¢i” khac biét nhau, tuy thudc vao cac chu thé nhan thitc hay cac chi thé kién tao ra
cac thé gioi tuong Gng cua ho B&i vi tit ca cac thé gioi déu twong thong voi nhau, nén khi y
thitc tap thé cla loai nguoi chuyén héa, thi thién nhién va vuong quoc cac loai Vat sé phan anh
sw chuyen héa a ay V1 thé Kinh Thanh khang dinh rang trong ky nguyén s3p toi “Sw tir sé nam
c}rllung véi dan ctru”. Khang dinh nay vach ro kha ning xuit hén mot trat tw hoan toan khac ciia
thuec tai.

boi voi ching ta, thé gidi c6 vé 1a phan anh cua tam trf vi ngd. So hdi la hdu qua khong thé
tranh dwoc cua ao twong vi ngd, do do thé gioi nay thlro'ng xuyén bi thong tri b&i sy so hai.
Giéng nth cac hinh anh trong gidc mong la cac dau hiéu cua cac trang thai va tam tinh ndi tai,
thuc tai cda tap thé con nguoi ching ta dai dé 1a biéu hién cta su so hii va cda cac 16p tiéu cuc
nang né da tich Ity trong linh hon cua tap thé nhan loa1 Ching ta khong tach biét voi thé gioi
cua minh, cho nén khi dai da s6 con nguoi thoat khoi ao twong vi ngd, thi su chuyen b1en noi
tai nay sé tac dong dén tat ca moi tao vat. Lic a ay ban sé thuc sw cw ngu trong mot the gioi mai.
b6 1a hau qua cua sy thay doi trong y thirc cia toan hanh tinh. Cau ngan ngit ky la ctia Phat gido
noi rang tung coi cdy va tirng cong co sau cung déu t6 ngd nham tuyén xung cung cai chan ly
nay vdy. Theo Thanh Paul, toan thé m01 tao vat déu ch¢ doi loai nguoi to ngd. bo 1a cach toi
giai thich cdu noi sau day clia ngai: “Vii tru duwoc sang tao nay dang nong long mong do1i cac
con cda Thién Chua hién dén”. Thanh Paul tiép tuc ndi rang tat ca moi tao vat sé duwoc clru
chudc thong qua sy thi hién nay: “Cho dén nay toan thé vii tru duoc sang tao nay trong tit ca
moi bd phan ctia né déu rén xiét nhuw thé dang vat va trong con dau dé”.

Cai dang duwoc sinh ra chinh la y thitc méi, va nhw phan anh khong thé tranh duwoc cua no,
chinh la the gi¢i méi. Sw kién nay ciing du'(rc bao trudc trong Sach Khai Huyén ctia Tan Uérc
Kinh: “Ro6i t6i thay troi méi va dat méi, béi vi troid thir nhit va dat thir nhat da bién di mat”.

Nhung dung nham lan nguyén nhan véi hdu qua. Nhiém vu chi yéu ctia ban khong phai la
tim cau sy cttu roi thong qua sy sang tao mot thé gidi tot dep hon, ma 13 thite tinh buéc ra
khoi su dong hoa v61 hinh tudng. Luc a ay ban sé khong con bi rang buoc vao thé gioi nay, vao
mic dd nay cua thuec tai nita. Ban c6 thé cdm nhan duoc goc ré ctia minh trong céi B4t thi hién,
va vi thé thoat khoi swrang budc vao thé gi¢i Bt thi hlen ndy. Ban van c6 thé thudng thirc cac
lac tht chong tan cua thé gidi nay, nhung tuyét khong can phai bam chit vao ching nira, cho
nén ban khong cin phai bam chdt vao ching nira. Mac du ban c6 thé thu'crng thirc cac khoai lac
giac quan, nhwng noi khat khao kinh nghiém gidc quan khong con nita; giéng nhw vay, su
khong ngirng tim ciu thda man thong qua thoa mén tam ly, thong qua nudi lon ty nga hw nguy
sé khong con ¢ con nguoi ban nita. Ban dang tiép xtic véi thir gi d6 cuc ky tuyét vori hon bat ctr
lac thid nao, vi dai hon bat ky sw vat hitu hinh hitu twéng nao.



Trong chung myc nao do, luc 3 ay ban khong can dén thé gi¢i nay nira. Ban thim chi khong
can no6 phai khac voi cich né dang la.

Chi tai diém nay ban moi bat dau dong gép dich thuc dé kién tao mot thé gidi tot dep hon
dé tao ra mot trat tw khac cta thure tai. Chi tai di€ém nay ban m&i c6 thé cdm nhan long trac 4n
dich that va gitp dcr nguoi khac ¢ binh dién nguyén nhan Chi nhitng ngudi da siéu vuot 1én
trén thé gi¢i nay méi cé thé kién tao dwoc mot thé gi¢i méi tot dep hon.

Ban c6 thé nh¢ lai rang ching ta da ban vé ban chat lwdng dién cua long trac an dich thue,
von I3 tri kién vé mai lién hé cong thong vé tinh ti vong va tinh bat diét ctia moi tao vat. O
binh dién siu tham nay, long tric an c6 kha ndang han gdn theo y nghia rong rai nhat Trong
trang thai dé, anh hwéng han gan cuia ban chu yéu can ct vao sy hién tra chir khong vao hanh
dong. Moi ngudi ban gap phai sé xic dong b&i sw hién tri ctia ban va bi anh hwdng béi su
thanh than, su an binh toat ra tir con nguoi ban, bat ké ho c6 nhan biét  hay khéng. Khi ban hién
trd toan triét va nhitng nguoi chung quanh ban biéu hién hanh vi vé6 minh, ban sé& cdm thay
khong can phai phan tng lai, vay la ban khong xem n6 quan trong chit nao. Sy thanh than cia
ban qua bao la va sau sac dén mic bat ky thtr gi khong thanh than déu tan bién vao trong no
nhw thé chua tirng hién hitu vay. Tinh hinh nay pha vo cai vong ludn quan nghiép chirng géom
hanh dong va phan tng. Thu vat, cay c6i, hoa c6 déu sé cdm nhan duwoc sy an binh thanh than
cua ban va dap wng lai no. Ban gido hoa thoéng qua sy hién hitu ctia chinh m1nh thoéng qua
minh chitng sw binh an cta Thu'crng dé. Ban tré thanh “anh sang chiéu soi the gidi”, ban truyen
ba y thitc thudn tay cho khap moi tao vat, va thé 1a ban loai trir dau khé & binh dlen nguyén
nhan Ban loai trir vé minh khéi thé gidi nay.
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N6i nhu vay khong c6 nghia la ban ciing khong the gido hoa thong qua hanh dong - vi du
bang viéc xién dwong cach thirc g1a1 trir sw dong hoa véi tam tri, cach thitc nhan biét cac khudn
mau vo minh bén trong ban than, va van van. Nhung chinh con nguwoi ban méi luén ludn la 161
gido hudn quan trong hon va la tac nhan chuyen héa thé gi¢i manh mé hon 1oi 1€ ctia ban, va
tham chi thiét yéu hon cd hanh dong ctia ban nira.

Ngoai ra, nhan biét tinh wu viét ctiia Ban thé hién tlen va do do tac dong ¢ binh dién nguyén
nhan, ciing khong ngoai trir kha nang long tric 4n clia ban dong thoi biéu 16 & binh dién hanh
dong va binh dién hé qua bang cich xoa diu dau kho m01 khi ban c6 dip. Gip mot nguoi dang
doi long va ban dang c6 chit banh, ban sdn long chia xé cho ho. Nhung trong hanh vi cho banh,
cho du twong tac cua ban co 1€ chi thoang chéc thoi, diéu thuc su quan trong chinh la cai
khoanh khic cong thong Ban thé hién tién nay vay, cai khoanh khéc ma mleng banh chi [a mot
biéu twong. Sw han gin sau sic dién ra bén trong né. Trong khoanh khic 4y khong c6 nguoi
cho khong c6 ké nhan.

Nhung trwdc hét khéng nén dé cho sw ddi khdt va nan doi xdy ra. Lam thé nao chiing ta kién
tao dugc mot thé gidi tét dep hon néu trudece tién khéong gidi quyét hét cdc té nan xdu xa nhw déi
khdt va bao lwc chdng han?

Tat ca moi té nan xdu xa déu la hé qua cta tinh trang v6 minh. Ban c6 thé gidm nhe cac hdu
qua cua vo minh, nhu’ng ban khong thé loai trir chiing dwoc trir phi ban loai trir nguyén nhan
cuia chung. Sy thay déi dich thuc xay ra & bén trong, chit khong & bén ngoai.

Néu ban cam thay minh dwoc on trén ban cho stt ménh xoa diu dau khé cho thé gidi nay, thi
day la viéc lam v6 cung cao quy, nhung hdy ghi nh& 1a khong nén chi chu trong dén phan bén
ngoai thoi; néu khong ban sé phai nan long va that vong. Néu khong c6 suw chuyén bién sau sac
trong y thirc nhan loai, thi dau khé ctia thé gian nay 1a hd thdm khong dang. Cho nén, dimng dé



cho long trac 4n cla ban tr¢ thanh phlen dién. Sw dong cam voi dau kho hay thleu thon cia
nguoi khac va woc muon giup d& ho can phal duoc can bang voi tri kién siu sac vé ban tinh
vinh hang cha tit cd moi sw songva ve cai ao twong tdi hiu cua tit cd moi kho dau. Sau d6 moi
dé cho su thanh than an binh ctia ban tudn chay vao bit cx hanh dong nao ctia minh, va ban sé
tac dong dong thoi trén cac binh dién hé qua va nguyén nhan.

Cling nén hanh dong y nhuw thé trong truong hop ban ung hd mot phong trao nham ngan
chan nhitng con ngwoi mé mudi sau sac dé ho khéi huy hoai ban than, hdy hoai 1an nhau, va
tan pha hanh tinh nay; dé cho ho khong tlep tuc gdy thém nhleu khé dau cho cac loai hiru hinh
khac. Hay ghi nh¢ rang: Ban khong thé chiéu dau chong lai v6 minh, cling glong nhw ban khong
thé chién dau chong lai bong t6i vay. Néu ban ra strc Jam nhw vay, thi cac doi cuc sé tr¢ nén
manh mé hon va cang bam chit sau hon nita. Lic 4y ban sé bi dong héa véi mot trong cac déi
cuc 4y, ban sé tao ra mot “ké thu”, va do dé chinh ban ciing bi 16i kéo sa vao lwéi vé minh. Nang
cao su hiéu biét cho moi nguoi bang cach pho bién thong tin, hodc tdi da 1a tién hanh sw phan
khang thu dong ciing duorc. Nhung hay chic rang ban khong mang nang ganh phan khang trong
long, khong cam thu, khong tiéu cuc. Cau néi “Hay yéu ké thu clia nguoi” ctia Chda Jesus di
nhién c6 nghia la “khéng c6 ké thu”.

Mot khi bi 161 cuén phai tac déng ¢ binh dién hé qua, ban rat dé dang danh mat ban than vao
viéc [am 3 ay Hay de cao canh giac va hién tra ‘that toan triét. Binh dién nguyén nhan pha1 lu6bn
la trong tam chinh cua ban, gido ly giac ngd phal ludn 1a muc tiéu chu yéu cua ban, va sy an
binh thanh than phai luén la mén qua qui gia nhat ban danh tang cho thé gian.

CHU'ONG 10 Y NGHIA CUA SU’ VANG PHUC
Chap nhan cai bay gio

Ong da dé cdp dén “sw vdng phuc” vai ldn. Téi khéng thich khdi niém dy, béi vi nghe co hoi
hdm dinh ménh. Néu chiing ta cit luén Iuén chap nhdn cdch moi viéc dang la, ching ta sé khong
chiu cé gang cdi thién chiing. Déi vai tom tién b dLro'ng nhw la tdt cd, cd trong cudc song cd
nhan ldn tdp thé cua chung ta, khong chap nhdn cdc han ché ctia hién tai ma phdi phdn ddu dé
vuot qua ching va kién tao thir gi do tét dep . hon. Néu khong lam diéu nay, chang phai ching ta
vdn con séng trong cdc hang dong sao. Theo 6ng, lam cdch nao dé cho swvdng phuc khéng chéng
trdi véind lec thay doi moi viéc va lam cho chiing thanh tuu tét dep hon?

boi véi mot so nguoi, su vang phuc co the c6 y nghia ti€u cyc, n6 ham y bai trdn, chiu thua,
khong dam ddi mit véi cac thit thach clia cudc sdng, tré nén dor dan va van van. Tuy nhién, su
vang phuc dich that 13 cai gi d6 hoan toan khac. N6 khong cé nghia la thu dong chiu dung bat
ctr tinh huong nao ban gdp mot cach mé muoi théng qua hanh vi phan xét nay sinh, roi nhu cau
ganh dua va thong tri cling theo dé ma xuat hién. Ca dén thién nhién ciing tr¢é thanh ké thi ctia
ban, va cac nhan thitc clng ly gidi cua ban ciing bi chi phdi bdi su s hai. Can bénh tdm than
ma chung ta goi la bénh hoang tudng (paranOIa) chi 1a dang hoi nghiém trong hon mét chit so
véi trang thai y thirc tuy thuwdng thdy ma sai l1éch nay.

Khoéng chi hinh tuéng tam ly ma ca hinh tuong thé xac - tirc 1a co thé - cua ban ciling tré
nén khac nghiét va cung nhac do thai d§ phan khang. Cang thang phat sinh & cac bo phan khac
nhau, va toan b co thé co rut lai. Dong sinh khf lwu thong tw do khap co thé, von thlet yéu cho
s van hanh khde manh, bi han ché va tic nghén & nhiéu noi. Lao dong thé chat va mot s hinh
thitrc vat 1y tri liéu co thé cé loi trong viéc phuc hoi dong sinh khi nay; nhung néu ban khong
thwe hanh triét dé sw vang phuc trong cudc song hang ngay, thi cac c6 gang ay chi c6 thé giam
nhe tam thoi cac triéu chitng bénh, bdi vi nguyén nhan - titc 1a khuén mau phan khang - chua
dwoc giai tru.

Mot thir gi d6 bén trong ban van khong bi tac dong béi cac tinh hudng thoang qua hinh



thanh hoan canh song cua ban, va chi nh¢ vang phuc ban moi tiép cin dwoc véi nd. D6 chinh la
sw song cua ban, la Ban thé hién tién ctia chinh ban - von ton tai vinh hang trong lanh dia phl
thoi gian cda khoanh khic hién tai. tim kiém sw s6ng nay la “viéc 1am duy nhat can thiét’ m
Chua Jesus da néi dén.
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Néu thay hoan canh song cua minh khéng nhu y nguyén hay tham chi khong sao chiu dung
n01 thi truoc hét chi nho vang phuc ban méi co thé pha v dwoc cai khuén mau phan khang
mé mudi von da kéo dai hoan canh ay.

Vang phuc hoan toan khong chong trai véi hanh dong tich cuc, véi viéc khéi xwdng thay doi,
hay vo1i viéc dat duwgc cac muc tiéu da dé ra. Nhung trong trang thai vang phuc, mot nguon
nang lwong hoan toan khac blet mot pham chat khac han tudn chay vao hanh dong cua ban.
Sw vang phuc tai két n6i ban voi nang lwong - coi nguon clia Ban thé hién tién, né sé tré thanh
dip khanh chuc nguon sinh lwc nham duwa ban tién siu hon nira vao cai Bay gio. Thong qua su
phan khang, pham chat y thic to ngo cua ban, va do d6, pham chat cua bat clr cong viéc gi ban
dang lam hay cua bat ky sy vat nao ban dang tao tac deu duwoc nang cao vo han. Cac thanh qua
ltic dy sé tw man tdc va phan anh tron ven pham chit 4 ay Chung ta c6 thé goi hanh dong nay la
hanh dong trong trang thai vang phuc N6 khong pal 1a mot cong trinh (work) nhu ching ta
da biét tir nhiéu thién nién ky qua. Khi co nhiéu nguoi thirc tinh hon, cum tir cong trinh sé bién
mat trong kho tang ngdn ngir cua chung ta, va co 1€ nguoi ta sé sang tao mot tw ngtr méi de
thay thé noé.

Chinh cai pham chaty y thirc cia ban vao khoanh khac nay moi la yéu té hoa nhip quyet dinh
dang twong lai ma ban sé ném trdj, cho nén vang phuc 1a viéc ‘quan trong nhit ban c6 thé tthc
hién nham dem lai su thay ddi tich cuc. Bat ky hanh dong nao khac cua ban ciing la thi yeu
Khong c6 hanh dong tich cuc chan chinh nao cé thé phat sinh tir trang thai y thitc khong vang
phuc.

Toi c6 thé thdy rdng néu téi roi vao hoan cdnh séng kho chiu hay khéng théa nguyén va téi
hoan toan chap nhdn khodnh khdc dy nhw né dang la, t6i sé khong bi dau khd hay bdt hanh. Toi
sé vurgt Ién trén nd. Nhung toi van khong thé hoan toan thay ré choé xudt phdt cua nguon nang
Iwo'ng hay dong co thiic day nham dem lai sw thay déi, néu nhw téi khéng cé gi mdy may bdt mdn
nao.

Trong trang thai vang phuc, ban thay rat ré viéc gi can phai dwoc thuc hién, roi ban ra tay
hanh dong, lac thi lam viéc nay, khi thi tap trung vao viéc no. Hay hoc héi tir thién nh1en Xem
xét cach thirc moi sy viéc dwoc thanh twu va cach thirc ma phep la dién ra trong cudc song
thuong ngay khong can den sur bat man hay bat hanh nao ca. b6 1a Iy do giai thich tai sao Chta
Jesus tung noi: “Hay ngam nhitng cay hoa hué ngoai dong dé xem chung moc lén nhu thé nao;
ching chang phai lam viéc khé nhoc, cling khong phai kéo chi quay to”.

Néu hoan canh néi chung ctia ban khé chiu hay khong duwgc man y, ban hdy thu X€p ngay tuc
thoi dée vang phuc cai dang la. bo 1a 4nh dén pha xuyén thing lan swong mu. Trang thai y thic
cua ban lic ay sé khong con bi chi phéi béi cac diéu kién bén ngoai nira. Ban khong con xuit
phat tir phan rng va phan khang nita.

Sau do, hay xem xét dén cac dic diém ctia hoan canh song Hay tw hoéi: “Téi c6 thé lam gi dé
thay doi, cai thién, hay thoat khoi hoan canh d6?”. Néu cé, ban hay chon hanh dong thich hop.
biung chu trong dén ca tram viéc ban sé hay cé thé lam trong tuwong lai, ma 1a nén chd trong
vao mot viéc duy nhat ban cé thé lam duoc ngay bay gi¢. biéu nay khong c6 nghia la ban
khong nén vach ra ké hoach Rat c6 thé 1ap ké hoach chinh la Vlec ban c6 thé lam dwoc ngay
bay gid. Nhwng hdy chic rang ban khong bat dau cho chiéu cac “khic phim tam tri”, khong



phong chiéu chinh minh vao twong lai, va vi thé ma danh mat cai Bay gio. Bat cir hanh dong
nao cua ban ciing khong thé tirc thoi dem lai két qua mong muon. Cho dén khi do, dirng phan
khang cai dang la. Néu khong thé hanh dong, va cung khong thé tw giai thoat khoi hoan canh,
luc ay ban hay loi dung hoan canh iy dé dua ban tién sau hon nira vao Ban thé hién tién. Khi
ban tién vao chiéu kich phi thei gian nay ctia khoanh khic hién tai, sw thay doi thuong xay ra
theo nhitng cach thirc ky la khong doi hoi ban phai lam gi nhiéu. Cuoc song tré nén hiru ich va
loi lac. Néu cac nhan t6 ndi tai nhw s¢ hai, mdc cam t6i 10i, hay tri tré chang han ngan can ban
ra tay hanh dong, chiing sé duoc giai trir dwéi anh sang hlen trd hitu thirc ctia ban.

Purng nham lan vang phuc voi thai do * T01 khong sao chiu dung phlen phirc thém nira” hay
“Toi don glan khéng con quan tam gi nita”. Néu xem xét that k¥, ban sé thay thai d6 iy da bi
Vay ban bai tAm ly tiéu cwc dwdi dang buc b01 tham kin, va do dé né hoan toan khong phai 1a
vang phuc ma 1a thai do phan khang tra hinh. Khi vang phuc, ban hay huwong chut it dau vét
phan khang nao con sot lai bén trong ban khéng. Hay de cao canh giac khi ban lam viéc nay;
néu khong, & 0 phan khang c6 thé tiép tuc an nap trong mot géc t6i dau dé dwdi dang mot y nghi
hay mot tinh cAm mo ho nao dé.

Tir nang lworng tim tri dén nang lwg'ng tam linh

Buéng bo phdn khang ndi thi dé hon lam. Téi van khéng biét ré buéng bé bdng cdch nao. Néu
éng ndi bdang cdch vdang phuc, thi cdu héi con lai la: “Ra sao?”.

Khéi dau bang cach nhan ré rang co sw phan khang. Hay hién tru & do6 khi n6 xay ra, khi sw
phan khang nay sinh. Hiy quan sat xem tam tr{ tao tac né nhw thé ndo, gan nhan hleu ra sao
cho hoan canh, cho ban than ban, hay cho nguoi khac Hay xem xet tién trinh suy nghi c6 lién
hé dén n6. Cam nhin nang lu'ong cua xuc cam do y nght ay gay ra. Bang cach ching kién su
phan khang, ban sé thay no chang phuc vu cho muc dich nao ca. Bang cach tap trung toan bo
chuy Cua ban vao cai Bay gio, su phan khang bat thitc s& dwoc nhan biét rd, va dé 1a diém két
thuc cua nd. Ban khong thé to ngd ma lai bat hanh, khong thé t4 ngd ma lai tiéu cuec. Tiéu cyec,
b4t hanh, hay dau kho duoi b4t ky hinh thitc nao déu c6 nghia 1a c6 sw phan khang, va phan
khang thi ludn ludn vé minh.

Chdc chan la t6i ¢6 thé biét ro cdm gidc bdt hanh ciia minh

Phai chang ban da chon bat hanh? Néu ban khong chon né, vay thi n6 phat sinh ra sao? Muc
dich cua né la gi? Ai dang giit cho né séng day? Ban néi rang ban biét ré cam giac bat hanh, cac
tinh cam khong vui cia minh, nhung sw that la ban bi dong hoéa véi chung, va gilr cho tién trinh
ay ton tai thong qua tinh trang cudng bach suy ngh1 Tat ca cac thir d6 déu la vé minh. Néu ban
tinh thitc, tirc 1a hién trd toan triét & cai Bay gio, tat ca moi tiéu cuc sé tan bién di gan nhuw tirc
thi. N6 khong thé ton tai dwoc trong sy hien tri ciia ban. N6 chi c6 thé ton tai khi ban khong
hién trd. Ngay dén cai quang chira nhom dau kho cling khong thé ton tai lau trong sy hién tru
cua ban. Ban gitr cho noi bAt hanh ctia minh ton tai bang cach hién tang cho no thoi gian. bo la
nhéin to quyet dinh cta no. Loai bé thoi gian thong qua nhan biét toan triét khoanh khac hién
tai va n6i bat hanh 4y tan bién di. Nhung ban c6 mudn no chét di khong? Ban thuc sw c6 du
quyét tam khong? Ban sé 13 ai néu khéng c6 né?

Cho dén khi ban thwc hanh vang phuc, chiéu kich tdm linh Ia thi gi d6 ban doc duoc, nghe
noéi dén, kich dong vl no, suy nghi dén ng, hay tin tuong no - hodc khong co gi ca, tuy theo tinh
hinh. Khong co gi khac b1et ca. Khong pha1 cho dén khi ban vang phuc, chidu kich nay moi tro
thanh mot thuc tai sinh dong trong cudc doi ban. Khi ban thuc su vang phuc, lubng nang lwong
xuat phat tir sdu bén trong ban roi diéu dong cudc doi ban méi cé tan so rung dong cao hon
luong nang lwong tam tri van con diéu hanh thé gi&i nay - nguon nang lwong da sang tao ra cac
ciu tric xa hoi, chinh tri, va kinh té hién hanh trong nén van minh cia ching ta; va nguon nang
lwong nay ciing khong ngirmg ton tai lau dai thong qua cac hé théng gido duc va truyén théng



dai ching cua chung ta. Théng qua sw vang phuc, nguon nang lwong tdm linh dén véi thé gioi
nay. No khong gay dau kh6 cho chinh ban, cho nguwoi khac, hay cho bat ct hinh thirc sw song
nao khac trén hanh tinh nay. Khong glong nhuw nang lwong tam tri, nang lugng tam linh khong
gay 0 nhiém qua dat, va khong Ié thudc vao qui luat phan cuc von qui dinh rang khong thir gi co
thé ton tai ma khong c6 doéi cuwc cta no, khong thé cé cai t6t ma khong co cai xau. Nhirng nguoi
bi chi phéi b&i nang luong tam linh, ho van chiém phan 16m trong dan s6 dia cau. Nang luong
tam linh thudc vé mot trat tw khac hin cla thuc tai va sé tao ra mot thé gi¢i khac khi hoi du so6
nguoi tién vao trang thai vang phuc va do dé hoan toan thoat kh01 tiéu cwc. Néu Qua dat muén
ton tai, thi dang ning lwong ndy sé 1a ngudn ning lwong chii yéu ctia nhitng cw dan ctia né.

Chua Jesus de cap dén dang nang lwong tam linh nay khi ngai tuyén bd i tién tri ndi tiéng
trong bai gidng trén nui: “Phwéc thay cho nhitng ké hién lanh; vi ho sé& duoc coi dat lam co
nghiép”. D6 la sy hién tru tuy tinh lang ma manh liét; n6 giai trir cac khuén mau v6 minh cua
tam tri. Cac khuén mau nay co thé van con tac dong trong mot thoi gian, nhung ching sé
khong con diéu dong cudc doi ban dwoc nira. Nhitng diéu kién bén ngoai von dang bi phan
khang cting c6 khuynh hu'(yng thay doi hay duoc giai trir nhanh chéng nho sw vang phuc Vang
phuc 1a tac nhan chuyen héa manh mé cac hoan canh cling nhw con nguoi. Né&u cac diéu kién
nay khong thay doi tirc thoi, thi sw chdp nhan cai Bay gio cling dwa ban viot 1én trén ching. Du
sao di nira, ban cling dworc tw do.

Vang phuc trong cac mdi quan hé ca nhan

Doéi vé'i nhitng ngwo'i mudn loi dung téi, mudn léo ldi hay chi phdi toi thi sao? Téi cé phdi vdang
phuc ho khéng?

Ho da bi tach roi khoi Ban thé hién tién, vi thé mot cach vo minh ho chi c6 gang twdc doat
nang llrcmg va sirc manh cta ban. Qua that chi cé nhitng nguoi vo minh, nhirng ngwoi that mé
mudi méi c6 gang loi dung hay 16i kéo nguoi khac, nhung ciling ding 4 chi nhirng ngudoi vo
minh mo1i co thé bi loi dung hay bi 161 kéo. Néu phan khang hay diu tranh chong lai hanh vi vo
minh clia ngudi khac, thi chinh ban ciing tré thanh vé minh. The nhung, vang phuc Khéng co
nghia la ban cho phep minh bi loi dung bédi nhirng con nguoi vo minh dé. Tuyét doi khong.
Hoan toan c6 thé néi “khong” mot cach clirng ran va minh bach d6i véi ho, hodc thoat ra khoi
tinh huéng 4y ma dong thoi Van ¢ trong trang thai noi tam hoan toan khong phan khang. Khi
ban néi “kh6ng” véi mot nguoi hay mot hoan canh, hay dé né xuit phat khong phai tir phan
tng ma tu tri kién sang td, tlr sw nhan biét sau sic vé diéu nao ding va dleu nao khong ding
déi voi ban & thoi diém do. Hay dé no la cai “khong” khong phan tng, cai “khong” pham chat
cao, cai “khong” thoat khoi tit cd moi tiéu cuwc va vi thé khong giy ra thém dau kho nao nita.

Toi dang gdp phai tinh hudéng khéng vui & sé lam. Téi dd c6 gang vdang phuc né, nhung téi
thdy khéng thé dwoc. Rdt nhiéu y nghi phdn khdng cir tia dén.

Néu khong thé vang phuc, ban hdy hanh dong ngay: Bay to y kién hodc lam viéc gi do dée
thay 61‘01 tinh huong hodc tw minh thoat ra khoi né. Hay nhan lay trach nhiém doi véoi cudc
song cua ban. Dung lam 6 nhiém Ban thé hién tién rwc sang va tdt dep cda ban, cling dung vay
ban Qua DAt bang tiéu cuc. Pirng danh cho sw bat hanh du dwéi hinh thitc nao cé chd tri ngu
bén trong ban.

Néu khong thé hanh dong, chang han nhw trong trwong hop ban dang ¢ tu, ban con lai hai
chon lya: phan khang hodc vang phuc; canh tu nguc hodc ty do ndi tdm voi cac diéu kién bén
ngoai; dau khé hoic thanh than ndi tam.

Phdi chdng sw khong phdn khdng ciing dwoc thwc hanh ¢ cdch cw xtr trong cugc séng bén
ngodi cua chung ta, nhw khéng phan khdng déi véi bao Iwc chdng han, hay né la thi chi lién
quan dén sw séng noi tai ctia chting ta?



Ban chi cin quan tdm dén Kkhia canh néi tai. o la diém quan trong hang dau. Di nhién, no
cling sé chuyén héa cach cw xtr trong cudc séng bén ngoai cia ban, cic moi quan hé cta ban, va
van van.

Cac méi quan hé cta ban sé bi thay d6i sau sic b&i vi su ~vang phuc. Néu ban khong bao gio
c6 thé chap nhan cai dang la, dT nhién ban ciling khong thé chap nhan bat ky ai theo cach ho
dang song. Ban sé phan xét, chi trich, gan nhan hiéu, hat hui, hoac ra strc thay doi ho. Hon thé
nita, néu ban khong ngung bién cai Bay gio thanh phlrcrng tién dé dat t&i ctru canh trong twong
lai, thi ban ciing s& bién nhitng ngudi minh sé bién nhing ngu'o'l minh gap pha1 hay c6 quan . he
thanh phuong tién giong nhuw thé. M6i quan hé - va con nguoi - ldc a ay doi véi ban chi cé tam
quan trong thir yéu hay chang quan trong gi ca. Cai ‘ma ban c6 the s& dac tir moi quan hé 3 ay
moi la quan trong nhat - c6 thé 1a loi 10c vat chat, cdm gidc quyeén luc, khodi lac vat chat, hay
mot dang théa man tw nga nao do.

Du¢i day 1a minh hoa veé cach tac dong cua sw vang phuc trong cac moi quan hé. Khi ban bi
16i cudn vao mot cudc tranh cdi hay tinh huéng xung dot nao do, c6 18 véi n woi ban doi hay
ngwoi than cua minh, ban hay bat dau bang cach quan sat cach thc phong thu clia ban bj cong
kich, hodc cam nhdn strc gay han cua chinh ban khi ban bi cong kich, hodc cam nhan strc gay
hin cia chlnh ban khi ban cong kich quan diém ctia nguoi khac. Hay quan sat xem ban gan bo
ra sao voi quan diém va 1ap treong cia minh, hdy cam nhdn ngudn ndng lugng tam tri - xdc
cdm ddng sau cai nhu ciu ciia ban nham glanh cho duoc I€ pha1 ve phan minh va khién nguoi
khac phai nhan 1ay sai trai. bé 1a treomg nang lwong cua tam tri vi nga. Ban t6 ngd no bang cach
thira nhan no, bang cach cdm nhin no cang toan dién cang tot. Roi sé c6 mot ngay, dang lic
tranh cai nira chwng, ban sé& dot nhién nhan ra rang minh cé mdt chon lua, va dé quan sat xem
diéu gl sé Xay ra th01 Ban vang phuc Toi khong co y noi buong bo phan trng don thuan bang
l0i noi dai loai nhu: * Phal ban dung” véi nét mat day ham y rang: “Toi ¢ bén trén tatca nhiing
trd vo minh tré con nay”. P6 chila dich chuyen sw phan khang dén mot binh dién khac ma thoi,
chtr tAm tri vi nga van con nim quyen van con chlem phan wu thing. Toi dang noi dén viéc
budng bo toan bo trwong nang lwgng tam tri - xdc cdm bén trong ban vén ludn luén dau tranh
gianh 14y quyén luc.

Tw ngd hw nguy that 1a xao tr, vi thé ban phai that canh gidc, that hién trg, va hoan toan
trung thyc voi chinh minh dé xem liéu ban c6 thuc sw tr bo tinh trang dong hoa voi mot dinh
kién, va nho d6 giai thoat ban than khéi tam tri cia ban hay khong. Néu ban bdng nhién cam
thay that nhe nhang, trong sang, va thanh than sau sic, thi d6 1a mot dau hiéu khong nham lan
cho thay ban da thuc sw vang phuc. Sau d¢, hdy quan sat xem diéu gi xay ra cho dinh kién ctia
ngudi khac khi ban khong con cung cap ndng lwgng cho né thdng qua sy phan khang Khi tinh
trang dong héa voi cac dinh kién bién mat, thi sy thong dat chan chinh méi khéi dau.

Con thdi do khéng phdn khdng khi déi mdt véi bao hanh, gdy hdn, va nhivng thiv twong tw thi
sao?

Khong phan khang khong nhét thiét c6 nghia la khong lam gi ca. Toan bd y nghia cta no la
bat ctt “hanh dong” nao ciing déu khong mang tinh phan Ung. Hay nhé rang minh triét sau sic
lam nén tang cho sw ren luyén cac mon vd thuat. Péng phuwong la: Dirng doi khang strc manh
ctia d6i phwong; nhuong bo dé chién thing.

Nhu da nodi, “lam cai khong gi ca” khi ban ¢ trong trang thai hién tra toan triét chinh la tac
nhan chuyen héa va han ‘gan rat manh mé doi véi cac hoan canh cling nhu con nguoi. Trong
Dao hoc c6 mot thuat ngir goi 1a vo vi, thuong duoc hiéu 1a “ng6i yén lang, khéng lam gi ca”. O
Trung Hoa thdi xuwa, né dwoc xem 1a mot trong nhitng thanh tyu hay dirc do cao qui nhit. N6
can ban khac biét voi suw khong hanh dong trong trang thai y thitc binh thudng, hay ding hon
la trong trang thai vo minh, xuat phat twr so hai, tri tré, hay do dw. Thai do “v6 vi” dich that ham



7 .

y noi tam khong phan khang va canh giac cao do.

Nguwoc lai, néu can phai hanh dong, thi ban sé khong con phan tng tir tdm tri c6 diéu kién
cua minh nira, ma phan tng cau ban doi véi hoan canh sé xudt phat tir sw hién trd hitu thitc.
Trong trang thai do, tam tri cla ban khong con vwong van cac khai niém, ké ca khai niém
khong bao hanh nita. Vi thé, ai c6 thé doan truérc dwoc ban sé lam gi?

Tw nga hu nguy tin rang trong sy phan khang 4 an tang strc manh cua ban, trong khi thuc ra
phan khang tach roi ban khoi Ban the hién tién, noi duy nhit cé strc manh dich thuec. Phan
khang la yéu du01 la so hai doi 16t stc manh Cai ma tw nga cho la nhu nhlrcrc m¢&i chinh 1a Ban
thé hién tién cua ban trong trang thai thuan khiét, hon nhién, va manh mé ctia né. Cai né cho 1a
manh mé lai 1a nhu nhu’crc Vithé tungd ton tai theo kiéu khong ngung phan khang va dong vai
tro gia tra dé che day sw “y&u dudi” ctia ban, thuc ra chinh 1a sttrc manh ctia ban.

Cho dén khi vang phuc, viéc sam tuéng mot cach vé minh hinh thanh phan 1én su twong tac
cua con nguoi. Khi vang phuc ban khong con can dén cac thu doan phong thu cia tu nga cung
cac chiéc mat na gia tra cda né. Ban tré nén rat don gian, rat chan that. Tw nga noi rang: “Lam
nhu thé that nguy hiém, ban sé& bi ton thwong. Ban sé tré nén mong manh”. D1 nhién, diéu ma
tw nga khong biét chinh 13 chi thong qua buong bo phan khang, thong qua “tinh trang mong
manh” 4y ban méi cé thé kham pha sw an toan dich that va c6t yéu ctia ban.

Chuyén héa bénh hoan thanh giac ngo

Néu ai dé bi bénh nghiém trong ma hoan toan chap nhdn tinh hinh dé va chiu khudt phuc
trudc bénh hoan, phdi chdng ho sé tir b6 y chi phdn ddu dé’khée manh tré lai? Quyét tdm chién
ddu véibénh hoan chdng phdi sé khéng con niva sao?

Vang phuc la chap nhan cai dang 1a ma noi tam khoéng cé bat cr nghi ngai gi ca. chung ta
dang ndi vé sy song cua ban ngay lic nay - chit khong noi dén cac tinh hudng hay hoan canh
gap phai trong cudc sdng ctia ban. ching ta da ban vé van dé nay roi.

Ve phuong dién bénh tat, y nghia cua noé nhu sau ddy. Bénh tatla mot phan trong hoan canh
s&ng ciia ban. theo nghla hep cua tur nay, bénh tat c6 mot qua khir va mot twong lai. Qua khir va
twong lai hinh thanh mét chudi khong gian doan, néu nhw strc manh ctru chudc cua cai Bay gio
khong duoc khoi dong thong qua sy hién tra hlru thirc cua ban Nhw ban di biét, bén dwéi
nhiéu diéu kién khac nhau tao thanh hoan canh song cua ban von ton tai trong thoi gian, co
mot thir gi d6 sau xa hon, thiét yeu hon: d6 1a Su séng clia ban, 1a Ban thé hién tién ctia ban
trong cai Bay gio phi thoi gian nay.

Boi vi trong cai Bay gior khong co van deé gi c3, cho nén ciing khong co ca bénh tat. niém tin
dwdi mot nhdn hiéu ma ai d6 gan cho tinh hinh cta ban khién cho tinh hinh 4y c6 tam quan
trong, ban quyén Iwc cho nod, va tao ra mot thuc tai c6 vé virng chac tir mot tinh thé mit can
bang nhat thoi. Niém tin dy ‘dem lai cho né khong nhiing tinh thyc tai va tinh vitng chac, ma
con dem lai cho no tinh lién tuc trong thoi gian ma trwdc day no von khong co. Bang cach tap
trung vao cai thoang choc nay va c6 khong dung tam tri dat tén cho né, bénh tat rdt lai chi la
mot hay vai nhan t6 nhw dau don, suy nhuorc, hay bat luc vé mat thé xac. b6 1a cai ma dsi voi
no ban vang phuc - ngay lic nay. Ban khong vang phuc d6i véi khai niém “bénh tat”. Hay dé
cho con dau dén budc ban tién vao khodnh khic hién tai, tién vao trang thai hién trd hitu thitc
toan triét. Hay loi dung né dé té ngo.

Vang phuc khong chuyén héa cai dang 13, it ra khong chuyen héa truec ti€p nd. Vang phuc
chuyen hoéa ban. Khi ban dwoc chuyén hoa, toan bd thé gi¢i ctia ban ciing duoc chuyén héa,
toan b thé gidi cla ban cling duorc chuyen hoa, b&i vi thé gidi 4y chi 1a mot hinh anh phan
chiéu. Ching ta da ban vé diéu nay trudc day roi.



Né&u ban nhin vao tAm guwong soi va khong thich cai ban dang thiy, ban han 1a dién khing
m¢i tan cong vao hinh anh trong guong. Bo chinh xac la diéu ban lam trong trang thai khong
chip nhin. Va di nhién, neu ban tan cong hinh anh a ay, no sé danh tra lai ban. Néu ban chip
nhan hinh anh bat ké né 1a gi di nita, néu ban than thién véi no, no khong ‘thé khong than thién
véi ban. Néu ban chip nhan hinh Anh bat k& né 1a gi di nira, néu ban thin thién v&i nod, nd
khong thé khong than thién véi ban. Pay 1a cach ban thay doi thé gioi.

Bénh tat khong phai la van dé. Ban méi la Van dé - bao lau tam tri vi ngd con nam quyen chi
phdi. Khi ban mic bénh hay bi tan phé, dung cam thay rang ban da that bai theo cach nao dé,
ding cam thay minh cé 16i. Dwng trach ctt cudc song da doi xir bat cong véi ban, cing dLrng
trach cu ban than ban. Tat ca  nhiing thtt do deu 1a phan khang. Né&u ban mac phal can bénh
nang, hay loi dung no de to ngo. Bat ké thi gi “x4u” xay ra trong doi ban - hdy loi dung no6 dé to
ngo. Bat ké thir gl “xdu” xay ra trong doi ban - hay loi dung no dé to ngo. Hay loai trir thoi gian
ra khoi bénh tat. Pung danh cho no mot chat qua khtr hay twong lai nao. Hay dé cho né thtc
day ban nhan biét triét dé khoanh khic hién tai - d& xem diéu gi dang xay ra.

Hay tré thanh thuat siluyén kim. Hay chuyen héa kim loai cin ban thanh vang rong, chuyén
hoéa dau kho thanh y thirc, chuyén héa bénh tat thanh té ngo.

Gio day pha1 chang ban cdm thay phat 6m va tirc gian qua CIOI vi nhiing gi toi vira noi? Vay
thi d6 l1a mot dau hiéu hién nhién cho thay bénh tat thudc vé cam nhan vé cai tdi cia ban, va
rang ban hién dang bao vé cai toi ay cua ban - cling nhu dang bao vé cdn bénh 3 ay. Tinh hinh
duwoc gan nhin hiéu “bénh tat” khéng cé lién quan gi dén con ngudi thue sw ciia ban.

Khi tai wong giang xuéng

boi véi phan l6n dén so van con v6 minh, chi mot hoan canh thap ti nhit sinh ciling co thé
pha v lop v0 boc vitng chac cla tw nga hu nguy, dé budc ho phai vang phuc va nho dé ma tién
vao trang thai tinh thirc. Hoan canh nay phat sinh khi mot tham hoa, bién dong dir doi, mat
mat nghiém trong, hay dau kho sdu sac lam cho toan b the gioi cua ban vO tan ra va khong
con y nghia gi nira. Khi 3 ay ban phai giap mat voi cai chét, vé than xac hay tam ly. Tam tri vi nga,
trc chu thé sang tao cai thé gi¢i nay, sup d6 hoan toan. Tir déng tro tan clia thé giéi ci, ltc dy
mot thé gidi maoi c6 thé xuit hién.

D1 nhién, khéng c6 gi bao dam rang mot hoan canh nhuw thé sé c6 tac dung, nhwng moi viéc
van ludn c6 thé xay ra. Su phan khang cia mot s6 ngwdi dbi véi cai dang la thim chi con tang
thém va sy viéc hoa ra cang té hai hon. Con nhitng ngudi khac cé 18 chi vang phuc phan nao
thoi, nhung ngay nhuw vay cling s€ gitp ho c6 co hoi thoang thay chiéu kich siu thim va cam
nhan doi chut thanh than trudc day chua tung co. Mot phan vO boc tw nga vo ra, cho phép mot
phan nhé sttc sinh ddng va sw an binh ndm khuat sau tam tri rwc sang 1én.

Trong cac hoan cadnh mdét mat mot con thwong xay ra nhiéu phép la. Nhitng ke sat nhan bi
giam trong xa lim tw toi cho hanh hinh, trong nhiing gio phit sau cung cua cudc doi, thwong
trai nghiém trang thai vo nga va nlem an lac sau sac xuat hién bén trong ho. Sw phan khang noi
tai doi v&i hoan canh chét nguoi clia ho tang 1én manh liét khién cho ho dau khé clng cuc, vo
phu*crng tron chay danh phai thuc thu ch& chét, tham chi tam tri cling khong sao phong chigu
dén twong lai dwoc nita. Vi vay ho budc phai chap nhan cai khong thé chap nhan duoc. Ho bi
budc phai vang phuc. Bang cach nay, ho c6 thé tien vao trang thai an sung trong do xuat hién
sw ctru chudc: hoan toan giai thoat khéi xiéng xich ctia qua khi. DI nhién, thwc ra khéng pha1
hoan canh thap tw nhat sinh, ma chinh hanh vi ving phuc méi tao co hoi dé cho phép Ia ciru
chudc va ti€p nhan an sting diénra.

Cho nén khi tai wong gidng xu6ng, hay viéc gi dé hda ra “té hai” cung cwc - nhw bénh hoan,



tan phé, tan nha, mat cla, ton thit dia vi xa hoi, tan vé méi quan hé than thiét, nguoi than
thuwong chét di ~hay dang vat va dau dcm hay chinh ban dang ¢ ngudng ctra tir than - hay biét
rdng tai wong dy con c6 mat trai nita, rang ban chi cach c6 mot buée 1a gap chuyén ky la khong
thé tin dwoc: do la sw chuyen héa toan triét bién kim loai can ban dau khé thanh vang rong.
Buwéc duy nhat do6 chinh 1a vang phuc.

T6i khong mudn néi rang ban sé hanh phic trong hoan canh nhu thé. Khong dau. Nhung so
hadi va dau kho sé chuyen héa thanh an binh va thanh than ndi tai, von xudt phat tir chén v
cung sau tham - tir chinh c0i Bat thi hién. N6 la "binh an cua Thu*crng dé, vueot 1én trén tat ca
moi hiéu biét cia con nguoi”. So sanh vé&i diéu do, hanh | phuc thuce ra chi a thir tho thién. Cung
voi cai binh an ric ré nay chinh I cai tri kién - khong & binh dién tam tri ma & bén trong sau
thdm Ban thé hién tién cta ban - rang ban bt ti, rang ban khong thé bi hay diét. bay khong
phai 1a mot tin niém, ma la mot khang dinh tuyét d6i khong can dén bat ky mot chirng cit bén
ngoai tlr mt nguon tin thir yéu nao do.

Chuyén héa dau khé thanh an lac

Téi c6 doc chuyén ké vé mét triét gia phal khac ky & Hy Lap cé dai rang khl dwoc bdo nguoi
con trai bi chét t trong tai nan, 6ng ta dap: “Toi von da biét né khéng bdt tir ma”. Phdi chdng do la
vang phuc? néu phdi, thi téi khong wa chut ndo. C6 mét sé tinh hudng trong dé sw vang phuc
dwong nhw trdi tw nhién va phi nhan.

Cat d¢t tinh cam khong pha1 1a vang phuc. Nhung chiing ta khong biét ro trang thai noi tai
clia 6ng ta khi thét 1én cau néi dy. Trong mot s6 hoan canh cuc doan, c6 1& ban van khéng thé
chap nhan cai Bay gio. Nhung ban ludn Iudn c6 co hoi thir hai dé vang phuc

Co hoi tht nhit ctia ban 1a déi véi tirng khodnh khac ban hdy vang phuc truéc thuec tai cua
khoanh khic dy. Biét rang cai dang la khong thé khéng Xay ra — b&i vi né vén da hién hitu - thi
ban hodc vang phuc hoac khong vang phuc cai dang la ay. Luc do ban lam viéc ban phai thuc
hién, bat ké hoan canh doi héi ra sao di nita ciing viy. Néu ban luu tra trong trang thai chap
nhan nay, ban sé khong tao ra thém tiéu cyc, thém dau khd, thém bat hanh nita. Ltc 4y ban
séng trong trang thai an sung va khinh an, tuyét khong con cé y tranh doat gi nita.

Khi ban khong thé lam nhw thé, khi ban bé 1& co héi d6 - vi ban khong hién tra hitu thirc
dung mirc dé ngan khong cho mot khuén mau théi quen vé minh _hay sinh, hodc vi tinh hinh
d6 qué cwc doan khién cho ban tuyét déi khong chap nhén dwoc - réi ban gay ra mot hinh thirc
dau kho nao doé. Xem ra hoan canh dé duong nhu gay ra dau kho, nhwng néi cho cuing thi khong
phai nhw vy - chinh sw phan khing ctia ban da gay ra dau kho.

Gio day la co hoi thir hai dé ban vang phuc: néu ban khéng thé chap nhan céi dang la bén
ngoai, vay hay chap nhan cai dang 1a bén trong. Né&u khong thé chap nhan hoan canh bén ngoai,
ban hay chap nhan tinh canh bén trong. Ttrc 1a: Ping phan khang dau kho. Hay dé cho né hién
hanh. Hay vang phuc noi sau kho, that vong, s hai, c6 don, hay bat ctr hinh thirc dau khé nao
khac. Quan sat né ma khong dé cho tam tri dat tén hay gan nhan hiéu cho né. Hay 6m tron ldy
né. Roi quan sat xem phép la vang phuc chuyen héa dau khd sdu sac thanh an lac siu sdc ra
sao. Pay 1a “trwong hop dong dimh ctru chudc” ctia ban. Hiy dé cho né tré thanh sw hdi sinh,
sw phuc sinh cda ban.

Toi khong biét nguoita co thé vdng phuc dau kho ra sao. Nhu chinh 6ng dd néu ré, dau khd la
khéng vdng phuc. vdy lam sao 6ng c6 thé vdang phuc cdi khéng vang phuc cho dwoc?

Hay tam gac vang phuc lai mot chéc. Khi ndi dau khé ctia ban that sau sac, thi tat ca moi ban
bac vé vang phuc duong nhu déu khong can thiét va vo nghia. Khi néi dau khé ctia ban that sau
sac, thi rat c6 thé bén torng ban ndy sinh théi thiic tim cach trén chay thay vi vang phuc né.



Ban khong mudén cam nhin cai ban dang cam nhan dwoc. Con gi binh thuong hon? Thé nhung
vo phwong chon chay, khong con ngo thoat. Co nhiéu cach trén chay nhu hu do6i - nhw lam viéc,
ruou che, ma tay, gian di, qui chiéu cam giac (projection), dé nén, va van van ching han -
nhu'ng chung khong giai thoat khoi kho dau. Pau kho sé khong giam bot cwong do khi ban giai
quyét né bang bién phap v6 minh. Khi ban ch01 b6 tinh cam dau kho, thi moi viéc ban lam, moi
dleu ban nghi, cling nhw cai moi quan hé ctia ban déu bi 0 nhiém béi dau khé 4 ay. Ban phat tan
noé ra, khi nang luong 6 nhiém 3 ay toatra, thi nhu*ng nguwoi khac vo tinh phai hirng chlu né. Néu
ho ciing vé minh, ho tham chi c6 thé cdm thay budc long phai cong kich hay lam tén thuong
ban theo cach nao do néu khong ban c6 the lam ton thuong ho bang cach bat thirc phong
chiéu noi dau kho cua ban Ban chiéu cam va biéu 16 bat cit thit gi twong (rng véi trang thai noi
tam cuda minh.

Khi khong con ng6 thoat, van ludn c6 mot 16i xuyén thau danh cho ban. Cho nén dirng quay
lung véi dau kho Ban hay dsi madt voi no. Hay cam nhan no that toan dién. Cam nhan - chir
dirng suy nghi vé n6! Hay biéu 16 n6 néu can, nhung du'ng sang tao mot kich ban xoay quanh no
bén trong tam tri ban. hay tdp trung moi cht 'y cua ban vao cam nhan, cht khong vao con
nguoi, sw kién, hay hoan canh dwong nhu di giy ra noi dau kho ay. Pirng dé cho tdm tri mac
tinh sang tao mot hinh anh nan nhan tw noi dau kho 4 ay, roi gan ghep hinh anh a ay cho ban. T
d6 dam ra thu'crng cam cho ban than, roi ké 1€ cho nguoi khac nghe cau chuyén cua minh. Viéc
lam nay sé khién cho ban bi mic ket trong vong dau kho. B&i vi ban khong sao thoat dwoc cai
cam nhan nay, cho nén kha nang duy nhatla tién sau vao no; néu khong, sé chang co gi thay doéi
ca. Vi vay, hdy tap trung moi chu y vao diéu ban dang cam nhan va durng dé cho tam tri dat tén
cho né. Khi tién vao cdm nhan 4y, ban hiy dé cao canh giac. Thoat dau né cé vé glong nhw mot
vung t6i den khing khlep, va khi thoi thic trén chay xuat hién, ban hay quan sat chir dung tac
déng dén thoi thuc ay. tiép tuc tip trung chi y vao noi kho dau cta ban, khéng nging cam
nhin con sau kho, so hii, khung khlep, c6 don, bat ké né thudc dang tiéu cuc nao. Hay canh
giac, hay hién tru - hién tri véi toan bd Ban thé hién tién ctia ban, véi moi t& bao trong co thé
ban. Lam nhuw vay, ban roi tia sadng vao ving béng tbi nay. Pay 1a tia sang y thitc ruc ré cia ban.

O giai doan nay, ban khong can quan tAm dén sy ving phuc nitra. N6 xay ra roi. xay ra nhu
thé nao? Chu y triét dé chinh la chap nhan hoan toan, chinh la vang phuc. Bang cach chu y nhu
thé, ban st dung sttc manh ctia cai By gio, von 1a sttc manh hién tra cua ban. Khong hang 6 0
che gidu phan khang nao co thé ton tai bén trong ban dll’O’C h1en tru giai trir thoi gian. Khong
c6 thoi gian, thi khong c6 ndi dau nao, khong tiéu cuwc nao cé thé ton tai duorc.

Chap nhin dau khé 1a chuyén du hanh tién vao cai chét. D8i mat véi dau khd siu sic, cho
phép no hién hanh, va tap trung chu y vao dién bién ctia né chinh 13 tinh thitc tién vao cai chét.
Chét theo kiéu nay, ban méi nhdn ra rang thuc sy khong co6 cai chet va khong co gl dé so hai.
Chi c6 cai tw nga hw nguy méi chét di. Hay hinh dung mot tia sang mat troi quén bang di rang
né6 1a mot bo phan khong thé tach roi khéi mat trod, né tw lira d6i minh dé tin rang no phai dau
tranh de ton tai, n6 phai klen tao ra mot cai toi khéc véi mat troi d€ séng bam vao dé. Chang
phai cai chét ctia 4o twdng nay la sw giai thoat ky diéu sao?

Ban mudn chét that dé dang khong? Phai chdng ban tha chét chi khong chiu dau don, khong
chiu théng kho? Vay trong tirng khoanh khac ban hay chét di voi qua khtt, va hay dé cho anh
sang hién tru cua ban danh tan di cai t6i mé mudi, nang né, va bi tréi buoc bdi thoi gian ma
ban nghi 1a “con ngudi ban”.

Con dwong thap gia

Nhiéu ngwdi thudt lai rang ho da tim thay Thuong dé thong qua noi dau kho sdu sdc ctia ho,
va ¢ thanh ngi¥ Kitd “con dwong khé gid” ma téi cho Ia nhdm dm chi sw kién nay.

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



Nghiém chinh ma néi, ho khéng tim thdy Thwong dé thong qua dau kho, b&i vi qua dau kho
ham ngu phan khang. Ho tim thay Thuong dé thong qua vang phuc, thong qua hoan toan chap
nhan cai dangla, ma ho bi budc phai tién vao do boi vi noi dau kho cung cuwc cia minh. Han 1a &
binh dién nao d6 ho nhan ra rang néi dau khé dy do tu tao ma cé.

Lam sao éng ddnh dong sw vdng phuc véi viéc tim thdy Thwong dé cho dwoc?

Bo1i vi phan khang khong thé tach roi khoi tam tri, cho nén tu bo phan khang - tirc la vang
phuc-1a két thac vai tro chi nhén cua tam tri, ké mao danh gia vo la “con ngudi ban”, vénlavi
than gia tao. Tat ca moi phan xeét va moi thir tiéu cuc déu tan bién di. Von da tirng b1 tam tri
che khuat di, 1anh dia ctia Ban thé hién tlen gio day moi mo ra. Dot nhién, sy tinh ling 16m lao
phat sinh bén trong ban, kem theo dé 1a cam giac binh an thanh than khon do. Va bén trong su
an binh do c6 niém vui 16n lao. Bén trong niém vui do, tinh yéu trién nd. Va tin cot 16i sau
tham nh4t, c6 ci linh thiéng, cai vo lwgng vo bién, cai khong sao goi tén duorc.

T61 khong goi su kién do 1a tim thay Thuong dé, béi vi ban lam sao c6 thé tim kiém cai
khong hé bi mat di, von 1a s séng dich thuc cta ban cho duoc? Thuit nglr Thuong dé co y
nghia han ché khong chi do hang ngan nam ngd nhan va lam dung, ma con vi n6 am chi mot
thuc thé khac hin ban. Thuong dé chinh la Ban thé hién t1en chir khong phai 1a mot con ngudi.
O day khong thé c6 m6i quan hé chu khach, khong hé c6 tinh trang luong phan doi dai, khong
c6 ban va Thuong dé. Nhan biét Thwong dé 1a su viéc tw nhién nhat. sw kién dang kinh ngac va
khong thé hiéu duoc khong phai 1a ban co thé nhan biét Thuong de ma chinh la ban khong thé
nhan biét Thuong dé. Con duong kho  gid hay con duong thdp tu gia (the way of the cross) ban
dé cap 1a con dwong dan dén giac ngd cua nguoi xua, va mai den  gan day no van la con dwong
duy nhit. Nhung dirng phé bd n6 hay danh gia thap hiéu qua ctia n6, béi vi né van con hiéu
nghiém.

Con duong kho gia la hanh trinh dao ngwoc hoan toan. Tirc la diéu té hai nhat trong doi ban,
nodi théng kho cung cuc cua ban, bién thanh diéu tot lanh nhat tirng xay dén cho ban, bang cach
budc ban tién vao trang thai vang phuc, tié€n vao “cai chet budc ban tro thanh cai khong gi ca,
tré thanh Thwong dé - béi vi Thuong dé ciing chinh 1a cai khong, cai hw vo, cai khong gi ca.

Hién nay ddi véi da s6 ngwoi vo minh, con duwong kho gia van 1a bién phap duy nhit. ho sé
chi thirc tinh théng qua dau kho thém nira, va sw giac ngd duoi dang hién tuong tap the chic
chan s& xay ra tiép sau cac bién dong lon lao Tlen trinh nay phan anh cach van hanh cua mot
s6 qui luat vii tru chi ph01 sw phat trién y thic, vi vy mot sé nguoi t6 ngd co thé dodn biét
trwdc dwoc. Tién trinh nay dwoc miéu ta trong Sach Khai Huyen va cac kinh dién c6 khac, mac
du map mo khé hiéu va ddi khi bing cac an ngtt hay b1eu tuong khong thé hiéu du'o'c N01
thong kho nay khong phai do Thuong dé giang xuéng, ma do con nguoi gay ra cho minh va gay
ra cho nhau, cling nhw gay ra boi mot s6 bién phap phong vé ma Qua bat, von la mot thuc the
sinh dong va linh théng, sé thuc hién dé tw bao vé truéc strc tién cong dit d01 mot cich dién rd
clia con nguoi.

Tuy nhién, hién nay ngay cang c6 thém nhiéu nguoi ma y thicc da tién hoa du dé khong can
thém dau kho nira m&i hién thuwe dwoc gidc ngd. Ban c6 thé [a mot trong s6 nhirng ngudi do.

Giac ngd thong qua dau kho - tirc con duwong kho gid - c6 nghia 1a bi budc phai tién vao
vuong quoc thién dang trong trang thai quay dap va la hét vi dau don dén cuing cuc. Cudi clin
ban sé vang phuc b&i vi ban khong sao chiu dung thong kho thém nita, nhung dau kho c6 thé
ti€p tuc trong mot thoi gian dai cho dén khi sw'td ngd xay ra. Giac ngo tw nguyén mot cach hitu
thirc c6 nghia la tir bo s gan bo vao qua khir va twong lai cua ban, va xem cai Bay gio la trong
tam chu yéu trong doi ban. N6 cé nghia la chon cach cw ngu trong trang thai hién tru thay vi
trong thoi gian. Tirc 1a chadp nhan cai dang la. Lic dy ban khong can dau khé nita. Ban c6 nghi



rang minh sé can thém bao nhiéu thoi gian nira maéi co the noi: “Ta sé khong gy thém dau kho
nita” khong? Ban cin thém bao nhiéu dau kho6 nira m&i cé thé thuce hién dwoc viéc lwa chon dy?

Né&u ban cho rang minh cin c6 thém thoi gian, thi ban nhit dinh sé c6 thém thoi gian - va
thém dau khé. Thoi gian va dau khd khong thé tach roi nhau duoc.

Strc manh dé chon lwa

Con tat cd nhiing nguoi dwong nhw thuc sy muon ganh chiu dau kho thi sao? Nguoi phoi
ngau cua ban toi thuong xuc pham than xdc ¢ ta, va cdc maoi quan hé truéc day cua cd dy cing
chdang khacgl Tai sao c6 dy chon nhiing nguoi dan oOng nhuw thé, va tai sao hién nay cé dy tir choi
thodt ra khoi hoan cdnh do6? Tai sao qud nhiéu ngwoi thwe sw chon dau kho?

T6i cling biét rang cum ttr chon lya la mot tir ngtr duoc nhiéu nguoi wa  chudng trong Thoi
dai maoi hién nay, nhung né khong hoan toan chinh xac trong doan van nay. That sai lam khi
noi rang ai d6 da “chon [ra” mdét moi quan hé that bai hay bat ¢t hoan canh tiéu cuc nio trong
doi minh. Chon lwa ham ngu trang thai tinh terc trinh do y y thitc cao. Khong c6 no, ban khong
c6 sw chon lua gi ca. Chon lya khoi sy ngay vao lic ban giai trir sw dong hoéa véi tam tri cung
cac khuoén mau cé diéu kién clia né, tirc Ia ngay khi ban hién trd. Vé mat tam linh, cho dén khi
tlen dén mirc d6 ban van con vo minh. Tt 1a ban van con bi cudng bach phai suy nghi, phai
cam nhan, va phai hanh dong theo mot s6 cach thic twong trng voi cac diéu kién do tam tri
ban quy d1nh bo 1a ly do giai thich tai sao Chua Jesus noi: “Hdy tha thi cho ho, bai vi ho chang
biét ho dang lam g17 Van dé nay khong lién quan gi dén tri thong minh theo y ngh1a uwdc lé cua
ngon ngir. Toi da gap nhiéu nguoi rat thong minh va trinh do hoc van rét cao, nhung ho ciing
rat vé minh, tirc 1a hoan toan bi dong hoéa v&i tam tri cda ho. Thu'c ra, néu sw phat trién tam tri
va gia tang kién thc khong duoc can bang b&i sw phat trién y ‘thirc tuwong xirng, boi sy phat
trién tam linh twong xng, thi kha niang giap phai bat hanh va tai hoa that vé cliing 1én lao.

Nguwoi ban ay bi ket vao mdi quan hé véi nguoi phoi ngau hay xtc pham than xac c6 ta, va
day khong chi 1a 1an dau. Tai sao vay? Khong c6 chon lya gi ¢ day ca. Bi qui dinh boi qua khu'
tam tri luon ludn tim cach tai tao ra thir gi no biét va thir gi n6 von quen thuodc. Cho du cé dau
kho ddy, nhung it ra cling quen thudc véi nd. Tam tri luén luén gan bé véi cai da biét. Cai chua
biét that la nguy hiém, bé1i vi no khong thudc quyen kiém soat cta tam tri. D6 la ly do khién
cho tam tri khong wa ‘thich va khong ng6é ngang gi den khoanh khac hién tai. Sy nhan blet
khodnh khic hién tai tao ra mot khoang h¢ khong chi ¢ dong luu Xult cua tim tri, ma con &
chudi lién tuc qual khir - tuong lai nita. Khong thit gi thuc sw m&i la va cé tinh sang tao c6 thé
xudt hién & thé gioi nay ma khong thong qua khoang hé& 4y, khong thong qua khoang khong
gian trong sang c6 nang luc vo bién ay.

Do déng héa véi tAm tri ctia minh, c6 ban dy c¢ Ié dang tai tao mot khuon mau da hoc héi
duoc trong qua khtt, ma ¢ do m01 ‘quan hé gan giii va sy xtc pham von gan bo khong thé tach
roi nhau duoc. Mat khac, c6 1€ c6 dy dang biéu hién mot khuén mau d in dam trong tam kham
tir thoi tho au, trong do c6 thuong bi xem la vo tich sw va dang bi tring phat cling ¢ thé co ay
trai qua phan lon cudc song trong cai quang chita nhém dau khé dé ton tai va tang tru'0’ng Con
nguoi ph01 ngdu cua c6 ay lai von san co cac khuén mau v6 minh cua chinh anh ta, va cac
khudn mau nay bo sung cho c6. D nhién hoan canh cua c6 ay von do cai toi hu nguy tao ra,
nhung cai t6i lam cong viéc tao tac dy la ai hay la thit gi ch? Chang qua la cai khuén mau tam
tri - tinh cam hinh thanh tir qua kh chir khong la gi khac. Néu ban bdo véi c6 ay rang co da
chon lya hoan canh cho minh, thi ban dang tang cwong thém tinh trang dong hda voi tam tri
cta c0 ay. ‘nhung phai chdng cai khudn mau tam tri d6 chinh la con nguoi c6 ay? Phai chang no6
chinh la cai toi cua co ay7 ca tinh dich thuc caa co ay c6 duoc hih thanh tir qua khir khong? Hay
huwéng dan cho ¢d ban 3 ~ay cach hién tru dé quan sat & phia sau cac y nghi va tinh cam cua co.
Ciing nén bao cho co dy biét vé cai quang chira nhom dau kho va vé cach giai thoat ban than
khoi cai quang dé. Hay truyén dat cho c6 4y nghé thuit cdm nhin co thé ndi tai. minh chirng



cho c6 ay thay y nghia cua sy hién tri. Ngay Khi tlep can duoc strc manh cua cai Bay gio, va do
d6 pha vor qua khir c6 didu kién clia minh, c6 4y nhat dinh sé chon lwa duorc.

Khong ai chon lya sai trai, xung dot, hay dau kho Khong ai chon lya thai d6 dién ro. chiing
x4y ra bdi vi ban hién tra khon gdung mirc dé giai trir qua kht, khong c6 di 4nh sang dé xua
tan bong tdi. ban khong hién tra triét dé. Ban chwa hoan toan thirc tinh, Trong khi do, tam tri bi
qui dinh van dang diéu dong cudc doi ban.

Twong tuy, neu ban la mot trong s6 nhleu nguoi c6 van dé véi cha me ho, néu ban Van con ap
u su phdn han vé diéu gl do6 ma cac vi dy da lam hay khéng lam cho ban, r6i ban van ctt tin rang
cac viay co chon Iva - ring cac vi 4y 18 ra di c6 thé hanh dong khac di. Moi nguoi ludn ludn cu
xtt nhw thé ho cochon lya vay, nhlrng do 1a ao twong bao lau tam tri ban cung voi cac khudn
mau cé diéu kién ctia né con diéu dong cudc sdng ctia ban, bao lau ban con la tam tri cia minh
ban cé chon lua gi khong? Khong. Tham chi ban khong hlen dién & d6 kia ma. Dong hoéa voi
tam tri 1a trang thai y thirc van hanh sai léch nghlem trong. N6 1a mot dang dién r6. Hau hét
moi ngwdi déu mic phai cin bénh nay theo nhitng murc do khac nhau. Ngay khi thau hiéu diéu
nay ban khéng con phan han ntra. Lam sao ban c6 thé tirc gian déi véi can bénh cua ai dé ch&?
Cau tra 1o hop tinh hop Iy duy nhat chinh 1a 1ong tric an.

Vay la khong ai chiu trach nhiém d6i véi viéc ho 1am sao? T6i khéng thich y nght do.

Néu ban bi diéu dong boi tam tri cua minh, mdc du khéng dwoc lya chon ban van sé& ganh
chiu hau qua do hanh dong v6 minh cua minh, va ban sé gay ra thém nhiéu dau khé nita. Ban
s€ mang ganh nang s¢ hai, xung dot, rac roi, va dau khé. Dau kho6 dwogc tao ra theo cach do6 cudi
cung sé budc ban phai thoat ra khoi trang thai v6 minh ctia minh.

Theo toi, diéu ong noi vé s chon lwa ciing dp dung cho Iong khoan dung. Ong cho rdng cdn
phdi tinh thirc triét dé roi méi khoan thir dworc.

“Khoan tht” Ia mot thudt ngit thong dung suét hai ngan ndm qua, nhwng hau hét moi nguoi
déu hiéu biét rat han ché vé y nghia cia no. Ban khong thé thuc sw tha thit chinh minh hay
nguoi khac bao lau ban con cam nhan veé cai toi cua minh tir qua khit. Chi thong qua tiép can
voi strc manh cua cai Bay gio, vén la sttc manh cua chinh minh, ban méi c6 long khoan dung
dich thuec. Tinh hinh nay lam cho qua kht bi mat di sttc manh, va ban nhan biét mot cach sau
sac rang it ra khong diéu gi ban da tung lam hay do nguoi khac da ting gay ra cho ban cham
dén duoc cai tinh hoa séng dong clia con nguoi ban. Toan bo khai niém vé khoan thir lic ay
beén tré nén khéng can thiét nira.

Va lam cdch nao dé dat dworc toi cdi tri kién thiét yéu dy?

Khi ban vang phuc cai dang la va nho' d6 ma hién trua toan triét, thi qua khir sé mat di sirc
manh ctia né. Ban khong can dén né nita. Hién trud 1a bi quyét. Cai Bay gidr1a bi quyét.

Lam sao toi biét dwoc lic nao minh dd thwc sw vdang phuc?

Khi ban khéng con can phai néu ra cau héi nao nira.
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