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Thién di tré thanh mot trong nhiing tinh hoa
cia nhan loai. Ngay nay, tit Pong sang Tay nguoi
ta khong con xa la gi véi thién va nhiing cong
ning ky diéu cia né. Nhiéu trung tdm thuc hanh
va huéng dan thuc hanh thién quan da dugc hinh
thanh trén khip chau Au. O céc nusec A Pong, véi
mot truyén thong sau xa hon, thién da bit ré vao
tung tu vién 16n ciing nhu nhd, va ngudi ta gan
nhu c6 thé tim dén v6i thién khong may khé
khéan.

Nhung d6 1a néi vé nhitng diéu kién bén
ngoai. Con yéu t6 tu than clia mdi nguoi lai 1a
chuyén khic. Nghe biét vé thién, hoc hiéu vé
thién, va song thién 1a nhitng diéu khac nhau.

Ngay nay nhiing kién thic vé thién dugc phd
bién kha rong rai. Nguoi ta hdu nhu dé dang néi
ra duge nhitng chd “tinh yéu” cta thién bing ngdn
ngil, va viéc tranh cdi nhau vé nhiing chd “tinh
yéu” d6 khong phai 1a chua tirng xay ra.

Ngudi dén véi thién trong boi cdnh dé, thuong
roi vao mot trong hai diém cuc doan d6i nghich
nhau.
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Séng thién

C6 ngudi xem thién nhu modt chi dé, ndi dung
siéu tuyét, véi nhitng khai niém “bdt khd thuyét”,
“bat khd tu nghi”... Vi thé&, thuong loay hoay rat
lau trong nhitng pham tru kh4i niém va cim thay
that khé khan trong viéc tiép nhan thién...

Mot s6 ngudi khac lai nhin thién v6i mot cich
nhin qud gidn di. Theo c4ch nay, thién tré thanh
mot thd 1y thuyét don gidn ma bat cd ai cling cé
thé tim hiéu duge d€ roi boé sung vao cho nhiing
kh&i niém dung tuc von da c6 qua nhiéu trong mbi
con nguoi.

Mot trong hai cuc doan 4y déu rat dé nhan ra,
va khéi néi ciing c6 thé biét 1a ching khong mang
lai lgi ich thiét thuc nao cho cudc song. Tuy nhién,
van dé & day la, doi khi ngudi ta khong di dén
muc cuc doan, nhung thuc su c6 nhing khuynh
huéng nghiéng vé mot trong hai thai cuc d6. Su
léch huéng nay lai khong phdi lic nao ciing dé
dang nhan biét. Va doi khi ching ta roi vao chd tu
doi gat chinh minh.

Tap sach nay duge viét ra nhu mot 101 cdnh
tinh cho chinh ban than tac gid, va mong moéi dugc
chia sé phan nao v6i nhitng tAm hén dong diéu vé
mot van dé ma 1é ra dd mang lai rat nhiéu an vui
cho nhan loai néu nhu mdi ngudi trong chung ta
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déu hiéu ding va lam ding trong mot chirng muc
nao do.

Thién nhu mot dong suéi mat, ma mdi ching
ta déu 1a nhitng ngudi dang mang trong minh con
khat chay boéng tu ngan doi. Chi nhin thdy dong
subi mat ay thoi, ciing di dé cho ta cdm gidc vui
mirng, dé chiu biét bao nhiéu! Nhung dé d4p dng
vGi con khat chday béng, chi nhin khong théi that
ching ich gi. Ching ta nhat thiét phai udng nudc
— du la mét ngum nhé cing sé cho ta cam giac
théa man tic thi.

Va chi khi nao ta thuc su cdm nhan duogc
nhitng gi ma dong nudc mat trong lanh kia mang
lai cho tu than mbi ching ta trong con khat bdng,
khi 4y ta méi c6 thé hiéu dugc thién 1a gi, va
nhitng gi ta da hiéu dugc qua nguvi khdc déu chi
con la nhitng diéu vu vo, ngé ngén.

Tap sach nay ciing sé chi 1a nhitng diéu vu vo,
ngé ngan. Tuy nhién, né dugc viét ra dé goi moi
ban dén véi dong sudi mat trong lanh, va moi ban
hay cii xuéng dé ty minh uéng 1dy mot vai ngum
nuéc subi kia. Ban ciing c6 thé tdm minh trong
dong sudi mat 4y, néu nhu ban mudén, dé thay
ring cudc sdng nay chi thuc su c6 day da y nghia
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khi ching ta cam nhan dugc n6 ma khong chi la
nhitng hiéu biét don diéu qua 1y thuyét, khédi niém.

Mbi ching ta déu c6 thé mic sai 1Am. Mbi
ching ta déu con c6 biét bao diéu dé ban tam lo
nghi. Thién khong gitp ching ta nhat thoi xéa bd
moi sai 1am, nhung né gidp ching ta nhan ro va y
thic ddy da vé mdi sai 1Am ctia minh, va huéng
ching ta dén mot tuong lai ngay cang hoan thién.
Thién ciing khong giip ching ta nhat thoi gat bé
dugc tat ca nhitng diéu ban tdm lo nghi, nhung né
gidp ching ta biét cach dé khong bi cudn troi,
nhin chim va danh mat chinh minh trong nhiing
mdi ban tdm lo nghi d6.

Vé6i nhitng y nghia d6, ching ta c6 thé dén véi
thién nhu mot nghé thuat séng an vui, va vi thé
ma mbdi mot phat gidy thuc hanh thién sé gidp
ching ta ngay tic thoi cam nhin dugc nhing gia
tri, nhitng y nghia méi mé hon cta cudc séng
nhiém mau nay.

Ching tdi khong nghi ring nhitng diéu dugc
viét ra day hoan toan la nhiing khuon thuéc hay
nguyén téc cAn phai dugc tuan theo. Tuy nhién, cé
nhitng diéu — hay néi ding hon 1a rat nhiéu diéu —
duogc trinh bay ¢ day qua ding la nhing khuén
thu6c, nhitng nguyén tic, nhung né khong phai la
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nhiing ph4t kién cia tdac gia. D6 1a di san ké thia
ciua nhiing nguoi di truge, nhirng tri tué siéu pham
ma nhan loai nay da rdt may mén c6é dugc. Péng
g6p that su clha tac gid chi 1a trinh bay nhiing diéu
4y theo nhu cach hiéu cia minh, qua kinh nghiém
thuc su cda ban than minh. Va vi thé, c6 thé c6
nhitng diém ddng ho#c sai trong d6. Nguoi viét
mong moi dugec dén nhan va chan thanh biét on
moi su déng gép xay dung vé noi dung tap sach.

Thang 9 ndm 2003
Nguyén Minh
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CHUONG I

CUOC SONG NHIEM MAU

Thd nhin vdo cudc séng

Trong sudt nhitng nam thang da tréi qua
trong cudc doi, c6 bao giv ban da tung danh ra mot
phan thoi gian — du 1a rat nhé — dé thi nhin vao
cudc song nay hay ching?

Nhin vao cudc song khodong chi c6 nghia la
nhin vao ngéi nha cia ban, s§ lam cta ban, gia
dinh, thanh phd, lang qué... Nhitng thd dé déu
thudoc vé cudc song, nhung chi nhin thdy ching
khong thoi chua phai 1a nhin vao cudc song.

Thuong thi ching ta nhin vao cudc séng theo
nghia 1a nhitng gi lién quan va chung ta dugc tiép
can hang ngay. Hay néi khac di, ching ta thuong
chi chd y dén nhitng gi ma ching ta cho 1a thiét
thuc va c¢6 d4nh huéng nhit dinh dén sinh hoat
hang ngay cta ching ta, dugc nhin thay va tiép
xtic mdi ngay. It khi ching ta nghi ring ngay ca
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nhitng diéu ma chidng ta chua ting nhin thay, &
tan dau d6 rat xa xéi, cling van 12 mot phan trong
cudc sdng va c6 nhing dnh hudéng nhit dinh dén
ching ta.

Hay danh ra dbi phat dé suy nghi vé nhiing gi
ban da thdy biét vé cudc song. Hay lién két ching
lai trong mot nhan thic bao quat, toan dién. Cé
thé ban sé ngac nhién khi thdy dugc nhitng diéu
ma truée day ban chua hé nghi dén.

Cé thé 1a trén dudng dén noi lam viéc mbi
ngay, ban van thudng di duéi modt hang cay xanh.
Nhung c6 bao gio ban nghi dén hang cay 4y nhu la
mot phan trong cudc s6ng? Thé ban cé biét 1a mdi
ngay hang cay 4y da loc sach cho thanh phd nay
bao nhiéu 12 dudng khi? Va néu vi mot ly do nao
d6 ma ching ngd d6 xudng, hodc chét di, ban cé
biét 1a diéu gi sé x4y ra ching?

That gidn di nhu trang gidy ma ban dang doc
nhiing dong chi® nay... Ban c¢6 bao gio nghi dén
biét bao nhiéu yéu t6 lién quan can dén dé cé dugc
mot trang gidy nhé nhoi trong tdm tay cia ban
hay chang? Néu khong c6 ritng cdy, ngudi ta khong
thé c6 bot gidy dé€ lam ra gidy. Khong c6 dat dai
mau md, khong thé c6 rung cdy. Khong c6 mua,
khong c6 ning... ring cady khong thé ton tai va 16n
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lén. Va néu khong c6 su hiéu biét vé viéc lam gidy
dugc truyén lai qua nhiéu doi, ciing khong thé cé
trang gidy...

Hay nghi dén ting su vat chung quanh ban.
Khong c6 mot su vat nao c6 thé ton tai doc lap ma
khong phu thudc truc tiép hodc gian ti€p vao
nhitng su vat khdc. Mot khi moi lién hé nay dugc
nhin rong ra, ban sé thidy khong c6 mot su vat nao
lai khong c6 modét médi quan hé nhat dinh gin xa
nao dé véi bat ky mot su vat nao khac.

Vé6i su vat da nhu thé&, ban sé thay ra véi
nhitng con ngudi diéu nay lai cang rd rét hon. Lam
sao ching ta c6 thé nghi dén mot sy ton tai tach
biét v6i nhitng nguoi chung quanh ta? Lam sao
ching ta c6 thé c6 duge hanh phic, an vui... ma
khong quan hé dén nhiing con ngudi khéc, cho du
la nhitng ngudi ma lau nay ta van thudng xem nhu
la xa la?...

Céach nhin vé cudc song nhu thé& 12 mot cach
nhin hgp ly hon so v6i cdch nhin chia tdch, phién
dién ma da s6 thudng méc phdi. Diéu nay giip
ching ta hi€u dugec modt cach dé dang hon nhiing
mdi quan tdm chung cia toan nhan loai nhu van
dé moi truong, khi hau, thién tai... Diéu nay ciing
gitp ching ta gan giii hon v6i cdc tam hon nghé
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si, nhitng ngudi c6 thé danh phan 16n thoi gian
trong cudc sdng dé ca ngoi nhitng vé dep cta hoa,
14, cé cay hay tring nudc..., vi ta biét rdng chinh
nhiing vé dep 4y quan hé mat thiét dén cudc séng
ching ta nhu thé nao. Va mot cach vo cung thiét
thuc, né gitp cho mdi ching ta — nhitng con nguvi
— dé& dang gin gii v6i nhau hon trong cudc song.

V& quay lai vdi chinh minh

Dé hiéu dugc chinh minh, ching ta can dén su
thuc nghiém nhiéu hon 12 su suy dién, ly luan.
Mic du vay, c6 nhitng diém chung ma hau hét moi
nguoi déu trai qua trong cudc séng va c6 thé chia
sé cung nhau nhu nhitng kinh nghiém that su.

Néu ban danh ra khodng mudi hay muoi lam
phit d€ ngdi yén, khong lam gi cd, va nhin lai
chinh minh, c¢6 thé ban sé& tu thidy ra dugc nhiing
diéu ma rat nhiéu ngudi di truéc ching ta da ting
chi ro.

Dong suy tudng cta chiung ta khong bao gio
dilng nghi. Piéu rat la 1a it khi ching ta quan tam
dén su sd6i dong lién tuc ctia né, nhung chinh su
s6i dong 4y 1a nguyén nhan lam cho cudc song cua
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ching ta ngay cang mét méi va chim dim trong
bao ndi khé s&, dau dén. Hay thit quan sat nhiing
tu tuéng dén va di trong tdm tudéng ban mot thoi
gian ngén, ban sé ngac nhién khi thay ching sb6i
dong biét bao nhiéu! Hay thit dep bdé di nhiing tu
tuéng ay, thi “dung nghi gi cd” xem sao. Mdi khi
mot y tudng dén véi ban, hiay tu néi v6i minh:
“Téi dang nghi ngoi, viéec nay hay dé vao lic
khdc.” Ci nhu thé&, ban hay thd dep yén cac y
tuéng dén v6i minh, cho dén khi khong con y
tuéng nao dén lam phién ban nita.

Ban c¢6 1am dugc nhu thé khong? Néu c6, d6 sé
12 chuyén rat la. Vi that ra van dé hoan toan
khong don gian nhu thé. Thudng thi ban khong
thé “dep yén” cdc y tuéng cla minh mot cdch dé
dang nhu thé& dau, béi vi diéu nay chinh 1a muc
tiéu nhdm dén clia cd mot qué trinh cong phu thuc
hanh thién quén, ma chidng ta sé tré lai dé tim
hiéu vé sau.

Tré lai van dé ma ching ta vita dé cap — su
s6i dong lién tuc cia dong tu tuéng. Khi ching ta
nghi dén qua nhiéu viéc, thudng 1a ching ta ching
nghi dugc diéu gi sang sudt cd. Tir xa xua, ngudi ta
da biét dén ning luc ky diéu cia viéc tap trung tu
tuéng. Hon thé& nita, ching ta c6 thé tu nhan thay
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qua kinh nghiém ban thidn cida minh: nhing lic
dau 6c thanh thédn, it suy nghi mong lung nhat,
chinh 1a nhiing lic ching ta sdng sudt nhat, c6 thé
lam viéc dau 6¢c mot cach hiéu qua nhat.

C6 thé nao tu rén luyén dé ludn sdng trong
trang thai thanh than, siang sudt hay khong?
Vang, d6 1a diéu hoan toan c6 thé lam dugc. Va
day chinh 14 muc tiéu nhdm dén cia mot cudc séng
thién, va cling 1a nhitng gi ma chidng ta sé cung
nhau trao d6i. Tuy nhién, vdn dé don gidn nhung
quan trong nhat can dé cap dén trudc tién la
ching ta phai tu nhan ra duogc tinh s6i dong lién
tuc trong dong tu tuéng cla minh. Ti diém xudt
phat d6, ching ta méi c6 thé ban dén nhiing
phuong thic thuc hanh ma trong nha thién goi 1a
dé “doi tri.

Dong tu tudng cha chung ta trong thuc té&
khong bao gio ngung bién dong. Khi ta chgt nghi
dén diéu gi, mot tu tuéng phat sinh ra. Thuat ngit
nha thién goi d6 14 mot “niém”." K& tir niém phat
sinh nay, sé 16i kéo theo nhiing tu tuéng khac c6
lién quan. Ching néi tiép nhau theo mot 16-gic
nh4it dinh nao d6 ma ching ta vaAn quen suy tudng.
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Su ling dong tu tuéng

Su noi ti€p nay kéo dai cho dén mot thoi diém nao
dé6 thi c6 mot su viec khac manh mé hon, 161 kéo
su chi ¥y cta ching ta nhiéu hon va sinh khéi mot
niém khac. Khi niém nay sinh ra, thi niém truéc
mAat di. Tuy c6 sinh ra, c6 mat di, nhung khong lac
nao la didt doan. Nha thién goi qua trinh nay la
“niéem niém tuong tuc”.! Binh thuong, dong tu
tuéng caa chung ta chiu tdc déong cha nhing su
kién xay ra hang ngay, va do d6 n6 cing sdi dong
manh mé nhu chinh cudc séng quanh ta. Khi
ching ta thuc hanh thién quan dé lam ling dong
tu tudng, su sinh khéi cia ching sé dan dan dugc
ching ta biét dén, han ché& di va lau ngay c6 thé
tré nén thuan thuc, ém diu.

Su l1éng dong tu tudng

Buéi sang, khi udng tra, ching ta rét tra vao
tdch va nhin thdy nhiing cin tra chao dio, cudn
lén trong tach nudc. Thuong thi ching ta khong
udng ngay, ma dit tach tra nim yén trén ban
trong mot lic dé bét néng phan nao. Va kia, hay
nhin vao tach tra — nhiing cin tra dang dian dan,

' niém niém tuong tuc: & & A8 4%



Séng thién

Tinh thidc va nhan biét

dan dan chim ling xuéng ddy, dé lai bén trén la
mot 16p nudc trong xanh thodng bay 1én mot lan
khoéi nhe...

Dong tu tudng cia chung ta la mot tach tra.
Nhitng cén tra trong d6 nhiéu vo ké. Diéu khic
biét & day la khong may khi ching ta dat “tdch tra
tu tuéng” ctia minh ndm yén trong phit chdc, hodc
did dé cho né dugc ldng trong. Viéc thuc hanh
thién quén gidp ta lam duge diéu d6, va muc tiéu
don gidn nhat cla ngudi bat dau dén véi thién
ciing chi 1a dé€ biét cach lam dugc diéu dé.

O day, ban c6 th§ hoai nghi. Vi su dao dong
cia tu tuéng ching ta lam sao cé thé giong véi su
dao dong cia modt tach tra? Va néu nhu qua la
ding vay, thi lam thé nao dé ta c6 thé dit “tdch
tra tu tuéng” nim yén theo cdch ma né c6 thé sé
dan dan ling dong?

Ching ta sé khong — va khong thé nao — dua
ra day mot su phan tich so sdnh vé mit vat thé dé
gidi thich vdn dé. Tuy nhién, bing vao thuc
nghiém, ching ta biét dudgc c6 nhitng su tuong
dong nhat dinh gitta hai trudng hop. Va hon thé
niia, ching ta con biét rang, tach nudc tra chi cé
thé 14ng dong khi dugc dit ndm yén trén ban, con
tu tuéng cta ching ta thi c6 thé dugc lam cho ling
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dong khong chi trong ldc ngdi yén, ma con ngay ca
trong nhitng khi ta di ding, lam viéc hing ngay...

Néu ban da sin sang, toi xin moi ban hay dat
“tdch tra tu tuéng” cia ban xudng va chidng ta sé
cung nhau theo dé6i, quan sat...

Tinh thi'c va nhdn biét

Cé6 nhiéu phuong phdp thuc hanh viéc ngoi
thién khac nhau danh cho nhiing nguvi vita mdéi
bat dau dén vé6i thién. Néu ban tim dén mot thién
vién hodc tu vién nao d6 dé hoc thién, c6 thé ban
sé dugc day cho phép dém hoi thé hodc theo doi
hoi thé. Cing c6 ngudi bat ddu bang viéc niém
Phat. C4ch qudn sat mot dé tai nao dé ciing c6 thé
thuc hién nhung rat it khi dugc 4p dung cho nguoi
mdi hoc...

N6i chung, muc tiéu diu tién dugc dat ra cho
ngudi hoc thién 12 quay nhin lai chinh minh, nhan
biét duge nhitng thay d6i, bién dong cta dong tu
tuéng, ma khong cé bat cit mot su tdc dong nao
dén chung.

Nhiéu nguoi that bai ngay trong buéc dau khi
tu tuéng cta ho khong sao ldng dong dugc ngay ci
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sau nhiéu gio thuc hanh thién quan. Van dé khong
hoan toan giéng nhau 6 mdi ngudi, nhung thong
thudng thi sai lJAm hay méc ph&i nh4t vao lic nay
l1a su nd luc khong dung huéng.

Hay quan sat mot em bé nga. Em vira dugc me
cho bu xong, khuén mat nd mot nu cuoi vo tu thoa
méin. Me dit em vao trong nodi. Cé6 thé em khoa
tay dap chan trong mot vai ct chi phan doi nhe vi
phai réi xa me, nhung me biét 14 em dang budn
ngd. Va em ngu that, trén khuén mit van con
phang phat nu cudi vo tu.

HAu hét trong ching ta khong may ai c6 duge
nhitng gidc ngi dén dé dang nhu thé&. Déi khi,
ching ta cin c6 nim hoic mudi phdt yén tinh
truéc khi ngt; va c6 thé la dén mot vai gio khi
dang c6 diéu phai lo nghi. Vi néu nhu c6 mot hom
nao dé ching ta biét minh can phai ngt nhiéu dé
chudn bi cho mot ngay mai lam viéc cing thing
chidng han, ching ta sé& c6 ging dé gidc ngt dén
cang s6m cang tot. O4i &m thay, ching ta thudng
that bai trong nhiing ¢6 gidng nhu thé. Cang nd luc
co gang, gidc ngu cang di xa va tham chi c¢6 vé nhu
khong bao gio chiu dén...

Van dé 6 day 1a su co gdng. Ching ta cang co
gang bao nhiéu thi tu tuéng ching ta cang phan
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khang manh mé bay nhiéu. Va vi thé, thay vi cam
gidc budn ngl, ching ta lai cang ngay cang thay
tinh tao hon.

Nhilng ngudi 1an dau tién ngoi thién ciing
thuong roi vao mot hién tugng tuong tu. Cang
ngin chin, dap tat, thi nhitng dong tu tuéng cang
tudn chay dén manh mé hon. Chuyén hom qua,
chuyén ngay mai, chuyén gia dinh, chuyén xa hoi...
tram ngan mudn thd chuyén dudng nhu déu ra
nhau kéo dén nhu thé sg rang sé& khong cé6 dip nao
khéc d€ dugce ta quan tam...

Hinh &nh tach tra cé thé tré lai véi chung ta
vao ldc nay. Téach tra dugc ling dong mot cach
hoan toan tu nhién khi ta d4t né nim yén trén
ban. Khong can dén bat ci mot su tdc dong nao,
mot nd luc can thiép nao tir bén ngoai. Va néu ban
c6 y mudn can thiép vao, ban sé chi c6 thé lam cho
né dong day va ngin can qué trinh ling dong thay
vi la thiac d4y.

Tu tudng ctia ching ta ciing chi c6 thé dugc
ling dong mot cach hoan toan tu nhién. Moi nd
luc, c6 gdng cang cing thang cang gay thém khé
kh#n cho su ling dong cia tu tudng. Vi thé&, qua
trinh ngoi thién xét cho cung la khéng lam gi cd.
Tuy khong lam gi, ma viéc ngdi thién lai c6 mot
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muc dich rd6 rang l1a lam ldng dong tu tudng, vi thé
né phai dugc xudt phat tu chd biét ré6 1a tu tudng
ching ta dang dao dong, va trong sudt qud trinh
ngoi thién ciing phai duy tri dugc su nhan biét vé
nhitng dao dong, bién chuyén, phat sinh hay diét
di cta tiing niém tudng. Vi thé, tuy néi 1a khong
lam gi cd ma that ra la lam duogc rat nhiéu.

Ching ta c6 thé hinh dung ra mot dong song
dang cudn chdy dé so sanh vé6i dong tu tudng lién
tuc bién dong cia chung ta.

Dong song khong thé nao ngian chin dugc.
Dong chdy dang hién hoa kia sé& tré nén di doi,
manh mé néu chidng ta tim cdch ngian né lai. N6
sé tim ra moi ngd ngach dé thoat di, tim moi cich
dé cong pha, lam sup d6 tdt cd nhiing gi ngin
chan no...

Dong tu tudng cta ching ta cing vay. Tu bao
lau nay n6é da quen chuyén dong, tuén chay...
khong c6 bat cit mdt su ngéin chin nao. Va su tudn
chdy d6 von di da la tinh chat tu nhién cta no,
ching ta lam sao ngén can dugc?

Van dé dat ra cho ching ta khong phai la
ngian chan hodc tiéu diét moi niém tudng. Do la
diéu khong thé lam dugc, va cing khong cin thiét
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phai lam. Chung ta khong chién ding “dong soéng
tu tuéng” lai, ma 1a can phai lam chd duge né, lam
cho né chdy theo ding huéng ma ching ta mong
mudén. Theo mdt y nghia nao d6, ching ta ngodi
thién bang cach ling 18 quan siat dong song tu
tuéng ctia minh, tinh thic nhan ra moi su bién
chuyén va sinh diét cda ting niém tudng, va qué
trinh d6 giup chung ta 1am chia dugc tinh thé, lam
cho ling dong “tdch tra tu tuéng” cha ching ta
xudng mot cdch hoan toan tu nhién.

Khi nhan thdc ding vé van dé nay, ching ta
sé thay viéc ngdi thién ngay lap tidc tré nén thodi
mai, dé chiu hon. Moi stic phdn khang trong tam
tudng lap tdc bi triét tiéu. Ching ta tré nén hoa
hodn hon trong muc tiéu nham dén. Vi thé, ching
ta khong cam thdy cing thang hoic thic bach.
Ching ta khong tu trach minh 1a vong dong, nhiéu
tap niém, ho#c nghiép chuéng ning né... nhu rat
nhiéu ngudi thuong mic phai. Ta khong 1a ai c3,
ta chi 1a ta, cai ta dang hién hitu t4t nhién véi tat
ca nhitng mét tot cling nhu mat xdu ma ta da biét,
va khong c6 gi phai trach ct né. It nhat thi ching
ta cing dang trén con dudng vuon lén su hoan
thién va nhat dinh ching ta sé lam dugc diéu dé6
v6i quyét tam ctia minh.

23



Séng thién

Nhu vay, van dé truéc hét diat ra cho ngudi
ngdi thién chinh 14 phéi tinh thic va nhdn biét.
Moi nd luc, c6 gang cla ching ta phai huéng dén
muc tiéu 4y. Liang 1& theo d6i va quan sat tiung y
niém khéi 1én, thay d6i va mat di, khong lic nao
budng tha qud trinh 4y. Ngudi ngdi thién ma
khong lién tuc tinh thidc va nhan biét 14 ddnh mAat
chinh minh, khong c6 hy vong gi dat dén nhiing
k&t qua mong mudn.

Khi ching ta tinh thidce va nhan biét, dong tu
tuéng cta ta c6 thé la vAn nhu cii khong c6 gi thay
d6i, vi that ra ching ta khong tdc dong gi dén
chiang. Tuy nhién, nhitng bién chuyén, dao dong
cua dong song tu tudéng gio day dugce soi roi dudi
anh sdng cua su tinh thic va nhan biét. Khi ta
tinh thidc va nhan biét nhiing dao dong trong tu
tuéng, ching khong con c6 thé 16i cudén ta dao
dong theo véi ching, ma gio ddy mot cam gidc an
6n, yén tinh bt ddu hinh thanh trong ching ta:
cdm gidc an 6n, yén tinh khi biét minh da lam cha
dugc tinh thé.

Tur day, ta nhan ra su yén tinh ma ta dat dén
hoan toan khong phai la do ddt bé moi tu tuéng,
ma chinh 14 do noi su tinh thic va nhdn biét. Tuy
chi mé6i 14 mot buée khéi dau, nhung nguvi hoc
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thién chi can nhan ra dugc diéu nay la da c6 thé
thuc su bit ddu ném trai mui vi cia mot cudc song
thién.

Nhung d6i tuong cta chung ta ciing khong chi
13 nhitng niém tuéng nhu vira dé cap dén. Trong
thuc t&, ching ta sé dan dan hoc ciach doi phé véi
nhiitng cdm xdc nhu budn, vui, thuong, ghét, gian,
hon... N6i chung, tinh thic va nhan biét bao gio
ciing 1a nhitng diéu ma ching ta phai ludén duy tri.
Hon thé nita, trong viéc ngodi thién thi day vira 1a
phuong tién ma ciing vita 1a muc dich nhim dén.
Tinh thic va nhan biét gitp ta thoat khoi su 161
cudn cua dong tu tuéng xao dong, ma cling gidp ta
lam chi cd nhitng cdm xidc trong tdm hon, va
chinh trong su tinh thic va nhan biét ma ching ta
méi c6 duge su an 6n va yén tinh.

Tuy hai ma m¢t

bén day, ban c6 thé sé dit ra mot cau hoi.
Ching ta ngdi thién d€ tinh thdc va nhan biét
nhiitng chuyén bién trong dong tu tuéng, nhu vay
thi sy tinh thic va nhdn biét d6 1a ta, hay dong tu
tuéng d6 1a ta?
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Pa s6 ngudi méi hoc thién thuong cé dc cdm
v6i nhitng niém tuéng ludn dao dong, va cho riang
d6 chinh la “ké tha” cha tAam tinh thdc. Trong nha
thién goi cac tu tudng dao dong dén va di, sinh va
diét lién tuc 4y 1a vong niém, hay tap niém. Con
su tinh thiéc va nhan biét ma ching ta vita ban
dén duoc goi 1a chdnh niém. Su phan biét goi tén
nhu thé cing lam cho khong it nguoi di dén chd
chia tach chdnh niém va vong niém nhu la hai d6i
tuong trai ngudc nhau. Va ciing that dé hiéu khi
chanh niém dugc xem la “phe ta” ma vong niém
t&t nhién 1a “phe dich”.

That ra, néu bao chdnh niém la ta ma vong
niém chang phai 1a ta, vay khi chua thuc hanh
thién quan, chua c6 chdnh niém, “cdi ta” 1& nao
chua tung hién htu hay sao? Va khi thuc hanh
thién quan, c6 dugc chanh niém, néu bao chinh
niém 4y la ta, vay “cdi ta” d6 1a ti dau sinh ra? Ro
rang su phan biét nay da di dén chd bé tic.

Tuy nhién, chdnh niém nhan biét vong niém
1a diéu c6 that. Vay 1& nao cung lic c¢6 cd hai “cdi
ta”, mot “cdi ta vong niém” va mot “cdi ta chdnh
niém”? Cach hiéu nay ciing khong 6n.

Vi thé&, di sau vao thién quan ching ta sé
nhdn ra chdnh niém va vong niém that ra cling
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Tuy hai ma mét

chi 1a tir noi tam sinh khéi, khong thé chia tach ra
thanh hai d6i tuong khic nhau. Chinh diéu nay
giai thich dugc ly do vi sao khi chung ta cang co
gidng dep bd cdc vong niém di thi ching lai cang
sinh khdi manh mé hon, nhung mot khi anh sang
chanh niém bat dau soi roi thi tu nhién dong séng
tap niém sé tré nén hién hoa, dé chiu.

Chanh niém hay vong niém, hay goi tén theo
mot cach khac, chan tdm hay vong tam, khong
phai 1a hai d6i tugng dé ching ta c6 thé 14y hodc
b6. Bé vong tdm di thi cing khong cé chdn tdm.
Ching chi 14 hai biéu hién khac nhau cha cung
mot tAm. Trong nha thién thudng dung hinh inh
séng va nudc dé minh hoa cho diéu nay. Séng hién
ra trén mat nuéc nhu nhing hinh anh ca biét, cu
thé, nhung séng d6 ciing chinh 14 nuéc. M#t nudce
yén ling kia, tuy nhin thay c6 su khac biét, nhung
cing chinh la séng. Séng va nudc tuy hai ma mot.
C6 thé c6 nhiing ldc “séng lang” dé “nudc yén”,
nhung tir chéi khong thita nhan séng thi ciing
chéng con cé6 nuéc.

Tuong tu nhu thé&, khi ching ta duy tri duge
chanh niém, thuong xuyén tinh thic va nhan biét,
thi “séng vong niém” sé dan dan ling xudéng, va
mét “nuée chdn tém” hién hién yén binh. Con khi
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Tuy hai ma mét

chanh niém bi mat di, ngoai cdnh tdc ddong vao
tam sé dé dang lam cho nhiing dot “séng vong
niém” ndi ti€p nhau ma ndi 1én khong cung tan.

Hiéu duge nhu vay, ngudi ngdi thién sé& khong
con dc cdm vG6i vong tAm, ma sé c6 thai do én hoa
hon, cdm théng hon. Ngay tu thai do do6, anh sang
chanh niém méi c6 thé bat diu tdéa chiéu dé mang
lai su sidng sudt can thiét gidp ching ta nhéan ra
van dé.

Hinh anh séng va nudc con cho thdy tinh chat
dong thé gifta chan tam véi vong tam. Khi ching
ta hinh dung chanh niém nhu ngon dén soi sang
vao nhitng chuyén bién, thay déi cia dong song tu
tuéng, ching ta thuong nhdm lan mot diéu 1a,
nhan thdc vé tdm nhdn biét v6i tdm vong dong
nhu hai tinh chat khéc biét, tham chi trai nguoc
nhau. Tuy vay, that ra thi ching chi 14 mot, déng
nhat v6i nhau vé badn chat. Vi thé&, chanh niém
khong pha tan hodc diét triz vong tuéng nhu nhiéu
nguoi van thuong néi, ma 1a chuyén héa ching,
dua ching tré vé véi ban chat yén tinh, sang sudt
von da sén c6.

Vao budi sang khi mat troi 1én, ching ta nhin
thdy cdy la trong vudn téa sidng mot mau xanh
tuoi mat. Mau 14 xanh ta nhin thdy d6 c6 duge la
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nho noi 4nh ning mat troi. Tuy vé mét hién tuong
ching ta nhin thdy anh ning va mau xanh cta 14
1a hoan toan khac nhau, nhung vé mit ban chat
ching chi 12 mot. Anh ndng da di vao 14 cay, ¢6
tac dung chuyén héa dé tao ra mau xanh cia 14,
nén la xanh v6i ning that ra chi 1a mot. Khong cé
anh ning thi khong c¢6 mau 14 xanh. Ciing vay,
tdm an tinh sdng su6t c6 duge nhd vao chanh
niém, ciing 14 qud trinh chuyén héa do “dnh ndng
chdnh niém” tac dong 1én “ld cdy vong tudéng” ma
sinh ra. Vi thé&, vé ban chat cia chiang 1a tuy hai
ma mot.

Nhung ching ta cling ding voi va dong nhat
ca hai thanh mot, béi vi ching tuy 12 mot ma van
12 khac nhau. Né&u c6 thé dong nhat ching hoan
toan v6i nhau thi viéc ngdi thién chang con ly do
gl dé ton tai. Ndng 14 ning ma 14 xanh 1a 14 xanh.
Chéanh niém la chdnh niém ma vong tuéng van la
vong tudng. Anh sdng chdnh niém cdn phai dugc
thédp lén, khong chi dé soi sidng vao dong sdng
vong tudéng, ma ciing 1a dé soi sang cho chinh né.
Vi thé ma chiung ta c6 thé “biét la dang biét”, c6
thé “y thiuc duoc trang thdi dang y thic”. Néi cach
khac, “cdi biét” va “déi tuong cia cdi biét”, hay néi
theo Duy thic hoc la tdm ndng qudn va tdm sé
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quadn, 1a khong thé tach roi nhau, vi cdi biét cling
1a déi tuong cia chinh né.

Vi thé, mot khi ching ta nhan ra dugc chanh
niém viia bi mat, thi 14p tdc chanh niém sé tré vé
v6i chiang ta cling ngay trong lic d6. N6i mot cach
khéc, tam chanh niém khong chi gitp ta nhan biét
vong tuéng, ma né con giup vao viéc duy tri chinh
no.

Sdng va t61

Khi ching ta that su duy tri dugec chanh niém,
tic 1a su tinh thic va nhan biét, tdt cd nhing
niém tudng sinh khéi, chuyén bién hay mat di déu
sé dugc theo doi va quan sat.

Khi soi roi anh sang chanh niém vao mot
niém tudng, ching ta vd hiéu héa nhiing tac dong
16i cudn, thoi thic cia né.

Gia sl ching ta nhé dén mot chuyén buc minh
trude day, thuong thi chung ta khong chi nhé dén
khong théi, ma nhiing cdm xic tuong Ung cing sé
theo v6i niém tuéng 4y ma khéi lén. DPoi khi,
ching ta nhu séng tré lai trong nhiitng giay phut
buc minh, khé chiu dé.
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Sang va toi

Khi chiang ta duy tri dugc chanh niém thi su
viéc hoan toan d6i khac. Niém tuéng chi 1a niém
tuéng. Chung khong con kha ning 16i kéo, cudn
hiat ching ta vao bat ky mot trang thdi lién quan
nao. Ching chi c6 thé sinh ra, ton tai va mat di
dudi 4nh sdang ctia chanh niém. Hay néi cach khéc,
ching tré nén ngoan hién, dé chiu chi khong con
hung han, 1dm chuyén nhu truéc day.

Mbi mot cdm xuic phdt sinh trong ta ciing chiu
tac dong tuong tu cua chanh niém. Ching ta cing
c6 thé goi nhd dén chanh niém ngay cd sau khi
mot cdm xic khé chiu da sinh khéi. Khi ban buon
buc chang han. TAm trang budn buc sé& cuép di cha
ban su thanh than, yén 6n, v4 mang dén nhiéu hé
qua khé chiu tat nhién cia né. Khi biét minh dang
buon buc, ban c6 thé goi nhd dén chdnh niém.
Ché4nh niém soi roi modt cach 6n hoa vao su buon
buc trong long ban, va ban biét 1a minh dang buon
buc. Véi tac dong song hanh khi chanh niém dugc
duy tri, su budn buc sé& chi 1a buén buc. Chiing hién
ra dé dugc thita nhan du6i anh sdng chanh niém,
va chi thé ma théi. Tuy ban khong dit bé di su
budn buc, nhung su hién dién cia né khong con cé
thé gay hai gi cho ban cd. N6 c6 mit dé6 nhu 1a
mot phan trong chianh niém, va vi th& khong con
c6 thé 16i kéo ban chim sdu vao nhifng cadm xic
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Sang va toi

khé chiu khéac nhu thuong 1&. Ban nhan biét dugc
su sinh khéi va ton tai ctia né, dong thoi ciing biét
chic 12 n6 sé diét mat di. Qud trinh d6 dugc dién
ra mot cach tu nhién khong can dén bat ci mot su
can thiép nao. Vi thé&, ban khong c6 gi phai khé
chiu véi no.

Moi cam xdc phat sinh ra trong long ban, khi
duoc dat dudi su soi roi cia anh sang chanh niém
ciing déu sé chiu mot tdc dong tuong tu.

Khi ban thip 1én mot ngon den trong phong
t01, 4nh sdng téa ra va bong to6i bién mat. Ta van
thudng cho ring 4nh sang da ddy lui hoic tiéu
diét mat béng toéi. Cach nhin nhan nay xuat phat
tit su chia tach gitta bong t6i va anh sang nhu la
hai d6i tuong trai ngugc nhau. Thuc ra van dé
khong han la nhu vay. Sang va t6i chi 1a hai hién
tugng thay déi khac nhau ma khong hé cé su doi
khang, xung dot. Khi ngon den dugc thip lén,
béng toi tré thanh anh sang. D6 chi 1a mot su thay
d6i vé mét hién tugng ma thoi.

Khi chiung ta séng trong chianh niém, ching ta
thép lén mot ngon den sang. Béng t6i vong tudng
hay cdc cdm xtc budn, vui, hon, gian... khong hé bi
diét mat di, ma chdang dugc soi roi dé tré thanh
dnh sdng. Vi chang tré thanh anh sang, nén
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ching khong con 1a nhitng budn, vui, hon, gian...
nhu truée d6, ma tu ching cing tdéa sang 1én anh
sang chanh niém.

Khi nhin nhan theo cach nay, ching ta khong
ngo6i thién dé “diét tru” cdc vong tuéng hay cdm
xic cia minh. Ta biét ching 1a bong t6i dang tran
ngap trong tdm thdc cia ta. Ta chi ling 1& thip
lén ngon dén chianh niém va roéi quén sat su sinh
khéi va chuyén héa ciia ching. Ngudi ngdi thién
chi 14 d& nhan biét nhitng y tuéng, cdm xdc cla
minh phat sinh, tén tai, chuyén bién va diét mat
nhu thé nao. Qua trinh d6 dugc soi roi béi chdnh
niém. Ching ta khong phan xét, ddnh gia vé tung
y tuéng, cam xuc la dung, sai, ta, chanh... Chiang
ta chi can biét dén su hién dién cta ching ma
thoi. Mot cai biét tu né da lam nén tat ca.

Khi ta biét, tic 1a ta lam chad duge nhiing tu
tuéng, cam xuc, thay vi dé cho ching 16i kéo, sai
khién ta nhu thudng tinh. Vi thé, chi can ta biét,
ta s& thdy moi viéc chidng cé gi 1a nghiém trong
hay dédng so nifa cd. T4t cad roi tu né sé tuan tu
dién ra. Nhu khi ta xem mot cuén phim, néu budng
tha vao chuyén phim, rdi ta sé& budn, vui, lo, sg...
theo v6i cdc nhan vat trong phim. Nhung chi can
ta biét 12 minh dang xem phim, thi nhitng budn,
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vui, lo, s0... d6 tu nhién khong con c6 thé tdc dong
gl dén ta dugc nita. Truyén phim roéi sé két thuc,
cing nhu nhiing tu tudéng, cam xic da sinh khégi
trong tam ta khong thé nao tén tai mai mai. Anh
sang chanh niém giap ta nhan thdc ding moi viéc
va khong bi cudn hut vao dong xody ctia ching.
Chinh ngay trong y nghia nay, khi c6 dugc chanh
niém 12 ban ciing bat dau c6 dudc su an 6n, yén
tinh trong tam hon.

Thdn tdm thuong an lac

Khi b4t dau dén véi thién, ching ta thudng
khéi su bing cach tap ngdi thién. Va nhu da trinh
bay, ngoi thién 1a dé dat dén va duy tri dugc su
tinh thidc nhan biét, hay 1a chdanh niém.

Tuy nhién, khi di thudn thuc qua mot thoi
gian, ching ta s& nhan ra 1a chdnh niém cé thé —
va can phdi — dugc duy tri khong chi trong ldc
ngodi thién ma 1a ngay cad trong nhitng lic ching ta
nghi ngoi hay lam viéc, hay néi khac di 1a ¢ moi
noi, moi ldc.

Vi nhiing niém tudng, cam xuic lién tuc sinh
khéi trong tdm ta, nén viéc duy tri thuong xuyén
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Than tam thuong an lac

dnh sang chanh niém 1a diéu tat yéu dé c6 dugc
mot cudc séng an lac.

V6i chanh niém dugc duy tri thuong xuyén,
ching ta khong bao gid bi cuén hit béi ngoai canh.
Béi vi, ngoai canh chi c6 thé tac dong dén ta
thong qua viéc lam sinh khéi cdc vong niém. Va
bang vao su “tiép tay” ctia nhiing ké “néi ung” nay
ma ching ta méi bi théi thic, x6 ddy vao vong
quay cua su viéc. Khi ¢6 chanh niém, moi vong
niém déu sé “cdi ta quy chdnh” ma khong con la
ngudn dong luc 1am cho tAm ta dao dong nia.

Song trong su tinh thic va nhan biét, khong
chi tam y ta sang suét, tinh gidc, ma diéu nay con
dan dén su tinh thidc cd trong tirng hanh vi, ci chi.
Khi di dao quanh san, ta biét minh dang di. Luc
tu6i cay, nho cé... hay lam bat cd viéc gi trong
ngay, chang ta cing khong bao gi¢ roi vao tdm
trang xao lang, danh mat chinh minh.

Giti chanh niém trong ngay cing giong nhu
viéc duy tri chdnh niém trong lic ngoi thién. Ban
dau, day ciing khong phai 1a mot viéc dé dang dat
dugc. Tuy nhién, vi chdanh niém c6 kha ning tu
duy tri chinh minh, nén mdi khi nhan biét minh
da xa roi chanh niém, ching ta chi can nhé dén,
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nhan ra diéu dé 1a tidc khic chdnh niém sé lai trd
ve.

Vi chdnh niém soi roi cd than va tdm, nén
ching ta c6 thé dé dang nhan ra modt con nguovi
dang song trong chdnh niém. Noi ngudi 4y, khong
c6 nhiing ci chi vo nghia, lo dénh. Mdi mot dong
tédc, mot hanh vi déu duge thuc hién trong su tinh
thiic, nhan biét. Va mot hé qud tdt nhién ma
khong bao lau ching ta sé& dat dugc 14, mdéi hanh
dong déu dan dan dat dén su hoan thién cia né.

Cho du ching ta khong thé loai tru tit ca
nhitng khé khan, tré ngai trong cong viéc bing
vao viéc séng trong chdnh niém, nhung chiung ta
qua that c6 thé loai trir nhitng tdc dong x4u caa
ching dén tam thde. Vi thé, ngudi séng trong
chanh niém sé dat dugc trang thdi an 6n thudng
xuyén, hay néi theo nha thién 1a sé dugc than tam
thuong an lac.

Thoi gian vd cufc séng
Thuong thi ching ta vin dong nh4t hay it ra

1a ciing gin b6 hai khdi niém nay. Cudc song dién
ra v6i thoi gian va ching ta khong thé hinh dung
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Thoi gian va cudc séng

dugc thoi gian tréi qua ma khong c6é cudc séng.
Tuy nhién, néu ta néi dén mot cudc séng tinh thic
va ding nghia, thi rat nhiéu khi thoi gian van cd
tréi qua ma ching ta chua hé duoc séng.

Bub6i sang khi ta ghé qua mot qudn ca-phe,
nhin moi ngudi x6n xao, hoi ha uéng voi mot tach
ca-phé trudc khi di 1am, ta c6 thé hinh dung dugc
thé nao la viéc thoi gian troéi qua ma chua ting
dugc song.

Khi ching ta bi cuén di trong dong chay cta
cudc doi, ddnh mat su tinh thdc va nhan biét ciua
minh, ching ta khong thé cdm nhan dugc su song
dang dién ra trong ta va quanh ta. Vi thé&, ching
ta tr6 thanh cai béng, thanh tdm guong phan
chiéu moi su viéc, ma khong thuc su duge song.

Dé phuc vu cho dvi séng, ching ta thuong
phdi quay cudng, tat bat tir sdng dén tdi, va ching
may khi thady dugc cdi méc di séng trong doi. Tuy
nhién, chinh su quay cudng tat bat 4y da cuén hat
ching ta ra khéi su song that su, va cudc doi vi
thé& ci ti€p tuc troi qua ma chung ta khong c6 mot
phit gidy ding nghi siang sudt nao dé nhan rd
dugc van dé.
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Danh thoi gian that su cho cudc séng chinh 1a
mot trong nhitng diém tat yéu cla ngudi biét séng.
Khi ching ta danh thoi gian cho cudc song, ching
ta thip sdng chdnh niém dé soi roi 1én moi cong
viéc phai lam. Chung ta thuc hién céng viéc trong
su tinh thic, khong ddnh mat cudc song clia minh.
Ngay khi d6, chung ta gat bé dugce su héi ha, thiac
bach... va quay vé véi cudc sdng that su. Cé thé
khi 1am viéc mot cdch héi ha, ching ta qua 1a cé
“duoc” théem mot gia tri vat chit nao d6, nhung né
s& khong sao bu dip lai dugc cdi “mdt” 16n lao 1a
mot cudc s6ng diung nghia.

Lam viéc trong chanh niém van la lam viéc,
nhung diéu khéac biét ¢ day 1a trong khi lam viéc
ching ta khong ddnh mit cudc sdong. Nguge lai,
néu chung ta c6 hoi ha 1am cho xong mot viéc nao
d6 véi y nghi: “Xong viéc nay roi toi sé duoc thanh
thdn”, ching ta sé chang bao gio c6 dugc su thanh
than tuéng tuong d6, béi vi bao giv cling con cé rat
nhiéu viéc khéc chd doi ching ta ¢ phia truée.

Ching ta s& khong bao gio c6 thoi gian dé
danh cho viéc thuc hanh séng trong chdanh niém
néu nhu ching ta tdch roi né ra khéi moi cong
viéc hang ngay. Vdn dé 6 day chinh 1a ta phai
biét: song tic 1a thién, néu dé cho cudc song chim
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Séng trong moi viéc lam

trong su xao lang hodc cuén troi theo su hoi ha
déu 1a khong con gi dé néi dén thién ca.

Séng trong mdi viéc 1am

Trong thoi dai cong nghiép nay, khi ma tat
cd déu lao di v6i toc dd cia tén lia, nhitng tir ngi
nhu thong tha, thanh than... duong nhu da ngay
cang it dugc nhic dén.

Tuy nhién, chinh vi thé€ ma ching dang tré
nén nhitng nhu cau thuc su thiét yéu dé quan binh
cudc song cta ching ta. Nhitng bénh tat ph4at sinh
vi su cing thing ngay nay khong con xa la gi véi
cac x4 hoi phuong T4y, va tham chi dang dan dan
de doa cid dén phuong Pong, qué huong ctia su
trAm tinh, tich mac.

Chung ta hay tha ddat ra mot cdu hoi cho
chinh minh: Xét cho cung thi y nghia cudc séng
nay cua chiung ta la gi?

T4t nhién, tdc dong cua nhitng gi4 tri vat chat
lam cai thién doi séng con ngudi la khong thé phu
nhan. Nhung xét t mot géc do nao dé ching chua
hén da mang lai niém hanh phic vui séng that su.
Do6i khi téi so sdnh cudc séng & nhitng lang qué
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héo lanh v6i mot thanh pho hién dai, va thay
ring su khac biét vé vat chat khong thuc su l1a yéu
t6 chinh dé tao ra dugc hanh phic trong doi song
mbi nguoi.

Vi thé, ching ta khong nén danh tron nhiing
nd luc ctia minh dé d4nh d6i thuan tay nhiing gia
tri vat chat. Mot cudc sdng vui nhat thiét phai
dugc quan binh vé6i nhitng gid tri tinh than, va duy
tri chdnh niém gidp cho ta lam dugc diéu dé.

Khi ching ta khong thé duy tri dugc chanh
niém trong moi mot viéc lam ngay trong hién tai,
ching ta rdat khé ma hy vong c¢6 dugec mot cudc
song thuc su thanh than trong tuong lai. Nhung
tiéc thay, d6 lai 1a niém hy vong — du la hio
huyén — cta rat nhiéu ngudi. Néu ban thuc su
mudn c6 mot cudc song vui that su, ban can phai
biét thuc hanh séng tinh thiic ngay trong méi viéc
lam, ngay trong gidy phit hién tai nay.

Mb6i mot viéc lam dugc chung ta thuc hién
trong su tinh thic va nhan biét, sé khong con don
thuan chi 14 mot viéc lam nita. N6 tré thanh biéu
hién cho su séng ctia ching ta. Vi vay, ching ta
thuc hién né ciing trang trong, nghiém tic nhu bat
ky mot thi 18 nghi ton gido nao. Thuc hanh chianh
niém dugc nhu vay, ta sé khong con sg sét khi
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phai doi dau véi bat ci khé khin nao trong cudc
song.

C6 nhiing cong viéc ma ching ta dé dang duy
tri dugc chdnh niém hon 1a mot s6 cong viéc khéc.
Chang han nhu khi t6i nhd cé ho#ic bén phan cho
cay trong, t6i khong thay khé kh#n 1dm trong viéc
duy tri chanh niém. Khi t6i lam cong viéc viét
lach hosc bién khdo, diéu d6 tré nén khé khin
hon. Va toi biét 1a trong nhitng méi trudng rat o6n
40 ndo nhiét nhu céng nhan xuéng mdy chang
han, sé cang kh6 khan hon nia.

Tuy nhién, mdi ngudi ching ta d6i khi khong
thé hoan toan chi dong trong viéc chon lua moi
truong lam viéc, va vi thé ta phai biét chap nhan
dé vugt qua khé khan. Cho du 1la c6 khé khén,
nhung néu ching ta ¢6 mot su thuc hanh thuan
thuc thi khong phai la khong lam dugc. Ngay toi
con la modt hoc sinh trung hoc, vi khong da tién
mua nhiing quyén sach minh thich, nén nhiing
ngay rdi ranh to6i thudng dén hiéu sach dé doc. DPoi
khi t6i ding trong hiéu sach va doc hét mot vai
chuong siach ma gin nhu quén hin di khong biét
dén nhitng x6n xao ndo nhiét § quanh minh. Tbi
tin 12 mdi nguoi trong ching ta khi thuc hanh dén
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muc thuan thuc déu c6 thé duy tri chanh niém
trong moi hoan canh, moi méi truong.

Hién thdn cua sy tinh thu'c

Khi ching ta song tinh thie, duy tri dugc
chanh niém trong ting gidy phiat cia cudc song,
ching ta dat dén su an &n trong tdm héon. Cho du
c6 bat ky kho khin tré ngai nao xdy dén, ta cing
biét cach dé tng phé theo huéng tét nhat, nhung
khong ddnh mAat di chdnh niém cia minh.

Mot trong nhitng hoa trdi ma cudc séng an on
4y mang lai cho ta hau nhu ngay tdc thoi trong
hién tai 1a nu cudi an lac. Khi tAm hoén ta dugc an
on, su an 6n dé sé boc 16 ra bén ngoai mot cach tu
nhién bang nu cuvi.

Nhitng khi ching ta danh mat chanh niém
trong phut chéc va roi chgt nhan biét ra, ching ta
ciing c6 thé né mot nu cudi dé chao ming su trd
lai caa chanh niém.

Nu cud¢i via la nhan, via la qua. T6i mim cuoi
bdi vi toi tinh thdc, toi ciing mim cudi dé c6 dugc
su tinh thde. Va chinh vi thé&, that khé ma hinh
dung mot cudc séng tinh thic lai thi€u véng nu
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cuoi. Do d6, t6i goi nu cuoi la hién thdn cia su
tinh thuec.

Nu cudi 1a von quy ctia mdi ching ta. Néu ta y
thic dugc day da gia tri cta né, ta sé khong ngai
mim cudi bat ci khi nao c6 thé. Phan 16n trong
ching ta khong quen mim cudi néu nhu khong cé
mot tdc dong nao d6 tir bén ngoai, va vi thé ta
danh mat di rdt nhiéu nu cudi quy gid trong cudc
song.

Thuc hanh s6ng chanh niém c6 thé di doi véi
viéc luyén tap théi quen mim cudi. Mbdi khi ban
mim cudi, ban tu biét 14 minh dang duy tri dugc
chanh niém. Nu cudi giup ta d6i phé duoc véi
nhiing lo 4u, mét nhoc ma déi khi khong sao tranh
khéi dugc trong cudc song. Khi ching ta cudi,
ching ta chdp nhan nhiing thi 4y dé vugt qua ma
khong thay la phién toai hay buc tic.

Buéi sang thic day 1a ldc ching ta c6 thé — va
rat nén — mim cudi. Mim cudi dé chao ming mot
ngay méi, dé thip sdng ngon dén chanh niém

' Dé tai nay da dugc trinh bay mot cach chi tiét va toan dién
hon trong mot tap sach ciing tac gid xuat ban trugc day, nhan
dé “Hanh phic la diéu c6 that” — NXB Pdng Nai.
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trong ta, va dé bit dau ngay bing mot niém vui
song an lac.

Trong ngay, nhilng khi c6 thé duge, va it nhat
cling nén c6 dugce vai ba lan, ching ta c6 thé mim
cudi véi chinh minh dé thay 12 minh van dang duy
tri dugc chanh niém va su an lac. Nhitng nu cuoi
nhu thé vita c¢6 gid tri nhic nhé ching ta, via tu
né mang dén niém vui va su tu tin dé ching ta cé
thé vilng vang hon trong cudc sdng.

Nhip diéu cia cudc s6ng

Hoi thé dong mot vai tro quan trong trong
cudc song tinh thic. RAt nhiéu nguoi khéi su luyén
tdp nép song tinh thic bang cach dém hoi thé.
Tuy nhién, néu c6 thé thi t6t hon nén 4p dung
phuong phédp theo doi hoi thd thay vi 1a dém.

Hoi thé 1a biéu hién cha su séng. Hon thé
nifa, cAm xdc cia ching ta cling gén lién vé6i hoi
thé. Khi ching ta vui, budon, gian dit hay buc tic,
thanh than hay gdp rit... nhitng diéu 4y cling déu
dugc bi€u 10 qua hoi thé. Vi thé, toi goi hoi thd 1a
nhip diéu ciia cubc séng. Theo doi hoi thd véi su
tinh thic, ching ta nhan biét duge su séng dang
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ton tai trong ta va quanh ta. Vi thé, c6 thé néi day
14 phuong phap don gidn, dé dang nhat dé duy tri
chanh niém.

Khi thuc hanh séng tinh thic, chiung ta khong
con nhin vao cudc song bing su chia céich, tach
biét nita. Ta biét rdng ban than ta va nhiing gi
dang dién ra quanh ta c6 nhitng moi lién heé, gin
b6 mat thiét khong chia tach. Vi thé&, séng tinh
thitc khong chi 1a nhan biét nhitng gi dang dién
bién trong tu tuéng, cdm xic, ma con 1a ludn tinh
thic v6i tat cd nhitng gi xdy ra trong cudc song.

Vé6i su theo dodi hoi thd, ching ta hoa nhip ban
than v6i cudc song quanh ta. Mbi viéc ta lam déu
c6 su nhip nhang, hoa diéu. Va that ra thi chinh
moi tuong quan nhip nhang gitta dong tac véi hoi
thé con gitp cho ta lam viéc dugc 1au bén va hiéu
qua hon nia.

Khi lam viéc, né€u biét phoi hgp nhilng dong
téc ctia minh v6i hoi thé, ban sé 1au mét hon. Piéu
nay da dugc nhiing ngudi dan lao dong biét dén tu
lau, vi thé méi san sinh nhiing cau ho, diéu hat
khac nhau trong lao dong. Khi nguoi ta lao dong
va ho hat, chinh hoi thé bao gio cling 1a yéu to
nhip nhang dé quyét dinh téc do clia dong téc.
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Diéu nao quan trong hon

Hoi thé cang la thuée do su mét nhoc cua co
thé. Trong bat ky hoan cdnh nao, ban ciing khong
nén lam viéc cho dén ldc hoi thé tré nén hén hén,
mat di su déu din. Than thé khée manh 1a mot
phuong tién tot dé gitip ching ta dat dén mot cuodc
song hanh phidc, nhung ban than né ciing chinh la
mot phan trong cudc song ma ching ta phai biét
tran trong. Ching ta khong nén d6i x{ toi té cho
du 1a v6i than thé cda chinh minh. Mot s6 nguoi
khi can nd luc dé dat dén diéu gi thi bat chap ca
viec vat kiét sdc luc. Piéu d6 via 1a bat cong ma
ciing via la thi€u khon ngoan, va khong thé dua
dén mot cudc song that su hanh phic.

Piéu ndo quan trong hon

Trong cudc song, doi khi chung ta lam mot
cong viéc nay va d6i khi ching ta phai lam mot
cong viéc khdc. Ching ta dat dugc nhitng két qua
khac nhau tu nhing cong viéc khac nhau cua
minh.

Thudng thi ching ta ddnh gid tdm quan trong
cia mdi mot cong viéc bang vao két qua ma ching
ta dat dugc, nhin thay dugc. Viéc trong rau dugce
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xem nhu khong quan trong bing viéc bién soan
mot quyén sach chiang han.

Tuy nhién, néu ching ta nhin van dé duéi mot
su tinh thidc, sdng sudt, ching ta c6 thé sé nhan
thdy khac hon. Mdi mot cong viéc ma ching ta
lam déu 12 mot phan trong cudc sdong, va diéu quan
trong 1a ¢ chd ching ta thuc hién cong viéc d6 nhu
thé nao chi khong phdi & chd ching ta lam ra
duoc gi. Khi mot cong viéc duge thuc hién véi su
tinh thdc, thoi gian 1am cong viéc d6 1a mot phan
trong cudc song cua chung ta. Nguge lai, néu ching
ta danh mat su tinh thic, thoi gian lam viéc d6 sé
khong phai la thoi gian ching ta thuc su dwoc
séng. Vi thé&, cho du la ban dang trong rau hay
quét réc, néu ban duy tri dugc chanh niém thi dé6
déu l1a nhiing thoi gian c¢6 gid tri va vo cung quan
trong trong cudc song, ciing khong kém gi thoi
gian ma mot khoa hoc gia bé ra dé nghién ctu vii
tru. O day, to6i hoan toan khong dé cAp dén gid tri
cia cong viéc d6i véi nguoi khdc, td6i mudn néi dén
phan gia tri d6i v6i chinh bdn thdn ban. Chinh
phan gia tri nay méi 1a nhiing gi ban that su cé
duoc trong cudc séng.

Hiéu theo cdch nay, ban sé thdy nhiing gidy
phit thanh than ngdi bén mot tach tra chua han
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da 1a hoang phi. Néu ban thuc su song trong giay
phiat d6, né cing c6 gia tri quy gia khong kém
nhiing ldc ban thuc hién mdt cong viéc to tat, quan
trong.

Nhin rong ra xa hoi, ching ta cing sé khong
thdy rdng mot ngudi phu quét duong 1a kém quan
trong hon mot 6ng gidm déc cong ty, cho du phan
déng gép cho x4 hoi cia mdi nguoi tdt nhién la
déu c6 chd khac nhau. Van dé 1a 6 chd, mdi nguovi
c6 thuc su séng ding nghia trong phan cong viéc
cua minh hay khong.

Nhu to6i da néi, doi khi ching ta phai thay do6i
lam nhiing cong viéc khac nhau trong cudc song.
That khong may la khong phai lic nao ching ta
cing c6 thé chd dong lua chon. Tuy nhién, néu
ching ta duy tri dugc chanh niém, thi du ching ta
lam bat ct loai cong viéc nao cling déu quan trong
nhu nhau d6i v6i ching ta. Hon thé nita, con cé
nhitng tuong quan t& nhi vé mit tinh than ma
ching ta chi c¢6 thé tu minh nhin ra trong cudc
song. Nhitng giay phut uéng tra hodc tudi cay,
trong hoa... bao gid ciing c6 nhitng tdac dong tich
cuc nhat dinh dén cong viéc bién khdo hay gidng
day cta tdi. Ai c6 thé cho rang nhitng thoi gian ay
la vo ich?
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Thoi dai mé6i da c¢6 qua nhiéu nhitng thay d6i
méi. Khi ma trong tay ching ta c6 diy da nhiing
phuong tién thong tin lién lac hién dai cling nhu
moi thi can thiét dé hd trg cho viéc lam, ching ta
hau nhu cé rat it Iy do dé ding nghi. Ngay xua, toi
c6 thé phai mat mot budi hoiic mdt ngay lung suc
trong thu vién dé tim doc vé mot van dé can biét.
Ngay nay, chi can vai cdi nhip chudt truéc may
tinh t6i da c6 day dd nhing théng tin minh can.
Vi thé, t6i khong phdi mat tron mot budi hodc mot
ngay, ma chi cAn mot vai tiéng déong ho da c6 thé
dat dugc hiéu qua tuong tu.

Van dé 1a & chd, khodng thoi gian tiét kiém
duoc nho vao phuong tién hién dai da duogc toéi su
dung nhu thé nao? Néu téi 1am mot con toan chinh
xdc va chdp nhan bd ra mot vai gio trong khodng
thoi gian d6 dé khoi phuc niang luc tinh than, toi
vaAn con c6 lgi hon truéc day rat nhiéu. Nhung
thuong thi da s6 trong ching ta khong lam thé.
Chiung ta lién tuc thic day toéc do cong viéc cua
minh, nhanh va nhanh hon, nhiéu va nhiéu hon
nita. Ching ta khong c6 ca thoi gian dé nhin lai
chinh minh. Va vi thé&, trong thuc t€ 1a nhiing
phuong tién hién dai lam cho chiang ta mét moi,
cang thang hon nhiéu so véi truée day. Piéu nay
that dé hi€u. Ching ta dang phdi lam viéc véi toc
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Diéu nao quan trong hon

do cha mdy tinh, toc do cha phuong tién hién dai,
thay vi l1a toc do ctia con ngudi nhu truée day.

Ban c6 thé sé phdn d6i 6 diém nay. Vang,
dong y 1a to6i phai lam viéc nhanh hon do stc ép tir
nhitng phuong tién hién dai, nhung toi lam ra
duoc nhiéu hon, hiéu qua cong viéc cao hon rat,
rat nhiéu lan.

O day, ching ta hay thir néi v& mot vai hé
qua cha viéc lam ra duoc nhiéu hon. Mic du truée
méat ching ta thiy ro day 1a mot diéu cé loi khong
can tranh cai. Nhung ban cé biét su du thita san
phdm hién nay ciing 14 mot trong cdc van dé lam
dau dau c4dc nha kinh té& hay chiang? Va hé qua tat
yéu cua né la ty lé that nghiép dang ngay cang gia
tdng mot cach dang bdo dong ¢ hau hét cdc qudc
gia tién tién. Con ngudi dang gianh giat véi nhau
quyén séng, v6i su hd trg cia nhitng phuong tién
ky thuat méi. Cé thé c6 nhitng ngudi séng tot hon,
ddy da hon vé vat chat, va dé tra gi4, c6 hang
ngan, hang triéu ngudi khac trén thé gidi sé
khong biét lam gi dé séng vao ngay mai...

Ching ta khong thé phd nhan nhiing tién
nghi ma doi séng hién dai mang dén cho con
nguoi. Ching ta di lai dé dang hon, lién lac thong
tin d& dang hon, nha & thodi m&i hon, mua sdm
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dugc nhiéu dé6 dung hon... R4t nhiéu diém hon so
v6i truge day. Nhung trong d6 ciing phai ké ra la
ching ta c6 it thoi gian cho ban than va gia dinh,
con cai hon; ching ta héi ha hon, it thanh than
hon; chi tiéu nhiéu hon nén ciing bit budc phai
lam ra nhiéu tién hon... Vi cin nha ching ta tré
nén chat hep hon so véi nhu cau, cho du né chiém
mot dién tich 16n hon. Téng hop tat cd nhiing cai
hon d6 lai, ching ta thdy ra mot diéu 1a cudc song
cia ching ta ngay cang cdng thdng hon.

Ngay nay, ching ta di chuyén rat nhanh bing
nhitng phuong tién hién dai, tir chiéc xe gdn may
100 phan khdi, cho dén xe buyt, xe hoi, va tham
chi dén cd m4y bay... Piéu rd6 rang 1a ching ta rat
ngin dugc rdt nhiéu lan thoi gian can thiét dé di
chuyén, di lai. Nhung diéu nghich ly cling ro rang
khong kém 1a ching ta c6 rat it thoi gian dé di
chuyén, hau nhu bao gid cling it hon thoi gian that
su can thiét. Ching ta luon phdi phéng xe that
nhanh trén dudong, hoi ha dén mic doi khi vugt ca
den do; chung ta chen 14n nhau lén va xudng xe
buyt, du chi d& nhanh hon dugc vai phat dong ho;
ching ta roi khéi xe hoi va di nhu ma dudi dén
van phong, c6 khi vira di viia chao héi mot nguoi
quen ma khong c6 ca thoi gian dé dung lai trao ddi
vai ba cau than mét...
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Van dé dat ra 1a, liéu chiang ta c6 gitt ndi duoc
mot tAm hon thanh than trong boi cdnh nhu thé
hay chiang? Tru khi ching ta that su thay déi cach
nghi, cdch song... bing khong thi toi cho rang diéu
d6 1a rat khé khan.

Pa dén lac chung ta can phai diung lai doi
chut va dit ra cho minh cau héi: “That ra thi tat
ca nhitng gi ta dang lam day, cudc song hoi ha cua
ta day, 1a d€ nham dén diéu gi?”

Cach day khong lau, toi ¢c6 nguoi bac trong ho
vita qua doi. Ong ta cd mot doi ban ron, lam ra
duge rat nhiéu. Khi tir tran dé lai cho con céi ci
mot san nghiép kéch su, trong d6 bao gom cd hang
chuc 16 dat nén nha trong thanh phd ma gii ci da
tdng vot lén hang tram lan so véi gid mua. Mac du
vay, tu khi to6i c¢6 tri khon, t6i chua bao gi¢ nhin
thdy ong c¢6 dugc mot ngay thanh than that su.
Cong viéc doi héi 6ng phai thic khuya, diy sém,
va bita com trua nao sém nhat thudng ciing 1a vao
khodng mot gid chiéu... Nhitng déng gép ctia dng
cho cudc doi, cho gia dinh, con cdi... la khong c6 gi
dé ban cai. Nhung liéu ban than ong ta da tung
dugc song hay chua? To6i nghi gid nhu 6ng lam ra
it hon do6i chuat, c6 1€ gia dinh, con cai cing chua
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dén muc ngheo ting, nhung ban than ong hin da
c6 dugc doi chut thoi gian song that su.

Mbéi ching ta déu nén xét lai & diém nay.
Quan diém “tri tuc” m#c du da kha ci kj nhung
dén nay van con gilii nguyén gia tri ding din cta
né. Néu mdi ngudi ching ta khong c6 mot diém
dirng tuong do6i, mot giéi han vat chit tuong doi...
ching ta s& mai mai bi cuén tréi di trong dong
x04y cua cudc song hién dai nay.

Du la ban dang lam gi, cling nén nghi dén
viéc quan binh cdc nhu ciu vat chat va tinh than
trong cudc sdng ctia minh. Va phuong phdp tot
nh4t dé ban dat dén diéu d6 chinh 14 thuc hanh
song tinh thdc.

Séng tinh thic, ching ta chic chin sé khong
bi cuén troi di theo nhip song héi ha. Chang ta
ludn biét duge nhitng nhu ciu thuc su cia minh dé
dap ung ma khong bi hanh ha chi bdi su tham
lam. Va quan trong hon hét, chung ta gitt dugc
cudc song that su cia minh ngay trong bat cd cong
viéc nao ma ching ta dang lam.
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Thién dé tinh thic

Thién d€ tinh thu'c

Vang, dang vay. Néu c6 ai héi toi muc dich
clia thién 1a gi, téi s& khong ngan ngai ma néi
ngay d6 1a sy tinh thiuc. Néu ban ludn séng trong
su tinh thic, ban khong cin phai hoc thién, thuc
hanh thién, vi ban than ban di c6 mot cudc séng
thién roi.

Nhu vay, khi ngoi thién ching ta phai suy
nghi nhitng gi dé dat dugc su tinh thic? That ra,
ching ta khong suy nghi gi cd. Vi néu ban cé suy
nghi mot diéu gi d6 khi ngoi thién, ban chua thuc
su biét ngdi thién.

Viéc dau tién hét khi ching ta ngbi thién la
thu gidn dau 6c. Ching ta da c6 qua nhiéu tu
tuéng, y niém trong nhiing ldc binh thudng, va dén
v6i thién truéc hét 1a dé dung nghi cai “qud nhiéu”
do.

Chiung ta khong thé van dung su suy nghi dé
dat dén chd “dung nghi”, vi diéu d6 hoan toan vo
ly va khong thé lam duge. Tuy vay, khong it nguovi
da co lam. Bang cach 4y, ching ta that ra dang co
thay thé cai “qud nhiéuw” nay bing mot cai “qud
nhiéu” khac ma thoi...
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Khi ching ta gidai mot bai toan khé, hodc suy
nghi vé cach gidi quyét mot van dé khé khan...
ching ta d6i khi ciing ngoi ling hang gio va khong
con biét gi khac ngoai van dé dang suy nghi. Mot
s0 nguvi la cho trang thai nay gan giong véi trang
thai nhap dinh cia ngudi ngdi thién. Tuy nhién,
khac biét 16n nhat & day 1a su “suy nghi” va
“khong suy nghi”. Khi ching ta suy nghi, dau éc ta
phdi hoat dong va vi thé né tat nhién 13 phdi méi
mét. Khi ching ta ngobi thién, khong c6 su suy
nghi, vi thé né c6 tdc dung khoi phuc tinh than,
ham dudng tri 6c chd khong lam cho ching ta mét
moi.

Su khéi diu cda rat nhiéu ngusi khi dén véi
thién 1a khong phan biét duge diéu nay. Cho du la
dung phuong phdp dém hoi thd, theo doi hoi thé
ho#c tham khé4n thoai dau... diéu tat yéu la khong
dung cong suy nghi, phan tich. Khi ching ta b&t
d4u ngdi thién, ching ta thip 1én ngon den chdnh
niém dé soi roi vao dong séng tu tudng, dé nhan
biét tat cd nhing bién chuyén trong d6. Vi thé,
ching ta thudong xuyén biét dugc minh dang co
nhiing ¥ niém nao trong tidm tuéng va dién tién
cua ching nhu thé nao. Ching ta cling lam tuong
tu nhu vay khi cdc cdm xic dugc sinh ra, chang
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han nhu su buén phién, vui ming, gian dit hoic
buc tuec...

Nhung thudng xuyén nhan bi€t hoan toan
khong c¢6 nghia 1a phan tich, suy dién. Khi ching
ta phan tich, suy nghi vé mot vadn dé, ching ta
thuc su lam viéc dau 6c va tat yéu phai mét mai.
Khi ching ta ngdi yén chi dé tinh thdc va nhéan
biét, dau 6c ta khong hé mét méi. Nguge lai, thoi
gian ngoi thién con c6 tdc dung khoi phuc ning luc
lam viéc ctia dau 6¢c mot cdch ky diéu ma bat cd ai
da trai qua déu c6 thé cdm nhan dugc.

Dé tinh thdc va nhan biét, ching ta phéi
thuong xuyén chui y quan sat. Nhung su cha y &
day 12 mot su chd y don thuan. Ching ta can dep
b6 moi nd luc theo théi quen chia ché, phan tich
v6i bat ¢l su viéc ndao ma ching ta tiép can. Thién
khong doi héi va tham chi 1a t6i ky viéc chia ché,
phan tich. Khi mot y niém khdéi 1én trong ldc ban
ngoi thién, ban chi caAn nh4n biét né, quan sat né
trong su tinh thic. Diéu d6 c6 nghia 1a ban khong
dugc danh gia, phan tich, x&p loai... hay thuc hién
bat ci diéu gi v6i y niém 4y. HAu hét cédc cong an
thién déu thudc dang “khéng thé gidi quyét bdng
suy ludn”, b6i vi ching duge dua ra chi nhu mot
muc tiéu quan sat cho nguoi ngdi thién ma khong
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phai 1a d€ suy luan va di tim d4p 4n theo cdch nhu
thong thuong. Nhiéu ngudi tim cach ly gidi cac
cong 4n thién theo cach nay hodc cach khic,
nhitng ngudi 4y chua hiéu dugc muc dich cta
chang.

Trong trang thai thong thuong cua y thiic,
ching ta thuong roi vao su quén lang, mé mudi.
Bé&i vi chung ta suy nghi ma khong nhan biét 1a
minh dang suy nghi; ching ta budn, vui, thuong,
ghét... ma khong biét 1a minh dang budn, vui,
thuong, ghét... Chinh vi thé, rat thuong khi ching
ta lam viéc ma khong dé tAm vao cong viéc; lam
mot viéc nay, suy nghi vé viéc khéc; séng trong
hién tai ma budng thd suy nghi vé qua khu hoic
tuong lai...

Maic du cling c6 nhiing ldc ching ta tinh thiec,
nhung quing thoi gian 4y chang la bao nhiéu so
v6i thoi gian budng tha tu tuéng. Hon thé niia,
ngay ca su tinh thic nhu thé thuong cing khong
duoc ching ta cha dong dat dén, va vi thé ma
ching khong hién dién thudng xuyén. Séng ma
khong c6 su tinh thic va nhan biét nhu thé khong
phdi 14 séng theo dung nghia. Trong cudn tiéu
thuyét Ké xa la (UEtranger), Albert Camus goi
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trang thdi nay la séng nhu mot nguoi chét.' Va
trang thai tinh than nhu thé qua 12 mot trang thai
t01 tam, u 4m, mé 14m.

Khi ching ta thip 1én ngon dén chédnh niém,
ching ta nhan dién diy da vé su hién hiu caa
minh. Moi tu tuéng, cdm xic tic thoi déu thay déi,
duoc nhan thidc duéi mot géc nhin hoan toan khac.
Chanh niém 132 4nh sang dé chuyén héa béng toi,
chanh niém dua ching ta tU sy mé lam chuyén
sang su tinh thic. Chinh sy tinh thic 1a muc dich
cla viéc ngoi thién.

Trong thuc t&, ching ta khong thé nhat thoi —
ho#c tham chi qua mot thoi gian — dat dén su tinh
thic thudng xuyén. Ngon dén chanh niém rat dé
bi théi tit di béi quan tinh mé 1am da cé ti trong
qua khd. Tuy nhién, nhu di néi truéec day, chi can
ta nhan biét duge su mdt di d6 thi chanh niém sé
tic khic tré vé ma khong can cé bat cd mot nd luc
nao khéc.

Véi thoi gian va su kién tri thuc hanh thuong
xuyén, ching ta sé& tré nén thuian thuc hon va cé
nhiéu thoi gian tinh thic hon. Nguoi dau tién da
day cho ching ta vé thién dugc ton xung la Phat,

' Ban ti€ng Phép: il vit comme un mort.
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von la mot tir phién Am cta Buddha trong tiéng
Phan, c6 nghia la “nguoi tinh thic”. Ngai cing
khong khac gi ching ta ngoai viéc la luén luén
tinh thiuc. N&u ching ta c6 duge mot do6i khi tinh
thic, 4y l1a nhitng luc ching ta 1am Phat.

Chi qudn va dinh tué

Ching ta da nhéc dén viéc dém hoi thé hodc
theo doi hoi thd nhu nhitng phuong phap thién tap
dau tién thuong dugc dung cho ngudi méi hoc
thién. O day s& nhéc lai va néi thém chi ti&t hon.

DPém hoi thé con duge goi tén theo danh tir
Han Viét 1a “sé tuwc”.' S6 1a dém, tic 1a hoi thé.
Chi gidn di 1a nhu thé. Nguoi méi dén vé6i thién,
tam y con vong dong rat nhiéu, nén nho dén phép
dém hoi thé dé ngan dan cdc vong niém. Khi thuc
hanh, nguoi ngoi thién tap trung chd y vao hoi thé
ra vao va bit ddu dém ti mot dén mudi, roi tré lai
dém ti mot... ¢ ndi tiép nhu vy ma tap trung su
chid y vao hoi thé. Khi dang dém ma bi xao lang

1'$6 thc: 3.8,
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mat ciing dimng boi rdi, chi can khéi su dém lai tir
mot, roi lai cd thé ma ti€p tuc.

Van dé then chét 6 day la dung mot y niém
dé thay cho nhiéu y niém khac. Nhung y niém vé
viec dém s6 1a cu thé hon, dé tap trung su chd y
theo doi hon, va vi thé dé thuc hanh hon. Khi
luyén tap thuan thuc, nguvi ngdi thién dat dugc su
tinh thic thudong xuyén va bat et ldc nao ciing biét
ro hoi thé dang ra vao.

Phép theo doi hoi théd khé thuc hién hon,
nhung néu thuc hién dugc c6 thé gitp ngudi ngdi
thién dat dén su thudn thuc nhanh chéng hon.
Theo phuong thic nay, ngudi ngdi thién tap trung
su chd y vao hoi thd ctia minh. Khi thé ra, biét
minh dang thé ra. Khi thé vao, biét minh dang thd
vao. Vao ra ndéi tiép nhau, khong lic nao 1a that
niém, ludon tinh thic biét dugc minh dang thé ra
hay thé vao... Cd nhu vy ma duy tri chanh niém,
khong can phdi dém s6. Mot khi biét minh bi that
niém, lai quay tré vé véi hoi thé va tiép tuc nhu
cu...

D6 1a nhitng phuong thic dé gitp ngudi méi
hoc c6 thé dé dang khéi su viéc thuc hanh thién.
Muc tiéu cta ching cing khong ngoai viéc giup
nguoi ngoi thién dat dén chd tap trung su cha y va
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tinh thic nhan biét. Nhitng ngudi ngdi thién da
thuan thuc lau ngay khong nhat thiét phdi dung
dén nhitng phuong phap nay. Cé thé chon mot doi
tugng nao dé6 dé tap trung chd y, nhu mot cong an
thién ching han. Ciing c6 thé khong can mot doi
tugng nao ca ma chi duy tri su tinh thdc quan sat
tu tuéng va cam xidc caa minh...

Khi ching ta tdp trung dugc su chi y, nhing y
niém ling x#ng vé nhiéu d6i tuong khiac nhau
khong con c6 diéu kién dé sinh khdi. Hon thé nita,
nhitng ¥ niém 4y khi sinh khéi trong diéu kién
thong thuong sé& 16i kéo theo nhiéu y niém khAc,
va dong thoi gay tac dong tao thanh nhiing cdm
xic khac nhau, nhung khi ching ta ngbéi thién,
hodc la ching khoéng sinh khédi 1én vi ta da tap
trung chd y vao d6i tuong (chdng han nhu hoi
thd...), hodac la ching sinh khdi 1én nhung khong
16i kéo dugc y niém nao khac, vi ching ta dang
tinh thdc nhan biét, nén khong dé cho tam y chay
theo ching.

Tuy nhién, viéc dung lai su tan loan cua tam
¥, su sinh khéi cdc tu tudng... hoan toan khong c6
tinh cdch tran 4p, dat bé. Pay chi 14 mot qué trinh
tu nhién dugc dién ra dudi tdc dung ctia 4nh sdng
chanh niém. Nhu da néi truée day, néu ngudi ngoi
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thién c6 bat cd mot nd luc nio dé c6 ngin chin
cac tu tuéng khong cho sinh khéi, diéu dé sé chi
dan dén mot tac dung ngugc lai. Nhu nhitng nhat
dao manh mé chém xudng nuéc, mit nuéc khong
ngin can gi cd ma luc chém tu nhién khong co tac
dung. Chi khi c6 bat ct mot sic ngén can nao thi
ludi dao méi c6 thé phat huy tdc dung pha hoai
cda no.

Vi thé, viéc ngdi thién khong nén duge hiéu
nhu mot cudc chién ddu chong lai su sinh khdi caa
cdc vong niém. Ngudi ngoi thién khong dung cong
ngin can su sinh khégi cia cdc vong niém, nhung
chi tinh thdc nhan biét ching, quan sat ching ma
thoi. Chinh su nhan biét, quan sat d6 da vo hiéu
héa tac dong cia vong niém, nhu mat nude vé hiéu
héa tdac dong cua lugi dao, va theo mot tién trinh
hoan toan tu nhién, nhiing vong niém khong con
dong luc dé sinh khéi nita s& mat dan di. Nhu
nguoi mudén dap tit mot bép lia, chi dan dan rat
hé&t chi trong 10 ra, ngon lita khong con gi dé chay
sé phai tit di. Nguoc lai, néu mudn dung sic gié
ma théi tat, cang théi né lai cang bung lén dit doi
hon.

Qu4 trinh ngdi thién 12 mot qua trinh chuyén
héa, tu trang thai mé mudi sang trang thai tinh
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thic; tur trang thai budong tha sang trang thai c6 y
thic, tinh thic va nhan biét. Su chuyén héa d6 chi
c6 thé dugc thuc hién dan dan nho vao cong phu
duy tri chdnh niém ma khong thé dua vao nhiing
nd luc phan tich, suy dién cta y thiec.

Khi dong tu tuéng khong sinh khdi niia, nha
thién goi 1a “chi”.' Tit Han Viét nay c6 nghia la
ding lai, ngéan lai. Ciing c6 thé hiéu dé 1a su tap
trung, gom tu tuéng vé mot moi. Nhan biét, thay
rd dugc céc tu tuéng sinh khéi, ton tai va diét mat,
nha thién goi 1a “qudn”.? Tu Han Viét nay cé
nghia 1a quan s4t, nhin thdy. Khi dimg dugc tu
tuéng khong dé cho tdn mac loan xa nifa thi tu
nhién c6 thé thay ro.

Chi va qudn la miéu ta noi dung thuc hién caa
viéc ngoi thién, hay néi cach khac d6 1a nhin vé
mat nhdn. Nhin vé mit qud, viéc ngdi thién 1a
nhidm dén dat dugc chanh niém.’> Niém 1a mot tir
ma chit Han da dung dé dich chit smrti trong tiéng
Phan, v6i nghia la trang thai cé y thuc, ciing co
thé hiéu 1a nho biét. O day chi cho su nhan biét

T chi: 1k
% quan: #.
3 chanh niém: E4
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thudng xuyén, su chd y dén d6i tugng trong thién
quan.

Trong niém c6 hai yéu t6 cdu thanh 1a dinh va
tué. Dinh' 1a su tap trung tu tudng, va tué® la su
nhan biét, thay ro. Nho ¢6 tap trung chd y méi cé
thé thdy ro, nén dinh di lién véi tué. C6 diung dugc
cdc vong niém thi méi c6 thé tap trung duogc tu
tudng; c6 quin sat, theo doi thi méi c6 thé nhan
biét, thay ro. Vi vAy ma néi rang chi qudn la
nhian, ma niém hay dinh tué la qua. Mat khac,
ciing c¢6 thé néi chi 1a nhan, qudn 1a qud; hoic
dinh la nhan, tué la qua.

Mo6i quan hé nhan qua nhu néi trén la gi6i
han trong mit suy dién ma néi. Trong thuc té&, khi
dat dugc chanh niém thi chanh niém d6 vua la
nhian ma ciing vira 12 qua. Chdnh niém soi chiéu
vao cac doi tugng cha tdm, nhung ciing dong thoi
soi chiéu chinh né. Nhu mot ngon den, khong chi
téa sang chung quanh, ma ciing chiéu sang chinh
n6, nho d6 ma ta nhin thdy dugc ngon dén. Hiéu
theo cdach nay, chanh niém bao gdém trong né ca
chi va qudn, ci dinh va tué. Cac yéu t6 nay dong

T dinh: &
2 tue: B

=
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thoi xudt hién ngay khi trong tidm ta c6 chanh
niém.

Nhéan thdce nhu vay hoan toan phu hgp trong y
nghia khong gian ciing nhu thoi gian. Nhu ngon
den vira thép 1én thi dong thoi soi sdng cd chung
quanh va tu than né. Chanh niém viua c¢6 duge thi
tam an dinh ma ciing dong thoi c6 su nhan biét,
thdy ro. D6 14 chi va qudn dong thoi dat dén, dinh
va tué cung lic c¢6 duoc. Nhu vay, nhan va qua tuy
hai ma mot, déu c6 méit dong thoi va khong thé
chia tach véi nhau. Khong thé c6 chi ma khong cé
qudn, cing nhu khong thé da c6 dinh ma lai
khong cé tué.

Mat khéac, dinh va tué la nhitng yéu t6 ciu
thanh chanh niém. Nhung dinh va tué cing cé
muc d0, cuong d0 khac nhau. Pinh luc cua nguoi
mé6i dat dén khong viing chic bang dinh luc ciing
cia nguoi 4y sau mot thoi gian thuc hanh thién
quan. S¢ di nhu vay, la vi viéc duy tri chanh niém
con c6 tdc dung nudi dudng, vun dip thém cho
dinh tué ngay cang viing chic, manh mé hon. Nhu
ngon lta méi nhen nhim, tuy c6 téa sang nhung
lai T4t y&u 6t, c6 thé bi gié thdi tat bat cd ldc nao.
Qué trinh tu tap thién quan nhu viéc duy tri ngon
Ita va cho thém cti kho vao bép. Vi thé ma lia
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ngay cang bung lén manh mé hon, téa sdang hon
va ciing khong dé dang bi gié thdi tit nita. Khi
cong phu da thuan thuc, nguvi tap thién cé thé duy
tri dugc chanh niém mot cach lién tuc khong gian
doan, tham chi ngay ca trong gidc ngu.

Céng phu thién t4p

Trong mdt phan truéc da néi dén cach nhin
vao cudc song nhu mot téng thé quan hé mat thiét
v6i nhau. Bing vao cich nhin nay, ching ta dén
gin hon vé6i thuc tai nhu né von cé. Tuy nhién, du
la dén gan hon ma van chua phdi 12 modt su nhan
biét dich thuc vé thuc tai. Vi sao nhu thé?

Thuc tai, hay t4t cd nhitng gi dang hién hiu,
trong do c6 chinh ching ta, thong thuong duoc
nhan thidc qua nhitng khai niém, va thuc ra la dua
tréen nhitng khai niém. Khi ta ngdm mot bdc tranh
chidng han, ching ta cidn c6 nhiing khdi niém lién
quan vé mau sic, bo cuc, canh tri... Nhung khong
c¢6 khai niém nao trong dé la hoan toan dung véi
thuc tai. Lay vi du nhu mau sic. Ching ta c6 dugc
mot s6 nhitng khdi niém vé mau sic nhu xanh, dé,
vang, dam, nhat, sang, t6i..., nhung nhiing khai
niém 4y la c6 giéi han. Ngugc lai, thuc tai lai 1a
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khong c6 giéi han. K&t qua 1a ching ta khong thé
nao dung khai niém dé moé t4 vé mot thuc thé nao
d6é cho mot ngudi khac biét chinh xdc vé né. Chi
bang cach chi thang vao thuc thé d6, ching ta mdéi
c6 thé lam cho ngudi khdc hiéu ding vé né. Cach
nhan thic truc ti€p nhu vay dudc goi 1a nhan thic
bang truc gidc. Nhu khi c¢6 ai d6 héi ban vé huong
vi cia mot qua thanh tra,' cach t6t nhat 1a hay bo
ra mot qua va moi nguoi 4y dn. Béi vi cho du ban
c6 mod ta bang bat ci cdch nao di ching nifa, ngudi
4y van khong thuc su biét dugc huong vi cia loai
trai cay 4y la nhu thé nao.

Do théi quen nhén thic sy viéc bang cac khai
niém, kha nang ti€p nhan bing truc gidc cta
ching ta da bi che md di dén mic do hau nhu
khong dé& dang nhan ra dugc nita. Piéu d6 lam cho
ching ta ludn séng trong nhitng 4o anh vé thuc tai
thay vi la cam nhdn dugc né dang nhu thuc c6b.
Mot trong nhitng cong niang cda viéc ngoi thién 1a
gitp ching ta khoi phuc lai nang luc truc gidc von
c6 do.

' Mot loai trdi cay dac biét gan giéng nhu trai budi nhung
ngon hon rdt nhiéu, chf thdy & Hué.
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Khi ngo6i thién, ching ta d#t minh vao mot
trang thai dé quan sat va thay ro dugc tdm va déi
tuong nhdn thiuc cia tdGm. Binh thuong khi ta nghi
dén tam bén trong va canh & bén ngoai, ching ta
dung nén mot ranh gigi ro rét gitia ta va nhiing gi
G bén ngoai ta. Su chia tach nay la khong diung véi
thuc tai. Khi ngoi thién, ching ta quan sat tdm va
doi tuong nhdn thic cia tdm trén mot nhan thic
khéc biét hon, bdi vi tAm va d6i tuong nhan thic
cia tdm dugc nhin nhan nhu hai phan khong thé
chia tach ra khoi nhau trong thuc tai.

Dé c6 mot cdi nhin ding vé thuc tai, ching ta
khong thé st dung nhitng khdi niém ciing nhu su
phéan tich, chia ché. Bégi vi, xét cho cung thi nhiing
thi 4y déu dugc san sinh ti y thic cia ching ta,
va vi thé ching bi gi6i han trong chinh nhiing
khai niém da dugc y thdc diat ra va chdp nhan.
Thién quan gitp ta c6 dugc cdi nhin ding vé thuc
tai bdi vi n6é dep bé moi khdi niém cing nhu su
suy dién. C4i thdy biét dat dén bing su tap trung
quan sat khi thién quén 1a mot c4i nhin chan that
vé thuc tai ding nhu dang hién hitu ma khong cé
su chia tach, phan biét. Su thay biét 4y 1a bing
vao truc gidc, hoan toan khac vé6i su thay biét dat
dén bang suy dién, 1y luan.
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Vi khong st dung dén suy dién, ly luan, nén
thién quén 1a mot qud trinh chuyén héa hoan toan
tu nhién. Ching ta khong tao ra su thay biét bing
nhitng nd luc cia minh, ching ta chi phat 19, lam
cho n6 hién hién ra nhu xua nay von c6. Do dé,
thuc tai nhin qua thién quan 14 mot su hién 16 ma
khong phai 1a két qua qua trinh hoat dong cia y
thiec.

Cong phu thién tap qua nhiéu ngay 1a yéu to
duy nhat dé thuc tai dugc hién bay. Moi su nd luc
phan tich, suy dién déu khong cé gid tri gi 6 day.
Su quén chiéu tAm va déi tugng nhan thic cua tam
trong chdnh niém giéng nhu 4nh ning chiéu xuéng
méit dat bang tuyét. Chi cin duy tri trong mot thoi
gian thi bang tuyét tu nhién tan ra. Ciing vay, khi
ching ta duy tri chanh niém, 16p v6 cing khai
niém dan dan sé bi v& tung ra dé thuc tai dugc
hién bay mot cdch tu nhién.

Céng dn thién
Cong 4n thién, hay thoai dau, 1a mot trong

nhitng van dé thu hat duge su chd y ctia rat nhiéu
ngudi. Piéu thia vi nhung ciing kha budn cuvi 1a rat
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Cong an thién

nhiéu ngudi ching biét gi vé thién nhung ciing rat
thich cdc cong an thién.

Diéu nay c6 thé ly gidi mot phan nao do tinh
nghé thuat, stc tich va giau hinh 4nh ctia hau hét
cac cong an thién. Mot 1y do khac nita 1a tinh chat
bi hiém, khé hi€u ma hau nhu thach thdc tat ca
nhitng bo 6c thich suy luan. Vé diém nay, nhiéu
nguoi xem coéng an thién nhu nhiing cau d6 hay
ma phai ton nhiéu cong stic méi c6 thé dua ra dugc
loi giai dap.

Theo cach hiéu nay, khong it ngudi da c6 tim
cach 1y gidi nhiing cong an thién, va tham chi néi
lén y nghia cha ching, nhu la nhiing ddap an sau
qua trinh suy nghi, nghién ngdm ctia minh. Tiéc
thay, nhiing 16i gidi ddp cho cdc cong 4an thién
theo cach d6 chang bao gio 14 nhitng dap an ding.
Béi thuc ra thi cong 4n thién hoan toan khong
phai 14 nhitng cdu d6 hiém héc nhu nhiéu nguovi
1Am tudng.

Hau hét cdc cong 4n thién l1a nhitng vAn dé
dugc néu ra theo cach sao cho khong thé nao gidi
quyét dugc bang suy ludn. Ban hay thi suy luian
dé di tim dap an cho “tiéng vé ciia mot ban tay”?
Néu hai ban tay ph4t sinh duge tiéng vo, vay mot
ban tay c6 phat sinh mot nia tiéng vd 4y ching?
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Néu bao mot ban tay khong phat sinh duge mot
nia tiéng vo, vay do dau hai ban tay lai phat sinh
dugc tiéng vo? ... Ban c6 thé ti€p tuc diat ra hang
tram, thAm chi hang ngan ciu héi lién quan, xoay
quanh vdn dé dé nhim phan tich, dién gidi né,
nhung nhu thé rdéi cudi cung ban ciing sé& khong
dat dén gi ca, vi d6 that ra 1a mot vAn dé khong
c6 dap an.

Cong 4n thién dugc dung nhu mot thd v khi
dé bé giay moi khai niém va théi quen tiép can
van dé bang su phan tich, suy luan. Khi mot ngudi
ngoi thién tham khan mot cong 4n thién dén muic
do tap trung hoan toan, nhiing nd luc phan tich,
suy luan sé boc 10 su bat luc hoan toan cua ching
tru6c mot cong 4n thién. Véi ning luc phan tich bi
quat nga theo cdch nay, ngudi ngdi thién sé nhan
ra dugc su sup d6 ctia tdt cd moi khdi niém trudc
thuc tai, va nang luc truc giac do dé sé dugc khoi
phuc.

Khi ngudi ngdi thién chon mot cong an, hoic
duge vi thay chi day trao cho mot cong 4n, nguovi
4y st dung cong an 4y lam do6i tuong dé quan sat
trong khi ngoi thién, goi la tham khén, ho#c khan
cOng an.
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Cong an thién

Viéc tham khan mot cong an hoan toan khong
c6 nghia la di tim dap an, 161 giai dap cho cong an
d6. Ngudi ngdi thién chi néu cong an 1én nhu mot
d6i tugng quan chiéu va tap trung su chd y cda
minh vao d6 dé duy tri chdnh niém. Néu nhu
phuong phap dé€m hoi thé ho#c theo doi hoi thé da
c6 thé giip ching ta dat dudc chdnh niém trong
buée dau, thi viéc tham khan cong an la phuong
tién dé chuang ta nudi dudng va lam cho chéi sang
hon nita ngon dén chdnh niém. Tuy nhién, néu
viéec dém hoi thé c6 thé dugc thuc hanh vao nhiing
ldec nhat dinh trong ngay, thi viéc tham khdn mot
cong an thuong doi hdéi qua trinh lién tuc khong
gian doan, tham chi c6 thé dugc duy tri ngay ca
trong gidc ngu.

Béi vay, diéu duy nhat cia mot hanh gid khi
tham khan cong 4n 1a quan chiéu cong 4n Aay.
Quéan chiéu, nghia 1a soi roi, dung 4nh sang tinh
thic, 4nh sédng chianh niém dé soi roi va quén sat.
Quan sat ma khong hé suy luan, phan tich. Nhu
anh ning chi€u soi vao 14 xanh, mau xanh cla 14
tu nhién dugc hinh thanh. Nguoi tham khan cong
4n ciing chiéu soi mot cach tu nhién ma khong suy
ludn, phan tich. Tac dung lau ngay cta su quan
chi€u nhu thé s& lam cho thuc tai dugc hién bay,
hay né6i cach khdc, niang luc truc gidc cia nguoi
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ngoi thién sé dugce khoi phuc va tré nén nhay bén,
sang suot.

Nhu ching ta da ting dé cap dén, thuc tai von
la toan ven va tuong quan mat thiét v6i nhau.
Khong c6 mot phan ti nao, du la rat nhd, c6 thé
ton tai doc 1ap khong phu thudc vao cdc phan ti
khac. Trong khi d6, viéc suy luan doi héi chung ta
phai chia ché su vat ra dé phan tich, tim hiéu. Vi
thé&, két qua dat dugc bao gid cling chi xudt phat tu
nhiing manh chét roi rac cia mot thuc tai von la
sinh dong va toan ven. Noéi cach khac, thuc tai chi
c6 thé nidm bat, cdAm nhan bing truc gidc ma
khong thé nao dung suy luan dé dat dén.

Phai thién Tao Pong néi lén y nghia nay
trong viéc thién quan nhu sau: “Suy nghi vé cdi
khong thé suy nghi duoc, da khéng thé suy nghi
duoc thi lam thé nao ma suy nghi? Khong suy nghi
chinh la chd c6t yéu cia thién.”' Vi khong suy nghi
la ché coét yéu cta thién, nén mot khi dung cong
suy nghi tic thoi sé di léch ra ngoai muc dich

' Nguyén van chi Han: Tu luong cé bat tu luong dé, bat tu
luong dé€ nhu ha tu luong? Phi tu luong tic toa thién chi yéu
di. (BZHREZRAEZRWMES. FESTHLHZ R
4.)
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thién qudn. Su qudn chiéu trong viéc tham khan
cong an vi thé 1a mot qua trinh bén bi tu nhién
ma khong phai 1a su vat 1on v6i mot cong 4n thién
theo ¥ nghia hiém héc clia né.

Néu nhu cudng dd cha 4nh ning c6 nhimng ldc
khac nhau, thi mdc d6 quan chiéu khi tham khén
cong an cing khong hoan toan nhu nhau. Noéi
chung, cang tap trung manh mé thi muc dich sé
cang mau dat dén. Nguoi tham khan cong 4n dén
giai doan nd luc quyét liét thi chi con biét c6 cong
4n d6 trong tAm minh ma khong con biét dén diéu
gi khéc, vi thé ma khong con c6 chd cho vong
niém sinh khdi.

DPiéu can phan biét & day 1a, su tap trung tam
¥ khi tham khan mot cong 4n thién khong giong
v6i su tap trung tu tuéng khi ta gidi quyét mot van
dé khé kh#n ho#c nghién ctu mot doi tugng.

Tru6c hét, nhu da néi, thién quian khong cé
chd cho su suy luan, phan tich; ngugc lai, viéc
nghién ciu modt d6i tugng, mot van dé doi héi phai
suy luan, phan tich dé tim ra dap 4n.

Thd hai, va diéu nay la vo6 cung quan trong,
trong thién quan thi tdm qudn chiéu va doi tuong
qudn chiéu khong tach roi nhau; nguogc lai, trong
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viéc nghién ctu mot d6i tugng thi ngudi nghién
ctu va dé6i tugng nghién ctu von 1a hai chi khong
phai mot.

Néu chiung ta phan biét gitta tAm quan chiéu
va d6i tugng quan chi€u nhu 12 hai thuc tai riéng
biét, ching ta sé con c6 thé tiép tuc phan biét
thém nhiéu tidng 16p khiac nhau trong tam thic
nita. Chéng han, khi ban cdm thdy lo sg, ban c6
thé y thic dugc ndi lo sg d6 va nghi: “Téi biét la
toi dang lo so.” Nhung tiép d6, ban cling c6 thé
nhan ra diéu nay va lai nghi: “Té6i biét duoc rding
toi dang biét vé néi lo so cia toéi.” Thé 1a ban da
ngay mot lic chia ché tdm y cia minh ra dén ba
tang bac — cdm gidc lo so, y thic vé cdm gisc lo
s, y thic vé viéc minh dang c6 ¥ thic duge cdm
giac lo sg... Toi chi ding ¢ day, nhung néu mudn
ban con c6 thé tiép tuc qua trinh phan biét nay
thém nhiéu tang 16p nita, nhiéu dén miic ndo ma
ban thay thich.

That ra khong hé c6 su phan biét nhu thé, va
nhiing gi ching ta viia dé cap chi 12 mot ma khong
phai ba. Vi thé&, ching ta thay rdé dugc rang khéng
thé tach roi doi tuong qudn chiéu ra khéi tdm
qudn chiéu. Hién tugng phan biét sai lJAm nhu trén
duge minh hoa bing hinh anh “trén ddu lai moc
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Cong an thién

théem ddu”" Tuy nghe qua that vo 1y, nhung khong
it nguoi da roi vao chd vo ly nhu thé.

Do d6, ngudi tham khan cong an thién khong
xem cOng an ma minh dang tham khan nhu mot
d6i tuong bén ngoai, ma phai hoa nhap cung véi
né thanh mot thé duy nh4at. Biang ciach nay, mot
cong 4n thién tré thanh mot phan trong ching ta,
hoa quyén véi cd than tdm ching ta, dén mic
khong sao con c6 thé tach roi dugc nita. Béi vay,
ngudi tham khéan cong 4n thién khi di, ding, nim,
ngdi cho dén ca ldc ngt nghi ciing khong lia khéi
viéc tham khan cong an. Cé6 dugc nhu thé thi mdéi
mong dat dugc két qua nhu mong muén.

That ra, khi di sau vao thién quan, khong chi
cong an thién, ma toan bd doi song quanh ta ciing
sé la mot v6i ching ta. Tu con sdu, ngon cd, con
nguvi... cho dén tinh ha vi tru.. khong cé gi
khong phai 1a tam thuc, va lic d6 tAm quan chiéu
v6i d6i tugng thién quan la bao trum tat ca.
Nhitng diéu nay ching ta sé dé cidp dén trong
nhitng phan tiép theo sau day.

' ddu thugng sanh dau (34 £ 4 38)
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CHUONG II

THUC HANH THIEN QUAN

MG6i truong tét dep

Ching ta da thay duoc méi quan hé mat thiét
gitta ban than ta va cudc song. Moi quan hé nay cé
mot ¥ nghia tac dong hai chiéu. Khi tdm ta an
dinh, sang sudt, cudc séng cling tr6 nén binh on,
an lac; khi tAm ta bat an, chat chita day nhiing au
lo, buén phién hosc gian di... cudc séng ciing sé
ning né, khé sé... Trong mot chiéu huéng nguoge
lai, méi trudng séng quanh ta cling lién tuc tdc
dong dén chung ta. Mot cudc song don gidn, yén
tinh néi chung la thuén loi hon cho su an dinh cua
tam thic so v6i mot cudc song xd bd, nhon nhip.

Cudc sdng chung quanh ta bao gid cing da
dang va c6 rat nhiéu yéu t6 khac nhau. Cé nhiing
yéu t6 thuan loi c6 tinh cach ham dudng tinh than
va c6 nhitng yéu t6 khac 1a vo bo hoic doc hai.
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Trudc khi tAm thic ta an dinh vitng vang dén
mtc c6 thé chuyén héa dugc moi hoan cidnh chung
quanh, ching ta can phai biét chon loc cho minh
mot moi truong song thich hop dé c6 thé song mot
cudc sdng an lac, hanh phuc.

Khi ching ta doc sach, xem phim hay chuyén
tro trao d6i cung nguoi khac, nhitng noi dung ay
rat quan trong vi ching anh huéng nhiéu dén tam
¥ cla ta. Mot cudn sach toi, mot chuyén phim day
bao luc, hodc mot chuyén tranh cdi vo bé... nhitng
thi 4y dé lai ti vét, &nh hudng x4u dén tam y ta,
va ching lam cho ta khé tap trung vao viéc duy tri
chanh niém hon trudec.

Trong cudc sdéng ngay nay, khi nguoi ta dang
chay theo nhitng thi hiéu ré tién cta s6 dong
nguoi, thi viéc tu bdo vé minh trong méi truong xo
bd nay la hét sic can thiét. Néu ban budng tha,
ban s& phai tra gia dit khi mdi lic ngoi thién ban
cang thdy cé nhiéu tap niém khéi l1én hon. Khi ta
budng tha suy nghi cia minh theo nhiing d6i tuong
khong lanh manh, tdm héon ta dé& dang bi nhiém
doc, va viéc diéu tri s& phdi mat nhiéu thoi gian,
cong suc.

Trong thién qudn, nguoi ta biét ring stc
manh cua tu tuéng la vo song. Khi ta quan niém
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vé modt dinh nuai, ta tré thanh dinh nuai; khi ta
quan niém vé mot dong séng, ta tré thanh dong
song... Vi thé, néu ta budong tha tdm y theo mot
chuyén phim tbi chang han, ta sé chiu nhiing tén
hai 16n lao khong kém gi nhiéu ndm séng budng
tha.

Ching ta chi néu ra mot vai vi du dé minh
hoa. Ngay nay khong chi c6 nhitng phim t6i dugc
ban rong rai biang bang, dia... Con cé6 rat nhiéu
thi doc hai khac ma chiang ta luén phai tinh tao
nhan ra dé xa lanh, d&€ bdo vé cho minh va cho c&
gia dinh, con c4i niia.

Ngay ca su lam dung nhiing diéu khéng toi
ldm ciing c6 thé tré thanh cé hai. Sau nhiéu gio
lam viéc cing thang, néu thay vi nghi ngoi mot
cach yén tinh ban lai v6 tinh mé 1én mot dia nhac
s06i dong hodc ngdi trude ti-vi d& xem mot chuong
trinh quang cdo ... Piéu d6 sé tré nén mot hinh
thic tra t4n cho dau 6c ctia ban, nhung néu khong
c6 su tinh thie thi doi khi ban s& khong thé nhan
ra.

Khi ching ta duy tri dugc chanh niém thuong
xuyén, ta it khi phdi lo ngai vé nhiing diéu tuong
tu nhu thé. Cho du phai roi vao bat et hoan canh
nao, ching ta ciing déu c6 da sic dé chuyén héa va
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gitt vilng chanh niém. Nhung néu ching ta dang
trong buéc dau ren luyén, diéu té6t nhat van la
phai biét quan tAm bdo vé chinh minh. Ngay xua,
cdc hanh gid tu thién thudng tim lén nhiing ving
nii ring yén tinh d€ ham dudng cong phu mot
thoi gian, d6 cing 1la mot trong nhiing ciach tu bao
vé trong buéc dau tu tap caa ho.

Su than trong nhu thé& khong ngian cin ban
mé rong tdm tu tiép xic véi biét bao diéu mau
nhiém trong cudc sdng. Mot dong sudi, mot bong
mat cAy xanh, cho dén mot ddm mAy tréi hay anh
binh minh dang 1én... tdt cd déu ham chia trong
d6 stc song manh mé cda cd cudc sdng nay, va ta
chi c6 thé cdm nhan dugc diy du diéu d6 khi
ching ta thip lén va duy tri dugc ngon den chanh
niém.

Khi song trong chdnh niém, ta c6 di sang sudt
dé nhan biét nhitng diéu tot dep trong cudc song.
Trong su sédng suét nhan biét d6 c6 ca cai biét vé
viéc phai tranh xa nhiing gi d6c hai khi tu than
ching ta chua c¢6 dugc mot dinh luc viing vang.

Ngudi c¢6 chdanh niém biét tiép cian véi moi
truong séng mot cdch chon loc: mé ra dén nhan
nhitng gi tuoi mat, lanh manh, va khép chéit, ngan
ngita nhitng gi doc hai, khong tot.
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Chat liéu cho doi song

Ch4t liéu cho doi séng

Cudc séng quanh ta, nhu da néi, c6 day nhiing
hoa trai tuci dep nhiém mau néu ta biét cach tiép
nhan ching, nhung ciing dong thoi c6 khong it
nhitng doc hai, rdc ruéi. Nhin duéi con méit thién
quan, khi dat dé€n chanh niém thi khong con c6 su
phan biét dé phai lo ngai nhu thé, vi tat cd sé tu
nhién chuyén héa du6i tdc dung cia chianh niém.
Tuy nhién, trong qua trinh tu tap ban dau, viéc
phan biét 1a can thiét.

Nhung ching ta khong chi chon loc moi
truong song, ching ta con phai chi dong tao ra né
nita. C6 nhiing chat lidu t6t lanh sdn c6 trong cudc
song, cling c6 nhitng chat liéu ma chdng ta phai
biét cdch dé tao ra. M#t khéc, trong viéc tao ra
mot chat lieu to6t dep cho cudc song thi ban than
n6 da 12 mot cach song tot mang lai cho chung ta
nhitng két qua tot dep gan nhu tdc thi.

Néu nhu ban c¢6 dugc mot khoang dat tréng
nhé trugc san hay sau nha, ban hay thi trong mot
luong hoa, hay mot cAy man, cay 6i... Ban hay lam
diéu d6 trong chanh niém va bt dau cham séc cho
lubng hoa, cAy méan, cdy 6i... nhu mot phan caa
chinh minh. Ban sé cam nhin dugc, ma khoéng
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phdi chi 12 nhin thdy, su tuci t6t vuon lén cda
ching. Vi ching 14 mot phin cta ban, nén khi
ching vuon lén tot tuoi, khée khodn, ban cdm thay
chinh minh ciing vuon 1én t6t tuoi, khée khodn.

Chung ta khong chi chiam séc cho nhitng luéng
hoa, cAy méan, cay 6i... theo cAch nhu thé. Ching ta
hay bat dau cham séc, quan tAm dén nhiing ngudi
than, bé ban quanh minh theo cdch nhu thé&. Khi
ban song trong chdnh niém, ban s& biét ciach lam
tot diéu d6, mot cach that tu nhién khong hé
guong ép. Béi vi mbdi nguoi than, mdi ngudsi ban
déu 1a mot phan cta ching ta, mot phan khong
thé tach roi dugc trong cudc song. Va vi thé, khi ta
quan tdm cham séc cho nhiing nguti than, be ban
cia minh, ta cdm nhan dugc su ddi thay, su vuon
lén cda ho, va ciing cdm nhan dugc d6 1a su doi
thay, vuon 1én cia chinh minh.

Song trong chianh niém, ching ta khong bi che
mo di béi cac ao gidc, nhilng cach nhin thic sai
l1dm... Nho d6, ching ta nhan ra dugc moi su vat
ding nhu ban chat thuc c6 cia ching. Ching ta sé
thay dugc tinh cdch mong manh khéng bén viing
cua tdt cd nhitng gi ma ta yéu quy. Thuong thi ta
khong thay dugc diéu d6 néu nhu khong c6 chanh
niém.
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Chat liéu cho doi song

Khi tam biét moét nguoi than yéu, ban sé
chang bao gid nghi riang dé c6 thé 1a 1an cudi cung
dé ban c6 thé bay té long thuong yéu v6i nguoi ay.
Nhung d6 1a diéu hoan toan cé thé xdy ra trong
thuc t&. Khi song trong chdanh niém, ban nhan ra
va chap nhan su that 4y, va vi thé ban sé tranh
duge su hoi ti€c khi mot trong nhiing ngudi than
cua minh vinh vién ra di. Nhac si Trinh Cong Son,
nguoi da viet nhac phdm “Déa hoa vé thuong”, cb
l1dn thd nhan vé mot cudc chia tay vo tinh véi
chinh nguoi me than yéu cia 6ng. Khi ba me bao
ong: “Ma di choi chiit nghe.” thi 6ng van cd vo
tinh ngbi vui v6i be ban — va d6 1a 1an cudi cung
ong con dugc nhin thdy me minh con séng, vi chi
mot gio sau thi 6ng nhan dugc dién thoai bao tin
ba da mAt.'

Séng trong chanh niém ta mdéi y thic duge
diy da vé su quy gid cha nhitng gi hién hitu quanh
ta. M6i nguoi than yéu cta ta déu can thiét phai
dugc ta tran trong, yéu thuong quy mén véi tron
tdm long minh. B6i vi néu khong nhu thé, ta sé

' T6i da mo thdy chuyén di cda minh, bat ky cta Trinh
Cong Son, dan theo tuyén tap Roi Ié khéc nguoi, trang 15 —
NXB Phu ni, 2003.
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phai hoi tiéc khi mat ho vinh vién, ma diéu d6 thi
c6 thé xdy ra vao bat cd lic nao.

T4t cd nhiing gi ta c6 dugc hom nay ciing déu
mong manh khong bén viing, béi vi ngay chinh su
song nay clia ta ciing d& mong manh khéng bén
vilng. Néu ban biét nhin ngdm mot bong hoa hay
mot 4ng may troi theo cach nhu thé 1a sé khong
bao gid dugc ngdm nita, ban sé& thay la ching dep
dé va quy gia dén mic nao.

Vi thé, ngudi song trong chdnh niém thi tu
nhién biét cach d6i x tran trong va hoa diu véi
tat c4 moi nguvi. Ban c6 bao gio to tiéng cii nhau
v6i modt ngudi nao d6 khi nghi ring ngay mai, hay
14t nita day, nguoi 4y sé vinh vién khong con nita?
Khi c6 chianh niém dé nhan ra diéu nay, ban sé
ludn sdn long cam thong va tha thd trong cudc
song. Ban khong doi héi moi ngudi, moi viéc phai
theo nhu mong muén cia ban than minh. Viéc c6
dugc nhitng chat liéu tot dep cho cudc song chinh
14 khéi dau tu dé.
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Vuot qua giséi han

Chi thé va déi tuong

Mot trong nhitng diém can nhdn manh cia
thién quan 1a méi quan hé khong chia tach gitta
chtd thé va do6i tuong, hay gitta tAm va do6i tuong
quan chiéu cta tam. Khi néi “van phdp duy tam”
thuc ra cliing la néi 1én y nay, méc du khong it
ngudi da dién dich cdu nay theo nhiéu ¥ nghia ky
bi khac.

Khi ching ta nhan thdc vé mot su viéc, nhan
thic d6 bao ham cd cha thé nhan thdc va doi
tuong nhan thic. Néu ta qudn chi€u vé mot doi
tugng nao dod, ta gi6i han nhan thic trong pham vi
cia d6i tuong, cho du la d6i tugng 4y von khong
thé tach roi nhu mot thuc thé ton tai doc lap trong
thuc tai. Vi giéi han nhén thic cta ta chinh 13 d6i
tuong nhan thic, nén d6i tuong 4y tré thanh mot
phan khong thé tach roi véi nhan thiec.

Mot cach khéc, khi néi nhdn thic tdt nhién la
phai nhdn thic vé mot doi tuong nao dé. Vi thé
ma nhdn thic phai bao ham ca chi thé nhdn thic
va doi tuong nhdn thic.

Trong thién quan, khi ta qudn niém vé mot
doi tuong, ta tré thanh déng nhat véi d6i tugng
quan chi€u d6. Khi quan niém vé dong song, ta la
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dong song. Khi quan niém vé dinh ndi, ta 1a dinh
nui. Khi quan niém vé hu khong, ta 1a hu khong...
Ban c6 thé chon cic dé tai quan niém khac nhau,
nhung cin nhat la diung bao gid gat bd cdc doi
tuong nhan thdc ra khéi nhin thic cua ban. D6 1a
diéu khong thé lam dugc nhung da c6 khong it
ngudi da c6 ging lam. Hay nhé rang, dong song,
dinh ndi, hu khong... hay bt ci d6i tugng niao ma
ching ta nhan thic ciing déu 14 tam caa ta.

Vuot qua gidi han

Khi thuc hanh thién quan dén giai doan nay,
nghia 14 bit ddu qudn chi€u vé cdc ddi tugng va
nhan ra dugc su dong nhat gitta cha thé véi doi
tuong, mot s6 khai niém thong thudng trong cudc
song sé dan dan tré nén mau thuin, tham chi la
vo 1y dué6i 4nh sdng clia thién quan.

Khi ching ta quan niém vé mot ddi tuong bén
ngoai, chang han nhu mot dong soéng, ta thay dugc
ring dong séng ciing chinh 1a ta. Vay tam ta ra
ngoai dé tré thanh dong séong, hay dong séng di
vao d8 tré thanh tam ta? O day, ching ta thdy
phat sinh van dé trong va ngoai. Cé diéu gi dé6 cé
vé nhu khong phu hop véi nhiing nhin thidc ma

87



Séng thién

ching ta vira dat duge. Nhiing gi ma lau nay ta
van quen goi la bén ngoai d6 c6 vé nhu ching
khong han la ngodi.

That ra, trong va ngoai la nhitng khai niém
dugc y thic cua ching ta dung lén trong cudc song,
vi vay ching chi c6 gia tri trong pham vi giéi han
clia kh4i niém. Khi di vao thién quén, nhitng khai
niém 4y tré nén chat hep va khong con ding nita,
b6i vi khi thién quan ching ta nhin thuc tai nhu
chinh né vén c6, thay vi 1a theo v6i nhitng khai
niém sén cé.

Nhu khi ta ding duéi bau troi dém va nhin
lén nhiing vi sao, y thic ta cho dé la bén trén.
Nhung cung ldc 4y, nhitng ngudi ¢ nita bén kia cta
trai dat khong cho huéng 4y la bén trén, ma la
bén dudi. SG di nhu vay la vi, cdi ta goi la trén d6
chi 1a trén d6i v6i riéng ta thoi, va né chi c6 gia
tri trong hé thong cha cac khai niém. Néu ching
ta quan sat toan dién cd vi tru thi khai niém bén
trén 4y khong con ding viing niia.

Khi ta quan sat thé& giéi bén ngoai, thi nghi
xem bén ngoai dé la ngoai cai gi? Ngoai thdn ta,
hay ngoai tdm ta? Néu néi than thé ta, thi d6 ciing
12 mot cdu tric vat chat thudc vé cai thé gi6i bén
ngoai 4y. Cu thé 1a ta ciling c6 thé quan sat than
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thé khong khéac gi v6i viéc quan sat thé giéi bén
ngoai. Hon nifa, cdi thé tich nhé nhoi ma ta van
cho 14 quan trong nhat vi né chia dung bd nao cua
ta, thuong dugc cho la “b66 chi huy” cda moi nhan
thic, liéu c6 thé dugec xem 1a bén trong dé doi lai
v6i thé gidi bén ngoai hay ching? T4t nhién la
khong, vi né ciing nam trong khong gian, va vi thé
ciing thudoc vé thé giéi bén ngoai. Nhu vay, bam
viu con lai cua chiang ta la tam thdc. Ta néi bén
trong la tdm, vi vy bén ngoai la ngoai cua tam.

Nhung tdm nidm & dau? Khi ta quan sat tam,
né ciing c6 thé tré thanh mot doi tugng quan sat
nhu nhitng d6i tuong khédc thuoc vé thé gii bén
ngoai. Ta c6 thé nhan ra su lién hé cia tam dén
bd ndo, dén hé than kinh, cho dén nhiing gi goi 1a
ky Gc, cdm gidc, tu tudng, nhan thic... vi tat ca
nhitng thi 4y déu c6 nguyén nhan sinh khdi, ton
tai va mat di. No6i cach khdc, khi ta quan sat tam
thi tAm ciing tré thanh mot phan cta thé gidi bén
ngoai. Va nhu thé& ta c6 thé cho ring tdm ciing
thudc vé thé& giéi bén ngoai. Nhung lam sao c6 thé
goi 1a bén ngoai néu nhu khong c6 bén trong?

Nhitng phan tich 4y cho ta thdy nhiing cich
né6i nhu “tdt cd déu 6 trong tam” hoic “tdt ca déu &
ngoai tém” déu la vd ly nhu nhau. Sé di nhu thé,
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la vi ching déu dugc xdy dung trén khai niém
trong va ngodai, ma modt khai niém nhu thé khong
con ding nia khi chang ta vugt qua cac giéi han
cia ching dé quan sat vé thuc tai khong gidi han.

Tinh ch4t giéi han va tuong d6i cua khai niém
trong va ngoai con boc 10 r6 ngay trong ngén ngi
ma chiung ta dung dé dién dat ching. Khi ching ta
noi “Téi ¢ trong nha di ra ngoai duong”, thi xét
ky lai sé thdy hai khai niém trong va ngoai & day
da khong nhat quan v6i nhau. P& chinh x4c, phai
néi la “trong nha” va “ngoai nha”. Su sai biét
trong cdch néi truge la vi ta da st dung hai giGi
han khac nhau cua khai niém trong va ngoai cho
hai cum tur. Pai khi chiang ta néi “di ra ngoai phé”,
“di vao trong Nam”, “di ra ngoai Bdc”... ching ta
déu da vo tinh diéu chinh lai pham vi giéi han cta
kh4i niém trong va ngoai dé c6 thé hiéu ding
nhiing cum ti d6. Néu khong c6 su diéu chinh 4y,
“di ra ngoai phé” sé dugc hiéu 1a di ra modt noi nao
d6 khong con thudc vé “phé” nita (!). Tuong tu, “di
vao trong Nam” sé c¢6 nghia la di vao mot noi nao
d6 bén trong mién Nam, khong con thudc vé mién
Nam (!), va “di ra ngoai Bdc” nghia 1a di ra mot
noi bén ngoai mién Béc, khong con thudc vé mién
Bic (1)...
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Vuot qua giéi han

Trong cudc sdng binh thudng cia chdng ta,
nhitng ¥ niém phan biét vé trong ngoai, trén
du6i... tham chi cho dén cao thdp, do sach, dén di,
con mdt... déu 1a can thiét cho moi hanh vi dng xi
va nhan thidc hang ngay. Nhung nhitng khai niém
ay chi c6 gia tri trong giéi han cha thé gigi hién
tuong. Khi mudén nhan ra dugc mot thuc tai toan
ven chan that, ching ta can phai biét buéng bo di
t4t cd nhitng kh4i niém 4y.

Thuc tai toan ven chan that khong thé dat
vao bat ct mot khuéon khé nao ma cac khai niém
cia ching ta da dung nén, ké ca nhitng khai niém
vé khong gian va thoi gian. Vi thé, viéc buong bé
c4ac khdi niém 1a rat can thiét cho nguoi thuc hanh
thién quan. Néu khong budéng bd cdc khdi niém
nhu trén va dudi, trong va ngoai, sanh va diét, do
va sach, thém va bét ... ching ta sé bi budc chat
vao ching ma khong thé dat dén mot cai nhin
chan that vé thuc tai. Trong tdm kinh B4t Nha
gidng gidi rat ro vé y nghia nay.

Khi ta quan sat thuc tai ma khong budng bé
nhitng khai niém giéi han, chidng ta vo tinh dat
doi tugng quén sat vao trong nhitng khudén khé do
chinh tam thidc cia ching ta da dung 1én. DPiéu dé
ngan can khong cho phép ching ta tiép can duoc
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vGi chan ly, v6i khuén mat that caa thuc tai. C6
thé so sanh trudng hop nay giong nhu ngudi di tim
hinh trang ciia nuéc bang cach cho nuéec vao nhiing
vat chda khac nhau dé quan sat. Piéu dugec nhan
ra khong phai la hinh trang cia nuéc ma chi la cai
khuon khé ma ta da cho nude vao.

Thuc tai khong thudc vé bat cid mot khuon
khé nao, khong thé van dung bat ct khdi niém
nao dé nhan hiéu dugc. Vi vdy, muén thé nhap
dugc vao thuc tai, diéu tru6c hét 1a phai budng bé,
dap tan moi kh&i niém, khuon khd trong cudc séng
hang ngay. Khi dua ra thuyét tuong do6i, Albert
Einstein di phan nao nhan ra dugc diéu nay khi
chi truong budng bé cdc khai niém tuyét doi vé
khong gian va thoi gian.

Tri thu'c va tué gidc

Khi ching ta chua thuc su dat dugc dén nhan
thic vé su dong nhat gitta tam thic va doi tugng
cia tdm thidc, ching ta khong thé hiéu dugc veé
tdm. Khi ching ta quan sat tdm trong su chia ché,
phan tach vé6i d6i tugng cia né, ta da bién tam
thanh mot d6i tugng ciing gidng nhu cac d6i tugng
khéc, va khi 4y tam khong con 12 tam nia, chi con
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la mot thd hinh chiéu ma ta thiy dugc trong
khuon khé cdc ¥ niém ctia minh.

N6i modt cach khéac, khi qudn niém vé tam
ching ta phdi séng trong chdnh niém dé tham
nhap va nhan biét, ma khong phai 1a néu lén nhu
mot doi tugng dé khdo ctu, phan tich, tim hiéu.
Mbi modt dé tai quan niém phai dugc ching ta séng
v6i n6é, hoa nhap véi tadt cd su tinh thic chu y
khong gian doan. Cong phu qudn niém 4y gilup ta
hé md ra duge mot cdi thdy, mot su truc nhdn, ma
khong phdi 1a nhitng y niém vé thuc tai. Su truc
nhén hay cdi thdy vuot ngoai moi y niém d6 chinh
la tué gidc, dugc hinh thanh qua qua trinh tap
trung chi y duéi anh sang cta chanh niém, nhu
ching ta da c6 1an dé cap truéc day. Qua trinh nay
dién ra mot cach hoan toan tu nhién va chi doi hoéi
su tdp trung kién tri qua thoi gian, thay vi la
nhitng nd luc phan tich, suy dién. Nhu 4nh ning
mét troi chi€u lén bang tuyét, chi can chd doi thoi
gian troi qua la bang tuyét sé& dan dan tan di...

Nhitng nd luc phan tich, suy dién ctia ching ta
xét cho cung chinh 12 nham dung nén mot tap hop
cdc ¥ niém, bang vao nhilng ¥ niém da sdn cé
trong ky dc cia ching ta. Vi thé, ching khong
phai 1a mot qua trinh sang tao. Nhung khi ¢6 su
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Tri thdc va tué giac

xuat hién cia tué gidc, vin dé sé hoan toan thay
doi. Bé6i vi tué gidc khong phai 1a két qua ma qua
trinh suy tu c6 thé dat dén, né chi c6 thé xuit
hién nhu két qud cua su qudn chiéu. Do d6, tué
giac bao gio cing mang lai cho tu tuéng nhilng anh
sang mdi, nhitng sinh khi mdéi. Tué giac vugt ra
ngoai khuén khé clia cdc y niém sin c6 nén khong
bi han ché, go b6 nhu tu tudng. Ciing chinh vi thé
ma tu tuéng, hay cong cu dién dat cia né 1a ngon
ngit, bao gio cling vadp phdi nhiitng giéi han khong
thé vugt qua khi muon dién dat vé tué gidc. D6
cing chinh la Iy do vi sao ngudi ta hay chon cac
hinh 4nh, ci chi... 48 dién dat tué gidc thay vi la
ngbdn ng. Mot nu cudi, mot ti€ng hét hay mot c
chi dap pha... néi 1én dugc nhitng diéu ma ngon
ngit khong sao vuon dén duoc.

Hon thé& nita, ngon ngit khong chi giéi han vé
kha niang dién dat, ma con c6 thé din dén nhiing
sai léch trong su truyén dat. Péi khi, néu nguvi
néi c6 vuot qua dugec nhitng khuén khé cta cac
khai niém thi nguoi nghe cling vdn dé dang roi
vao d6 ma khong thé nidm bit duge chan tuéng cta
su vat.

Mic du vay, quan diém “bdt ldp vdn tu” cta
nha thién lai hoan toan khong phai 14 mot su phu
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nhan kha ning chuyén tdi ctia ngdén ngi, vin tu
nhu nhiéu nguoi 1am tuéng. Ngay chinh nhiing gi
ma ngay nay ching ta biét dugc vé thién va thua
huéng duge nhiing kinh nghiém cia nguoi di trudc
ciing déu la nho vao noi ngdn ngit, vin tu. Van dé
¢ day la, ngudi hoc thién cdn phdi c6 mdt su cadnh
gidc, mot nhan thic ding didn dé khong bi tréi
budc vao nhitng khuén khd, giéi han vén cé cia
ngdén ngll van tu.

Moi khai niém, ly thuyét ma chang ta tich lay
dugc trong cudc song tao thanh cai ma ching ta
goi la tri thic. Vi tri thic 1a su tich liy, nén tri
thic cta ching ta ngay nay khdc véi tri thic cua
hai muoi nam trudc, va tri thidc cia cd nhan loai
ciing khéc biét qua tiing thé he.

Chung ta c6 thé sdng tot, ing xi tot trong doi
song hang ngay la nhd vao tri thidc. Trong mbi
mot hoan cdnh, mbéi mot vaAn dé cta cudc song,
chinh tri thdc giap ching ta c6 dugc giai phap
nhanh chéng va ding dan.

Nhung tri thic bao gio cling c6 nhiing khudon
khé, gi6i han cia né, va c6 khuynh huéng ngin
can khoéng cho ching ta vugt qua nhing khuoén
khé, giéi han d6. Lich st nhan loai da chiing minh
qua nhiing xung dot tat yéu xdy ra khi mot tri thic
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ca bi bac bd, bi vuot qua giéi han. Tué gidac dat
duge trong thién quan la su vugt qua cdc khai
niém, nén né doi hoéi ngudi mudn thé nhap vao
phai quing bd tat cd nhitng khdi niém, khudén khé
da tich loy lau doi thanh tri thde cda minh. Néu
van bam chit vao mé tri thic 4y va dén véi thién
nhu mot cach tich ldy thém tri thdc, nguoi hoc
thién sé chang dat dugc diéu gi ca, vi thién khong
mang lai tri thidc ma 14 nhim khoi ngudn tué giac
von ¢6 noi mdi nguoi.

Mot gido su dai hoc dén tham van mot thién
su dé tim hiéu vé thién. Thién su tiép 6ng va pha
tra dai khach. Khi chdm tra vao chén caa vi gido
su no, mic du da day tran ca ra bén ngoai ma ong
van ct ré6t mai, r6t mai... Khong chiu dugc, vi gido
su phdi lén tiéng: “Thua ngai, chén tra da day
tran. Ngai khong thé cham thém vao dugc nita.”
Thién su nhoén miéng cuvi va néi: “Trong long
ong ciing day &p tri thic nhu chén tra nay, khong
c6 chd cho su ti€p nhan thién hoc.”

Vi thé&, ngudi dén véi thién, néu muén thé
nhap dugc thuc tai, truc tién can phai lam trong
di “chén tra tri thic” cia minh. Nhu khi muén biét
vé thuc tuéng ctia nudc, ching ta truéc hét can
phai dep bdé moi vat chda. Nhimng binh, ly, chai,
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lo... khong cho ta thdy hinh tuéng cia nuéc ma do6
chi 1a hinh tuéng cta ching. Dep bé nhiing khuén
khé giéi han d6, ta méi c6 thé biét dugec nudc 1a
mot thuc thé hién hitu ma khéng can cé bat cu
hinh tuéng nao.

Tué gidc chi c6 thé dat dén qua con duong
thién qudn, hay néi cu thé hon 1a su duy tri chanh
niém va quan chiéu d6i tuong trong chdnh niém.
Tri thic thi ¢6 dugce qua su tich lay, hoc héi, phan
tich, suy dién. Tuy nhién, khi chua c6 dugc tué gidc
thi tri thic van ton tai nhu mot rao chin can ph4
vd. Nhung khong cé tué gidc thi 14y gi dé pha v
rao chin tri thic? Pay 1a giat mic 16n nhat ctaa
nguoi méi buéc chan vao thién. Pé gidi quyét thé
bé& tic nay, tir khodng thé ky thi hai, Bo-tat Long
Thu, mot ludn su ndi tiéng, da viét ra bo luan
Trung Quan nhu mot moét phuong thidc dung chinh
kha ning phéan tich, suy dién ciia y thic dé pha vé
moi khudn khé giéi han cta y thde. Vi thé, luan
Trung Quan khong duge viét ra dé hinh thanh nén
mot hoc thuyét, ma 1a dé ph4d vd rao chan tri thdec,
dep bé nhitng chuéng ngai cho su thé nghiém thuc
tai toan ven. Mot s6 ngudi xem bo ludn nay nhu 1a
mot nd luc dé miéu ta thuc tai va diéu d6 1a hoan
toan khong ding.
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V6i nhitng tri thic duge tich lay, chiang ta cé
kha niang hiéu dugc su viéc. Khi mot tia chép xudt
hién trong bau troi, ta hiéu dugc nguyén nhan nao
da din dén tia chép 4y, ching han nhu nhiing
kh4i niém vé dién tich Am va duong... Tri thic
dugc tich lily khdc nhau ¢ mdi nguvi, nén kha
nang hiéu dugc su viéc cling khdc nhau. Chéng
han, khi chua c¢é nhitng kién thdc vé dién tich,
nguoi ta hi€u rdng sdm chép 1a do than linh gay
ra. Ngay ca ngay nay, mot s6 dan toc cham tién
van hiéu vé nhiéu su viéc theo véi kién thic cta
ho ma khong bit kip cai hiéu chung cta tri thic
nhan loai. Ta con c6 thé nghi dén viéc trong mot
tuong lai nao dé, cai hi€u cia ta vé nhitng su vat
kh4c nhau s& con ti€p tuc thay d6i nhu da ting
thay doi, tuy thudoc vao nhitng kién thic ma ching
ta tich liy dugc. Viéc hiéu dugc mot tia chép chang
han, cling da tiung thay d6i qua thoi gian va ngay
ca hién nay né cing khong giong nhau ¢ moi
nguoi.

Nhung khi mot tia chép xuat hién trén bau
troi, loai trir di tat ca nhitng tri thidc da tich lay, ta
van c6 thé biét duge su xuat hién cha né. Vi cai
biét 4y khong phu thudc vao tri thie, nén kha
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ning biét 12 nhu nhau & tat c4 moi ngudi. C4i biét
nhu thé& khong do tri thic tich liy ma c6 dugc, nén
n6 cing khong dat dén do phan tich, suy luan, ma
la mot cai biét truc ti€p va tic thi. Ta thudng goi
cai biét nhu thé 1a truc gidc.

Truc gidc ludn sdn c6 noi moi ngudi, thé hién
qua nhiing cdm xuc, tri gide. Khi ta ti€p can véi
mot sy viéc bing truc gidc, ta c6 kha nang biét
dugc tdc thi ma khong thong qua qua trinh suy
luan, phan tich. Tuy nhién, do théi quen lau doi vé
viéc st dung nang luc tu duy dé nam bat su viéc,
dé hiéu duogc su viéc, nén truc gidc & ching ta ngay
cang lu mo di, dong thoi né con bi gidi han, go bé
b6i nhitng khai niém da tich lay dugc trong tu
tuéng. Mat khéc, vi cai biét 4y khong xuat phat tu
nhiing y niém c6 sidn trong tri thic, nén ta cing
khong thé truyén dat né bang khdi niém, khong
thé dung nhitng phuong tién cha y thic nhu tu
tuéng, ngdn ngit dé dién dat dugc né. Cai biét dat
dugc bang thién quan 1a cai biét thudc loai nay, va
vi thé& ta thudng nghe nhiing cum tif néi vé né nhu
1a “bdt khd tu nghi” hodc “bdt khé thuyét’, ddu la
dé néi 1én y nay.

Khi da qud quen thudc v6i cdi hiéu bing tri
thie, ching ta thuong khé tiép nhan dugc vé6i cai
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biét bang truc gidc. Va vi thé& ching ta biét rat it
vé né.

Théat ra, chi khi nao pha bé dugc nhiing tri
thic tich liy ching ta mdi c¢6 khda nidng nhin ra
duoc cdi biét cia minh, cho du cdi biét d6 thuc su
van hién hitu noi ta khong chi vao ldc nay ma da
1a lau xa tir vo s6 thé hé trudc day cia nhan loai.
Khong nhiing thé, cai biét 4y con hién hitu § ca
mudn loai sinh vat, trong d6 c¢6 ca nhing loai ma
ta thuong cho la vé tri gidc. N6i mot cach khac,
cai biét 4y hién hitu song hanh véi su séng, ¢ dau
c6 su song 1a ¢ d6 c6 su hién hitu cia cai biét.

Ta hay thi dung chinh kha nang phéan tich,
suy luan dé tim hiéu vé cdi biét 4y xem sao.

Theo nhu su phan tich vé hiéu va biét nhu vira
néi trén, ta c6 thé thay ngay la loai vat khong cé
kha ning hiéu duoc nhu loai ngudi ching ta.
Nhung ai ddam bdo la ching khong cé cai biét?
Khong chi 1a nhitng su biéu 16 cdm xic, tri gidc ma
ching ta ai ciing c6 thé thay duoc, loai vat con cé
nhiing cdi biét ma ta khong sao phi nhan duge.
Ban hay thit quan sat loai ong lam t6 xem. Hoic
cach t8 chic sinh hoat ctia mot t6 kién, cach dét
mot tAm lu6i cia loai nhén... Néu bao ching khéng
biét, vay lam thé nao dé chung lam dugc nhiing
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diéu ky thd nhu thé ma ching bao gid sai IAm? Ro
rang ching khong dién gidi dugc nhing diéu
ching lam, béi vi ching khéng cé tri thiic, ching
khong hiéu su viéc bing vao tri thic, bing vao suy
luan, phan tich... nhung ching biét 1am nén nhiing
diéu d6 chd khong phai bat ci ai da lam thay cho
ching.

Xét nhu thé thi ta thdy ngay cdi biét khong
chi hién hitu trong hién tai nhu ta dang thay, bdi
vi loai ong, loai kién hay loai nhén khong phai da
hoc dugc cai biét 4y trong cudc song hién nay cia
ching. Ching dugc thita hudng cdi biét 4y tir nhiéu
thé& hé truéc cha ching loai trong sudt qua trinh
sinh ton va tién héa.

Ngay ca trong loai thuc vat, cing c6 su hién
dién cda cdi biét. Néu khong cé cdi biét, sao hat
giong c6 thé ndy mam khi gip dat 4m? Sao hoa
trai c6 thé hinh thanh didng thoi vu? Sao qua
chanh c6 thé chua ma qua man mang vi ngot? ...

Ban c6 thé hoai nghi khi néi dén cdi biét cha
thuc vat. Lé nao ching cing biét hay sao? Chiung
ching c6 nhan thic thi sao goi 1a biét? Nhung ban
hiy nhin lai ngay chinh trong co thé minh. Qua
tim ban tu ¢6 nhan thdc chiang? Ban c6 dung y
thic cia minh dé diéu khién né chang? Nhung néu
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quad tim khong cé cdi biét cia né, han da khong cé
su ton tai cla ban. Lai con bao nhiéu co quan bd
phan khac, cho dén tirng té& bao li ti vAn ngay dém
lam viéc khong dung nghi, ban cho ring ching
khong biét hay sao? ...

Vi thé, cdi biét bao trum khép cd vii tru nay,
bao trum tat ca nhiing cdi biét ctia sinh linh, van
vat ma trong dé cling khong loai trit nang luc suy
tu cia ban.

Ai biét?

Ching ta da thay su khac biét gitta hiéu va
biét, hay gitta kha nang suy tu va truc gidc. Nhu
thé, khi ta néi “¢6i hiéu” hay “cé6 dy hiéu”, van dé
khong c6 gi goi nén su thic méc. Nhung véi tinh
chait bao trum cla cdi biét thi nhitng phat biéu dai
loai nhu “téi biét”, “c6 dy biét” dudng nhu c6 gi dé
khong thoa dang.

Khi thay dugc cai biét hién dién bang bac
khip trong van vat, thi viéc gi6i han né vao mot
chi thé ro rang 1a khong hop ly. Khi néi “t6: biét”,
ching ta ham y 12 tdm nhan biét chi khong phai
than thé bang xuong thit nay nhan biét. Nhung
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tam ta chinh 1a cdi biét, khong biét thi sao goi la
tam? Vi thé&, néi “t6: biét” ciing nhu noéi “cdi biét
biét”, va diéu nay cing vo ly tuong tu nhu ta
thuong néi “mwua roi”. Mua la hién tugng nudc roi
trong khong trung. Khong c6 nudc roi thi khong c6
mua, nén noéi mua roi suy cho cung la vo nghia. Ta
chi cdn néi mua & ddy, mua 6 kia... 1a da da dé
dién dat dung su viéc. Tuong tu, ta chi can néi “cdi
bist & noi 677, “cdi bist & noi cb dy’... Va cing
tuong tu, ta c6 “cdi biét noi con ong”, “cdi biét noi
con kién”...

Khi ta néi “cdi biét biét”, ta da cho ring “cdi
biét” 1a mot thuc thé ton tai doc lap nam trong ta,
dé biét vé nhitng gi 6 bén ngoai ta. Khi nhan thic
theo ciach d6, cdai biét lap tic bi déng khung vao
chinh nhiing gi n6é da tao ra va khong con la cdi
biét that su nira.

Ching ta khong dua vdn dé ra chi dé hinh
thanh thém nhing khai niém mdi, khac la hon
hoac phtic tap hon. Thuc ra nhitng phan tich nay
12 nhim cho thay su vd ly trong théi quen phan
biét cac chi thé déc lap va tdch biét trong doi
song hang ngay cia ching ta. Khi néi dén c4i biét,
ching ta luon di kem theo v6i cAu hoi “ai biét?”, va
diéu d6 ngay lap tdc giéi han pham vi cla cdi biét
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vao mot khuon khd, khién cho ching ta biét ma
khong con la biét nita. S¢ di nhu vay la vi ta da
khong nhan thic ding vé cdi biét. Nhu khi néi
dén mua, ta chang bao gié thic mic 1a “ai mua?”,
vi ta nhan thic dugec mua la gi. Khi ta néi “¢roi
mua”, ta ciing khong that sy ham y chi dén mot
chti thé nao cd.' Ching ta ciing nén nhan thic vé
cdi biét theo cach tuong tu nhu vay, dé khong vo
tinh nhét chit cdi biét vao trong nhiing 16p vo
khai niém hoéc bép méo di bdi su phan biét.

Trong cudc séng hang ngay, s& khong c6 van
dé gi khi ching ta ti€p tuc dat ra cau héi “ai
biet?”, ciing nhu duy tri nhitng khdi niém phan
biét cac chi thé doc ldp va tdch biét. Nhung mot
khi muén chuin bi cho c4i nhin toan dién va thé
nhap vao thuc tai, thi viéc xem xét lai van dé 1a
hét stc can thiét dé c6 thé chdp nhan va bude vao
mot thé gi6éi chan that vo phan biét.

! Piéu nay ciing tuong ty nhu trong tié€ng Anh (it rains) hoic
tiéng Phap (il pleut), trong dé chi ti khong that sy chi dén
bt cd chl thé nao ca.
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Ai lam?

Nhu trén da phan tich, khi ta néi “mua roi”,
chu tu “mua” va ddng tur “roi” that ra chi la mot, vi
néu khong roi thi khong phai 14 mua. Van dé ciing
tuong tu nhu khi ta néi “gié théi”, vi khong théi
thi chang phai la gié...

Chuyén sang mot s6 cha tu khac, nhu khi ta
noéi “nguoi me sinh con”, “nguoi linh di linh”...
ching ta ciing thdy rang chu thé va hanh dong
hau nhu da ham chia 14n nhau, hay néi cach khac,
chi thé chinh 12 hanh dong va hanh dong ciing
chinh 1a chd thé. Khong sinh con thi khong phai
nguoi me, khong di linh thi chang phai nguoi linh.
Vi thé, cha tit nguwoi me da ham chda viée sinh
con, chu ti nguoi linh da ham chua viéc di linh...

Pay khong phai chi 1a vAn dé ngon ngit. Piéu
nay that ra boc 10 mot khia canh cta thuc tai ma
it khi ta quan tdm dén. N&u quan sat ky, chung ta
sé thay ra mot diéu 14 mdi chi thé c6 mot hanh
dong tiéu biéu tuong Gng, va hanh dong d6 khong
chi 1a tiéu biéu cho cht thé hanh dong ma con
chinh 1a cha thé 4y. Cach day nhiéu ngan nam,
khi cha truong thuyét Chinh danh, dic Khong Tu
da ting nhan ra diéu nay khi ngai néi: “Vua lam
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vua, bé téi lam bé téi, cha lam cha, con lam con.”
Va ciing theo ngai, mot khi vua khong lam dang
cong viéc cua vua, bé toi khong ra bé toi, cha
chang ra cha, con ching ra con... thi d6 1a lic xa
hoi t4t nhién sé dai loan.

Lam vua tdc la lam tron nhiing trach nhiém
cia mot vi vua. Khi nhin vao hanh dong thé hién
tron ven trach nhiém ctia mot vi vua, ta ciing thay
dugc vua. Tuong tu nhu vay, ngudi bay t6i c6 hanh
dong tiéu bi€u ctia bay toi, ma hanh dong d6 chinh
1a yéu t6 dinh danh dé nguoi 4y dugc goi 1a mot
bay to6i. Ngudi cha ciing 1am cha theo y nghia dé,
va ngudi con lam con ciing vay. Khi mbi cht thé
khong hanh déong ding nhu tén goi cia minh tic
la khong “chinh danh”, tadt nhién sé dan dén
nhitng 1am lac, sai tréi.

Khi nhin vao modt hanh dong va thay duoc
chinh hanh dong 4y cing 14 cht thé cta hanh
dong, ching ta khong thdy khé kh#n 18m khi tra
16i cau héi “ai lam?”, va cing hiéu rd hon 1a “ai
biet?”. Tu d6 chung ta vuot qua dugc modt rao chin
quan trong dé bat diu nhin th4y, tiép nhan dugc
su nhiém mau va bao quat cta cdi biét.

' Quan quan, than than, phu phu, ti td.
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Cach nhin nay gitp chang ta vuot thoat gidi
han ciia nhitng ¥ niém théng thudng von cho rang
cdi biét khong thé hién dién noi nhitng vat vo tri
gidac. Tuong tu nhu da néi “cha lam cha”, ching ta
cing c6 thé néi “cdi ghé lam ghé”. Vo ly qua
chang? Nhung r6 rang la dé cai ghé c6 thé lam
dugc cai ghé dung 1a cAn cé nhiing yéu t& nhat
dinh nhu d9 cing, stc chiu dung, su cdn bing...
Thé& thi ciing phdi c6 nhiing yéu cau nhat dinh,
khédc gi v6i viéc lam cha? Ban cho 14 né bat dong,
vo tri vo gidc chiang? Thuyét nguyén ti ngay nay
da c6 thé cho ban thdy riang trong cai khoi vat
chat vo tri vo gidc d6 that ra 1a su chuyén dong
khong nging cua hang triéu triéu don vi phan tu
v6i toc do gan tuong duong véi toc dd anh sdng —
khoang 300.000 kilomét trong mot gidy déng ho,
va chi can ching khong lam ding nhu “cdi biét” &
noi ching la tdc thi moi viéc sé khac di ngay! Vi
thé, cai ghé ciing 12 mot thuc thé sinh dong khong
kém gi ca vi tru nay. SG di ching ta khong nhan
ra diéu d6 chi la vi su gi6i han cha cdc y niém
thong thuong da cé.
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Biét d€ lam gi?

Cai biét hién dién khip noi nhu ta da dé cap
dén, trong bat ci thuc thé hién hifu nao cta su
song. Cong ning cua né cing tuy noi su hién dién
¢ mdéi noi ma thay d6i khdc nhau. C4i biét thé
hién noi ching ta bing su thdy, nghe, cdm giic,
nhan biét, suy tuéng, lo sg, budn gian... Cai biét
cang la tac gia cua su sang tao, tuéng tuong hay
hinh dung su viéc... N&u ban tim hiéu d6i chat vé
Duy thic hoc, ban sé& c6 thé hiéu thém vé cong
ning cta né thé hién qua céc thic khac ngoai y
thic, nhu thdc A-lgi-da' c¢6 cong nang ham chda,
tich liy, duy tri, biéu hién... Chinh né da tao ra su
khéac biét gitta modi con ngudi khdc nhau do nhiing
ching ti da tich lay khac nhau trong nhiéu doi
song. Tuy nhién, 6 day ching ta khong cé diéu
kién dé€ di sadu hon nita vao Duy thic hoc. D6 1a
mot moén hoc rat thd vi ma néu c6 diéu kién mdi
ching ta déu rat nén tim hoc.

Ching ta c6 thé néi mot cach khai quat hon,
cdi biét hién dién & tdt ca thuc thé sinh dong clia
su song va ciing 1a yéu t6 ¢6 tdc dung lam cho van

! Alaya (FT#4F), cting dich la Tang thic.
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vat tré nén sinh dong. Nhung khong chi thé&, né
khong phai 12 mot yéu t6 bén ngoai cua van vat,
hién dién dé tao nén su sinh dong, ma né chinh 1a
su sinh dong 4y. Nhu ta da biét, hanh dong ciing
chinh 14 cha thé hanh dong. Gio day toi nghi 1a
ban s& khong hoéi nhitng cAu nhu “Ai biét?” hoac
“Ai lam?” nla.

Nhu da néi, nhing gi ching ta da cung nhau
trao d6i hoan toan khong nhim tao ra nhitng kh4i
niém khac la hay phtc tap hon, cho du xét cho
cung thi ching ciing van 12 nhitng két qua cia qua
trinh phéan tich, suy dién. Tuy nhién, ching cé gia
tri nhu nhitng phuong tién, cong cu dé giap ta dap
v0 nhiing khai niém han hep da cé tu ldu doi noi
mdi ching ta. B4n than ching rdi ciing can phai
duoc budng bd, pha vd di khi ching ta da hé thay
duoc thuc tai chan that.

Piéu quan trong can néi & day la, dé tiép
nhian dugc nhitng diéu ma theo suy nghi thong
thudng c6 vé nhu qua khac la nay, ban can cé6 su
thuc hanh quan niém. Céong phu quan niém thip
lén ngon den chdnh niém sé soi sdng vao nhiing
noi ma binh thudng von bi che kin bdi nhiing dinh
kién va gi6i han ctia khdi niém. Vi thé&, néu ban
van con thay cé diéu gi d6 van chua nhan ra dugc
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ciing ding ndn long. Hay bat dau véi su thién tap
don gidn nhat nhu c6 thé dugc. Ban sé thu hai
duge nhitng hoa trai cta thién t4p ngay cad véi
nhiing cong phu thuc hanh don gidn nhat, mién 1a
ban khong di sai léch. Véi su thuc hanh thién
quan, ban s& c6 kha nang hiéu dugc nhiéu hon dé
roi tién dan dén chd biét dugc nhitng gi can biét.
Kinh Duy-ma-cdt néi: “Tw chdé khdi lam ma duoc
long tin sdu vitng.” Vi thé, diéu quan trong nhat
la ban hay khdi lam.

Trong mot thoi gian dai, ban than t6i da
khong hiéu néi y tha trong cau nay. Chinh téi da
tiing phan bac nhitng ké d#t niém tin khi chua c6
dugc su hiéu biét. Toi cho ring truée khi ban tin
theo mot diéu gi, diéu tat y&u la ban phai hiéu ro
dugc diéu ay. Vi thé, néu bdo phdi khdi lam roi
méi c6 long tin, héa ra ching phai 1a da khdi lam
khi chua cé long tin hay sao?

Tuy nhién, chi sau khi tu minh phan biét dugc
su khac biét gitta long tin va long tin sdu ving, toi
mdéi thady ra dugc y nghia siu xa trong ciu kinh
ngin gon, c6 dic nay. Néu nhu ban dat niém tin

' Tuy ky phéat hanh tic dic tham tam. (& HEATRFR )
Kinh Duy-ma-cat, phdm th nhat, quyén thugng.
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vao cong ning cha thién qua viéc tim hiéu, hoc
héi, diéu d6 hoan toan khédc xa véi long tin sdu
viing ma ban chi c¢6 thé c6 dugc sau khi da thuc su
trai qua nhitng nd luc hanh tri.

Su khdi lam & day khong chi c¢6 nghia la ban
thuc hanh mdi ngay vai ba 1an thién toa. Diéu d6
13 can thiét, nhung chua d4. VAn dé con & chd 1a
ban phai biét van dung nhiing gi da hoc dugc vao
chinh cudc s6ng hang ngay.

Mbi khi lam bat cit mot cong viéc gi, ban hay
c6 gang duy tri su tinh thic nhan biét cho dén khi
khong khac gi v6i ldc ngdi thién. Khi tiép xic véi
nhitng thuc thé nhiém mau ctia doi séng — mot em
bé tho, mot canh hoa cho dén mot tach tra — ban
hay dep bo di théi quen suy nghi phan tich, ma chi
can ti€p xic trong su tinh thdc va nhan biét. Ban
s& nhan dugc phan thuéng xing dang 1a mot nu
cudi an lac nd ra tu sau thdm long minh.
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CHUONG III

TAM VA CANH

T4dm va doéi tugng cua tdm

Nguoi hoc thién ban dau thudng géip phai khé
khin khi d6i mit véi nhitng y niém lién tuc sinh
khéi. Vi thé, mot trong nhiitng bién phdp thong
thuong 1a gidm thi€u t6i da nhiing tdac dong tu
ngoai cdnh. Néu ban c6 thé chon dugec mot noi
cang yén tinh cang to6t, va khi ngoéi thién thi mit
hoi nhim lai, t4p trung nhin xuéng mot diém &
gin ngay truéc mit ma khong nhin ra ngoai cdnh
nua.

Nhung diéu dé6 chi tao diéu kién dé dang hon
chit khong tdt yéu mang lai su dinh taAm. Thién gid
can duy tri chanh niém va nhéan thdc ding vé dsi
tugng cda tdm. Su ngan cdn cdc gidc quan khéng
tiép xuic v6i ngoai canh chi 12 mot gidi phdp tam
thoi va tac dung cda né ciing rat han ché néu nhu
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ban mudén dat dén mot trang thai dinh tam that
su.

That ra, du c6 thé ngin cdn khong dé€ cho
hinh sdc, &m thanh hay mui vi qudy ray ching ta,
nhung nhu vay khong phdi da ngan chin dugc tat
cd cac gidc quan. Béi vi ban khong thé loai bd
dugc nhitng cdm gidc hién c6 trong than thé. Than
thé khée manh binh thuong hodc c6 van dé nhu
dau nhic, méi mét... déu mang lai nhitng cdm giac
nh4t dinh ma ta khong thé ngin chin hoic gat bo
di mot cach dé dang nhu viéc nhdm méit hay bit
tai lai d6i v6i am thanh va hinh sic. Cam tho
trong than thé 1a thudc vé xic gidc va né hién hiu
lién tuc, cho du c6 nhiing lic ban c6 thé khong hé
luu y nhan biét. Vi thé, viéc ngin chin tat cad cac
gidc quan la diéu hoan toan khéong thé lam dugc.
D6 1a chua néi dén y thic, von c6 thé hoat dong
v6i nhiing “nguyén liéu” da tich lay tu truéc trong
ky tc; va mot khi y thic con hoat dong tic 1a van
con c6 doi tugng ctia tam.

Mot s6 nguoi cho ring c6 thé nd luc ngin can
moi d6i tuong cua gidc quan dé dua tam thic dén
mot trang thdi thuan tiy khong doi tuong, dé tam
chi tu quan chiéu tdm cho dén khi tué gidc tré nén
sang su6t. Tuy nhién, cdch suy dién nay da sai
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léch ngay tir dau. Vi nhu dd néi, ching ta hoan
toan khong thé lam dugc diéu d6. Béi vi tam
khong phai 14 mot chu thé biét lap v6i cac doi
tuong 1a cam gidc, tu tudng... dé ta c6 thé tach roi
nhiing thd 4y ra khéi tdm va cé6 dugc mot tam
trong rong. Ta ciing khong thé thuc hién dugc viéc
di ra khéi thé gi6i d6i tuong dé quay vé véi tu
tdm, vi nhu da néi, khai niém trong va ngoai &
day da khong con cho ddng.

Khi ching ta quan niém vé mot d6i tuong,
ching ta tré nén dong nhat, hoa nhap véi doi
tugng ay. Cho du dé 1a quan niém vé hoi thé, vé
than thé, vé mot dong song, mot dinh ndi... Tuy
nhién, khi thién gid quan niém vé mot dinh ndi
chédng han, ngusi 4y khong roi khéi tu than dé tim
ra noi dinh nai; cing khong phai mé rong tdm ra
dé dén dinh nai vao. Vi da khong cé trong ngoadi
thi 1am sao c¢6 ra vao? P6i tugng quan niém khong
phdi 12 mot d6i tugng biét 1ap, chia tach véi chua
thé. Chu thé la mot véi doi tuong. DPoi tuong 1a
mot trong nhitng biéu hién nhiém mau cia tadm
thic. Trong ¥ nghia d6, khi ching ta ngdi thién
that su khong c6 gi dé phai ngian chin tu bén
ngoai, cing khong c6 gi dé tham nhap vao bén
trong. Ching ta chi lam hién 16 thé giéi sinh dong
hay thuc tai & ngay noi doi tuong quan niém cua
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minh, cho du d6i tugng d6 1a gan hay xa, nhé hay
16n, trong hay ngoai, vat chat hay tinh than... béi
vi tdt cd nhitng cip khai niém d6i dai 4y déu
khoéng con gia tri niia.

Khi ching ta quan niém mot déi tuong, né
khong hién hitu nhu trong thé giéi gidc quan thong
thuong, nghia la nhu mdt manh nhé roi rac chia
cdt khéi thuc tai; ngugc lai, d6i tugng dugc quan
niém sé tré thanh mot phan khong chia tdach véi
thuc tai, va vi thé ma thuc tai c6 thé hién 16 mot
cach sinh dong va hoan bi noi bat ky d6i tuong
quan niém nao.

Su hién bay cua thuc tai noi doi tugng quan
niém khong phdi 12 mot 16i tu ky am thi do stc
tap trung tu tudng gy nén, ma dé 1a két qua cua
mot su quan chiéu su vat theo dung nhu ching von
c6. N&u nhu ban quian niém vé than thé ching
han, ban sé& thdy dugc diéu dé.

Mbi mot bd phan trong than thé chiang ta khi
dugc nhin trong thé giéi gidc quan thong thudng la
mot phan riéng ré, tach biét. Tuy nhién, khi quan
chiéu sau vao ban chat hién hitu cia ching, ta sé
thdy khong c6 bat ky mot bo phan nao cé thé ton
tai doc lap ma khong can dén nhiing bo phan
khéc, cho du d6 1a tim, phdi, gan, than... cho dén
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ting t& bao nhd li ti déu khong c6 mot su ton tai
doc 1ap. Vi thé, nhan ra dugc su hién hitu cia mot
bd phan, ching ta thdy dugc su hién hiiu cia toan
than thé; nhan ra dugc tinh chat cia mot t& bao,
ching ta thdy duoc tinh chat cua vd s6 té& bao con
lai da lam nén than thé nay...

Khi mé rong su quan chiéu nay ra chung
quanh, ta cling thay duoc khong c6 mot su vat nao
c6 thé ton tai riéng biét dugc cd. Mdi quan hé gitra
ching vé6i nhau la that c¢6, nhung trong cach nhin
thong thuong, ching ta thuong khong nhin ra
dugc. Chung ta khong thady dugc méi quan hé gitia
mot con sadu nhé bé trong vudn véi su ton tai cta
ching ta, nhung méi quan hé dé la c6 that. Mai
mot thuc thé hién hitu 12 vi c6 nhiing thuc thé
khéc hién hitu; va vi thé ching ta khong thé thay
dugc su ton tai rieng biét, doc 1ap cia bat cd thuc
thé nao.

Nguyén ly nay, trong Phat gido goi la duyén
khéi. Kinh Hoa Nghiém dién dat moéi quan hé
ching chit gitta t4t cd moi su vat 1a trung trung
duyén khéi, va vi c6 moi quan hé 4y nén cé thé di
dén mot cach nhin khai quat vé thuc tai: mét la
tdt cd, tdt cd la mot.
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Tu cach nhin nay, ching ta khong con bi tréi
budc trong cdc gidi han cta nhing khai niém
thong thuong, nhitng khai niém dugc xdy dung
trén cach nhin chia tdch vé su vat.

Nhung khi ching ta néi mot la tdt cd, diéu dé
hoan toan khong c6 nghia 1a trong mét c6 thé ham
chita dugce tdt cd, ma chi c6 nghia 1a, qua sy quan
chi€u noi moét, ching ta c6 thé nhan ra duoc tdt cd,
nhan ra dugc thuc tai toan ven, bdi vi tinh chat
cia thuc tai toan ven dugc thé hién noi mét duge
quén chiéu dé.

Khi ching ta thiu triét dugc nguyén ly duyén
khdéi, khai niém mét va nhiéu hoan toan sup do, vi
né von dugc dung lén dua vao su chia cit thuc tai
thanh nhiing thuc thé riéng biét, doc 1lap. Ciing
vay, khi quan chiéu vé sy vat ching ta khong con
thdy c6 nhitng su phan biét nhu 16n nhé, trong
ngoai...

Khong nhitng khai niém mét va nhiéu khong
ton tai, ma ciing khong cé cd khai niém mot va tdt
cd. Trong mo6i quan hé duyén khéi dugc quan chiéu
noi mot hat bui, mot ngon cé... ta thdy dugc cdi
mét va cdi nhiéu khong phdi 13 hai khdi niém cé
thé tach roi nhau ma tén tai: mot chinh 1a nhiéu
va nhiéu chinh 1a moét. Vi thé, ca nhiing kh4i niém
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mét va tdt cd cing khong hé ton tai doc lap véi
nhau ma chinh 1a hién hitu trong nhau.

Khi qudn chiéu su vat biang nguyén ly duyén
khdéi, ta nhin thay su vat nay chinh la su vat kia,
cling nhu su vat nay ndm trong su vat kia.' Va vi
thé&, nhitng khai niém mét, nhiéu, tdt cd... boc 1o
ro tinh ch4t cha chung chi 1a nhiing cong cu do y
thic tao ra dé nidm bat, mod td vé thuc tai, ciing
giong nhu nhitng dung cu ma ta dung dé chia dung
nuéc. Ching giéi han nudc trong hinh thé caa
ching nhu cao, thdp, vudng, tron...

Cho du cac dung cu dung nuéc khong cho ta
thay dugc hinh thé that su ctia nudc, nhung ching
14 rat can thiét dé€ ching ta c6 thé “ndm bdt” dugc
nu6c. Ciing vay, cac khdi niém mot, nhiéu, tdt cd...
khong c6 gia tri khi ching ta quan sat mot thuc
tai toan ven, nhung ching van 1a can thiét trong
cudc song hang ngay. Tuy nhién, viéc st dung
nhiing khdi niém nay trong cudc séng va viéc bi
tréi budc béi ching trong mot cdi nhin vé thuc tai
12 hai viéc hoan toan khac nhau. Néu ching ta

' Kinh Hoa Nghiem mo t& diéu nay |a tuong tic (488F), céi
nay la cdi kia, va tvong nhap (#8.\), cdi nay ndm trong cdi
kia.

119



Séng thién

khong quan chiéu dé thay dugc thuc tai nhu né
von c6, ching ta sé c6 thé di dén nhitng phat biéu
ngd nghinh nhu kiéu: “T'6i dd nhin thdy nudc, né
c6 hinh dang nhu cdi chai.”” Ban cuti u? Nhung
hay nghi ky lai xem c6 bao gio ban da tung nghi
nhu thé chua?

Tinh cach tuong quan cta van vat con cé y
nghia & diém 1a bat cid su hién dién cta mot vat
thé nao ciing déu c6 ¥ nghia quyét dinh nhu nhau
trong su ton tai chung c@ia van vat. Nhu khi ta vé
mot vong tron, tdt cd nhitng diém trén dudng cong
khép kin ay déu cé gia tri nhu nhau, vi néu khong
c6 su hién dién cta né thi ta khong c6 dugc cai
duong cong khép kin dé tao thanh vong tron. Cach
day rat lau, khi t6i doc mot bai bdo md td vé vi
tru, t6i da kinh hoang khi nghi ring chi cAn mot
tinh cau nhé bé xa x6i nao d6 né tung ra vi mot ly
do nao d6, cd vii tru nay han sé& khong thé ton tai
duoc nhu hién nay, béi vi quj dao cua tit cd moi
tinh cdu déu dugc tao thanh béi luc tuong quan véi
nhitng tinh cau khic.

Ban c6 thé hoai nghi. Khi t6i dot mat mot to
gidy chang han, t6i khong thay dugc mdi quan hé
nao gitra to gidy bi dét v6i bat ¢ su vat nao quanh
t6i, ditng no6i 1a dén ca van vat. Chd nay, ban cé
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thé can phai qudn chiéu sdu hon nita. Va toi sé
khong dua ra cau tra 10i, ma chi muén nhic ban
mot diéu, ban c6 chic 1a to gidy da mdt di khong?

Viéc ph4a v nhiing khai niém sai 14m trong
thé gi6i hién tugng 1a diéu t4t nhién khi ching ta
di vao thién quan, cho du ching ta vAn phai st
dung chinh nhitng khai niém 4y trong cudc séng
hang ngay. Ciing giong nhu mot khi ban da biét
duge ring qud dat nay cha ching ta dang xoay
chung quanh mét troi va xoay quanh chinh né, ban
hiéu ra rang nhitng khai niém t¢rén va dudi la
khong con chinh xac nita. Tuy nhién, t6i tin 1a ban
van phai d6i nén 1én trén dau.

Khong nhiing cdc d6i tugng quéan niém I6n
hosc nhd, xa ho#ic gan déu cé gid tri nhu nhau, ma
ngay ca cac d6i tugng tritu tuong nhu mot tu tuéng,
mot cong an... cing vdy. Ching ta can phai loai
trit di su phan biét c¢d hitu vé cac d6i tugng trong
va ngoai cling nhu tinh thdn va vdt chdt. Khi
ching ta quidn niém vé mot ngon nii, d6 khong
phdi 1a mot doi tuong bén ngoai, cing nhu khi ta
quan niém vé mot tu tuéng, dé6 khong phai 1a mot
doi tuong bén trong. Ta cing c6 thé dat dén dinh
luc sau vitng nhu nhau bing cdch quin niém mot
doi tugng vat thé hodc mot cong an triu tugng.
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Van dé la ta phai dat dugc dén trang thai truc
nhan thuc tai toan ven ma khong phai la nhiing
két qua suy dién vé né, va do dé6 khong con phan
biét gitta cht thé véi d6i tuong qudn niém. Khi chi
thé véi doi tugng da 1a mot v6i nhau, 1am sao con
c6 su khac nhau giita cdc d6i tugng?

D4dp tan moi khdi niém

Nguyén ly duyén khéi va su sup d6 cta nhiing
kh4i niém nhu trong-ngoadi, trén-duéi, mét-nhiéu ...
Tinh chat tuong tuc (#BP) va tuong nhdp (FAN)
clia van hitu da cho ching ta thiy ring nhitng kh4i
niém 4y 1a sai 1dm, hay néi ding hon, ching chi cé
gia tri trong pham vi thé& gi6i hién tugng, con khi
buéc vao quan sat mot thuc tai toan ven, sinh
dong, khong chia cat nhu vén c¢é, nhitng khéi niém
ay khong con cho ding nita.

Tuy nhién, néu xét kj hon nita, ta sé thdy cac
¥ niém trong-ngoai, trén-dudi... van chua thé hoan
toan sup d6 ma chi bién dang dén mot mic do hop
ly hon, néu nhu y niém vé mot khong gian tuyét
do6i van con ton tai. Béi vi, néu qua c6 mot khong
gian nhu thé, ching ta sé& phdi mic nhién thua
nhan sy ton tai ctia cdc ¥ niém trong-ngodi, trén-
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dudi... trong khong gian 4y, va do d6 chi c6 thé
thay déi nhan thic vé ching chi khong thé triét
tiéu hoan toan.

Nhung that ra khong gian khong phai 1a mot
thuc thé ton tai tuyét d6i, ma cing chi 1a mot y
niém dugc hinh thanh trong méi tuong quan gitta
cac vat thé. Khi quén sat, chiing ta sé thdy ring
khong thé c¢6 dugc mot y niém vé khong gian néu
nhu khong c6 cac vat thé ton tai trong d6. Hay néi
mot cach khac, khong gian ciing chi 1a mot trong
cdc ¥ niém ma tam thic da sdn sinh ra nhim nim
bat, dién dat thuc tai. Khi cdc ¥ niém trong-ngoai,
trén-dudi... dugc quan siat dén cung, ching boc 10
tinh chat tuong d6i cha khong gian nhu mot ¥
niém dugc hinh thanh tif noi méi quan hé vé vi tri
gilfa cac vat thé.

Kinh Hoa Nghiém chi rd6 tinh chat tuong doi
nay khi néi “vé luong vé s6 nui Tu-di cé thé mang
ddt trén déu soi téc”. O day ta thay khai niém vé
mot khong gian tuyét doi 1a hoan toan sup dé.'

' Thuyét tuong dbi clia Albert Einstein vé sau da tan dong
diéu nay khi ching minh riang khong gian cting 1a mot hinh
thai cia nhan thic, dugc hinh thanh do nai su lién hé vé vi
tri clia cac vat thé.
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Thay vao dé 1a mot khong gian chi tén tai trong
méi quan hé tuong tuc tuong nhdp v6i tat cd cac
thuc thé khéc.

Ngay cd y niém vé thoi gian ciing khong ra
ngoai nguyén ly tuong tic va tuong nhip. Béi vi
that ra d6 chi 14 mot su lién hé vé trinh tu gita
cac su kién xdy ra. Néu khong c6 moi lién hé 4y,
ta cing khong thé hinh dung ra dugc mot y niém
vé thoi gian. Xét theo ¥ nghia nay, thoi gian ciing
c6 tinh chat tuong d6i nhu khong gian, bdi vi né
ciing 12 modt y niém san sinh tit nhan thic. Vi thé,
kinh Hoa Nghiém néi rang c6 thé mang qua khu
va tuong lai dat vao hién tai, hodc mang qua khua
hién tai dit vao tuong lai... hodc c6 thé mang tat
ca thoi gian diat vao mot khoanh khic.'

Nhung khong gian va thoi gian néu nhu da
khong con 1a nhitng thuc thé tuyét doi nhu lau nay
ta van tiing quan niém, vay thi chdng ciing khong
thé nao ton tai doc 1ap d6i v6i nhau. Vi thé, ching
ta s& nhan ra dugc ring ngay cd thoi gian va
khong gian ciing mang tinh chit phu thudc 1an
nhau nhu t4t cd nhiing thuc thé khédc trong van

' Trong Phat hoc, khodnh khic rat ngin nay thuong dugc
dién dat nhu 1a mot sat-na, hay c6 khi ciing goi 1a mot niém.
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httu. N6i mot cach khac, khong c6 thoi gian thi
cing khong c¢6 khong gian, va ngugce lai khong cé
khong gian thi ciing ching cé thoi gian.'

Va ciing theo nguyén ly tuong tdc, tuong nhap,
thoi gian va khong gian chang nhitng c6 mdi quan
hé gén lién v6i nhau ma con 12 ham chia 14n nhau
nita. Do d6, mot khodnh khic thoi gian chang
nhiitng c¢6 thé dung nhiép cid qua khd, hién tai va
tuong lai ma con ¢6 thé ham chia cd khong gian
v6i tat cd vat thé cha né trong d6; va mot khong
gian nhé nhoi nhu hat bui ciing ¢6 thé dung nhiép
khong chi toan bo khong gian, ma con c6 thé ham
chita ca qua khd, hién tai va tuong lai trong d6
nua.

Khi thuc tai dugc hién bay nhu von cé, tat ca
moi khai niém déu bi d4p tan va sup d6. Piéu nay
hoan toan khong chi nam trén binh dién ly thuyét,
suy dién, ma thuc su la yéu cau thiét yéu nhat dé
c6 thé lam hién 10 tué gidc vd phan biét.

' Thuyét tuong doi clia Albert Einstein khi néi vé mdi quan
hé gitia khong gian va thoi gian c6 thé dugc hiéu tuong ty khi
ong cho rang khong gian va thai gian ciing 1a cac chiéu khac
clia vat thé va pha v quan niém ci vé va tru von khong
thay dugc tinh chat tuong doi ctia khong gian va thoi gian.
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That ra, ngay cd doi véi cdc nha nghién ciu
khoa hoc thi viéc pha vo cac gidi han, su tréi budc
cia cac khai niém cii ciing 14 vo6 cung can thiét dé
c6 thé dat dén nhitng phat kién méi. Piéu khac
biét ¢ day la, nha khoa hoc ddp vé mot khai niém
nay chi dé chui vao trong mot khai niém khac ma
ho cho la “dung hon”, con thién quan thi dap vé
moi khai niém dé€ dat dén mot tué gidc vo phan
biét nhim truc nhan, thé nghiém thuc tai sinh
dong toan ven ma khong nhiam tim kiém bat ca
mot khdi niém nao khdc dé ndm bit ho#c dién dat
n6. Trong thién moén, ngudi hoc dao ludon ludn duge
nhic nhé 1a phadi budng bdé moi khdi niém dé c6
thé dat dén su thé nghiém thuc tai.

Thién qudn va tdm tu bi

Khi ching ta hiéu biét va cdm thong v6i mot
nguoi, ta dé dang chia sé dugc nhitng khé khian
cing nhu nhitng niém vui, ndi budn cia nguvi 4y.
Su cdm thoéng cang sau sic, tinh cdm phat sinh
cang ddm da hon. Cac bac cha me s di yéu
thuong con cdi mot cach vd diéu kién 1a vi ho hiéu
duoc ching, cam thong sdu xa v6i ching nho vao
quan hé huyét thong. Poi v6i nhitng nguoi xa la,
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dé c6 dugc su cAm thong ching ta can phai c6 duge
sy hiéu biét vé ho, va su hiéu biét d6 c6 dugc la
nhd vao mot qué trinh chd tidm tim hiéu. Néu
ching ta séng tho o bén canh mot con ngudi nao
do6, thi du trai qua thoi gian bao ladu di naa, ta
ciing sé biét rat it vé ho, tham chi d6i khi c6 thé
la khong biét gi. Nhung chi can mot thoi gian
ngin that su quan tdm dén ai, ta c6 thé nhanh
chéng hiéu duge nhiing tinh cdm, tAm su cta ho...
Va cang hiéu nhiéu, ta cang dé cadm théng; cang
cdm thong sdu sidc cang dé ndy sinh tinh cdm
thuong yéu.

Khi ching ta thuc hanh thién qudn, ching ta
biét dugc rat nhiéu diéu ma truéc day ta khong
biét. Ta thay ra dugc su tuong quan mat thiét gitra
van vat. Tinh ch4t duyén khéi cha su vat cho ta
thdy bat ci su vat nao ciing déu c6 quan hé dén ta.
Mbi mot su song déu c6 moi quan hé “huyét théng”
v6i ta, b6i vi ta biét rang trong dé c6 mot phan
cia ta cing nhu chinh ta dang mang trong minh
mot phan cta su séng 4y.

Su hiéu biét 4y gitup ching ta cam thong dugc
vGi moi sinh vat. Chiung ta chia sé dugc nhiing
niém vui, ndi budn chia ting con ong, con kién cho
dén ngon cob, canh hoa... Béi vi ta thdy dugc noi
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ching cling tran diy tué gidc nhu trong ta. Tir dé6
ta biét dugc ring su séng noi mot con sau bé nhod
ciing quy gia khong kém gi su song noi ta.

Béi vay, nguoi thuc hanh thién quan khong
thdy hiing khéi khi phai ra tay giét hai bat ct mot
sinh mang nao. Nguge lai, né€u phai lam diéu dé,
ching ta luén cdm nhan dugc ndi dau cha sinh
mang bi giét, bdi ta biét ring ta dang tu tay giét
hai mot phan su séng cia chinh minh.

Do d6, khi thuc hanh thién qudn, viéc sat
sanh khong con chi 1a mot diéu rén day khong
nén pham vao, ma da trd nén mot tinh cdm chan
thanh xuidt phat ti tu tAm chung ta luon yéu
thuong va ton trong su séng. Long yéu thuong dé
c6 dugc chinh 12 nhd noi su hiéu biét sang sudt
mang lai bdi thién quan. Mot khi ban da nhan
biét ra moi quan hé trong ban chat su vat, ban tat
yéu s& phat khéi tinh thuong. Mudc do qudn chiéu
cang sau, su hiéu biét cang rong thi tinh thuong
cang lan téa ménh méng bao trum khip cd mudn
loai. Hon thé nita, tAm tir bi 4y khong chi 14 hoa
trai c6 dugec nho vao tué gidc, ma né con chinh la
tué gidc. Nén tué gidc cang chiéu sang thi tam dai
bi cang manh mé.
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Tinh thuong chdn th4t 1a binh ddng

Khi ching ta nghe ké mot cau chuyén, xem
mot bd phim hay doc mot cudn sach, ching ta
thuong c¢6 khuynh huéng nghiéng vé phia nhiing
ké yéu kém, thua thiét hon. C4c tdc gid thudong
khai thac khuynh huéng nay dé tao su 16i cudn cho
co6t truyén ctia minh bang cdch d€ cho nhan vat
chinh, nhitng nguoi tot... luéon phai roi vao nhing
hoan cadnh khé khén, thua thiét... cho dén cudi cau
chuyén méi bat ngd thay ddi ndm dugc uu thé.

Trong doi that, khi nhin thay mot con tha di
sin moi, ta lubn mong mudn, ao udc sao cho con
moi chay thoat. Ta khong muén né bi chop bit, bi
an thit bdi con thu 16n hung di hon.

Khi nhin cudc song trong médi quan hé duyén
khdi, ching ta s& hi€u dugc khuynh huéng tinh
cam thong thudng nay cé su bat hop ly cua né.

Cudc song von day diy nhitng su tranh gianh
khoc liét, tan bao, trong thé& giéi tu nhién ciing
nhu trong xa hoi con nguoi. Tinh chat “manh duoc
yéu thua” da tré thanh mot quy luat phé bién dé
ton tai, va ciing 1a quy luat dé chon loc, tién héa
trong tu nhién. Nhiing ching loai yéu hon trong
quan thé phai diét vong, va ngay trong mot ching
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loai thi nhitng phan ti y&u hon ciing phai diét
vong. Trong xa hoi loai nguoi, ngay ti thud so khai
cho dén thoi dai vin minh ngay nay ciing van
chua ra khéi quy luat nay. Néu ching ta nhin rd
quy luat nay, ching ta sé khong con thdy minh c6
khuynh huéng nghiéng vé phia yé&u nita. B&i vi, xét
cho ciung thi cd hai phia déu ddng thuong nhu
nhau trong cudc dau tranh dé sinh tén.

Tru khi chdng ta that su dat duge mot su giai
thoat khéi cudc song thé tuc tam thudng nay, bing
khong thi, hiéu theo mot nghia nao d6, ching ta
bao gio cing roi vao mot trong hai phia: ké di san
moi hosic ké bi sin. Mot nha budn chi c6 thé
thanh cong khi sy phat trién cta anh ta c6 kha
ning vugt hon va danh bai cdc d4du tha canh tranh
— thuong trudng khong cé canh tranh 1a diéu khé
c6 thé tuéng tuong ra dugc. Ching ta khong nhin
thdy nhiing con mdi bi “xé xdc” theo nghia den,
nhung ching ta biét 14 moéi nam trén thé gidi co
hang ngan doanh nghiép bi ph4 san vi “yéu hon”.
Trong nhiéu lanh vuc khéc, con ngudi ciing luon
phai vat vad ddu tranh dé€ ton tai, va khong ai ddm
nghi 14 minh c¢6 thé mai mai lam ké chién thing.

Vi thé, mot khi da phat khéi tAm dai bi, da c6
dugc tinh thuong trai rong khip mudn loai, ta sé
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khong con c¢6 khuynh huéng “nghiéng vé phia yéu”
nita. Ngay ca “ké manh” kia ciing dang chong chat
nhitng néi dau khé rat dang thuong ma ching ta
c6 thé cam thong dugc nhd quin niém sau xa vao
nguyén ly duyén khéi.

Khi mét con chdn rugt bit con ga con chang
han. Ban nghiéng vé bén nao? Thong thudong, ban
mong sao cho con ga con chay thoat. Ban thay
ghét con chon vi né 1a “ké dc”. Gid sl con ga con
that su chay thoat, ban ¢6 cam nhén, chia sé dugc
cai déi ctia con chon hay ching? Nhung diéu d6 1a
c6 that, va ban chi c6 thé cong bang nhan ra khi
ban c¢6 dugc mot tinh thuong chan that d6i véi ca
doi bén.

Do6i v6i rat nhiéu loai &n thit, viéc san moi
khong phai la do su “hung di” nhu ta gan ghép
cho ching qua cai nhin chi quan cia minh, ma doé
la 1& song cua ching. Néu mot nguoi thg san di
sian vi d6 la phuong tién duy nhat dé nudi séng
ban than va vg con, dung voi cho anh ta la nguoi
doc 4c. Piéu d6 hoan toan khéc v6i nhiing ké di
san dé gidi tri, 1y su giét chéc dé lam vui. Tuong
tu, néu ching ta c6 vo sd nhing thic &n khac
trong tu nhién nhu rau qua, ngii coc, ci ré cay... dé
nudi sdng, nhung van mudn giét bo, heo, ga, vit...
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Tu giac giac tha

dé an thit, ro rang 1a ddng trach hon con choén kia
rat nhiéu.

Tinh thuong chan that gidap ching ta nhin su
viéc mot cach sang sudt nén né dan dén mot thai
do binh ding, hop ly. Ciing giong nhu modt ngudi
me nhin hai dda con ctia minh gay g6, sat phat
nhau. Vi ¢6 tinh thuong chan théat, ba khong bao
gio nghiéng vé “phia yéu” nhu ching ta thudng
lam. Ba cdm thong dugc nhitng dau khé cia ca doi
bén, bdi vi ba yéu thuong ca hai nhu chinh ban
than minh.

Khi di tim giai phdap hoa giai cho nhiing cudc
chién tranh giita d6i bén, ching ta thuong that bai
vi khong xuit phdat tu tinh thuong chan that, vi
thé ching ta khong c6 su binh didng. Ngay ca khi
ching ta ung hd cho phia bi ap bic, ching ta
thudng cho rang d6 1a chinh nghia, nhung that ra
d6 van c6 thé 1a mot thai do khong cong bang.
Diéu tat nhién 1a khi ta nghiéng vé mot bén, ta sé
vap phai stc phan khdng ti phia bén kia. Ngugc
lai, khi ta c6 thai do binh ding va xudt phat tir
tinh thuong chan that, ta sé nhan dugc su ang ho
cua ca doéi bén. Va cing chi trong truong hop dé ta
mé6i that su c6 kha niéng dé ra dugc nhitng gidi
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phéap thiét thuc va mang tinh kha thi cho ci doi
bén.

Ngay ca trong cudc song hang ngay, véi nhiing
xung dot ma hau nhu bao gid ciing thuong xuyén
xay ra quanh ta, ching ta ciing sé c6 kha niang hoa
giai tot khi xudt ph4t tu mot tinh thuong chan
that, béi vi n6 dan dén thdi do binh dang c6 thé
duoc su chap nhan cta ci doi bén.

Tu gidc gidc tha

Khi quan sat su vat theo nguyén ly duyén
khéi, tam tir bi dugc phat trién déng thoi véi tué
gidc. Diéu nay sé tao ra nhitng chuyén bién noi
tam rat sdu sic noi nguoi thuc hanh thién quan.

biéu dé dang nhan thay nhat la kha ning
cam thong va tha thd. Ching ta sé nhan ra duogc
t4t cd nhitng gian hon, thu o4n khong con thuc su
c6 y nghia gi trong cudc séng nita, béi vi ching ta
c6 thé md long yéu thuong déi v6i ngay cd nhiing
nguoi ma trudéc day ching ta da tung oan ghét.
Chiung ta c6 thé x6a bd tdt cd moi han thu ma
khong can doi héi doi phuong phdi c6 nhitng diéu
kién hay thdi d0 nhat dinh nao ca. Ta budng bd
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tam tht han chi don gidn 1a vi ta da tu minh hiéu
ra d6 1a diéu nén lam.

Tinh than vé Gy ciing 14 mot trong nhitng hoa
trai dat dugc nho cong phu thuc hanh quan sat vé
ly duyén khéi. Nguoi thién gid khong con lo ldng,
so sét tru6c bat ky mot modi hiém nguy de doa nao
vi thdy dugc tinh chat tuong quan chit ché giita
moi su viéc. Ngay ca khi d6i dién vé6i cai chét ciing
thay 1a khong can phai lo sg, vi nhan ra dugc su
that vé thé gidi hién tuong. Khi su c6 chdp vé ban
nga bi phd v do quan sat vé duyén khéi, thién gia
khong con thdy minh 1a mot thuc thé riéng biét
chia tdch véi thuc tai. Vi thé, su séng chét ciing
khong con la song chét cua riéng minh, hay néi
ding hon d6 chi 12 nhitng chuyén bién thay déi
trong mot toan thé sinh dong von khong hé sinh
ra hay diét mat.

Khi thuong xuyén quan niém va duy tri duogc
chanh niém trong cudc song hang ngay, ching ta
sé c6 dugec mot su an 6n, vilng chéi ma moi diéu
kién bén ngoai du khic nghiét dén dau ciing
khong thé nao tdc dong lay chuyén ndi. Nho dé,
ching ta tu gidi thodt cho minh khéi rdt nhiéu
phién trugc, khé nido trong doi song.
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Nguoi thién gia khi tu minh dat dén trang
thai gidi thodat nay tré thanh mot ngon dén sang,
tu than khong nhitng soi sdng chinh minh ma con
c6 tdc dung chiéu soi ra chung quanh. Béi vay,
nhitng ai dugc sdng gan nguvi 4y déu c6 thé cadm
nhan dugc su an lac cia ngudi. V6i tdm tu bi téa
rong, ngudi ciing xoa diu moi néi kho dau cha ké
khéc va dit dan, chi bdo cho ho di vao con duong
ding dén.

Sttc cdm héa cua mot ngudi da dat dén su an
lac cho chinh minh 1a rat 16n. Nguoi 4y khong chi
din dit ngudi khic bang nhitng nguyén tic 1y luan
kho khan, ma that su 1a mot ngon den soi sang c6
tdc dung giip cho ngudi khéc tu minh nhan thay
duong di. Su thuc hanh c¢6 y nghia quan trong
quyét dinh ma nhiing ai chi nghién ctu ly thuyét
khong bao gio hiéu dugc.
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CHUONG IV

SONG THIEN

Thién chinh Ia cudc séng

Mot s6 ngudi van tudng ring cdc thién su la
nhitng nguvi rat nghiém khic, c¢6 cudc sdong cach
biét va hoan toan thoat ly khéi nhiing gi thudc vé
thé& giéi pham tuc nay. Trong thuc t&, diéu dé6
khong ding.

Thién khong phai 12 mot su thoat ly ra khéi
bé khé cta cudc doi, ma 1a mot sy ren luyén, mot
nghé thuat séng gitup ching ta chuyén héa nhiing
dau khé cda cudc song dé dat dén an lac, hanh
phic ngay chinh trong nhiing diéu kién binh
thudng cta cudc song. Vi thé&, néu ban thuc hanh
thién quan va khong cdm thdy dugc su an lac,
hanh phic 6 mot mic do nao d6, c6 thé 1a ban
dang gép phdi van dé trong cong phu tu tap.

Mot trong nhitng moéi lo cia ngudi dén véi
thién 1a khong gap dugc bac thiy chan chinh,
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sang suot dé dan dit. Qua that, mot vi minh su cé
y nghia rat 16n lao d6i véi nguoi tim hoc vi sé gidp
ching ta khong roi vao chd 1dm duong lac 18i. Tuy
nhién, viéc di tim mo6t bdc minh su khéng phai lic
nao cling c6 thé thanh cong. Hon thé nita, lam thé&
nao dé phan doan 12 minh di gip dugc minh su
ciing 1a diéu khong dé dang chit nao.

Vi thé&, chung to6i cho riang dé xuat thiét thuc
nh4at hién nay van la phai tu dua vao su sang sudt
cia chinh minh. Hon niia, tinh than “tu thdp duéc
ma di” ciing 1a diéu ma ddc Phat da tung khuyén
khich cac dé ti cia minh.

Tuy nhién, su than trong trong viéc hanh tri
14 rat can thiét khi ban khong c6 dG may man dé
giap dugc mot bac minh su. T6t nhat 1a ding bao
gid dé minh bi cudn hat vao nhitng diéu cé tinh
cach ky bi hodc thai qua. Thién khong phai 1a mot
cai gi siéu viét xa roi thuc t&, ma that ra chinh 1a
sy hién hitu rdt gidn di trong cudc song hing ngay
cua ban.

Khi ching ta quan tdm dén y nghia thuc su
cia tiung gidy phut hién hitu trong cudc séng la
ching ta bit dau dén vé6i thién. Hoc thién chi don
gidn 1a dé “biét séng” va “duoc séng”, va chi can
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ban hiéu dugc diéu d6, ban sé thay la thién khong
qué xa voi. Thién chinh 14 cudc song nay.

Khi thuc hanh thién quén, ching ta phai cé
cam gidc that thodi madi, va sau mdi thoi gian thuc
hanh thién qudn, ching ta phai cAm nhan dugc su
an 6n, niém vui nhe nhang ma coéng phu thién
quian mang dén cho ta.

Né&u ban cdm thay nhiing gidy phut ngdi thién
that 12 khé kh#n, khé nhoc, va néu viéc thién
quéan khong lam cho ban thay d8i noi tdm theo
chiéu huéng to6t hon, hiy tu xét lai ngay nhiing
phuong phap nao ma ban dang ap dung.

Ban ciing can thiét phai duy tri chanh niém
khong chi trong lic ngdi thién, ma ca trong nhiing
thoi gian khdc nita. Vi thién chinh 1a cudc séng
nay nén ban khong chi d&€n véi thién trong nhiing
gidy phut ngdi yén tinh toa. Thuc hanh thién quén
bao gdém ca viéc song tinh thic trong moi lic, moi
noi.

Khi ching ta y thic duge day di vé su hién
hitu cia minh gilta cudc song trong ting giay phut,
ching ta khong bi 16i kéo vao su quén lang ma
luén ludn tu lam cha duge minh, va diéu d6 mang
lai cho ching ta cdm gidc tu tin, an 6n. Khi song
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trong chanh niém ta c6 thé nd ra nu cudi an lac
vao bat cd lic nao va khong dé cho ngoai canh 16i
cudn ta vao nhiing diéu vé nghia ly. Nhilng cdm
xtic nhu budn vui, lo 14ng, gian hon... du manh mé
dén dau cing sé chi thoat dén thoat di ma khong
con la nhiing ganh néng trong doi ta, khong con la
nhitng dong luc x6 ddy chung ta vao nhiing hanh
dong dién cudng, phi ly.

Thién quidn mang lai cho ta niém vui chan
that trong cudc song, hay c6 thé néi khdc hon 1a
n6 mang lai cho ching ta chinh cudc séng ma tir
lau ta da lang quén, danh m&t. Vi vAy ma thién
chinh 1a cudc sdéng ctda ching ta.

Thoi gian vdn 18 cdn thiét

Trong mot phan trude, ching ta da néi dén
tinh chat tuong doi cla y niém thoi gian khi di sau
vao quan xét nguyén ly duyén khégi. Tuy nhién,
trong thé gidi hién tugng ta dang song thi thoi
gian van la mdt y&u t6 can thiét dé thuc hién bat
ci diéu gi, ké ca viéc thuc hanh thién quén.

Vi thé, ban ciing can c6 thoi gian. Trong giai
doan dAiu tién khéi sy viéc thién quan, rat c6 thé
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ban sé& thudng xuyén ddnh mat chanh niém va roi
vao su lang quén. Piéu d6 khong hé gi. Ban c6 thé
bat dau tré lai bat ci lic nao d€ nhan ra su lang
quén cta chinh minh. Va hay viing tin ring sau
mdi lan nhu thé& 1a ban dang c6 su tién bd hon
trudge do.

Ban c¢6 thé tu minh nghi ra nhitng phuong
phép thich hop dé thac ddy, duy tri viéc thuc hanh
thién quén. Trong d6, su tap trung nd luc 1a yéu to
quan trong nhat. Vi thé, ban c6 thé chon ra mot
thoi gian thuan tién nh4t trong ngay dé tap trung
moi nd luyc cia minh, chdng han nhu vao budi sang
s6m. Hodc mdi tuan ban chon ra mot ngay thuan
tién nhAit dé tap trung nd luc séng tron ngay trong
chanh niém, ching han nhu ngay Chi nhat...

Su nhic nhé ti bén ngoai ciing 14 mot yéu to
quan trong can chd y. Vi thé, néu ching ta c6 dugc
nhiing ngudi ban cung thuc tap thién quan sé la
diéu vd cung thuan lgi. Moi ngudi sé cung nhic
nhé nhau, trao d6i v6i nhau nhitng kinh nghiém
thuc t€ ma mdi ngudi da trai qua, cing nhu
khuyén khich, dong vién nhau cung né luc. Ban
ciing c¢6 thé tu nhiac nhé minh bang cach tao ra cac
yéu t6 nhic nhé, chang han nhu viét mot cau cé y
nghia dé€ treo trén tudng nha, cim mot binh hoa
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trén ban lam viéc, treo mot bic tranh c6 y nghia
trong phong khach... Méi khi nhin thay cdc biéu
tugng 4y, ban s& né mot nu cudi va quay vé véi
chanh niém. N&u ban tao cho minh mot théi quen
tot, mdi khi nghe thdy tiéng chudng chua ¢ noi
minh & cling c6 thé 13 mot 161 nhac nhé dé quay vé
chanh niém.

D67 tugng thién qudn

Thién hoc truyén théng thudng chon déi tugng
thién quédn 1a cdc cong 4n thién. Cong an thién 1a
nhiing dé tai dugc néu 1én cé tinh cdch nhu thach
thic khd ning luan gidi, suy dién cha thién gia,
ma thuc chat la ching bao gid c6 thé dung kha
ning suy luan dé tim ra dugc déap an. Chinh vi
thé&, cong 4n thién giong nhu mot céong cu ma
nguoi thay dung dé bé giy, dap tan moi khdi niém
cia ngudi hoc thién, khién cho thién gid phai truc
nhan ra dugc riang nang luc cta ly tri khong bao
giv c6 thé dua minh dén tiép can duge véi thuc tai
t61 hau.

Do tinh ch4at nhu thé, nén ngudi tham cong an
phdi tap trung moi nd luc, chd tdAm hoan toan vao
cong an, va khong phdi nhidm dén thanh cong
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trong viéc gidi quyét cong 4n ma la dé dat dén su
that bai t4n clung, xudi tay dau hang ctia kha nang
suy tu ly luan. Chinh sau khi da bé& tic hoan toan
vi tinh ch4t giéi han cha nhitng kh4i niém, hanh
gia méi hé md duge canh cia dén vé6i thuc tai
bang truc gidc.

Tham cong 4n 14 mot phuong tién trong rat
nhiéu phuong tién thién quan. B&i vay, cong an
thién khong phai 1a nhitng d6i tugng duy nhat cho
viéc thién quan.

Né&u ban dén v6i thién qua viéc quan niém hoi
thé, ban cing c6 thé duy tri dé tai 4y cho viéc
thién quan cda minh. Tuy nhién, ching ta ciing c6
thé chon nhiitng dé tai thién quén khac nita. Bat
ky dé tai nao ma ban thay la 16i cuén dugc su chi
¥, quan tdAm nhiéu nh4it cia ban cing déu cé thé
tr6 thanh mot dé tai thién quéan. Cac d6i tuong
thién quén nay 1a nhitng muc tiéu dé chung ta tap
trung su chd y va duy tri chanh niém. Ching
khong goi nén nhitng thic méc va doi héi giai
quyét bang ly tri. Ching chi 12 mét phan khong
chia cdt cha thuc tai ma ching ta thong qua dé dé
thé nhap vao cdi toan ven. Bing vao viéc qudn
chi€u nguyén 1y duyén khéi noi dé tai thién quéan,
chidng han nhu dinh nai, dong song, chiéc 14, dam
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may... ching ta sé thé nhap tron ven vao thuc tai
von khong chia cit v6i dinh ndi, dong séng, chiéc
14, ddm may 4ay.

B4t ci dé tai nao khi dugc tap trung nd luc dé
quan niém ciing déu c6 thé gitp ching ta git hai
nhiing két qud tot dep, mién 1a ching ta duy tri
dugc chanh niém. Ching ta can duy tri su quin
niém vé dé tai cho d&n khi nao phd v& dugc su
phan biét gitta chi thé va d6i tuogng. Khi 4y, ching
ta s& thay dugc su hién hitu cia tat ca trong chinh
minh, va ciing thdy dugc su hién hitu cta chinh
minh noi tat ca.

Hoa trdi vuon thién

Nhu da néi, su thuc hanh thién quidn mang
dén cho ching ta su an 6n va niém vui song chan
that. Su an lac d6 dugc thé hién cu thé bang
nhitng chuyén héa noéi tdm vd cung sdu sic, giup
cho ching ta tiép can vdi cudc s6ng hang ngay, véi
moi ngudi va moi viéc mot cach day tinh tdo va
yéu thuong.

Tué gidc dat dugc bang thién qudn ndy sinh
cung lac véi long yéu thuong, béi vi ching ta nhan
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ra dugc tdt cd muodn loai déu xing diang dugc yéu
thuong. Né&u nhu trude kia ching ta nghi dén ban
than nhu thé& nao thi gio day ching ta ciing quan
tam dén nhitng gi “khéng phdi ta” tuong tu nhu
vay. Bdi vi ta da vuot qua su tréi budc ¢o6 hitu dugce
goi 1a “ngd@ chdp” nén nhin thdy dugc tinh chat
tuong quan thiét yéu gitta minh va van hitu, va
khong con thay cé ton tai mot “cdi ta” nhé nhoi, vi
ky nhu truéc nita. Long yéu thuong chan that ay
ciing giup ching ta c6 dugc su cdm thong sdu sic
v6i ndi kho ciia mudn loai va sin sang lam bat ci
diéu gi c6 thé d€ mang lai niém vui sdéng cho ké
khdc, b6i vi gio day nhiing ndi khé 4y ciing chinh
13 cia ban than ta, va nhiing niém vui ta c6 thé
tao ra cho bat ci ai cling chinh 12 cho ban than
minh. Cing vi thé ma ta cdm thdy tu minh ciing
vui khi ngudi khac c6 duge niém vui. Ching ta
cing dé dang tha thé vi trong long ta khong con
c6 nhitng thanh kién va han thu, ¢ chap. Ta c6
thé budng xd tdt cd ma khong cAn nidm giit bat ci
gl cho riéng minh, béi vi ta khong con thay c6 mot
c4i ta nhé nhoi dé phai vun dép, bdo vé...

Khi ching ta thdy trong long minh ngay cang
phat trién nhiing ddc tinh nhu thé, ching ta biét
12 minh dang di ddng huéng trén con dudng thién
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tdp, bdi vi d6 chinh la nhiing hoa trdai cia vuon
thién.

Tuy rang c6 nhitng mic do khdc nhau qua thoi
gian thuc hanh, nhung su an lac ma ban dat duoc
bang thién quan khong bao git 12 mot két qud hda
hen trong tuong lai. Néu ban hiéu ding va lam
ding, ban phai c¢6 dugc su an lac ngay trong hién
tai, ngay trong qua trinh thién quén cta ban.

Cudc song dudi 4nh sdng chdnh niém bao giv
ciing 12 mot cudc séng nhiém mau ma mdi mot su
viec du nhé nhoi déu la ngudn vui bat tan cho
ching ta. Chi cin ban thip lén ngon den chanh
niém dé soi roi vao cudc séng, ban sé dugc an lac.
Hon thé nita, su an lac chi c6 thé dat dén trong
hién tai nay hodc la sé khong bao gio c6 dugc. Vi
thé&, khi ban thuc hanh thién quan va khong dat
dugc su an 6n va niém vui séng, ban can phai xem
xét lai ngay cach hiéu va cach lam ciia minh.
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Cho du da phan van ludng lu rat lau truée
khi thuc su bat tay vao viét tap sach nay, toi rat
vui ming 14 cudi cung réi né ciing da ra doi.

Trinh bay mot van dé von khong thé trinh bay
dugc bing ngdn ngii, toi tu biét nhitng giéi han
nhat dinh trong cong viéc ciia minh. Hon thé nia,
su han ché& vé mit cht quan noi trinh d6 kién thic
cia ban than nguoi viét cing 1a mot diéu khong
thé pht nhan. Vi thé, t6i da khong sao tranh khoi
nhiéu 1an cé ¥ dinh ti bd viéc viét ra tap sach, vi
c6 phan nao khong duge tu tin 14m vao kha ning
dién dat cta chinh minh.

Tuy nhién, su thoi thic ma toéi khong sao
cudng lai dugc 1a niém mong u6c dugc chia sé
nhiing kinh nghiém tu than cia minh v6i nhimng
tam hon déng cdm ciing nhu mang lai doéi chat lgi
lac cho nhiing ngudi vita tadp ténh tim dén véi
thién. Vé phan nay, toi lai hét sic tu tin vi biét
rang nhilng kinh nghiém ban than 1a khéng ai
giong ai, va viéc dugc chia sé doi diéu vé kinh
nghiém cua nguoi khac khong bao gio 1la qua thua
cho nhitng ai muén chuyén tam ren luyén.
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Nhung dong co manh mé nhat da thac day
viéc hinh thanh tap sdch nay chinh la nhiing diéu
mat thay tai nghe cla bdn than tac gid. Qua nhiéu
nadm lam céng viéc gidang day Anh ngit, duoc
thudng xuyén ti€p xuic v6i 16p tré, nguoi viét da
cdm nhan dugc ndi khat khao cing nhu nhu cau
thiét yéu ctia cdc em vé mot huéng di lanh manh
trong cudc song. Tap sdch nay ra doi nhu mot tinh
cdm chan thanh gii d&n cdc em, nén né chic chin
khong tranh khéi dugc it nhiéu khiém khuyét dudi
mat nhin cda cidc bac ton tic, trudng thuong.
Nguoi viét ghi lai nhitng dong nay 1a dé thanh
that nhan 16i cing céc vi.

Trong nhiitng ndm gin day, nhiing bai gidng
vé thién dugc phd bién rat rong rai qua cac hinh
thic thu bang ciing nhu in 4n... Piéu nay gitp cho
nhiéu ngudi biét d&€n thién hon, nhung déng thoi
cang c6 mot vai tdc dung khong hay cua né. Thay
vi dugc tiép thu tron ven, c¢é trinh tu hop 1y nhu
trong mot khéa hoc, nhitng nguoi chi tinh co dugc
nghe mot vai doan bang, hoidc doc qua mot vai bai
gidng... — t4t nhién 12 khong c6 su chon loc hgp 1y
— s& c¢6 mot cai nhin rdt méo mé vé thién. Trong
cac em tré tudi ma toi da ting ti€p xdc, c6 mot so
khong it roi vao chd sai 1am cuc ky nghiém trong.
Mot trong nhitng sai l4am phd bién thudng gip
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nhat 12 su phan bdc cdc hinh thic 1& bai, tu tap
truyén thong trong khi noi luc ban than chua thuc
su dat dugc gi ca!

Dé pha bé nhitng nhan thic sai 1am clha céac
em, rd rang la khong gi biang trinh bay vé6i cdc em
mot kién thidc cé tinh cach hé thong, dé hiéu, cho
du c6 thé 1a chua duge day da tron ven. Pé ciing 1a
mot trong nhitng suy nghi cia ngudi viét khi hinh
thanh tap sach nay.

Thién nhu mot dong sudi mat, nguoi boi 10i
trong d6 c6 thé tu cdm nhén dugc su mat mé khde
khodn ma khoéng ai khéac c6 thé mo td cho minh
hiéu dugc. Tuy nhién, trong dong sudi 4y ciing c6
khong it nhitng d4 ngam, vuc xody... ma ching ta
c6 thé dé dang gip phai hiém nguy néu nhu khong
biét truéc dé dé phong, tranh né. Vi thé, mot vai
kinh nghiém cta ngudi di trude truyén dat lai bao
gid cling ¢6 nhiing gia tri nhat dinh gidp cho nguvi
mé6i dén véi thién c6 thé tranh dugc nhiéu sai 1am,
vap vap.

Tap sach nay khong c6 tham vong — va chic
chin 1a khong thé — trinh bay tron ven vé mot
cht dé von 1a rong 16n va doi héi su cong hién ctaa
cd mot doi ngudi dé cé thé that su ndm ving. Tuy
nhién, du chi mdt ngum nuéc mat ciing c6 thé giip
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ching ta giam nhe di con khat chdy bdéng trong
nguoi. Mot doi diéu trinh bay & day chic chin la
khong c6 tinh cach siéu viét hay toan dién, nhung
ching dugc dua ra véi tinh cach thiét thuc, dé hiéu
va dé thuc hanh. Phuong cham clia nguoi viét 1a co
ging — trong pham vi kha ning dién dat clia minh
— trinh bay du rat it nhung han ché& nhiing gi c6
thé din dén su léch lac, sai 1am.

Vi thé, nhitng hiéu biét vé thién dugc trinh
bay & day la nhiing gi ma ngudi viét da tu than
nhan hiéu duge tir nhilng nguoi di trude va doi
chiéu qua kinh nghiém ban than cta minh. Nhu
vay, diéu ma nguoi viét thuc su mong muén la qua
tap sach nay, mot doc gid vita méi dén vé6i thién
ciing c6 thé nghién ngdm dé tu minh thé nghiém
va thu hai duge it nhiéu nhiing hoa trai that su
trong vuon thién ma khong s¢ lac budc vao ring
ram hiém nguy, tdm toi.

Thién khong phdi 12 mot mén hoc mang tinh
cach trang tri hodc dé lam giau thém cho kién
thic cia ching ta. Thién 12 mot cong cu dé ching
ta st dung trong viéc lam dep hon cho doi song
cia chinh minh ciing nhu moi ngu¢i chung quanh.
Mot khi ching ta chua thdy duge nhitng cong niang
thiét thuc cta thién trong cudc song, thién sé chua
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phai 1a thién. Ngugc lai, mot khi thién thuc su
dugc dua vao trong cudc séng, nhitng hoan cidnh
khéc nghiét sé chi cang lam phat huy tac dung cta
thién thay vi 1a ngan tré né.

Vao nhitng ndm cudi cia thap nién 1970, von
lieng tri thic khong kiém ndi ngay ba bita com
dam bac cho ban than va gia dinh, t6i da lan 16i
tim dén mot vung hoang vu héo lanh dé ph4 ring
lam ray. Khu san xuit rong hon 2 héc-ta ctia toi
nim lot hidn trong ving ring ram chua khai ph4,
nén mudn ti€p xic v6i “thé gidi bén ngoai” t6i phai
theo mot con dudng mon nhd xuyén ring ma mdéi
khodng hon 4 gio chiéu da khong con di anh sang
mat troi. Luong thuc t6i thiéu duge “tiép t&” qua
con duong nay mdi thang mot lan va hoan toan
khong c¢6 nhitng thd ma ching ta thuong goi la
“nhu yéu phdm”. Nguoi hang x6m gan nhat ¢ cach
toi 2 ki-16-mét, va cling 1a nguoi chi giéng nudc
ma to6i can st dung trong nhitng ndm dau. Nhiing
ngay vao mua mua, khi lugng nuéc mua hing duogc
tif mai nha da dé st dung, c6 khi trong cd thang
troi toi khong nhin thay béng ddng ciia bat cid mot
ai khac ngoai chinh minh.

Giai doan nay day gian khd, thiéu thén so v6i
cudc song trong nhitng ndm truéc dé6. Hon thé niia,
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tAm than “tréi ga khong chdt” cua toi phdi cdng
dang nhitng cong viéc ning né cta viéc khai pha,
trong trot... qua that khong dé dang chat nao.
That may mén thay, chinh day lai 12 giai doan toi
thuc hanh thién t4p mot cdch tinh can nhat. Va
gid day nghi lai, qua that cing it khi c6 duoc
nhitng diéu kién thuin 1oi tuong tu néu xét theo y
nghia dé phat huy céc tdc dung clia viéc tap thién.

Trong gian nha don so dung lén toan bing
nhiing vat liéu tu kiém duogc, t6i c6 mot can gac
nhé bing nhiing tdm tre dan ghép trén nhing
than cAy da dé nguyén khong bao chust. O vi tri
cao nhat cia cot nha, gan siat mai, téi treo mot
tuong Phat nhé bang gidy, va d6i mat hién tir cta
ngai ti trén 4y nhin xudng ngay tdm san tre la
noi toi thién tap mdi ngay va niém Phat.

Maic du cong viéc trong ngay hét sic cuc nhoc
va viéc an udng thi€u thon, kham khd, toéi duy tri
duoc sic khoe mot cach ky la va tu minh luon cam
thdy thanh than, vui séng. Nhitng budi chiéu khi
méit troi xuéng thap vé phia xa trén nhiing riang
tre rling con ram rap, tdi ngdi yén truGc san nha
lang ngdm dé cdm nhan tat cid vé dep tram ling
cia thién nhién yén tinh quanh minh va tu chiém
nghiém vé nhitng kinh nghiém bdn than. Chinh
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trong giai doan nay ma téi da cam nhin dugc mot
diéu sau sic: nhitng tién nghi vat chat du cé thé
mang lai cho ching ta su thodi mai dé& chiu dén
dau di ching nita, ciing khong bao gio c6 thé 1a
tién dé quyét dinh cho mot tam hén that su an 6n,
thanh than va vui séng.

Nhiéu nidm da tréi qua ké tir nhitng ngay
thang 4y, nhitng kinh nghiém tadm linh ma téi
that su ném trdi da tré thanh hanh trang ma toi
mang theo vé cudc sdng phé thi. Mdi khi phai doi
mit véi nhitng khé khén trong cudc sdng, toéi ludn
cam thady mot su viing chii va tu tin trong nhan
thic ciing nhu trong tng xi. Du tu biét qua trinh
thuc hanh ctia minh chua ddng ké vao dau, nhung
kinh nghiém ban than cho téi thdy dugc riang
nguoi ta c6 thé nhan duge nhitng ich lgi cha viéc
thién tap ngay tir ldc khéi ddu — ngum nuéc dau
tién da c6 tdc dung giam nhe con khat, cho du van
la chua du.

Cach day it 1au, khi to6i cho xudt ban tap sach
moéng nhan dé “Hanh phiic la diéu cé thdt”, mot so
ban beé than hitu da bay té su ngac nhién vé tinh
chat “don so nhung vé cung sdu sdc” — xin lap lai
nguyén van — cua nhiing gi téi trinh bay trong dé.
Thanh that ma néi, dé ciing chinh la nhing gi toi
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da gat hai duoc qua kinh nghiém tu thian ciaa
minh. Va ciing thanh that ma néi, su uu 4i ma cac
ban danh cho tap sdch ay da 1a ngudon dong luc
thic d4y cho su hinh thanh cia tap sdch nay.

Gio day, khi tap sach da viét xong, c6 thé la
van con c6 nhitng sai s6t nhat dinh, nguoi viét van
hy vong 12 né c6 thé mang lai doéi chat lgi lac cho
nhiing ai thuc long mudén dén vé6i thién. Diéu cudi
cung muén néi ¢ day la, du dugc trinh bay theo
cach nao di nita thi nhilng kién gidi vé thién van
chi 1a kién gidi. Mong ring ngudi hoc luén ghi nhé
diéu ay dé dung bam viu noi ngén tay ma khong
nhin thady dugc mit tring tron sang dep trén bau
troi trong xanh bao la.
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