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Lsi Nsi Déiu

Tu vai trang phac thao mot phuong
phép thién don gian dé gitp ban be vuot
thoat dau khd rdi dan dan tré thanh mot
tap sach nho in bang tiéng Anh va Viét,
sach da dugc nhidu c& nhan va to chuc tur
thién phan phat ¢ cac nuéc Chau Au,
Canada, My... Ngoai ra, no ciing d& duoc
dua Ién mang dudi dang “sach nho dién
ta” (e-booklet) bang nam tha ngdn ngir
khéac nhau: Anh, Phap, Tay Ban Nha, Ha
Lan va Viét Nam. Gid day, tir 4n ban cudn
sach Ion @4 phat hanh, ching t6i rt ngan
va bién soan lai thanh tap sach bo tui nay
dé tien viéc quang ba rong réi.

Vi ban doc la nguoi tir nhidu qubc
gia, tbn giao khac nhau hay tham chi la
khong theo mgt ton giao nao ca nén
ching toi cd gang can nhac nhitng khac
biét vé& phong tuc, truyén théng va vin
hoa. Chung tdi chi dung cac khai niém va
thuat ngir don gian, khdng theo quan diém
riéng cua ton gido nao va chi chu trong téi
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tam muc hitu hiéu, loi ich ddi véi muc
tiéu chinh la chdm diit dau kha.

Trong sach nay, khai niém “Tri” la
am chi @én cai tri nhan thirc binh thuong,
tieng Anh goi 1a “mind” véi chiz “m” viét
thuong, khong phdi la “Tri Tu¢” nhu
“Mind”” dwoc viét véi chiz “M”’ hoa.

Xin ban doc chl y: tap sach nay két
hop c&c khai niém, thuat ngtr phuong
DPong va Tay nén cac y niém co thé 1a mai
va khéc biét. Vi vay, ban hdy doc véi mot
tam long coi m& va véi mot céi tri yén
tinh, khéng dap g theo nhu cau ¢é hiru
cua tri la hay tranh luan, phé phan va so
sé&nh. Va xin ban hdy doc sach nay mot
cach cham réi. Ngoai nhirng chir duoc viét
ra, ta c6 thé tim duoc tinh tdy cua tap sach
nay trong su thinh lang phia sau nhing
ngr nghia d6. Khi ban doc tap sach nay,
ngoai viéc thu thap kién thic qua nga tri,
mong rang ban con tim dugc d6i diéu
minh triét nao d6 qua nga tréi tim.

Chuc céc ban tha vi khi doc tap

sach nay!
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C/lu’o’ng .mﬁt

Sisi Thi¢u Ué Cai (Tu

uoc ddi thoai dudi day xay ra trong

mot budi tu van tam linh gitra nguoi
¢ van va mot phu nir tré khoang hon 30
tudi.
- Ngwoi cé van: Chao cd, tdi c6 thé gilp
gi cho c6 khéng?
- Ngwoi phu niz: Moi viéc trong doi toi
déu chang ra gi. Toi can gilp d&. T6i can
mot viéc 1am on dinh. Tdi ciing can mot
chd & tét hon vi hién nay toi song trong
mot phong tro & ting ham cua nha nguoi
ta. T6i mudn moi nguoi trong gia dinh
yéu thuong tdi. Chong toi da bo toi. Toi
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can mot ngudi dan éng dang hoang... mot
ngudi chong tét... Con chiéc xe cua toi
nita, N6 van ca hong hoai...

- Ngwoi ¢é van: Nhitng diéu co vira néi 1a
cd can, t6i thiy ciing khéng c6 gi qué
déng. Toi nghi rang ai trong chdng ta
ciing mudn dugc nhu vay... Nhung cd c6
biét nguodi nao cd tat ca nhing tha doé
khéng?

- Ngwoi phu ni#: CO6 chu. C6 mot vai
nguoi ban.

- Ngwoi cé van: Thé cd co thiy ho hanh
phuc khong?

- Ngwoi phu niz: ... O.. 0.. Chic 1a khong
han dau.

- Ngwoi cé van: Vay cd co nghi rang néu
nhu ¢6 ¢ day da nhitng thi d6, cd s& cam
thdy hanh phc vinh vién khong?

- Ngwoi phu ni: C6 thé... that ra la...
khong... Chac la khdng hanh phic méi
dau.



- Ngwoi ¢é van: Néu nhu ¢ khong phién,
t6i xin phép néi ra quan diém cua cé nhan
t6i. TOi co thé sai nhung cb ctir nghe thir
xem. Toi nghi rang chling ta xuat phat tir
mot coi ngudn yéu thwong va an binh
tuyét dbi. Co 1& vi thé ma khi bi tach roi
khoi noi 4y, minh ludn cam thiy bo vo va
thiéu thon trién mién. Bé déi pho voi su
thiéu thn, minh bam viu vao tinh thuong
cua nguoi than nhu cha me, ngudi ban
doi, con cai, anh chi em, ban be... Cam
giac thiéu thén ctr mai deo dang nén minh
cd 1ap day nhiing khoang tréng dy bing
tién tai, cong danh, su nghiép... Mdi thu
d6 déu c6 tac dung nhung chi mét it lau
sau la cam giac thiéu thon lai xuat hién...
T6i khong cd chiéc dia than dé cho co
nhitng gi ¢ mubn nhung t6i c6 thé chi
cho c¢d phuong céch dé lap di su thiéu
thén d6. Mot khi trang théi thiéu thon kia
duoc khoa lap day thi khong con diéu gi
thanh vdn d& nita. Minh c6 dat duoc
nhitng thir minh mong thi ciing tdt, khong
dat ciing chang sao. Lic 4y minh da tim
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dugc binh yén trong noi tm cang nhu vaoi
thé giéi bén ngoai.

Khi chung ta tach roi ra khoi coi
nguon day du tuyét déi kia, ching ta da
tao nén mot tri the phy, dién dat bang
chir. Cai tri nguyen thay thi von di vo
ngdn va &m thiam; moi nhan thic déu
khong cd su dién giai, phan tich, so sanh,
phan xét, suy luan... Moi viéc xay ra déu
chi c6 mot trang thai duy nhat: NHU LA,
DANG LA. Con cai tri thir phu kia la tri
ma toi va cb hién dang dung. NO lai nhai
khéng nging vé nhiing thir dang lam
ching ta dau khd. M6t khi minh hoc dugc
céch 1am thuan céi tri nay thi minh c6 thé
trg vé Vai trang théai cua cai tri nguyén so.
Chung ta c6 thé siéu vuot dugc cai cam
giac thiéu thon kia vinh vién. Ban c6
mudn hoc cach 1am nay khong?

Pong Pham Ciia Pau Khé: “Caéi Twi”

Mot nguoi dan 6ng dang tan b qua
khu phoé dbng ddc, sam uat. Bam doéng
chen lan éng khi éng co len loi dé queo
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vong mot goc phé. Buc minh, 6ng la 1én:
“Xin 15i, cho ti di” va nha tham: “Toan
la nhiing nguwoi thd bi, ngu dét...”, 6ng
rao budc nhanh hon. “Céai dam ngual nay
lam tdi tré nai hét cong viéc thi t0| sé noi
xung thién”. Dot nhién, ng vap ngd
nhao. Ong trong lai thi thiy mot cai ghé
bo lan trude cira quéan ca phé. Ong nhin
vao quéan la Ién: “Nay, dung c6 ma bay
bién btra bai nha! Choang hét ca duong
nguoi ta di thé nay a?”. Ong lam bam
trong tri: Thoi budi nay thdt chang co ai
biét cach quan xuyén kinh doanh dang
hoang ca. Ong d4 lan cai ghé qua mot bén
roi tiép tuc di va va ngay vao nguoi thiéu
nit tré. Ong 16n tiéng nat: “Pi dang phai
coi ching nguoi khac chir!” Nguoi thiéu
nit nhin dng bang 4nh mat thuong xot, khé
lic dau va noi: “Ong c6 vé dau khd qua!
TO6i gilp 6ng nhé?” Nguoi dan dng nhin
cd voi vé hoang mang: “Pau kho u? Ai
dau khd? T6i chi ndi nong thoi!”

Muc dich ciia cudn sach nay la huéng
dan mot cach thic loai bo su dau kho.

11



Mubn lam duoc diéu nay, trudc tién
ching ta can phai dinh nghia cai ma
chung ta dat tén 1a “dau kho”.
Theo van hoa phuong Tay chir “dau
(suffermg) thuong 1a c6 lién hé dén
nhu:ng bién ¢ tram trong trong cuoc doi,
nhitng dau dén va budn ba. Do anh hudng
tu tusng An Do gido va Phat gi4o, van
hoa phuong Pong thuong nhin sy “dau
khd” 1a mot phan can ban caa cudc doi -
Doi 1a bé kho. Binh nghia trong sach nay
thi “dau khé” nim ¢ gitra hai quan diém
trén. O day, su dau kho di nhién 1a n6i dén
nhitng cam xGc nhu budn phién, dau dén,
nhung ciing bao gom lubn tit ca nhing
trang thai nao khéng hgnh phuc.
Vay, ta dinh nghia dau kho nhu sau:
= Tdt cd nhitng cdm xuc nao KHONG
PHAl la hgnh phic, la tinh yéu
thuwong, la hoan hi. (nhu tirc gian, ganh
ty, buon ba, so hai, dau don, lo lang,
cay diang, dau thuong, tiéc thuong, tha
0an, cam ghét, khinh bi, c6 don v.v.)
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= Tdt cd cac trang thai nao KHONG
PHAI 1a an binh, ddy du, hai hoa (nhu
bao lyc, can noi ngudi khéc dap ung
(neediness), hoang mang, hoang loan,
bdi rdi, hdi hop, tron chay, thiéu thdn,
tuyét vong, lo so, tram cam v.v.)

= Tdt cd hanh déng nao KHONG xuat
phéat ter than ai (kindness), khdong bao
dung hay khong tir bi (nhu su kém ché
va ap dat (controlling), phan xét, phé
binh, nhuc ma, tan céng, nguoc dai,
than phién, can nhan, ha nhuc v.v...)
V6i dinh nghia nhu trén thi rd rang hau

hét ching ta ai ciing déu dau khd & muc

d6 khéng it thi nhiéu. Dé giai quyét van

nan ndy, trudc tién chung ta can phai hoi

xem cdi gi that su la nguyén nhan gay ra

dau kho
Sau day 1a mot sé ly do ma ching ta

thuong néi: Téi khéng hanh phic 14 bai:

= T6i khdng c6 dugc nhitng gi t6i mudn
hay toi can.

= C6 ngudi lam diéu khong tét ddi vai toi.
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= CO nguoi khong lam cho t6i nhitng viéc
ma dung ra ho nén lam.

= Sy viéc xay ra khéng ddng nhu y toi
muon.

= T6i ludn sdng trong su so hdi canh canh
la s& phai mat mot nguoi hay mot vat
nao do.

= Toi that bai trong moi viéc toi lam.

= Cudc song khdng ¢ y nghia gi ca.

= Tinh trang sirc khoé cua i rat toi té.

» Toi dd mat tit ca nguoi than va tat ca
moi thur.

= Nhitng nguoi trong doi t6i chang ai giir
dugc mot tiéu chuan toi thieu hay mot
khuén phép nao té chinh ca.

Di nhién, nhitng tinh hudng trén day lam
ta dau kho; nghe thi c6 vé rat hop ly. Tuy
vay, ciing c6 nhiing nguoi van vui vé,
hanh phic mac dau ho cting dang ¢ trong
nhiéu tinh huong ké trén. Vay cai khac
biét gitra ho va ching ta la cai gi? Cau tra
loi: “Chinh la trgng thai cua cai tri”.
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Mot cai tri thi yén lang va mot cai tri thi
noi lién tuc — thuong la toan nhang loi
than phién. C6 khi ndo ban chot y thuc
rang biét dau ban KHONG PHALI I cai tri
cua ban chiang? Khi ban mudn yén binh
va thanh tinh, cai tri d6 c6 chiu dung su
can nhin, dn ao cua nd lai khéng? Phai
ching hau hét 1a né phét 16 di y mudn
duoc yén tinh cua ban?

Lan sau, khi cam thay phién ndo, ban
hdy tha tach roi minh ra khoi cai tri va
bao n6: “yén lang!” Hy vong rang no s&
nghe loi, chiu yén lang hoac nghi sang
chuyén khéc. Néu né chiu nghe 15i, ban
hdy thir xem chung bao lau thi n6 sé len
Ién tro lai van dé cii. Duong nhu ching ta
khong hé 1am chu dugc céi tri caa minh.
Néu lam chu duoc thi n6 da khong con
noi lién mién nhitng y tuong tao nén
phién ndo. Quyén séch nay viét cho nhiing
ai chua lam chu duoc cai tri caa minh.

Céc y niém trong quyén sach nay dua
trén sy thtc gidc vé hai chan Iy dudi day:
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The nhdt nguon goc cua hau hét moi
phién ndo 1a chinh ter si hoat déng khong
binh thuong cua mot bo may quan trong
va dac biét cua con nguoi: do la cai tri.

Thar hai cai tri ciang chi 1a mgt trong
nhizng bé phdn nhe tim, gan, mat, mai...
cua con nguoi. N6 khong thé bi ngé nhdn
la toan thé cai ta duroc. Nghia 1a tri khdng
phdi la chinhban ngé cua ta, ciing nhu ta
khong phdi 1a nhitng suy dién hay nhiing
phdn itng cua céi tri (khi nd chu dong day
ching ta @én nhing cam xuc buon phién,
dau don hay gign dir). Vay thi “ta” cing
chdc chan khong phdi 1a nhitng cam xtc
do.

Dua vao hai nhan thac trén, ching ta
nhan ra duoc rang khi ta dong hoa cai “ta”
voi cai “tri” loan dong hoac véi nhirng
cam xdc phién ndo nhu budn, gian, cam
thl, ta c6 thé tién dén nhitng hanh dong c6
tinh cach hiy hoai nhu ty tir, giét nguoi,
nghién ngap, tra thu v.v...
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Poc xong quyén sach nay, ban s&
hiéu dugc thém vé su van hanh cua céi tri
va biét cach ng phd vai né, sira duoc sy
r6i loan trén dé ta c6 thé vuot qua nhiing
phién n&o va dau kho vinh vién vay.

Su Van Hanh Cua Tvi

Tvi Khong Chinh Xac

Van dé duoc dé cap dau tién 1a tinh
thiéu chinh xac cua cai tri va nhiing cai
goi 1a “kién thirc” cua né. Sau day 1 ba vi
du V& cach két luan kém chinh xac caa noé:

Vi du thé nhdt: khi mit ban nhin
thiy ban gieo mot hat giéng xubng dat,
mét thoi gian ngan sau, mat lai thiy noi
d6 moc 18n mot cai cay, cai tri két luan 1a
“cay d6 toi trong” va tham chi con di xa
hon, qua quyét rang “cay dé cua toi”. Noi
theec té thi mét chi nhin thay hai viéc: Mot
la tay bgn gieo hat giéng, hai 1a tai ché dy
cO mét cdy mec. Chi thdy hai diéu trén
nhung cai tri d& voi két luan rang hién
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tugng thir hai (cdy) la két qua caa hién
tuong thir nhat (gieo hat gidng).

Cai sai hoac khéng chinh xac ¢ day
la mat khong hé nhin thiy nhiéu yéu té
khac nira d4 tao nén cai cay kia nhu: dat,
nuge, khong khi, anh ning mat troi,
khoang chat, phan bon v.v.

Vay néu két luan rang “céi hat giéng
la do t6i gieo va roi nho dat, nuéc, mat
troi v.v... ma cay moc Ién” thi c6 chinh
xac khéng? Tai sao khong? DB l1a baoi vi
mat “thdt su”” van chi “thay” vigc gieo hat
glong va thay c6 cdy moc lén ma théi chu
céd thay gi khéc dau! Cai tri Iay kién thtc
c6 san tir “kho tri nhé”, (dat, nuéc, anh
séng v.v...) rap chung vai cac hién tugng
thdy - biét (gieo hat va cay moc lén) roi
dua ra mot két luan. Nghe thi rat ddng,
nhung néu céi cay dé la do mét hat gidng
khac hay do mot nguoi khac trong hoic
do mét ngan Ié mot ly do khac thi sao? Do
d6, khi mit nhin thiy “A” rdi thiy tiép
theo 1a “B” thi ciing chua c6 gi chic chin
“B” la két qua cua “A”. Vi vay, céi tri

18



chinh xéc la céi tri chi thay - biét “A” 1a
“A” va “B” la “B”, khéng tw dong suy
luan hay két luan thém gi nira.

Vi du thée hai: Khi vi thay thudc
“chita bénh” xong, bénh nhan hét bénh.
Cai tri cua vi thay thudc két luan: “tui
chita hét bénh”. Biét dau con mubn ngan
tha khéc nhu: thuc pham, hoi thé diéu
hoa, tinh than thay ddi, tam tri yén vui,
duyén nghiép da duat v.v... hop vai cai
“chira bénh” kia da 1am cho bénh nhan hét
bénh? Cho du tri c6 nhan duoc nhiing
thong tin trén di nita, N6 van ty dong két
luan theo nhitng céi biét c6 sin cua né.

Vi du thé ba: Vo chdng giao hop,
sau chin thang sinh ra mét “con nguoi”
nho xiu. Cai tri két luan rang: “Con nguoi
dd toi tao nén, nd la con cua tdi va nd
thugc vé t6i”. Tri két luan nhu thé mac du
n6 khdng biét rang c6 thé con co nhiing
nhan duyén nao hogc luc nao khac da
dwa cai “sinh linh” kia vao cugc doi
nay?
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Khi quan sat, cai tri ¢ thoi quen dién
giai, ly luan va dem nhirng “kién thuc” cii
lip vao céc khoang tréng caa hiéu biét rdi
két luan. Vi vdy, mot céi tri hoat dong
theo thoi quen thi rat it khi chinh xac va
lubn bi gi6i han trong céi “biét” cua né.

Khéi niém trén c6 thé &p dung cho ca
hitu hinh 1an vo hinh. Khi ngusi ¢6 kha
nang “nhin” thdy mot hinh anh trong cdi
vo hinh hoac “nhin thiy” duoc tién kiép
ctia mot ngudi roi di dén mot két luan nao
d6, mirc d6 chinh xéac van con tuy vao
qua trinh nhan biét va di dén két luan cai
tri luc do.

M6t cai tri chan thuc va chinh xac chi
nhan théng tin trong Tinh Lang ma khéng
co su tu dong phan xét, suy dién va khong
hé thém bot. Khi can thiét, no chi dién
giai, suy luan trong y thac, chu dong va
hiéu rang cai nhan biét va két luan cua
minh c6 thé 1a khdng chinh x4c.

Tai sao ching ta can phai dung cai tri
“chan thuc” trén day? Vi phién néo la do
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su sai léch trong tién trinh nhan biét va
suy dién caa tri pham gay nén. Ca mdi lan
ta cam thiy dau kho vé viéc gi, chi can
binh tdm, tu hoi vai cau nhu sau 12 s& thau
hiéu dugc sy dau khd cua minh ngay: diéu
ta dang than phién c6 phai l1a do tri ta suy
luan dua trén quan niém, kién thac cq,
dinh nghia vé vai tro, trach nhiém, mdi
lién hé gia dinh, xd hoi khong? Ta c6 bi
phién ndo vi tri ta dang suy dién khong?
Khi nguoi yéu tré hen, c6 phai tri ta tu dat
ra hang bao nhiéu ly do, dién giai lung
tung rdi cam thay dau kho ching? Khi ta
nhin thdy 6ng hang xém ché mot nguoi
dan ba la mat trén xe, c6 phai cai tri cua ta
tr dong va nhanh chéng két luan vé su
lién hé caa ho khong?

NGi tém lai, cir mdi khi céi tri di dén
mot “két luan” ndo, ta nén y thac tién
trinh nhan biét caa né. Tién trinh ndo cua
cai tri dugc goi la chinh xac? Do la tién
trinh duoc dién ra trong sy Tinh Ling
hoan toan. No dién ra ma khéng tu dong
xét doan, phé phéan, dé nghi hoic dién
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giai. N6 chi la nhirng quan sat va nhan
biet trong yén binh.

Nén Va Khong Nén Cua Tri

Sau day 1a mot vai vi du cho thay cai
tri ¢4 vao tim kiém ¢ ngan ky wc, noi ma
né d& ghi dugc moi tha: tir nghe, thay va
trai nghiém, dén céc tap tuc, I 15i, quy
wéc va mong mudn, roi khu khu ap dung
nhitng gia tri va quan niém cii nay vao cac
quan sat mai. Rdi néu thé gigi chung
quanh khoéng tuan thu theo, cai tri bi cam
thiy buc boi. C6 thé né s& lai nhai lién tuc
hoic no s& vat va, phién ndo vo cung. Néu
ban thuong bi tri minh hoat dong nhu
trén, dem nhiing y tuong tuong tu lap di
l3p lai trong dau va gay phién ndo cho ban
thi phap Tai va Hién dlng la danh cho ban
day!

Hay suy nghiém céch céi tri lay di
liéu tir cac giac quan dé nd &p dung, dua
ra doi hoi va phan xét, gay buc bi, phién
ndo cho ta:
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K/
A X4

Thi giac: “Quan niém cua toi la phai
sbng mot cach ngan nap, thtr ty, sach
s& ... Vi thé mat t6i mudn ludn ludn
nhin thady moi thr dugc sip xép tha
t, ngan nap, chd nao ciing sach sé...
To6i cam thay rat kho chiu khi phai
séng chung véi nhitng ngudi co tinh
btra bdi, khéng gon gang... Ho nén
séng mot cach gon gang, sach sé&, khoe
manh hon”.

Thinh giac: “Lo tai t6i khong thich
nghe nhiing tiéng dong gay 6n ao mot
cach vo y thac. T6i rat buc minh khi
nguoi khac dong ctra manh, I1é giay
dép lep xep, rira chén khua Iéng kéng,
noi to khi dung phone di dong hay noi
6n a0 khi xem phim trong rap”.

Vi giac: “Toi an ubng kha kén chon.
Khong hop khau vi thi tha nhin doi
chtr khéng an. Trong bira an ma thyc
pham d&, khdng hop khau vi, tdi cam
thay rat buc minh”.
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Tri cua chung ta con c6 kha nang lam
nhitng xét doan phuc tap va tinh vi hon
dwa trén nhitng quan sat cua nd. N6 nim
gilr va ding mét s dinh kién dé 1am méo
mo nhitng thdng tin tr ngoai vao. Cac
dinh kién thuong 1a vé su lién hé, gié tri,
vai tro va ban than.

% Gia Tri: “Néu mic cai 4o nay ra
duong, nguoi ta s€ cuoi toi (nha qué,
ngheo, gia v.v...) hay nguoi ta sé khen
toi (sang trong, dep, hop thoi trang
V.V...) TOi nhin nguoi Kia an mac, di
loai xe ndo, dang dap ra sao v.v.) la toi
biét ngay gia tri cua ho. Day la cai tri
dinh nghia mot sb gié tri qua céi nhin
bén ngodi va rit quan tdm dén su
khen, ché cua nguoi khac. Vi vay, nd
s& phién néo khi ta khéng c6 diéu kién
trang diém theo dung gié tri phi hop
cho ban than hay gia dinh.

< Pinh Danh vé cai Ta (ldentity): “Toi
mat viéc lam va tat ca tién bac. Tai la
con ngudi hoan toan that bai”. Céch
suy nghi sai lam trén day cua céi tri
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lam ching ta twong rang chang ta la
tac nhan truc tiép va duy nhit tao ra
moi hién tugng va su vat biéu hién
cua thanh cong hay thét bai trong doi
minh. Piéu cuc ky quan trong la lam
sa0 dé cai tri nhan ra va hiéu ring
ching ta chi tham gia va khong hé cé
kha nang that su tao ra tron ven mot
két qua nao ca. Vi du: thay vi cai tri
thdy rang “cai co nghiép ma toi da tao
ra” hay “cédi co nghiép ma téi dad bi
mat” (tiéu tan) thi khi tri ta nhin mot
co nghiép thi chi nén thiy don thuan
& mot “co nghiép” ma théi! N6 khong
nén thiy “minh” 1a co nghiép hay co
nghiép 1a “minh”. Céch nhin ding din
nay sé giup cho ching ta vuot qua
nhitng dau kho co lién hé dén thanh
cong hay thét bai, dwgc hay mat, vinh
quang hay nhuc nha... Va cach nhin
nay ciing co thé giai phong ching ta ra
khoi ao tuong thuong tréi chat ta la:
“Toi ludn lubn 1a nguoi kiém soat va
lam chz moi sw viéc trong doi t6i”” hay
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“t0i la nhazng gi téi so hiru hogc thanh
dat duwocC”.

Cac moi lien hg va vai tro trong xa
hgi: “Ho la nguoi thén cua toi (cha,
me, anh, chi, em, ban bé, chong, vo,
con, chau v.v...) ma khi toi gap kho
khin, can dwoc gilp d5, ho khdng
gilp do toi”. O day, tri ta dinh nghia
su lién hé gia dinh dinh liu dén mot sé
trach nhiém nao d6, néu ai khong tuan
tha thi nd phién ndo, trach mac.

“Con céi phai vang 10i, hiéu thao véi
cha me”. “Cha me phai thuong yéu
ddng déu, cham soc, lo ling cho con
cai dén noi, dén chén”. Déi voi céi tri,
vai tro cua con céi va cha me thuong
gan lién véi mot sb trach nhiém va doi
hoi. Cai tri phan doan, trdch moc va
phé binh néu nhitng tha nay khong
dugc dap ung day du. Néu daa con
khong goi dién thoai hay tham viéng
cha me, cha me s& budn phién. Con
ngudi con thi mac cam thiéu bon phan
va trach minh @ khong 1am tron bon
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phan, khéng thoa dang duoc nhiing
doi hoi nay. Su doi hoi c6 thé di dén
nhitng thai cuc qué dang ma nguoi ta
khéng hé y thiac. Thi du nhu mot
truong hop ¢6 that ma ching t6i biét
dugc: mot ba me doi hoi, cho riang con
gai minh phai bao hiéu bang cach béan
than dem tién vé cho ba co bac.

“Cong viéc cua nguoi dan ba trong gia
dinh 1a cham s6c nha cira, chdng, con.
Cong viéc cua nguoi dan éng la cung
cap tai chanh, vat chat, day con hoc”.
Mot 1an nixa, tri ta gan lién cac doi hoi
véi mot sb vai trd trong xa hoi. Ciing
nhu moi quan niém khac, néu vi ly do
nao d6 ma cé ai khéng dap ung duoc
tron ven cac nhiém vu ma tri da dinh
nghia cho mét vai trd thi n6 s& khic
khoai, nhic nhg, than phién mai vay”.
V& mit céi tri, truc trac Ion nhat trong

cudc doi nay thuong la sy lién hé gitra con
ngudi v6i nhau. Ta can phai nhin moi
nguoi Mot cach chinh xac. Thi duy, ta nén
nhin nguoi ban doi nhu sau: “bay la mot
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con nguoi ma trudge khi gap toi, dd sdng
may chuc niam trén trai dat nay, co riéng
nhirng quan niém khéng “chinh xac”, co
thé va tinh than hoan toan biét 1ap véi
t0i”. C6 khi nao ta chot nhan ra la ngoai
viéc dé lam nguoi ban doi cua ta, nguoi
ay con hién dién trén doi ndy véi nhiing
muc dich riéng khac khdng? Cai nhin nay
s& gilp céi tri ta chap nhan, ton trong moi
nguoi chung quanh va khéng con c6 nhu
cau budc ho phai tir bo céai “khdng chinh
Xac” cua ho dé phai tuan theo cai “khéng
chinh xac” cua minh.
Qua Khir Va Tuwong Lai Vo Tan Cua Tri
Thuong thi tri khong can dung dén
viéc quan sat dé 1am vui vi n6 luén ludn
c6 qué khtr va tuong lai dé ban tam dén.
Nguon gdc 16n cua dau khd phét xuat tir
mot cai tri lién tyc hdi tuong va song tro
lai trong quéa kha, khdng ngung nghi lo
ling va hoang tuang vé tuong lai. Chlng
ta thuong hay bi mat co hoi trai nghiém
ngay hién tai chi vi tri ta cu liy su dau
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dén, sy tiéc nudi tir qua khir dé hoi tuong
va song lai nhitng cam xdc dy nhu mot cai
méy hat dia cii bi vap, bat chip mong
mudn duoc sdng trong hién tai caa ching
ta.

Ngoai ra, ching ta ciing séng mot
phan caa thoi twong lai bang su lo ling,
su toan tinh va mo mong hoang tuéng qua
muec.

Pau khé dén ngay khi ching ta lo
ling nhiing viéc tuong lai nhu khi nao két
hén, khi nao c6 con, bao gid thi s& co tién
v.v... Céi tri ctr 1an quan deo dudi nhitng
sy kién hoan toan thudc vé mot thoi khéc
khac roi 16i kéo, théi thic ta dem ching
vao hién tai dé sng.

NOi tom lai, day la cAch ma qua su
van hanh réi loan, céi tri tao nén nhiing
dau khé cho ching ta:

e N6 ban ron lap di lp lai nhitng phién
ndo tu qué khae.
e N6 dam chim trong lo ling, so hai, va
lan quan mo tuéng viéc tweng lai.
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N6 khic khoai, vat va trong viéc ung
dung mot cach cing nhac va bat ké ly
I€ cac quan niém, nhan sinh quan ma
xa hoi loai nguoi da dat ra.

NGO phén doén, phan tich, nhuc ma,
tranh cdi, xdy dung cac hinh anh va
cam xuc caa bao dong, oan hon, ganh
tiv.v...

N6 ciing la thc nhan mang nhiéu bénh
hoan va dau dén cho co thé vi sy mién
man tai hai kia ct lién tuc chuyén tai
su nhiéu loan cua tu tudng dén cac té
bao.

Khi mét nguoi 1am bam néi mot minh

sudt ngay thi ta cho riang nguoi iy maic
bénh tam than. Con ban than ta va tit ca
moi ngudi con lai thi ciing néi sudt ngay
dém, khéng ngung nghi, khac chang la ta
ndi am tham trong dau, khdng phat thanh
loi ma théi. Bay 1a mot can bénh tram kha
nhung vi moi nguoi ai ciing bi mac phai
bénh nay nén tuong rang day la mot trang
thai “binh thuong”. Biéu nay con ¢ nghia
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rang thay vi ta 1a ngudi cha diéu khién céi
cong cu “tri” kia thi trong thuc té, cai tri
d6 dang mién man van hanh va diéu khién
ta. N6 thuc day ting y tuang, 1oi néi, viéc
lam, cam x(c ma ta tuong rang ta lam, ta
muén, ta cam nhan hoic ta dau kho. Ngay
nao chlng ta chua 1am duoc viéc TAT céi
tri nay khi can thiét thi ching ta van chua
thoét khoi dau kho.

Muc tiéu ¢ day khong phai la bo quén
qua kha hay la khong du tinh cho tuong
lai. Ciing khong phai la khdng c6 y niém
hay quan diém. Van dé dit ra ¢ day la qua
trinh suy nghi dua dén nhiing tinh trang
nhu trén da xay ra mot cach vo thac va
theo théi quen. Khi ching ta ndi rang
ching ta muén van tat cai tri 4y 1a ching
ta mudn lay lai sy chi dong déi véi qua
trinh d6. Ching ta mudn van tat cai cong
tac tu dong. Nghia 12 myc tiéu cia ching
ta la phai c6 dwot khd nang chen lya va
ap dung. Chuang ta s€ chon lya khi nao nén
ap dung mot quan niém hay mot dinh
kién, khi nao nén héi tusng viéc qua khi
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hoac lic nao nén dung nhirng hinh anh,

nhitng cam xuc san c6 bén trong ching ta.
Cai tri khdng phai la moét tai hoa cho

nhan loai. Nguoc lai — nd sé tré nén mot
bo may rat quy bau néu minh biét cach
ding n6. Mudn tim duoc hanh phuc lau

dai, ching ta can lay lai sy chu dong ddi

Vi cdi tri va tu giai phong minh ra khoi

nhitng thoi quen tai hai cua nd. Mat khi da

tré thanh cha nhéan caa tri minh, ching ta
c6 thé vun bdi cho né nhitng tinh tich cuc
nhu sy sang tao va su tinh giac.

Muén logi tric dau khé can co ba
viéc:

1. Sy hiéu biét v& cai tri va nhiing thoi
quen cua no.

2. Mot phuong phap dé thuan hda né.

3. Quan trong nhat la su thiic giac vé ban
than ciing nhu vé sy lién hé giira ta
V& moi nguoi.

Chuong nay chung toi d& gidi thiéu

vé tién trinh cua cai tri, chuong ké tiép s&

gidi thiéu vé mot phuong cach dung dé
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thuan hda n6 va dé tu dudng su thic giac
can thiét ndi trén. Phuong phap nay tuy
chi 1a mét trong vo sé phuong phap thién
dang duoc phét trién hién nay, tuy nhién,
chung t6i tin rang day la mot phuong
phap don gian, dé (tng nghiém va hiéu qua
nhat dé dat toi su Tinh Lang va thac giac
can thiét. Chang tdi hy vong rang né s&
rat hiru ich cho nhiing ai con chua tim
dugc mot phuong tién thich hop cho viéc
tim kiém maot hanh phdc 1au bén.
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Chuong <Hai

C/lld J(/wa L va vl&eiz

hia khoa cua ching ta ¢ day la mot

phuong phap don gian gilp ta tu
giai phong minh ra khoi dau kho: d6
chinh 1a c&ch “vén tdt” dwoc céi tri. Chia
khdéa nay dac biét danh cho nhiing ban
biét rat it vé thién. Phuong phap thién c6
tén goi la Tai va Hién ndy khdng doi hoi
phai ngoi khoanh chan hang gio hay lam
diéu gi khé khan, cuc nhoc, tham cao.
Thién khéng chi danh rieng cho nguoi
“tu” ma théi. Ai ciing co6 thé tap phuong
phap nay dé dang, moi noi, moi luc: ngdi
trén ghé ciing duoc, tu thé thoai maéi, hay
ngay ca ltc di, ding, nam hozic 1am viéc.
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Phap Tai va Hién ciing khong doi hoi
phai xa roi doi séng xa hoi, vat chat binh
thu:orng, bo cong an, viéc lam hay bo gia
dinh @é Ién ndi ngdéi mot minh nam nay
qua thang no. Ngoai ra, ndé khéng thudc
mot ton gido nao. Ai ciing ¢6 thé ding
phuong phép thién nay duoc.

Muc Bich Thién

Thién, ndi chung, ciing da hién hitu
tir nhidu ngan nam trudc, ké tir khi con
nguoi biét im lang tir 10i noi dén tu tuong.
Sy im lang nay gitp phuc hdi nang heong
cho co thé va gilp tri 6c that su nghi ngoi
mot cach tron ven.

Chung ta thién dé lam gi? Bé tim
duoc an binh noi tam? Hét dau kho? Chia
bénh? Tu tdm stra tdm tinh? Phat trién tri
tug? Thang tién tam linh? Pat sy minh
triét? Hay Giac ngé Chan Iy? Dau véi
muc tiéu don gian nhat 1a khéng con
phién ndo va bénh tdt, hay véi muc tiéu
cao xa nhi Giac Ngé thi phuwong phéap

36



thién cua sach nay sé |a burdc dau dé dap
g duwroc cac muc tiéu do.

Trong pham vi gigi han cua tap sach
nho nay, ching ta chu tam vao viéc gidi
trie dau khé cho ban than VA giGp minh
tranh viéc gay dau khé cho nguwoi khac
ni#a. Sau khi thanh cdng trong viéc tng
ph6 vai cai ngudn goc that cia phién no
thi chling ta s& thay rang hoa binh va hanh
phic lau bén, chan that s& mii & véi
ching ta.

Khai Nigm Co Ban vé Tai va Hién
Muc tiéu dau tién cua thién Tai va
Hién 12 1am cho cai tri nhiéu logn déng
nay tré nén yén tinh. Binh thuong khi ta
mudn tap trung su chd y vao mot viéc gi
thi cai tri ta sé la “nguoi chi huy” hanh
dong nay. That vay, no chi dao va hudng
dan hau hét cac hoat dong va suy tu hing
ngay Co phap thién dung céi tri dé gian
tiép dua day chinh né vao trong sy Tinh
Lang hay dung cach “thic giac” la tri ludn
y thac cac giac quan, tu tuong va cac
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hanh dong nhu di, dang, nam, ngoi, an
uéng, suy nghi v.v...

Ky thuat phap thién Tai va Hién hoi
khac véi cac phuong cach trén. NO dac
biét tranh khong “vdt 1gn” vaéi tri. O cap
thién so khai, cai tri nay s& nam & vi tri
chi dinh nhung nguoi hanh thién van
khong theo ddi hay cham cha gi dén n6
ca. Tri va co thé duoc nghi ngoi that sau
va vi vady ma trai nghiém dugc niém an
binh va yén tinh sau ling. Khi tap khé
hon, nhirng trang thai nay s¢ giai thoat cai
tri ra khoi nhirng thoi quen dién giai mién
man, nhirng tréi budc cua cac quan niém
va nhitng nhan thac sai léch da tich tu
trong né. O trinh d6 cao hon, chinh céi
“Chan Ng&” cao ca sé chu dong trong
moi hoat dong hang ngay va luén lubn
“piét” c6 hoac ludn ndi lién vai sy “Tinh
Lang” hién dién bén trong. Thém vao do,
phuong phép nay con cho ta tiép tuc thuc
tap ngay ca trong gidc ngu dé ta co thé
mang lai Tinh Ling cho ca tiém thuc ta
ntra. Mot khi minh d@ dat dugc nhiing tha
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nay, phan doi con lai s& khoé manh, hanh
phuc va yén binh.

Tai va Hién la gi? “Tqi” 12 “ngay tai
day” va “Hién” la “ngay bay gio”. Nhung
nd lai khdng phai 1a mot thoi diém nhat
dinh nao ca. N6 1a két qua cua hai viéc:
gie “Than dau, Y d6” va sw ving bdt cia
suy nghi trong mgt trgng thai thaic giac
cao hon. Khai niém nay nghe la vi
“khéng suy nghi” la trang thai gi cua cai
tri vay? Do la khi cai tri dang yén, khong
tuang nghi, khdng tim vé qua khir va ciing
khéng mo dén tuong lai, khéng phan tich
va dua ra nhirng két luan sai léch. Tri va
than trg nén 1am Mét, hop nhat than thé ta
v6i sy Tinh Ling sau ling noi tai bén
trong; mot trang thai vuot khong gian va
thoi gian.

NG6i mot cach don gian, truéc nhat ta
tap gitr duoc cai tri yén lang khi khéng
can dung no. Ké tiép, giit n6 yén lang lic
ta dang dung né. Rdi sau do, ta giit n6
trong Tinh Lang ngay ca khi minh dang
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ngu. Pay la ldc minh da dén dwoc mot
tam thac cao hon, khéng con dau khé
nita. Vi phuong phép thién Tai va Hién
nay, chi trong vong vai hom la hau hét
moi ngudi déu cam nhan ngay duoc sy cai
thién dang ké vé mat cam xuic va tinh
than. Tham chi, ban c6 thé cam nhan dugc
anh huong ngay sau lan tap thién ngan
ngui dau tién. Phuong phap nay hitu hiéu
ma khong can ban phai c6 long tin tuong
trudc. Chi can tha mot cach chan that
trong mot tuan 1a ban cé thé ty xac dinh
duoc két qua thoi.
Trai Nghiém Tai va Hién

Muc tiéu cudi cung cua phép thién
nay la ban c6 kha nang ludn luén git
dugc trang thai Tinh Lang ndi tai du ban
dang ngoi, du:ng, di, thac hay ngu. Tuy
nhién, lic dau, ban ciing can thién ngm
mdi ngay dé dat toi mic do sau khoi diém
cua Tinh Lang.

Thuc tap phuong phap nay, chung ta
s& tién qua bon giai doan:
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Glal dogn 1: trong glal doan nay, luc
ngoi thién, qua s co Y, ching ta cé thé
chu dong lam gian doan dwoc dong tw
twong mién man, trai nghiém duwoc Su
Tinh Lang, yén binh, ngh/ ngoi va sang
suot cua “tri”

Giai_dogn 2: vao nhing lic khong ngoi
thién, dang trong sinh hogt binh thurong
ma ta van thuweong xuyén trai nghiém duwoc
si hién dién cua Tinh Lang mgt cach vira
ti nhién vira ¢ y thirc bang céch thien
ngan hgn (1 phat) nhiéu lan suét trong
ngay.

Giai_doan 3: dén giai dogn nay, cai tri
cing dd kha ngoan ngodn, it roi loan.
Qua thyrc tdp, ta da c6 thé binh than déi
dién voi hoan canh thuc tai, y thic duwoc
sy thuc giuc va théi quen cua tri ta, va
budc ra khéi nhitng roi logn cam xic ma
van duy tri dwroc Tinh Lgng suét.
Giai_doan 4: Dén giai dogn 4 nay thi ta
va tri c6 thé hoa hep mét cach tu nhién,
khoéng con cé sw ddu tranh, réi logn.
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Pay 1a ldc ta song va hoat déng hang
ngay ma luén gan bé Am tham, nhe nhang
vdi su Tinh Lang bén trong. Tri ta bay gio
khdng con tw déng phan tich, phan doan,
phan #ng, hay lai nhdi lién tuc nhu truoc
kia nzra.

Ngudi ta tin rang hau hét cac vi thic
giac song thuong hing trong trang thai
Tinh Lang nay.

=

Ghi Cha Cho Thién Sinh Cia
Céc Phap M6n Khac

= Thién sinh @4 c6 td@p cac phap mon
dung hé théng Luan Xa va cac nganh
dung nang lweng: Vi muc dich cua
phép thién Tai va Hién & sy Tinh Lang
va vang bat moi “suy nghi” nén trong
khi thuc hanh Tai va Hién, thién sinh
can budng long hét cac bap thit & ving
tran va mat, dac biét nén tranh khong
tap trung & Luan Xa Sau (mét thar ba).
Néu d4 quen c6 nhitng cam giac luan
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luu nang lugng va do rung trong co thé,
hodc quen “nhin” thdy duoc nhiéu diéu
méi la khi thién, ban ct & di vi tinh tay
cua phap Tai va Hién la sy Tinh Lang
dang sau tat ca nhitng thi d6. Ban nén
giit tri minh yén tuyét ddi, khdng mong
cau gi hét, ké ca viéc dat dén su Tinh
Lang.

= Thién gig cia cac phap thién truyén
thong: Nhiéu phap thién khéc thuong
nhian manh viéc ludn ludn tinh thac.
Phap Tai va Hién ¢ nét dic thu 1a nhan
manh viéc hoan toan budng léng , bat
dgng than - y, ké ca khong cb gang tinh
thic. Trang thai ly tuong khi mai tap
phuong phap nay la ¢ gita hai trang
thai neara tharc va nika ngai (minh minh,
yéu yéu).
Cip Mét: Nhap Vao Tinh Ling

Cha y: Xin luu y ring ly do duy nhat khi
phan ra ba cap 1a dé tién cho viéc hudng
dan va thyc tap cht khong ngu y phan
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chia mac do thanh dat tdm linh gi ca. Ban
hay bat dau véi Cap Mot rdi sau khi thong
thao thi han tap l1én cip ké tiép. Tuy
nhién, ban khéng nén cam thay 4p luc
phai tién 1én cp khéc vi nhiéu nguoi chi
ding Cip Mot hoic Cap Hai rat thoai mai
va htru hiéu mac du ho da thanh thao ca
ba cdp. Hay tim cho ban cip nao thoai
mai la duoc.

Bai tgp Cdp 1 hudng dan ban can
ban cach diung “Y”, cach vao sy Tinh
Lang, ma long tur bi, va cach ty chira binh,
chéng 140 hoa va giam stress.

Bai tgp Cdp 2 huong dan cach vao
duogc trang thai Tinh Lang sau hon, gitr
dugc sy Tinh Lang ngay trong cac hoat
dong thuong nhat va cach hoa giai cam
xdc. (Xem nguyén ban khd Ién Phap
Thién Tgi va Hign).

Bai td@p Cdp 3: gdm mot sé céch tu
tap, phat trien tam linh bang phap thién
Tai va Hign. (Xem nguyén ban khd Ion
Phéap Thién Tai va Hién).
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Thién Ngbi

Mic di ta goi la “thién ngdi”, hay
nhé rang phap thién nay duoc dung ¢ bat
ctr 1c ndo, noi ndo va bat ctr tu thé no.
Chi can 1am sao cho cang thoai méi va thu
gidn cang tot.

Buwdc mgt: Hit mot hoi (qua mdii) that séu,
cham; khi tho ra (qua miéng), ta cam
tuong nhu c6 mat lan séng chay dai
tir du xudng chan gilp toan bo co
thé thu gidn. Budng long hét cac bap
thit trong nguoi. Mat mé he hé hay
nhdm ding cham chi vao diém nao
ca.

Buwdc hai: Tham nhu véi “Tri” 12 “Than
¢ day nay”, “nhan biét” rang “Tri”
cua ta d& dén tai vi tri qua tim. Thu
gidn va budng xa tri khdng nghi diéu
gi, khong td@p trung. Bac biét, tha hét
cac co chung quanh mét, tran cho du
nhiam hay m¢ mat. Thinh thoang mo
hd biét rang “Tri” van & noi trai tim.
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Khi thay “Tri” bo di lang thang hay
suy nghi thi nhe nhang nhic lai
“Than ¢ day nay”, dua no trg vé an
dinh & vi tri cii, roi lgi tiép tuc
budng léng hét toan than - tri
ngay.

DPé yén nhu vay trong trang thai
khéng suy nghi, khdng tdp trung it
nhat 1a mot phat, téi da la 30 pht.
(Thién sinh méi thi khong nén thién
lau hon 30 phat. Sau chirng khoang
mét thang thi ban c6 thé thién lau
hon néu thay thoai maéi.)

Buwéc ba: Két thic thién ngdi: tir tir hit
mot hoi thg sau. Thé ra cham, mo
mat va nhin rd lai binh thuong,
vuron vai néu can.

Néu muon chiém nghiém van dé gi
hay phat trién tri tué thi sau khi mat
nhin rd lgi, hdy gi# nguyén trang
thai Tinh Lang dang c6 nhung tri thi
tinh thi#c hoan toan. Ta am tham
quan sat va chiém nghiém cac tw
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twéng xuat hién ma khéng phan tich
hay suy ludn gi ca. Thoi gian bao
lau cing duoc.

Théng thuwong, néu chon si phat
trién tri tué 1am trong tam thién thi
nén co su hudng dan truc tiép cua
mét bdc thdy da thanh dat tam linh
vé mat tri tué. Néu khong, dé bi lam
lan cai tri pham 1a “Chan tri tug”
réi vo tinh bj cai tri pham do gat, ta
sé lac lubn trong do.

Thién Ngu
Dau tién, ching ta bat dau thoat khoi

dau khd khi vao duoc Tinh Ling luc thién
ngoi. Ké tiép, ching ta mang suy Tinh
Lang ndy vao cac sinh hoat hiang ngay.
Con thién nga, chung ta ¢ gang xu ly
mot phan khac cua céi tri la tiém thic cua
ching ta. Bé khong con dau khd ngay ca
trong giac mo, ta huéng dan ca tiém thirc
Ian céi tri tu duy suét thoi gian ngii vao an
trd noi ¢6i Tinh Liang. Nhu thé, mdi ngay
ching ta s& thirc gidc trong twoi mét va an
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binh vé&i chinh ban than va thé gigi vi
phuong cach nay gidp ngan chan cai tri
tiép tuc tré vé lai nhiing thoi quen cii
trong dém.

Phuong thic thién nhu sau: khi nao
ban cam thay that budn ngu va sap sta roi
Vvao gi4c nga, noi tham voi cai tri tu duy
va tiém thicc caa minh: “Hay an tri vao
c¢di Tinh Lang suét thoi gian nga nay”.
Sau d6 ban bubng xa moi y nghi va cac co
bap, chim vao mét gidc ngu binh yén.

Dau Hiéu Tinh Ling Khi Thién

Nguoi hanh thién trong su Tinh Ling
sau thuong ¢ nhitng ddu hiéu sau day:
Co thé khong lic hr, nghiéng nga, tay
chan dé yén, dau khéng ngo nguay, ct
dong. Mat nguoi nay trong cé vé thanh
than, cac co trén mat khdng cing thang.
Hoi thé nhe nhang. Khi ¢ trong Tinh
Lang, du ngdi thién lau, tay chan va lung
ciing khéng dau nhac. Thém vao dé, nhan
thirc vé thoi gian va khdng gian c6 thé hoi
sai léch. Vi du, cd thé ho uéc dinh thoi
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gian ngoi thién cia minh khong chinh
xé4c, hay khi mé mat ngay sau IGc thién,
ho hoi bi sai léch vé& khong gian chung
quanh. Mot diém dic trung cua Tinh Ling
nita 12 than thé cam thiy khoé khoin va
tinh than an binh sau khi thién.

S

Néu mudn hiéu qua hon, ban c6 thé
ding phap thién Tai va Hién thuong
xuyén trong ngay: mdi ngay thién ngoi it
nhat mot 1an tir 10 d&én 30 phat va thém tdi
thiéu ba lan thién ngan trong sinh hoat
thudng nhat, mdi lan it nhat 13 mot phut.
Néu céi tri ban thuoc loai hiéu dong,
thuong chay xudi ngugc moi noi va moi
ltc, ban nén thién thuong xuyén va lau
hon. Réi khi ban sap roi vao giac nga, du
ngu trua, t6i hay gitra dém thac giac roi
ngu lai, ban hdy &p dung thién ngu cua
Tai va Hien.

=
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Ty Chita Binh, Ching Lio Héa
& Giiam Stress
Tw Chira Binh: Vai phut sau khi thién
binh thudng, bao cai tri nghi ngoi & chd
nao dang cd binh trén co thé rdi budng

théng hét tu twong, vao Tinh Ling tir 1

dén 30 phat. (Néu binh c6 tinh céach toan

than nhu hé théng méu, than kinh v.v., thi
dat tri ¢ trén dinh dau.)
Chéng L&o Hba va Gidm Stress:

e Ngoi thién Tai va Hién it nhat 15 phat
maoi ngay.

e Thuc hanh mot phat Tinh Lang
thuong xuyén trong ngay dé phong
ngua viéc tang truong cua stress.

e MGi lan sip roi vao giac ngu, thé mot
hoi sau, cham, bubng long va bao
thAm vai tri va tiém thic hay vao an
trd trong cBi Tinh Ling subt giac ngu.

Nhé chup vai tém hinh chan dung dé

danh xem cho biét hiéu qud truéc va sau

khi hgc thién nay.
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Hoéa Gidi Duyén Nghiép Tien Kiép

Nhiéu nguoi cho rang nguon thong tin
dau kho, binh hoan chang phai chi don
thuan 1a cta cudc doi hién nay, ma cé thé
I& do mang tir nhitng quéa khir xa hon goi
la “tién kiép”. Néu ban ciing tin nhu vay
thi phuwong phép tiép theo sé& thich hop véi
muc tiéu cua ban. Con néu ban khéong tin
c6 tién kiép thi bo qua phan nay vay.

Mudn hda giai “qua khi” cua tién
kiép, can phai nghi rang nhitng dau khd
va phién ndo nhu binh hoan, cac khic
khoai trong méi twong quan, lién hé gitra
con ngudi véi nhau v.v... la két qua cua
nhitng gi minh da 1am I8i tir nhiéu doi
kiép truéc day. Ta can tham xin 16i nhiing
ai d4 chiu dau khé vi nhitng viéc minh da
vo tinh hoic cb y gay ra.

Trong cudc soéng hiang ngay, ddi khi
chdng ta gap nhitng ngudi 1am khd minh,
kho dé minh mot cach vo ly, (thi du nhu
ctr kiém ¢ chai mang, gay go, lam ton
hao tién tai, ciia cai caa minh, v.v.). Minh
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nén cho rang & mot qua khir nao do, chinh
minh da lam tat ca nhiing diéu dy dbi véi
nhitng nguoi d6. Dong thoi, ta hdy dat
minh vao vi tri ciia nguoi do dé mo Iong
minh ra va cam théng dwoc sy dau kho
khi xua ho @& chiu, rdi trong “Tinh
Lang”, ta that tm sam hei va xin Idi.
Ngay sau d6, vao Tinh Lang it nhat 30
phit. Su Tinh Liang cang sau va “Y” cang
véang bat thi hiéu qua cang cao.

Cach Ding Phap Tai va Hién
T6m lai, su phién ndo va cam xdc noi

chung duoc phét trién theo nhitng céch

nhu sau:

e Tu quan niém, cam xdc va ang Xt cat
gitr trong ky uc.

e Tu su dién giai cua cai tri qua cac ghi
nhan cua nam giéc quan.

e Tur nhitng suy nghi vé nhiing su viéc
da xay ra trong qua khur hodc co thé
xay ra trong tuong lai.
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e Tur cic gia tri, niém tin va doi hoi
dugc cai tri ap dat cho minh va nguoi
khac.

bay la nhitng phuong cach ching ta cé

thé &p dung:

Dé cham dit s tw dgng dung kién
thirc cii mgt cach may mdéc cua cai tri,
ching ta c6 thé “hign tgi héa” bang
phap Tai va Hign. Khi thady minh dang
“séng lai” mot sy kién hay mot cam xdc
dau buon tir ky Gc, ta can phai “hién tai
hoa” minh ngay dé giai thoat than, tam, y
ra khoi cam xtc dau kho bang cach dung
Tai va Hién dé di vao Tinh Lang, gitt cai
tri tinh lang it nhat 1a mot phat. Sau do,
trong Tinh Lang, quan sat lai su kién, cam
xuc ay; nghia 1a taich minh dieng ra ngoai
su kién, khong “hdi tuong” lai, ddng thoi
cting khong xa roi hién tai.

Chung ta c6 thé ding phap Tai va
Hién dé giam thiéu s gan bo giira tri va
nam giac quan. Vi du, mit vira nhin thiy
mot doa hoa hong thi cai tri da voi vang
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chay vé ky tic lay ra hinh anh va cam xuc
dau kho lién hé téi mot déa hoa hdng cua
ngay xua. Hodac tai ta vira nghe ngudi ban
than nghéo, dang gap khé khan thi cai tri
d4 voi vang luc loi hd so trong ky wc xem,
roi tu két luan c6 thé ngudi ban s& hoi
muon tién minh. Cai tri chot nhé lai
nhitng cam xdc phién ndo trong qua khir
lien hé dén viéc cho muon tién. Trong
truong hop ndy chi can hit mot hoi tho
day, tha ra cham, vao trong Tinh Ling va
ling nghe 1a s& gitr cai tri “ban loan nay”
yén duoc ngay.

Dé ngan chan céi tri séng trong qua
khiz hodgc twong lai, ching ta cdn phdi
doi pho véi sw khéng ché ciia n6 trong
viéc twong twong. Cai tri c6 mot kha nang
rat dac biét. N6 khong can nhd vao cac
giac quan ma van “thay” duoc hinh anh,
“nghe” duoc am thanh, tham chi né co thé
tu tao cam giac, vi giac, khau giac va kich
thich cac phan @ng cua tinh than va thé
xac. Vi du, khi céi tri twong tuong mot
trai chanh dang dwoc vat vao miéng minh
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thi cac tuyén nuéc miéng lap tac hoat
dong. Tuy nhién, kha nang rat dic biét
nay con la con dao hai ludi, c6 thé mang
dén ca budn 1an vui. Panh rang kha ning
tuong tugng gilp rat nhidu cho su sang
tao, phat minh va nghé thuat, nhung no
ciing c6 thé phéac hoa ra bao nhiéu mo 4o
cua qué khir va tuong lai, mang dén nhiéu
dau kho cho chiing ta.

Khi can thiét phai cit dut sy tusng
tuong vo bd nao d6 dang mién man, ta chi
can thd mot hoi that sau réi vao trong
Tinh Lang cia Tai va Hién la duong nhién
cai tri s€ ngung qua trinh tuong tuong cua
no6 ngay. Phuong phap nay htu ich dac
biét trong viéc ngan chan cai tri tuong
tugng vuot ra ngoai kha nang kiém soat,
di hai dén ban than va nhitng ngudi chung
quanh ta.

Dé thay déi cac doi héi va phan
doén cia cai tri, ching ta cing can tim
hiéu thém vé nhiing cai nhin méi mé dai
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Vi nhiéu phwreng dién ciia cugc doi. Xin
xem Chuong Ba cua tap sach nay.

Pac Trung Cua Phap Tai va Hién
Phap thién Tai va Hién cO mot vai
tinh chat quan trong Ia:

Khong Dbu Tranh
Phuong phap nay bat dau ¢ chd
khong dau tranh vai céi tri va két thac ¢
trang thai hoan toan khéng dau tranh bén
trong lan bén ngoai ta.

Tinh Lang va Thirc Giac
Theo phuong phap nay, thac giac
cua ta duoc duy tri bang Tinh Lang va
quan sat mot cach an binh chir khéng qua
su canh gidc cao do nhu nhirng phép khac.
Tuy vay, phap Tai va Hién van hoan toan
thich hop va6i cac phadp mén khac va vai
ca doi song the tuc.
Thoi Giian va Hiéu Qua
Néu tap dung theo cach hudng dan,
chi can vai ngay, cé nguoi chi can vai
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pht, 12 da cé thé dat duoc su Tinh Ling
c6 tinh chat doi doi nay. Chi can vai tuan
la thién sinh c6 thé mang theo sy Tinh
Ling nay vao doi song xa hoi thuong
nhat. Pay 1a lugng thoi gian rat ngan so
véi nhitng thang hoac nam ma nhirng
phuong phap khac doi hoi.
Pon Gian
Phap thién Tai va Hién don gian va
dé thuc hanh, khong ton nhiéu thi gio,
khong can c6 hoc thic cao, khong can c6
diéu kién kinh té, khong can phai co6
nguoi huéng dan. Huéng dan cho nguoi
khéc ciing rat dé dang. Ngudi nao thuc tap
duogc rdi déu cé thé husng dan cho nguoi
khéc trong chéc lat.
Hai Hoa
Phuong phap Tai va Hién ndy con cod
tinh cach trung dung va bd sung nén né
hai hda véi moi duong 16i tu hoc hoic ton
gido. N6 hai hoa ca voi cudc sdng thé tuc,
khong dao gido. Phép thién gidp cho ta su
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sang sudt & ca tri ndo Ian tam linh, khién
ching ta dugc ty do theo dudi va nhiéu
khi con gilp chlng ta thang tién trén con
duwong ma chung ta da chon. Pat dugc
hanh phic 1au bén 1a mét muc tiéu chung
cua con nguoi. N6 khong thugc cua riéng
mot hé phai nao ma la thudc vé tt ca moi
nguoi ¢ khap moi noi.

Tir Bi va Hoa Binh Thé Gidi

Chia khda Tai va Hién khdng nhitng
mang dén su an lac noi tai ma con gidp ta
thang hoa long tir bi va tinh thuong yéu.
Ta chi cd thé thuc thi hoa binh thé gigi
sau khi chinh ban than ta d& phat trién
dugc long tir bi va sy an binh ndi tai.
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Chueong T3a

(\L/lal[ Déi Caich ,/Wu‘n

(\ rong chuong nay, chdng téi trinh
L bay nhitng cach nhin ma chdng toi
cam thay c6 loi ich cho viéc lam voi bot
dau khd. Nhitng mau chuyén nay khong
c6 ngu Y 1a nhitng quy tic hay huéng dan
gi ca. Nguoc lai, muc tiéu chinh cua cubn
sach la giup ban tim dugc nhirng con
duong dan dén hanh phic vinh hing. Ban
khéng nhat thiét can phai thay ddi céach
nhin doi caa minh, trir khi ban cam thay
su thay d6i d6 c6 ich cho ban than minh.
Chi vi ching t6i va nhiéu hanh gia thay
nhitng cau chuyén va y kién nay hiru ich
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nén muén chia sé dé ban chon ra nhiing
diéu hop véi ban.

Hau hét nhiing y kién dudi day la dé
ung pho vai cdi tri, vai cac quan niém va
su ca quyét 4p dat cach nhin cua né Ién
nguoi khac. Phuong dién nay cua cai tri la
phan tréi budc nhat gay nén bao nhiéu dau
kho biéu hién qua su tic gian, dau dén,
buc doc, ndi néng, tu cho 1 dao duc
v.v... Trong lGc truong thanh, tri cua
ching ta thu thap cac quan niém, céi nhin
va tin ngudng tu cha me va nguoi I6n
chung quanh ta. Nhirng céi nhin nay ban
chat khdng c6 hai — trong d6 c6 nhiéu cai
t6t dep, day ta duc do nhu: 1ong nhan i,
sy rong luong... Nhiing tin diéu nay da
bién cac quan niém thanh c6 hai cho ban
than va nguoi khac khi céi tri ca quyét
rang moi nguoi phdi tin nhu ching ta tin
va phai xu s nhur chlng ta nght.

Khi chung ta trng xtr v&i moi nguoi,
su vat va tinh hubng, ching ta hay gap
phai nhitng diéu trai y, phat long. Tri
ching ta cam thiy khé chiu vi 6ng kia
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phai dang hoang, ba no nén lam ba me tot
hon, con gai toi phai I& phép, con trai toi
phai goi dién thoai cho toi... Khi va cham
véi nguoi khac va véi su viéc, tri cua ta
lap tac phén tich va phan doan, dung
nhitng quan niém d& luu gitr tir 1au, co khi
con dodi hoi nguoi khac va tinh hudng
chung quanh phai diéu chinh sao cho vira
y minh. Pung ra 6ng dy khong diroc dén
tré, phdi dung gio. Plng ra hém nay troi
khéng duwoc mua. Gio ndy dung ra khong
nén ket xe nhu thé nay. Nhiing suy nghi
trén day hién hitu lién tuc trong tri, kéo
theo dang sau né la nhitng dau khé trién
mién.

Vi thé, budc dau tién caa ching ta la
cham dat trong tri minh viéc doi hoi
ngudi khéac phai tuan tha theo nhirng quan
diém cua tri minh, nhat 1a nhing diéu ma
ta vd s6 dong moi nguwoi cho la tot va
dung. Tri chdng ta can phai hiéu rang néu
minh ¢6 quan diém cua minh thi nguoi
khéc ciing c6 quyén cé quan niém riéng
cua ho, mién sao chling khéng gay hai dén
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cong dong hay xa hoi thi théi. Thay vi &p
dat quan niém caa minh 1én nguoi khac va
Ién tinh hubng cudc doi, ching ta chi nén
ap dung nhizng quan niém nay cho duy
nhdt ban than chdng ta ma thoéi. Pay la
budc khai diém can thiét trong viéc xay
dung hanh phdc cho minh.

Budac tha hai la chon lya ra xem quan
niém nao van con dang tréi buoc chinh
minh (mac du hién gio minh chi 4p dung
no cho chinh ban than va khéng con ap
dat 1én nguoi khac nira). Khi d& tim ra va
quyét dinh thay doi nhung quan diém c6
kha nang mang dén phién nio, ta thay doi
chung bang phuong phap Tai va Hién.

Néu muan logi bé céch nhin dang c6
hogc muén tiép nhdn cach nhin mdi,ta
thiec hanh cach thién Zai va #ign sau day:
tham Iap lai mét lan y nghia chinh cua
cach nhin ma minh muén tiép nhdn hay
logi bd, sau @6 khdng nghi d@én nira va
nhdp thién Tai va Hign ngay, cang sau,
cang Tinh Lang thi hi¢u qua cang cao.
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Duéi ddy la nhitng cai nhin dugc
chon @ gilp ban nhan ra trong ban con
céd nhung quan diém nao ma ban mubn
thay d6i. Mot lan nira, xin nhan manh
rang nhitng mau chuyén nay chi duoc
chon lya vi mét loi ich: d6 la cai kha nang
giai phong ching ta ra khoi dau khd. Vi
vay, ching ta s& khong ban luan dén
nhirng cai nhin nao con tréi bugc hay gidi
han chinh ching ta, ké ca nhitng hé théng
gia tri thuan tdy da hinh thanh tir rat lau
doi. Ching i ciing khong khang dinh
diéu gi ding hay sai, tot hay xau. Ching
toi chi dua ra nhitng gi ma chdng tdi cam
thdy hizu ich ma thoi.

L4i Nhéi Trong Piu

“Ngay no, me tdi mang toi rat oan c,
t6i dau don va khoc. Sau d6, mdi lan toi
ké lai cho nguoi khac nghe, t6i cam thay
dau don roi khoc lan nita. Tham chi, khi
khong c6 ai bén canh dé ké, t6i d4 nho va
“séng” lai canh tuwong, 1oi no6i, cam xdc
ltc me tdi méng, roi toi dau dén va khoc
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nhu Sy Viéc vira méi xay ra. Sau hai tuan,
t6i dd dau khé va khoc 16¢c tong cong
mudi tdm 1an! Néu tu tuong trén theo toi
dén hét cuoc doi con lai thi khong biét s&
con bao nhiéu lan dau don va khoc léc
nita. Trén thyc té thi trong qua kht, me toi
méng t6i chi mot 1an ma thdi”.

S

Ldc vo chdng con tré, chong ba dy co
lang nhang tinh cam v&i mot ¢d ban, sau
15i 1am d6 thi 6ng 4y da sta doi va tro
thanh mot nguoi chong tot, trung thanh va
thuong yéu vo hét myc. Tuy nhién, ba ci
nhé va nhic lai chuyén cii, roi dau long,
khéc 16¢ nhu vay suét ... bdn muoi nam
chung séng. Ngay ca sau khi dng d4 mat,
tri cua ba van khong thé x6a nhoa nhiing
ky tc dau budn kia. MGi lan ba ra tham
mo, tri ba van tiép tuc hdi tuwong lai
chuyén cii... M&i cho dén bay gio, ky uc
ay van xuat hién mdi khi ba di viéng mo
ong.
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“Phai” Va “Néw”

Tuy rang hai chir “PHAI” va “NEN”
nhiéu lGc can thiét dé duy tri mot ton ti,
trat tu hop ly nao dé cho xa hoi va cong
ddng, nhung néu trong tri ta ban ron subt
ngay dém vai hai chir nay thi sao? Thi du:
“Lam chong PHAI nhu thé nay, 1am con
PHAL..., ding ra t6i PHALI..., anh PHAI
..., ho PHALI ..., minh PHAL ..., Troi Bt
PHAI ... nhu thé no...” “Plng ra, anh
NEN..., t8i NEN..., chi NEN lam nhu
vay...”

S

“Trong mot ngay, tdi c6 y dém thu
xem céi tri cua toi dung chit PHAI va chix
NEN nay cho ban than va cho nguoi khac
bao nhiéu lan. Toi bdng kham phé ra
chinh xac mtc dd ban than tdi con troi
buoc chinh minh va nguoi khac c& nao.
To6i khdam pha rang cac quan niém, nhan
sinh quan dan t6i hai chit PHAI va NEN
nay khong phai la caa minh ma la do
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nguodi khac da nhét vao dau minh, roi
minh lai dem chlng ap dit 1&n thé hé hau
sinh mot cach may mdc. Viéc nay vo tinh
tao nhitng mat xich tiép tuc tréi buoc tir
thé hé nay sang thé hé khéc”.

S

Mot thién sinh than phién véi thay
minh vé mot ddng mén: “Thua su phy, su
huynh con ct suét ngay bao con phai thé
nay, nén thé no. Con cam thay khé chiu
va byc boi lim. Con phai giai quyét nhu:
thé nao day?” Su phu nhe nhang :
c6 dé y thiy trong Iong con cir mudn cai
lai hogc bién minh d6i véi su huynh cua
con khong? Phai biét rang viéc su huynh
con dung chit “PHAI” va “NEN” la mot
hinh thirc caia bao lec, nhat 1a khi c6 ngam
y rang con c6 diéu gi d6 sai quay ri. Su
huynh con dang tan cong con, du 1a trong
v thire. Viéc dau 6¢ con ¢ nhu cau bién
minh, chéng d& thi ciing 1a mét hinh thirc
bao dong trong long. Tri cia con dang tin
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cong va oan han su huynh con. Vi thé,
trong 1ong minh chi cé thé tim duoc binh
an khi minh khong con cam thiy can phai
bién minh, giai thich, cdi co hoic thic
mac nita thdi”.

Mufm Hay Can?

“Khi t6i muon mot diéu gi d6 ma
khong duoc, hay téi doi hoi noi nguoi
khac phdi 1am hoic khong lam mot diéu
gi d6 ma khdng duoc thi long toi buc boi,
noi cau, that vong. Tri t6i than phién lién
mién nhiing diéu “khong ung y” d6. Néu
ban cung ¢ vao truong h0’p nay, ban hay
tu hoi nhu sau: “TOi mUOn hay t6i can
day?” Néu cau tra 1oi 1a can, ta hoi thém:
“Néu khong c6 thi lidu co chét khdng?”
Néu “chét” thi 1a can, con khdng chét thi
1a mugn. C6 I& minh s& thoat khoi dau kho
néu ta chon khong thém muon ching nia.

Sy Tréi Bugc Cua Dv Lugn

Chuing ta cam thay budn va dau doén
khi mot ai d6 danh gia sai hoic khong tot
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vé ching ta. Dé giai quyét van dé nay,
ching ta phai hiéu ba viéc sau:

il

3.

Th nhit: Chdng ta dau budn boi
trong tri ta mudn thay d6i quan diém
ctia ngudi khac dang nghi vé ching ta
va chung ta dau kho vi céi tri ¢6 nhu
cu tranh cai, bién minh.

Thir hai, phai biét rang khi phé binh,
ai ciing phai dya trén nhiing hiéu biét,
tiéu chuan va nhan sinh quan sin c6
cua riéng ho. Vi vay, ho khéng cé kha
nang nghi khac hon dau.

Thir ba, khdng can thiét phai thay doi
y cua ho. Vi vay ta khong can phai
bién minh”.

Khi nao hiéu ba viéc trén xong, ta

phai tim vao Tinh Lang m¢gi mong hoa
giai dugc cam xdc dau 1ong kia. Biét tai
sao khong? Tai vi cai hiéu ban dau la céi
hiéu bang tri théi, chi khi nao ta hiéu duoc
bépg tam thi cai hiéu d6 méi that su la
hiéu.
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Ciing nén hiéu thém rang loi phé binh
bén ngoai khong tréi budc va lam khd
minh nhiéu bang su tu két toi khat khe
cua cai tri minh. N6 c6 thé dem nhiing
yéu kém hay 16i 1am trong qua khir ra dé
dan vit minh ca doi. Ching ta can tha tha
ban than minh va tiép tuc voi cudc doi dé
c6 thé sdng trong su yén binh. Mot khi
ching ta hiéu mdi lién hé gitra su phé
binh va céi tri, ching ta c6 thé s dung
phép thién Tai va Hién dé hoa giai cam
xuc. C6 tir bi véi ban than roi, ta méi c6
thé c6 duoc tir bi véi nguoi khéc.

Sy hiéu biét duoc ghi nhan bang tri
nhung su tu trai nghiém va céi biét thuc
su thi can duoc thuc hién bang trai tim —
mot noi ma hoan toan khong c6 1oi noi.

Qua Khir Va Tuwong Lai

“Nhirng nam thang trudc day tdi séng
trong tinh canh rat nghéo déi. Ching toi
thudng xuyén thiéu an. Gio thi cudc sdng
kha d& chiu va ludn du thira thuc pham.
Thé nhung t6i van luén nhd lai cai cam
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giac doi kho va kinh sg n6. Cho dén nay,
khi ngdi truéc mot bira an thinh soan bay
ra trugc mat, toi chot nhg lai laic thiéu
thirc an rdi lo so rang trong tuong lai biét
dau c6 ngay bit ngo s& bi doi tro lai ...
T6i mai mién man lo lang vé hai chir “biét
dau...” Toi ¢ gang an tiép nhung thic an
bay gio dd khdng con mui vi gi nira”.

=

Toi san 1ong hy sinh va gat bo nhiing
ham mudn riéng dé xay dung twong lai
cho ban than va gia dinh. T6i lam viéc hét
long hét sac cho muc tiéu cua minh. Gid
t6i da dat dén céi “twong lai” d6. Toi nhin
lai va nudi tiéc khi thay tudi tho cua con
cai d4 qua roi, tudi thanh xuan cua nguoi
ban doi ciing dd mat, sac khoé cua toi
khdng con du dé vui huang cude song gia
dinh ndng nhiét, 4m cing. Nhiing “hién
tai” t6i bo quén gio day da tro thanh qua
kher””.

S
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Ba ay luc nao cing dau kho vi
chuyén gi @6 da xay ra hoac khong xay ra
trong qua kha. Con 6ng 4y thi khong
ngumg lo ling vé nhitng chuyén chua xay
ra hoac co kha nang s€ xay ra trong tuong
lai. Ho hinh nhu da quén viéc séng cho
hién tai. C6 I& ba dy s& hét dau khé néu ba
nhan thirc ra rang cho du céi tri c6 mudn
may di nira, ba ciing khdng thé tro vé qué
khtr dé thay ddi duoc mot diéu gi ca. Con
6ng 4y thi c6 I& ciing s& bst phién ndo néu
6ng hiéu rang doi véi nhitng gi co6 thé xay
ra hay khong xay ra trong tuong lai, dng
c6 lo au hay khong ciing chang hé anh
huong hay thay d6i dugc gi. Su lo au chi
c6 hai cho chinh ban than nguoi dang lo
ma thoi”.

Phan Xét Vé Tt Xiu, Thién Ac
Véi su gidi han cua céi tri, chung ta
khong thé hiéu tuong tan nhitng ly do
phia sau nhitng sy viéc ma ching ta cho la
tét hoic xau. Biét duoc sy giGi han cua
cai tri nhu thé, c6 I& ching ta nén can

71



nhic va ding lai mdi khi céi tri caa minh
phan xét mot cach nhanh chéng, dé dang
va thuong xuyén.

S

Phén xét la mét thoi quen cua céi
tri nang dong thuong hay ap dat quan
niém, gia tri va tin diéu cho ban than va
Ién nguoi khac. Mac du luan thuong dao
ly quan trong trong viéc git trat tu xa hoi
nhung nhiéu phan xét c6 kha nang la mot
hinh thic bao luc dang tan cong nguoi
dang bi ta phan xét cing nhu trén chinh
ban than ta. Ca hai kha nang nay déu la
nhitng hinh thtc tréi busc dan dén phién
ndo. Cai tri chan that vén khong hé phan
xét — no chi quan sét trong thinh lang va
binh an.

=

Toi thar sbng mot ngay khdng cho
phép tri minh phan xét hay két toi ai hét
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thi mai kham pha ra rang tri toi phan doan
va két toi suat ngay...”

Hanh Phiic Va Pau Kho

Mot dé tir hoi su phu: “Tai sa0 moi
ngudi ci gay dau kho cho tdi, sao khong
ai mang dén cho t6i hanh phuc ca?” Vi su
phu tra loi: “Khbng ai c6 kha nang gay
dau khd hay mang hanh phtc cho minh
ca. Chi c6 minh méi cé kha nang d6 cho
chinh ban than minh ma thdi. Piéu quan
trong khong phai 1a nhitng gi xay dén voi
minh ma 1a minh phan ing nhw thé nao
dbi voi nhitng diéu xay ra. Vay thir quan
sét lai cdi tri caa minh va xem nd phan
ung ra sao”.

Thay Doi Nguwoi Khac
Mot ba dén gap bac si tam Iy, mudn
nho chi cach dé thay doi tinh tinh cua
ngudi chong dé cai thién doi séng hon
nhan caa ho. Vi bac si budn ba tra 1i:
“Tiéc that, t0i khong c6 kha niang nay.
Nhiéu nguoi trong ching ta nghi rang lap
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gia dinh xong, ching ta s& tir tir thay doi
nguoi ban doi cua minh. Hinh nhu toi
chua hé gap nguoi ndo that su c6 kha
nang thay d6i mot nguoi khéac. O day, toi
chi c6 thé hudng dan ngudi ta tw thay déi
bdn than he dé tim dwec hanh phic ngi
tgi ma thoi™,

Thay Péi Vi T

“Hom qua xem TV tdi thdy mot
nguodi tr t0 dang cho chét. Nghe noi
ngudi nay da pham nhiing toi rat ghé ron.
Khi nhin sdu vao d6i mat té dai va than
thd cua 6ng 4y, tdi khong khoi thim hoi:
néu bay gio tdi 1a 6ng ay thi toi cam thay
ra sao?”

Tha Thi

Mot thién sinh hoi: “Thua su phy,
con dau khé vi cha me tan nhén, vo con
rudng bo, anh em phan boi, ban bé pha
hoai... Con phai lam sao dé rii bé duoc
oan hon va thu ghét day?” Vi su phu dap:
“Con ngdi xubng tinh tam, tha thix hét cho
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ho”. Vai hom sau, nguoi dé ta tro lai:
“Con da hoc duogc tha thar cho ho su phu
a. Cam on su phu”. Su phu dép: “Chua
xong, con vé tinh tam, ma hét long ra va
thuong yéu ho”.

Mot tuan sau, nguoi dé tir tro lai,
thanh cong mot lan nira. Nhung su phu lai
cho mot huéng din méi: “Tét! Bay gio
con vé tinh tam, ghi on ho. Néu khong c6
ho dong nhitng vai tro do thi con dau cé
co hoi tién hoa tdm linh nhu vay”.

Nguoi dé tir tro lai, 1an nay tin tuong
rang minh d& hoc xong bai va. Nguoi dé
tir tuyén bd: “Con da hoc dugc va ghi on
hét moi ngudi d4 cho con co hoi hoc dugc
su tha tha!” Su phu dap: “Vay thi con vé
tinh tdm lai di nhé. Ho da dong dung vai
trd cua ho chir ho ¢ 1am 15i gi ma con tha
thur hay khong tha tha?”.

Thuong Hai, THi Nghiép Minh
Trong tat ca moi suy nghi c6 kha
nang gay cam xuc dau long thi suy nghi tu
thwong hai minh 1a c6 thé gay dau kho
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manh nhat. Nhitng loai suy nghi sau day
—chinh dang hay khéng chinh dang—
déu lam cho ta cam thay séng lai trong su
dau dén: “Tai that 1a khdng may man. Sao
ngudi d6 c6 thé noi nhing 1oi té hai nhu
thé vai ti? Tai sao ngudoi kia khdng yéu
thuong t6i? Troi dat sao qué bat céng véi
t6i! Moi viéc trong doi tdi déu sai léch hét
ca...”

Tw Biét, Sinh Ly

Nguoi dén 1a do duyén ma dén, nguoi
di 1a do hét duyén ma di. Mot trong nhitng
trai nghiém dau dén nhat 1a khi nguoi
minh thuong yéu bo di ra khoi cugc doi
minh. Mot diéu dau nita 1a nguoi ta khdng
dap lai tinh cam cua minh. Nhung chdng
ta phai nhan biét rang su hién hiru cua
tinh thuong yéu khdng tuy thudc viéc ddi
tuwong c6 mat hay khong bén canh ta hoac
tinh cam ngu:m dy d6i voi ta thé nao.
Minh khéng hé yéu thuong mot nguoi chi
vi ly do ho & gan bén canh hay vi ho
thwong minh. Vay thi su ho ving mit hay
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khong dap ung tinh thuong lam sao cé thé
ngan chan duoc tinh yéu va niém vui yéu
thuong trong ta? Niém hy lac cua yéu
thwong khong hé dinh gi dén niém dau
cua chia ly. Chang ta cam giac cai dau
chia ly 1a vi ta ngo nhan giita nhu cau va
tinh yéu — ta khdng dau khé vi yéu; ta dau
khd Vi ta can. Tri cua ta tiép tuc cung cb
cac nhu cau va cua doi hoi thay vi cho
phép ching ta duoc trai nghiém niém hy
lac cua yéu thuong.

&=

Soi day lién hé gitra con nguoi that ra
khdng bao gio cham dat. N6 chi thay doi
& hinh thac ma théi. Su lién hé khéng
xem nhu d& hét khi mot nguoi roi khoi
cudc doi minh. N6 chi ddi tir “vo chong”
ra thanh “khéng vo chong”, hay “ban
than” ra thanh “khong than”. Con nguoi
vinh vién c6 lién hé véi moi ngudi chung
quanh. Chung ta khong “mat” ai ca. Ho
ludn hién hitu. Pidu ma lam ta dau kho 1a
tri ta doi hoi c6 mot mai lien hé dac biet
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nao d6. N6 khong thich sy thay doi. Dicu
nay ap dung ca cho tir biét — chung ta
mudn ngum d6 “con séng”, mot trang thé
va mot méi lien hé nhu thé ndo do voi
chiung ta. C6 18 ta s& bot khd néu hiéu
duoc rang ta van nam trong moi lién hé
véi nguoi qua cd, néu khdng qua tdm linh
va linh hon thi ciing qua nhitng ky niém
va tinh thuong da tirng cung nhau chia sé.

Thudc Po Thanh Cong va That Bai

Chung ta dinh nghia thé nao 1 thanh
cdng va that bai? Khi ta [am viéc miét mai
va dat duoc giau sang, c6 gia dinh, doc
lap, cdng danh su nghiép, chung ta tu nh:
“T6i thanh cong - toi 1a Thanh Cong”. Roi
khi ta mat hét nhitng tha nay, ta nghi:
“Toi da that bai - t6i 1a That Bai”. Nhung
nhitng gi ta dung lam thuac do thanh cong
rat phu du, nhitng thir dén va di trong mot
doi nguoi. Vay tai sao minh lai 13y céi
“phu du” 1am thuéc do, 1am céi tiéu chuan
do luong gia tri caa minh, do su thanh
cong hay that bai, do phudc hay hoa cua

78



doi nguoi, roi vat va dau kho vi céi thuée
do ay?
Ton Gido Gic

Hoi: “Ti sinh ra va dugc nudi lon
theo mot tin ngudng ton gido dac biét.
Lon 1én, tdi cam thdy c6 nhu cau phét
trién tam linh va tim kiém xa hon céi ma
toi nghi la glol han cua tin ngudng ay. G|a
dinh t6i rat budn vé viéc nay, va cudi
cling tdi d4 phai don ra riéng dé giam bat
ap luc cho moi ngudi. Tuy nhién, t6i van
gap rac réi vi d than t6i da vuot qua su
tr6i budc kia nhung tdm hon tdi van khic
khoai. Toi phai lam sao day?”

Trd loi: Doi khi, ching ta khong thé
lam gi dé thay d6i niém tin cua nguoi
khéc. Tuy nhién, ta c6 thé thay doi cam
xuc va cam nghi cua chinh ta. Ta dung
phédp Tai va Hién dé lam diu di nhiing
cam x(c xung dot giang co giira gia dinh
va con duong tam linh ma&i cua minh.
Hon nixa, biét dau viéc ban sinh ra va 16n
Ién trong mot tdn gido, mot gido phai da
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khong hé 1a viéc vo ich hay ngau nhién?
Va rat co thé viéc ban da duoc nudi 16n
trong mot gido ly nao do rdi bay gio ban
chon con duodng khac hon déu cé ly do
riéng cua no.

Cua Toi Hay Hon Cuia Anh

Mot sé hanh gia dang tranh céi vé
nhitng phap thién khac nhau va vé tin
ngudng tén gido cua ho. Ho nhat quyét
phuong phép va tin gi4o cua ho la nhat va
ho tir chdi khong chiu chip nhan cua
ngudi khac. Sau cung, c6 mét nguoi dang
[én: “Xin hoi cac vi trén doi nay cai gi
khong phdi la tam linh? Cai gi trén doi
nay khong phai 1a mot phan cua cai vat
thé 16n hon? Vi Tru d4 hinh thanh tir rat
lau, trude khi co cai ma gio day chung ta
goi 1a ton gido. Van sy - ké ca tam linh -
déu hinh thanh moi noi, vao moi ldc can
thiét. Chang c6 chan Iy nao “that” hon céi
nao — néu cd khéc nhau ching thi 12 & chd
no “that” vao dung ldc, ddng noi va dung
riéng cho mot nhom nguoi hay mot sy
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viéc nao d6. Chic la ching ta s& khdng
tranh cdi néu ching ta c6 thé nhin xuyén
su kién lich sir cua cac ton gido. Ta s€
thidy chdng chi la nhitng hién thi bang
nhiéu phuwong tién khac nhau cho cing
mot muc tiéu ma théi”.

Thé a

Sau day la mot tom tat cau chuyén
Phat Gi4o ndi tiéng vé mot vi thién su
ngudi Nhat: Ngay no, mot phu nitr mang
thai di cing gia dinh dén ngdi chua cua
mot vi su trAm ling dic dao. Nguoi phu
nit chi vao 6ng va vu cdo rang 6ng ta
chinh la cha cua bao thai trong bung cé.
Gia dinh cd la ming 6ng vé nhiing “toi
15i” cua 6ng. Vi thién su ling nghe mot
cach nhan nai va dap loi: “Thé a!” Ho ra
vé dé rdi tré lai may thang sau véi mot hai
nhi va boé n6 lai cho dng nudi. Mot lan
nita, 6ng dap: “Thé a!” rdi nhan daa nho.
Vai nam sau, ho tr& lai dé xin 13i 6ng vé
su 1am 14n cua ho va dem dta bé vé. Vi
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thién su mot lan nira diém dam dap: “Thé
al” khi nhin ho dem dtra bé di.

Quan Hé Giiita Con Nguoi

Mot thién sinh hoi thay: “Khi tu tap,
cach tng xtr nao tét nhat trong nhitng méi
lién hé gitra con nguoi voi nhau? Con co
nén an tu dé tranh va cham, tranh d6i dau
dé c6 thé ngan ngira viéc tao thém duyén
nghiép m0| khong”" Su phu tra loi:

“Duoc, néu con mudn nhu vay thi di
nhién ciing dugc. Nhung khong hiéu sao
riéng thay thi lai khac, thay cir cam thay
nhu minh van ng nan ai d6 maot céi gi khi
thay lam bat cr viéc gi. Khi thay an com,
thay cam thiy minh no nguoi ndng dan
suc lao dong cua ho. Khi thay bat dén Ién,
thay thiy minh no nhitng nguoi dang 1am
viéc ¢ so dién lyc. Khi thay giat quan 4o,
thiy thidy minh no nhiing nguoi lam &
xuong xa phong. Nhung, c6 1€ chi la tai
thay nhu vay thoi”.
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Tai Sao Ching Ta Cé Mit O Pay?
Cac doan duéi day cho thay nhiing
quan diém khéc nhau vé y nghia cua su
hién hitu cua ta trén doi va thé gisi nay.
Mét sé y twong tu nhau, c6 thé di chung
vé6i nhau, con mét sb thi déi ngugc han —
tdy ban chon néu ching hitu ich cho ban.

1. Niém Tin Vao Vii Try

Thoat nhin thi thdy cudc doi nay va
vii tru nay c6 vé hdn loan. Tuy nhién, néu
nhin ky hon, hinh nhu sy hdn loan nay
bién dong trong mot trat tu xac dinh. Poi
sbng mét ca nhan ciing c6 vé nhu 16n xon,
khong dinh hudng, nhu bi 16i kéo nhung
khi nhan dinh k§ hon s& thiy né c6 nhiing
trat ty va sip xép tuyét voi. Co nhiing luc
nao do cua va tru thong minh hon tri tué
cua chung ta. Ching nhu mot dang nang
luong hudng dan, mét quyén niang diéu
khién nhip nhang moi thang tram trong
cudc doi dé am tham dan dat ching ta d&én
noi ma ching ta can dén va thanh nhiing
gi ma chlng ta can thanh.
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2. Nghiep Qua

“Tin cd nghiép qua, mot quy luat
nhan qua cua vii tru 1a thiy dugc rang moi
lién hé va su viéc trén doi déu 1a mot phan
cua mot chu trinh 16n hon. Nén khi c6 ai
lam tdi dau hodc Iam ton that tai chanh
cua toi, thay vi dau kho, tdi cho 1a minh
vira tra xong mot mon no tién kiép. Toi
cam thay trong long rat vui mung vi da
nhe duoc di mot mbi ng”.

3. Vai Tvo Va Bai Hoc

“Toi khong tin co6 nghiép qua nhung
lai tin rang thé giéi nay 1a mot san khau
khong 16 ma noi d6 mdi con ngudi vira 1a
dién vién, vira la soan gia cho vai dién cua
chinh minh. Khi sinh ra, ching ta tu chon
vai didn va yéu ciau nguoi khéc dién
chung céc vai lién hé nhu cha, me, vo
chong, con céi, ké thu, nguoi thuwong
V.V... Muyc tiéu chinh ¢ san khau nay la dé
“trai nghiém” va dé “tién héa tam linh”;
chdng ta mudn hoc sy tha thi, 1ong tir bi,
tinh thuong vé diéu kién, ta hoc vé su troi
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budc, tu do, dau kho va hanh phic v.v...
Vi véy, toi chan thanh cam on hét moi
nguoi, bat ké cai vai tro ho da dong la
thuong hay ghét, tot hay xau trong doi t6i.
Pong thoi, tdi ciing ton trong nhing
nguoi giir cac vai tro thap, bé hon toi nhur:
con, chau, hoc tro, hay em ut, nhan vién
V.V... C6 thé ho c6 it tién, thiéu quyén
lyc, vé dep va tri tué nhung toi hiéu rang
ho that su khéng hé thap bé hon toi. Ho
that d4 ban cho toi dic an vi dai bang cach
cung dong dién qua nhitng vai dién yéu
kém hon t6i.
4. Bai Hoc Gii Day?

“Ti tin rang moi viéc va cac moi
lien hé xay ra trong doi minh déu la
nhitng bai hoc da dugc sap xép dé gidp toi
tién hoa vé mat tdm linh. Vi vay, méi khi
t6i dung truéc mot bién cd, mot thach db
hay tham chi la khéng thanh cong, thay vi
dé cho cai tri khién trach minh hay nhitng
nguoi khac hoic than Troi trach Dat, toi
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nén tu hoi: Tdi c6 thé hoc dugc diéu gi tir
bai hoc nay day?”

S

“T6i tin rang moi kinh nghiém trong
cudc doi déu 1a nhitng bai hoc - va bai hoc
chinh 1a biét budng bo moi rang budc -
nghia 1a hiéu dugc tinh 40 hdéa va vo
thuong caa cudc doi.

Vi du: néu toi luén quan tam, lo ling
va phién ndo nhiéu vé tién bac, nhat 1a khi
t6i con thay ching l1a yéu té chinh biéu
hién cho gia tri cua ban than thi bai hoc sé
4 sy mat mat va that bai vé tai chanh.
Néu tdi tréi buoc va phu thudc vao van dé
tinh cam véi nhitng nguoi khéc, nhat 1a
khi toi thdy ching la mot thir tén goi cua
t6i thi bai hoc s& 1a nhitng d6 v& tinh cam,
mat mét ngudi than v.v... Bai hoc nay sé
ctr tiép din cho dén khi nao tdi hiéu dugc
ban chat cua su gan bo véi cac su viéc
trong 10ng t6i. Mot khi nhitng gt méc dy
da duoc thdo g& thi tu nhién cudc doi toi
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sé trd nén an nhién, tu tai. Nghia la toi da
tim dugc binh yén trong long la vi cudc
doi tinh lang va nguoc lai cuéc doi dugc
tinh lang la vi noi tai téi dad yén binh: su
lien hé 1a mot vong tron nhu thé day”.

Yéu Throng V6 Didu Kién

Yéu thuong vo diéu kién 1a gi? La
yéu thuong ma khong c6 mot diéu kién
nao, mot mong muédn hay doi hoi nao ca.
Thuong mot ngudi hoan hao thi rit dé.
Con nguoi khéng hoan hao thi sao? Mot
nguoi me cd thé cho rang dua con tat
nguyén, khd khao cia minh 1a mét tring
phat tr nhitng quyén ning cao hon.
Nhung biét dau dua tré do lai 1a mot on
phuéc. Biét dau né dén la dé day cho
ngudi me mot tinh yéu thwong vo diéu
kién chan that? Tinh thuong vo diéu kién
la khi ta san sang trai long yéu thuong
mot dira con tat nguyén, khdng biét néi loi
cho minh vui, khéng Iam cho ta hdnh di¢n
bai vi nd khéng co dia vi va nhirng thanh
dat trong x& hoi.
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Thé nao 1a yéu mét nguoi nam hay
ngudi nit mot cach vo diéu kién? Bo la
khi ta y8u tat ca moi xdu, tot, hay, do cua
ngudi d6 chir khéng phai la mac du ho ¢6
nhitng diém xau d6 ta van yéu ho — ma la
ta yéu ho chinh vi nhiing diém d6. Khi ta
yéu vo diéu kién, ta c6 kha nang dai nhin
ngudi d6 dang séng tron ven chinh cudc
doi ho ma ta khéng cam thdy nguoi d6
can phdi thay d@ai bdt cit diéu gi noi ho cd.
Tham chi, ta yéu ma khong can nguoi ay
thudc vé minh, bat ké 1a nguoi dy c6 yéu
minh lai hay khong hoic bit ké nguoi dy
cd dang & véi minh, c6 mat trong doi
minh hay khong.

Tinh Yéu Va Nhu Ciu

Lam sao ta biét rang ta dang yéu mot
nguoi? Ching ta thuong hay néi “Toi biét
t6i yéu nang vi toi khdng thé song thiéu
nang. Cd ay ma bo tdi, tdi s& dau kho ghé
Iim”. Hoic ta noi “Khi t6i khong c6 bén
anh ay, t0| nhé anh ay lam. Luc nao toi
cing muén & bén canh anh 4y”. Thé
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nhung nhitng diéu nay khdng hé nam bat
duoc cai tinh tly caa tinh yéu vi tinh yéu
khong hé gay dau kho hay dau don. Diéu
gay ra dau dén cho ching ta, diéu ma
nhitng cau noi trén thuc su dién ta la can,
ld nhu cau. Chi c6 “cAn” m¢i doi hai,
mong cau. Chi ¢6 “can” méi gisi han va
tr6i bugc. Va “can” la san pham cua cai
tri. Tinh yéu khéng budc nguoi khac phai
c6 mot cach dbi xir hay cam xuc nao do.
Tinh yéu khdng doi hai gi ca. Tinh yéu
han hoan va giai phong — no la su ty do
cho ca nguoi dang yéu lan nguoi duoc
yéu. Tinh yéu la san phiam cua con tim.

Kinh Qua “Van Vit Dong Nhat Thé”
Nguoi ta thuong noéi dén viec “bong

Nhat Thé” va “Tat ca chi la Mot”. Nhiéu
ngudi hoi 1am sao dé trai nghiém duogc
diéu nay? Nhung la con ngudi, ching ta
khong thé dién ta “céi d6” bang ngon ti,
chit nghia chtr ding néi dén viéc co thé
chi ai d6 cach dat dén diéu nay. Cau
chuyén duéi day la mot ¢6 gang dién ta
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m¢t Kinh nghiém qua ngén ngw cua céi tri
— va 1a mét su nhot nhat, thiéu st 16n so
vai sy trai nghiém that. Bay khong phai la
mot cong thac hoic huéng dan dé ban
lam theo. Nguoi viét chi mong rang cau
chuyén nay giup duoc gi d6 trén con
duong dan ban dén sy trai nghiém trang
thai dong nhit thé cua mudn loai van vat
Vay.
Nguoi Dan Ba Va Em Bé

Phan d6ng nguoi ta ndi nang l1a Pan
ba. S6 it nguoi ndi nang 1a Em bé. Nang
nghi nang la ca hai. “Ho” thuong cung
nhau ra bo bién choi. Nguoi dan ba mo
mang nhin xuéng bién sau, nhé nhung vé
lyc dia ¢4 mat cua nang & qua khir xa xua.
Em bé xady mot 1au dai bang cat va cuoi
khuc khich mdi 1an gi6 len 1én dén va hon
phot 1én ma n6. Thinh thoang, gid hoi
nho: “Nguoi la ai?” Em bé cuoi thanh
tiéng: “Ta la Ta, di nhién roéi, nguoi ky
nhil!”
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Mot ngay no, nguoi dan ba chot
nging va thic mac nang that su 13 ai.
Ngudi ta néi rang y phuc khong tao nén
mot con nguoi. Nang coi bo hét trang
phuc ra. Ho néi rang céi co thé vat chat
ciing khdng phai tén ho that cia nang. Thé
nén nang tir tir cho co thé minh tan bién
vao hu khdng... Sau khi moi yéu t6 vat
chat co thé bién mat, céc 16p khdng vat
chat ciing tan theo. Nang ngac nhién khi
cai con lai chang c6 gi ngoai sy “Tinh
Lang”, su khong loi...

Em bé thich thi qua. N6 bat d¢au nhic
nhich va cam thdy minh lan téa rong,
loang rong dan va rong hon thé nita... Em
bé lai cya minh... va thay minh loang
nhap toan ca vao Vi Tru.

C6 mét diéu gi rat khac thuong ma lai
rat ty nhién & day. Khi 16t bo di 16p vo
bén ngoai, moi vat déu trg thanh “Tinh
Lang”, khéng hinh dang va réng nhu ban
than nd. Tham chi, cac cai “Rong Lang”
d6 déu 1a nhu nhau va thanh Mét. Hinh
nhu moi thir déu 1a mot phan cia nd hay
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chinh nd ¢ trong moi su vat hoac co I€ la
ca hai. Khi né quén mat ludn chinh né,
toan thé cua noi Sang Tao chot hién hitu
tro lai bén trong Khoang Tréng dd. N6
bay gio 1a con kién ti teo dang bi nghién
nat dudi chiéc gidy cua ai d6. N6 l1a dta
bé trai dang tha diéu. N6 1a vi su dang
thuyét giang cho mot dam dong. N6 1a
nguoi cli day khuyét tat véi nhitng vét
loét ddy mu dang dwoc mat vi nit tu binh
thuong chli rira va né ddng thoi ciing
chinh 1a vi n&r tu d6. N6 la nguoi dan 6ng
dang giét mot dira bé va n6 ciing chinh 1a
nguoi cha dang khéc 16¢ trén chiéc quan
tai cua doa bé d6. N6 la nguoi dan éng
dang cham dén nguoi dan ba... cham dén
nang rat sau... roi bo di kndng mot loi
giai thich. N6 cting chinh la nguoi dan ba
d6 dang ddi mat vé phia chan trai vao ldc
hoang hon trong ngan nam ké tiép, ngam
ngui trong ling I& cho sy mat mat mot
khoanh khic xa xua nao d6. N6 la cd gai
tré dang dung & goc duong kiém khach va
né ciing la vi So dang nguyén cau su ciu
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rdi cho nhan loai... N6 la tat ca ndi non,
sbng ngoi va no cuang la hon da nho, dang
im lim chim ling trong thién dinh hang
bao nhiéu thé ky tiép ndi nhau. N6 la tat
ca nhitng con nguoi ¢d kha nang than
théng lang thang khip nhiing vi tru hiru
hinh 13n vo hinh khac nhau,... Va né ciing
chinh la cac cdi, cac vi tru do.

Cac manh vun cua than thé vat chat
bat dau ty gom lai thanh mét hinh dang...
Roi dén nhitng 16p vo hinh... Cai “Rdng
Lang” v6 dang ctng gia nhap va ... la
thay ... nguoi dan ba — em bé xuat hién
lai nhu truéc. Nang mac vao mot ao ngu
mong manh, deng ngoai ban cong va tro
thanh nguoi dan ba. Cac vi sao lap lanh
lam chtng nhan con d6, than thé nang run
ray khi lan gié6 mon trén da thit nang ...
Khi nang 6m tron niém dam mé cua suc
séng manh liét kia, nguoi nang dang hoa
nhap vao nhirng via tru dau day. Sau do,
nang lai khoac Ién y phuc binh thuong cua
nguoi dan ba — em bé. Trong Tinh Lang
va an binh, nang chot thdy minh dang &
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lai trong thé giGi cia nhiing ké hitu tir va
bat tir ... nang biét rang minh dang thudc
vé ho va nguoc lai...

Nguoi dan ba mic chiéc 4o cua vi su
vao, gia vo phan phéat nhitng minh triét
cho mot nhém dé tr ma nang biét ho
khong phai ai khdc ma la chinh ban than
minh. Mic du cd thé ho y thic hoic
khong y thirc viéc nay, nang biét rang ho
khong hé can gi ¢ nang hay ai khac ca.
Nhitng ngudi c6 quyén nang siéu pham
nhin vao sy “Tinh Lang” cua nang, ho
nhin thay cac Chu Tién, Than Nit... Nang
mim cudi than thuong. Nang biét rang ho
chi thdy nhirng phan anh cia wéc mong va
nhu cau cta chinh ho ma théi. Ho 1a mot
phan ciia nang ma, chang phai thé sao?

ROi ngudi dan ba va em bé tro lai bo
bién. Ngudi dan ba 1an nira mo mang nhin
xudng bién sau; toan thé vuong quéc thiry
toc chot birng séng bén trong nang. Em bé
lai xay ng6i lau dai bang cat va cuoi khic
khich mdi khi 1an gi6 1én nhe dén va hon
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phét 18n ma. Va mét lan nixa, gié hoi nho:
“Nguoi 12 ai?” Van cli xuéng toa lau dai
cat khéng nhin 1én, em bé mim cuoi va thi
tham: “Ta la Nguoi”.

=
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Chueong 136n

Tom Luoe

% ay 1a phan tém lugc nhitng diém

chinh cua cuén sach va thém mot

vai bi quyét nho cho viéc thuc tap.

¢ Cai tri khéng phai la minh. Minh khéng
phai la cai tri do.

¢ CAc giac quan nhan va chuyén thdng tin
vé tri, cai tri nay “nhan biét” rdi dién giai
thong tin dya trén kién thic va cam xuc
da luu trong ky uc. Khi ta ngé nhan,
tuong ta la nhitng cam xdc hay tu tuong
kia thi ta dau kho, budn, vui... theo su
chi huy cua cai tri.

¢ Pau kho la bat cir mot cam xdc nao
khong phai 1a hanh phic, bt ci mot
trang thai nao khéng phai la an binh va
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bit cr mot hanh dong nao khong phai
Xuat phat tir long tir bi. N6 bao gdom ludn
ca nhitng cam xuc va hanh dong ma
théng thuong ching ta khong xem la dau
khd nhu su tirc gian hay tra thu...

Trang thai Tinh Ling sau ling c6 thé
lam gian doan sy khdng ché cua tri ddi
véi ching ta vé mat cam xic va hanh
dong. Tinh Lang sau lang khdng phai chi
dirng y nghi lai théi ma 1a su ving bt ty
nhién bén trong ta, cho ta dugc ¢ trong
mot trang thai binh an, mot trang théi
tron day, yén lang. Trong trang thai nay,
nhitng nhu cau va doi hoi do thoi quen
cua cai tri tao nén s¢ khéng cham duoc
dén ta. Va trong trang thai nay, ching ta
s&¢ mang lai sy an binh cho than tam
minh va dem hoa binh vao doi séng
chdng ta.

Phap thién Tai va Hién cho ta phuong
tién thién mdi ngay dé vao dugc su Tinh
Lang sau ling. Mudn giai toa dau kho
cho ta va cho moi nguoi chung quanh, ta
can mang dugc moét phan Tinh Ling nay
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vao doi séng thuong nhat. Trong moi
hoat dong, ta tap thuong xuyén gitr mot
gan b6 &m tham nao d6 véi sy Tinh Ling
noi tai.

Cu thé nhét 1a tap ling nghe va d6i dap
trong Tinh Lang. Ngh1a la Iang nghe va
tra loi ma trong long viang hin nhu ciu
bién minh, phéan tich, phan doéan, giai
quyét. Khi can thiét phai phan tich, giai
quyét thi ciing chi dong lam trong Tinh
Lang cha khong dé céi tri ty dong phan
ung theo thoi quen.

Sy phan doan ngudi khac 1a mot nhu cau
ma cai tri d4 tao nén trong ta. Nhu cau
nay c6 tinh chat tu 1am yén 1ong, tu an ai
va tu nang minh 1&n. Nhu cau nay thic
déy ta dién dat trong mot hinh thic bao
luc c¢6 kha niang gay thuong ton cho
nguoi chung quanh ta. Vay, thay vi dung
su phan xét dé tan coéng ngudi khac, ta
c6 thé vao trong trang thai Tinh Ling
sau lang dé tao cho minh duoc su tron
ven va yén binh, dé ta khéng bao gid con
gay dau khé cho nguoi khac nira.
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¢ Tinh Lang khéng phai la phan nghia cua

Dong, né ciing khdng phai 1a sy bat dong
trong cudc doi. Séng cudc doi trong
Tinh Ling c6 nghia la séng ma trong
Iong that sy khdng con mot chat cudng
cau, tranh ddu véi cudc doi, véi nhirng
tinh hudng ma ta d6i dién. Con bén
ngoai thi ta van hoat dong binh thuong,
van sbng déi mat vai thuc tai. Tinh Ling
bén trong khong c6 nghia la bén ngoai
ciing bat dong ludn.

Chdam Ngon cua Tai va Hién
Sau day la nhitng cau tam dic, co thé
ap dung dé dang khi thuc tap doi séng Tai
va Hién ma chdng téi goi dua la “cham
ngon™:
Ban nao hay néi nong hodc hay cin nhan
vg, chdng, con cai nhiing diéu nho nhat
nhu: bay bién day nha, kem danh ring
khong chiu bop tur phia dudi tuyp kem
Ién, ubng nuac cam khdng chiu ngam ly
v.v. thi sau khi hoc xong cau cham ngon
nay chic chin s& bét ndi néng hoidc bat
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can nhan ngay: “Khong dén néi chét thi
khong noi!”

Ban nao tri hay suy dién, phan doan,
phan tich, than phién lung tung, thi khi
cai tri vira nhan dugc thong tin do cac
gi4c quan goi Ve, ta tap ding cai tri lai
ngay va bao: “Théi! Pa roil” hay
“Cham Hét!”

Ban nao hay c6 théi quen &p dat quan
niém caa minh 1én nguoi khéc, budc
ngudi ta phai theo quy luat va quan niém
cua minh thi tap tuy nhu thuong xuyén
cau nay: “Sao cang dwgc. Chuyén nhé
mal”

Ban ndo ma tri suét ngay ludn ban ron lo
ling, khong hai long, than phién moi
viéc thi cO I& nén tu nhu: “Sw viéc con
c6 kha nang té hai hon thé nhiéu!” (It
could be worse.)

Chic ban nhé chuyén 6ng thién su nguoi
Nhat trong Chuong Ba chua? Trong moi
tinh hung x4u hay tét, 6ng ay ciing déu
binh than n6i “Thé a?” rdi tiép tuc sdng
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mot cach binh yén. Nha su nay la mot

tam guong cho tat ca ching ta. Co I8 tir

nay, khi ching ta dbi dién véi mdi mot
tinh hudng ma cudc doi danh cho ta, ta

s& ¢d ging binh than néi: “Thé a?” voi

mot nu cuoi trén guong mat va mot su

an binh trong tam vay.

Cam on ban d4 chu du mét chuyén cuing
ching toi. Hy vong rang ban cam thiy
quyén sach nay c6 hitu dung chat nao do.
Phap thién Tai va Hién chi 12 mot trong
nhiéu phuong phap duoc ding dé tim thiy
su Tinh Lang ndi tai thiéng liéng d6. Mot
khi ban da tim duoc Tinh Lang trong ban
than (bang phwong phéap nao ciing duoc),
xin hdy ding né dé tu dudng mot tim
long tur bi va cam thong séu rong hon. Chi
c6 diéu ndy mai co thé tao nén hanh phic
lau bén cho c4 nhan ta ciing nhu cho toan
thé giéi nhu mot nguyén thé.

Ciu chiie ban va tdt ed moi nguoi tim duoe hoa

binh, an lac va cim théng thue suw trong oil
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www.hereandnowmeditation.com
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bénh, giam cing thang, chong lao hoéa hodc
muon hiéu thém vé phan tdm linh nhw tu tap,
chuyén hoa ca nhan, ky thuat thién, v.v... xin vui

long doc quyén 16n “Phap Thién Tai va Hién”
hodc ban c6 thé vao trang web d€ doc thém. Néu
ban muén in d€ cho hodc mudén nhéan sach nay
mién phi xin lién hé:
Ban Bién Dich Phap Thién Tai va Hién
Email: sachthien@yahoo.com

Website: www.taivahien.com
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