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LOT TUA

BE‘mg Nhiing bai hoc tir ngudi sdp qua doi, Rodney
Smith trao tdng mét mén qua c¢é y nghia cho nhitng ai
quan tam tdi giai thoat. TU mét tap hgp kinh nghiém
phong phi khac thuong, Rodney phdi bay minh triét
thu dude ti nhitng nam hanh tri Phat gido cting nhu
su tham gia lau dai cla éng trong hoat dong chiam
séc ngudi bénh giai doan cudi. Méi sudi ngudn sau
xa cua cudc doi 6ng lai lam giau cho nhing cai khac
va tim duge su dién dat trong cudn sach hitu ich va
truyén cam hing nay.

Nhiing bai hoc tir nguoi sdp qua doi cé thé goi la
“nhiing bai hoc cho ngudi sdng” vi sy trung thyc can
dam dudge tiét 16 trong rat nhiéu cau chuyén. Nhiing
cau chuyén nay phan chiéu thai do ctia chinh ching
ta d6i véi cai chét va tinh yéu, khuyén khich chung
ta nhin lai cach séng cia minh ¢ hién tai. Trong sy

LAt bat ctia cude séng, ching ta hiém khi danh thai
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glan suy ngdm ring minh ciing sé chét va ham y cia
diéu d6 cho nhiing lua chon clhiing ta dua ra. Nhung
khi chiing ta trau déi nhan thic 4y, né tré thanh mét
stc manh uy luc cho sy phan biét sing suét.

Suy ngAm vé cai chét 14 mot thanh phéan cé tac
dung chuyén hoa ctia qua trinh tu tap tdm linh trong
nhiéu truyén théng khac nhau. Nhiing suy ngdm
nay nhic ching ta nhé ring cudc ddi chéng tan, cusi
cuing sé chang con gi cho ching ta bam vao hodc that
su goi la clia minh, ngoai trir hé qua ctia nhiing diéu
chiing ta da lam. Cudc ddi ctia chung ta tré nén ngay
mét ngdn, moi tich luy k&t thic trong phan ra, moi
gip go két thuc trong chia ly. Trudc nhiing sy that
Ay, 6 thoi diém cai chét dén, diéu gi ching ta mudn
dat dude nhat trong doi? Cau héi nay sé cho ching
ta cai nhin siu séic vé cach sdng ma minh lua chon.

Rodney Smith khéo léo din dat déc gia qua moi
séc thai cia nhiing nhan dinh, hy vong va so hai caa
chung ta. Ong néi vé kha nang séng va chét véi mot
tam tri rong md. Nhiing bai hoc tir ngudi sip qua doi
12 16i nhdc nhd théng thai va nhe nhang vé didu ma
tat ca ching ta phai déi mat, ring cai chét 1a mot bi
an 16n ¢6 thé soi sang su séng.

JOSEPH COLDSTEIN



DAN NHAP

Ban musn biét cheét ba nhue thé nao?
FHay nghi vé thit ban nang niu nhat 2ai, buéng bé nal
Do ba chet!

J. KRISHNAMURT!

Visao ching ta muén tiép can chi dé cai chét? Vi sao
khéng bé mic né cho téi khi hoan canh budc ching
ta d6i mat? Sir Edmund Hillary 1a ngudi dau tién leo
1én dinh Everest, va khi duge hoi diéu gi da thic day
ong chinh phuc dinh nii, 6ng da tra 15i, “Vi né 6 do”.
Cai chét ciing vay. N6 & d6... va né sé van d d6. Khi
chung ta tranh né chi dé nay, né dua ra su de doa
cia né 6 dudi ngudng nhan thic, cho dén khi ching
ta bat dau vugt 1én mét cach ¢é y thiic. Khi vugt 1én,
chuing ta sé nhin cudc séng t mét tdm nhin khac,
va cudi cing ching ta thay r6 mot quang canh tu do
tron ven.

Tuy nhién, cai ch&t doi hoi d chuing ta nhiéu diéu
hon 1a kién thitc hoc thuat. Khi ching ta doc vé cai

chét, né van xa x6i, nhu mét diéu gi d6 xay ra cho
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ngudi khic. Cudc sdng cia ching ta cé vé an toan
hon cudc sdng ciia nhiing ngudi sdp qua doi. Chiing
ta khéng thé tiép can véi cai chét nhu mét su td mo
tri tué va hy vong né tiét 16 nhiing bi mat.

Chung ta thay minh vita muén dén gan viia tranh
né né. Chiing ta muén dén gin né, mién la cé thé ap
dung quy téc cia Woody Allen, “Téi khéng phién ha
gl vé viéc chét. Tai chi khéng mudn cé mat khi né xay
ra”. Tir chd thita nhan né dén ché dua né vao tam
tri minh 1a mét khoang cach 16n. Néu muédn tam tri
minh duge chuyén hoa bdi cai chét, ching ta phai
danh cho né toan bd sy chu y. Diéu nay cé nghia la
phai suy ngdm vé né, hoc nhiing bai hoc ctia né. Khi
cho phép minh hoc hoi tit cai chét, khoang cach tinh
than giita nhitng ngudi sdp qua doi va nhitng ngudi
con séng khoé manh sé& thu hep. Chiing ta thay khoé
manh chi don gian 12 mét giai doan cta vong dai,
khéng tranh khoi viéc bi tiép néi bdi giai doan cubi
ciing, cai chét thé xac.

HANH TRIiNH CUA TO!I

Cudc phiéu luu cua tbi vdi cai chét bit dau nhu
mot tu st Phat gido trong nhitng khu ring ¢ Thai Lan.
Sau khi séng tach biét mot vai nim, diu tién & mot
tu vién phuong Tay, sau dé 6 tu vién trong rung Thai
Lan, t6i bit diu c6 cam giac mot thit gi d6 dang kéo
t6i khoi sy dn dat theo mot hudng mo ho.
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Cung thoéi gian Ay, tdi doc cudn Ai chét? (Who
Dies?) caa Stephen Levine. Cuén sach néi vé su phu
thudc giita séng tinh thic va chét tinh thic. N6 thic
day t6i nghi téi kha nang lam viée véi ngusi sdp qua
doi nhu sy tiép ndi tién trinh tu tap tdm linh. Y nghi
dy cing manh ligt, tap trung nhu két qua ciia nhitng
nim thang hanh thién.

Niam 1983, tbi tit bd d6i séng tu si, trd vé My va
bt d¢au lam nhan vién cham séc dic biét toan thai
gian. T61 da trai qua nhiéu hoat déng khac nhau
trong cdng viéc chim séc dic bigt. Méi hoat dong da
cho t6i mét chiéu huéng suy nghi riéng vé cai chét.
Nhing bai hoc khéng chi dén tir bénh nhan va gia
dinh ho; né con dé€n tit cac nhan vién cham séc diic
biét, nhitng ngusi ma long tric an da dit ra tidu
chudn cho linh vyc hoat déng nay. Lam viée véi ngudi
sap qua ddi, ching t6i thay chinh minh dang tap hop
v6i nhau dé tim sy an Ui trong qua trinh tim cach
gidi ma cudc song.

Cai chét 1a mét vi thay phi thudng. Gid day. sau
nhiéu nam lam céng tac cham séc diic bigt, tdi van
thay béi réi trude cai chét y nhue thoi gian tu tap trong
rirng. T6i da quen véi qua trinh din téi cai chét, da ¢o
duge rat nhiéu bai hoc ma ngudi sip qua dai truyén
lai, nhung cai chét van ludn bi 4n. Su tap dugt cia
toi dusng nhu khéng bao gid hoan tat.

Viée khao sat cai chét da dan téi vao nhitng géce

t6i cia chinh minh. T6i khong biét minh ¢6 hoan

9



toan thodi mai véi cai chét cia minh khéng, nhung
tdi biét minh bét sg hai cai chét hon khi la chinh con
ngudi minh. Van dé 1a diéu chinh ban than hoa hop
véi nhitng bai hoc clia ngudi sip qua ddi. Viéc hiéu
nhitng bai hoc nay da tré thanh mét chuyén hanh
huong riéng tu vao tinh thiéng liéng ctia cudc song.

Cac cau chuyén vé hoat déng chim séc dic biét
ciing la cac ciu chuyén vé ban va toi, bdi 1& tat ca
ching ta déu sé déi dién véi cing mot van nan. Dat
minh vao hoan canh ngudi khac, ching ta bat dau
hiéu vé tinh chat dé tén thuong ctia chinh ching ta.
Nhiing néi s¢ hai cua ching ta vang déi khap hanh
lang cudc ddi, tir hic sinh ra téi lic chét.

Joseph Campbell néi rang su tim kiém dich thuc
khéng phai la tim ki€m y nghia cudc séng ma la tim
kiém trai nghiém séng. Nhitng bai hoc ctia ngudi sap
qua doi chi ra diéu nay. Nhiéu bénh nhan can cham
séc dic biét béng trd nén sinh déng trong qua trinh
tién dén cai chét. Ho nhan ra théi gian 1a thiéng lieng
v khong thé tri hodn su séng ciia minh. Ho thic tinh
trude nhiing biéu hién cia cude séng ma trudc nay ho
xem la dudng nhién.

Cai chét thé xac 1a mét an du cho cai chét ciia moi
trai nghiém. N6 bao ham su két thic khéng chi cta
¢ thé ma cta toan bo kinh nghiém séng. Nhiing cai
chét cua ting trai nghiém xay ra véi ching ta méi
ngiy. Méi khi nhitng ky vong cia ching ta khong
thanh hién thue, cac khao khat cia ching ta chét di.
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MBoi khi tim cach giit lai mét khoanh Ikhic thai gian,
chiing ta gap phai nhitng giéi han cia kha ning kiém
soat, va kha ning Ay dan dan chét di. Mai khi ching
ta bam viu vao mét khia canh nao dé cia cudc séng
va né thay déi thanh thi gi khac, ching ta chi con
lai néi that vong. Nhiéu khé khan tam ly cta ching
ta bt ngudn tit cach xit ly nhiing chuyén tiép, vi vay
cai chét cung cap mot hiéu biét vé cach thic va ly do
ching ta dau khé. M6t nhan thic siu sic va xuyén
thau vé cai chét cho chung ta tri kién truc tiép vao
hau hét moi van dé cia ban than. Vi thé, khao sat
cai chét tic 1a hiu duge su 1dm lac va vé minh ctia
ching ta trudc cudc séng.

Nhiing cau chuyén duge ké & day c6 thé cudn hut
va mé ho#c, nhung ching ta ciing c6 thé thiy xa la.
Khi 4y, hay biét ring ching ta da lui khéi chu dé,
ching ta doc né nhu thé né chi dang xay ra véi ho,
khéng phai véi ching ta. Nhung thuc su day la nhiing
cdu chuyén “xay ra cho chinh ching ta”. Ching la
nhiing bai tap trai nghiém nhung ¢6 tac dong thuc
tién 1én sy thau hiéu chia ching ta.

Cai chét c6 6 dé. N6 1a mét ranh gidi ma it ngudi
san long vugt qua. Cuén sach nay cung cap cho ching
ta mot co hoi dé lién hgp - va 6 16 dé vat 1on - véi mét
chti dé da ndm im qua lau. Trong tam cta né 1a cung
cap mot sy gan gii véi nhitng bai hoc viay quanh cai
chét. Ai réi ciing sé chét. Chung ta ¢6 gi dé mat khi

déi dién chu dé vao hic nay? Biét dau mét cude doi
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mdi dang dgi nhiing ngudi da ding cam mé 1ong dén
nhan nhiing y tuéng caa né.

VE NHUNG SUY NGAM

Né&u trong cudc doi, ban chua duge cai chét hay
qua trinh lam chung cham téi, sé khé cho ban hiéu
dugc nhiing bai hoc ciia cai chét. Nhitng ciu chuyén
trong cudn sach nay sé ké cho ban vé viéc ngusi khac
sd hii, xtt Iy va tham chi chao dén cai chét nhu th&
nio. Nhung dé hgp nhat kinh nghiém cta ngusi sap
qua ddi v6i kinh nghiém ctia chinh ban, viéc doc sach
khéng théi 1a khong da. Ban can trai qua nhiing kinh
nghiém tuong tu.

M&i chuong néi vé mot bai hoec ma ngudi sdp qua
ddi truydn dat. O cudi chuong, ¢6 mét tap hgp nhitng
suy ngdm nhim bién y tudng chii chét thanh hiéu
biét. Hiéu biét la thit ghip ban thay déi hanh déng
va c6 1¢i cho cude séng ciia ban. Suy ngdm vé nhiing
cht dé nay khéng dé. Hay nhe nhang véi ban than
khi tiép can méi chu dé. Hay y thic vé siic manh cta
viéce nhin siu vio cai chét.

Néu ban tré nén nan long va phién muén, hiy
dirng lai. Thay vi suy ngdm vé chinh minh, hay ap
dung cho ngudi khac. Khi quan sat ngusi khac, ban
sé thay nhiéu ngudi cé6 nhitng théi quen ac cam va
tranh né giong minh. Khi ay, hay trd lai quan sat
ban than, tai k&t ndi véi cha dé, dé long minh rong

l"\
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md trude néi dau khé clia con ngudi. Piéu nay sé cho
phép ban ¢6 thém chut khéng gian xung quanh théi
quen nay va khong bi né gay khoé chiu. Ban cing c6
thém quyét tam hiéu bigt né vi ban sé thay hiéu bidt
ay khién minh c6 phan tng tric 4n va tac dong truc
tiép tGi nbi dau khé chung ma tat ci ching ta déu
ganh chiu trudc cai chét va su lam chung.

Cach d& nhat dé suy ngdm 1a danh cho minh mét
khoang thdi gian dinh sdn méi ngay. Ngbi thoai mai,
doc cham rai cho téi khi y tudng trong sach déng didu
v6i ban. Khi Ay, hdy doc tiép. Mat khi da rd chi dé,
ban c6 thé mang theo né sust ngay, cho phép né hoa
nhap vao nhitng cam nhan cia ban.

MB&i chuong cé thé dudce doc doc 1ap hoic theo trinh
ty. Ban khéng bao gid c6 thé hoan tit moi viée cung
Idc. M&i lan trd lai véi ching, ban di siu thém vao
trai nghiém. N6 la mot cude phiéu luu khong bao gio
két thic vao su that vé cudc sdng, méi quan hé cia

chiing ta véi né, va cai chét la gi.



1 HAM THICH SU BI AN

H
|

Ban cé nhé hél con nhé, khi ban thice day va thay,
budi sdng mim cuci? Dieng chén chir, day o bic
ching ta cam thdy nhue udy mét bén nica.

TA) MALIAL

Desivai nhiing ai sdn 1ong tiép nhan, ngudi sip qua
doi trao tdng nhitng bai hoc ¢ siic manh vé viéc lam
th& nao dé séng c6 sinh khi va dam mé. Hau hét
ching ta khéng danh cho cai chét su chd y né dang
¢d, va nhiing bai hoc cia né khéng duge ai luu tam.
Viéc tiép can cai chét cé tiém nang dao siu hidu bigt
cua ching ta vé cudc song, du dé la su tan ra binh
yén hay mét vat 1on dix déi va bi tham.

Lam cong tic cham séc ngudi sdp qua doi, ti da
¢6 nhitng thoang nhin vao tri kién ma con ngusi cé
dudce khi déi mét véi viee mat di tat ca nhiing gi minh
ting bidt. T4t ca nhing tuong tac nay ¢6 nén tang la
mét cham tran siu sdc vai sy bi an cta song va chél.
Su bi an Ay vén ¢6 sin trong trai nghiém cudc song.

Chiing ta ting ¢é lan biét né, nhung khéng rd biang

4 v
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cach nao né6 da bi mat khi ching ta theo dudi nhitng
quan tam khac.

Hau hét ching ta nhé nhitng phan khich thai &u
tho. Chiing ta thic day, diu 6c quay cudng trong mot
thé gidi day bi an. Tang hon da trong dong sudi, tiing
dam may trén troi déu git mét kho tang hoic mét sy
ngac nhién. Thé giéi 1a mét san khau cho su hoc héi
va phat trién cia chiing ta. Ching ta khao khat tim
ki€m cau tra 18i, stt dung moi biéu hién clia cude séng
lam ngudi thay cho minh.

Khi ching ta 16n 1én, tiém ning cua thé gii thu
hep dudi anh hudng caa nhitng bai hoc chinh théng
hon. Tam tri ching ta duge hudng téi cach nhin logic
vi khoa hoc. Moi thi xay ra tit nhitng nguyén nhan
hgp ly va nhitng tac déng c6 thé doan trude. Khéng
¢6 chd cho diéu khong thé giai thich. Ching ta duge
day riing, via tru ¢6 thé dudc con ngudi hiéu thau dao.
Mot trong nhiing dinh huéng ngam ctia gido duc dau
ddi 1a dé it ca thay tir cung tam nhin. Diéu nay gidp
hinh thanh nhiing gia tri va chudn muc chung, nhung
né tude mit cla ching ta nang lyc thay cudc séng ti
bat ky tam nhin nao khac ngoai nhiing gi da dugc
day - va diéu dé6 huy diét phan 16n su bi 4n.

Liéu ching ta ¢6 thé thuc tinh lai véi su bi 4n cha
thé gidi chang? Sy bi an &y khong nam trong nhing
ndi siu kin caa tri tudng tugng hay nhiing tro choi
con tré da mat tu liu. N6 nim ngay trude ching ta.
Su bi dn chua bao gio roi bo thé gidi ma la ching ta
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da roi bd né. Ching ta da lam nhu vay bang cach
chdp nhan nhiing cach nghi va trai nghiém theo quy
udc. Dai khi, ngusi sip lia doi cho phép su bi &n trd
lai. Ho cé lai cai nhin ctia thoi the &u, va su bi 4n mé
ra trudc ho.

Mét bénh nhan can cham séc dic biét néi vé thé
gi6i quan ctia minh khi sép lia tran: “T6i thitc day sau
gidc ngl va tu kiém tra xem minh con séng khéng.
Con, hém nay t6i van c6 thé nghe va nhin. Téi khéng
thé cho bat cit diéu gi 1a duong nhién nita. Nhung khi
nhin quanh cén phong, nhin nhing tht ma minh da
gan giii ca cudc doi, moi thd trong hai khac di mot
chit. Nhiing db vat dudng nhu c6 mot anh sang va
sy méi mé ma téi chua bao gic thay trude diy. Moi
thi vita quen thudc vira la 1am”.

Khi khao sat mét thit quen thudc nhu mot chide
la va nhin ky n6, ching ta thay thuc ra minh hiéu rat
it vé n6. Chiing ta cé thé biét né rai tit cai ciy nao,
dién mao, hinh thu va mau sic ciia né, nhung khong
bi&t n6 thue su la gi. Mot nha thuc vat hoc ¢6 thé néi
cho chuing ta rat nhiéu diéu vé mot chiéc 14, nhung
lai rat it vé ban ch't su ton tai ciia né. D di ¢é nhiéu
nghién ciu va khao sat khoa hoc, khéng ai bidt mdt
thit cu thé thyc sy la gi.

Viée ching ta c¢6 thé cho déi tugng mot cai tén
khong ¢6 nghia la chung ta hiéu né; ban chit cia né
luon thoat khéi nhiing nd luc dinh nghia. Tuy nhién,

néu ching ta khong bi lac trong tén goi va mé td, moi
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thit - tit cai 1a nhé nhat ¢&n ngoi sao xa x6i nhat - sé
tré thanh mét cau hoi.

Hay xem xét cAu hdi lam nguoi ¢é nghia la gi.
Sinh ra va chét di 1a nhiing ranh giéi clia sy tdn tai
ma chung ta biét, va ching cu thé hoa su bi 4n cta
cudc séng. Chiing ta c6 hiéu minh la ai bing cach xem
xét minh dén tit dau va sip di dau. Day 1a mét trong
nhiing ly do khién cai chét c6 sy mé ho#ic dén vay.
Biéng cach tiép can né, ching ta hy vong thau td ban
ch4t that sy cia minh, nhung ban chit iy cting khé
tham do y nhu cai chét. Chiing ta nd luc hiéu biét cai
chét, bt chap tinh chat khong thé linh hoi cha né.
Tam tri ching ta chi thoai mai trong tinh trang yén
tdm véi nhitng gi da biét, nhung khia canh sang tao
va tryc giac trong ta lai trd nén manh hon khi bét
gap su bi 4n. Vi vay, tam tri tim cach lam cai chét
tré nén dé hiéu, ké ca khi ching ta thich thu véi tinh
chat bat kha thi cia nhiém vu ay.

Viéc gap gd su bi 4n 6 thé dap tan cach suy nghi
thuong thdy cla ching ta vé cudc séng. Mot diéu
dudng vién ké cau chuyén vé bénh nhén tén la Jim,
ngudi da gin dat xa troi. Khong ai ké vdi Jim rang
anh trai 6ng di mat dot ngot trong mot tai nan xe
hei. O mét ciin phong cach xa bénh nhan, diéu dudng
vién va gia dinh bian xem cé nén néi véi Jim vé cai
chét cia anh trai 6ng khéng. Ho quyét dinh riing ¢6
1é t6t hon hét ditng 1am phién éng véi tin 4y, bdi 6ng
da can ké cai chét. Gia dinh cam thiy tin Ay sé gay
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cing thing khéng cin thiét & thai diém 6ng can giit
tinh than sang sudt nhat. Sau d6, gia dinh va diéu
dudng vién vao phong, noi Jim vira ra khoi con hén
mé. Khi ho budc vao, Jim chéng khuyu tay nhém day
va héi tai sao khéong ai bdo 6ng ring anh trai ong da
mait. Gia dinh kinh ngac, hoi lam thé& nao éng biét.
Ong bao minh da néi chuyén véi anh trai. Sau dé, Jim
nim xuéng va ra di.

Ching ta thich nhiing cAu chuyén nhu thé vi
mét phan nén tang nao dé6 cua tim tri ta duge xac
nhan. Tuy nhién, néu chung ta c6 1y tri rat manh
hozc ¢6 nhu cau diit khoat vé su chic chén, nhiing
ciu chuyén nhu vay c6 thé dem lai su giéu cot. D6 1a
khi tAm tri bac bd nhu cau vé sy ky diéu, va chiing ta
roi vao phan ing thai qua, trd nén tu vé méi khi c6
giai quyét nhiing mau thudn trong ban than. Ly tri
chi tin nhitng gi né thay 1a logic, va né ly giai cai chét
don gian la su k&t thic cia qua trinh tinh thin - thé
xac. Bi tach khoi thé gidi tam linh, ly tri trd nén kho
héo, khéng thé tim dudc diéu ky diéu trong nhiing gi
1y trf khéng thé giai thich.

Cha t6i 1a mét ngudi hoai nghi tén gido trong phan
16n cuge ddi. Ong sé phan bac nhiing cau chuyén phép
mau bing nhitng giai thich khoa hoc hoiic don gian
bac bo ching. Khodng musi nam trude khi éng qua
ddi, ngudi va ba musi nam chung sdng cia dng bat ngd
mit. Long 6ng tan nat vi dau buén. May niim sau, éng

thé 16 vai toi ring mot didu ky digu da xdy ra véi dng

<ad 19



ngay sau khi me téi ra di. Ong néi ba da dén véi éng,
cham vio canh tay 6ng, thi tham vao tai é6ng ring ba
rat tiéc vi da roi bo 6ng, nhung 6ng sé qua duige ndi
dau budn nay va sé ngudi ngoai. Ong néi éng khéng
biét giai thich nhu thé& nao, nhung né da xay ra, va
tit ngay ay trd di, 6ng biét ring cé cai gi d6 khac vé
su séng va cai chét ma ly tri khong giai thich dudc.

Chuyén thim ctia me téi da chat van thé gidi
duy 1y cta cha téi. D61 v6i nhiing ngudi biét tinh
cach cua cha 161, diéu gay ngac nhién la mic dé chic
chén clia 6ng trong viéc chap nhan sy kién nay, mot
su kién mang tinh trai nghiém cht khéng phai nghe
ké lai. Thong qua trai nghiém, niém tin cia éng vao
sut huyén bi tré nén khéng thé lay chuyén. Su kién
nay dua éng vugt khoi ly tri, cham dén trai tim cta
ong. Trai tim 6ng bao rang éng da 1am lan trong qua
khi. Cudc séng chia dung nhiéu hon nhiing gi éng
tung hinh dung.

Cé 1& viéc truc tiép trai nghiém sy huyén bi la can
thiét dé lam ring déng quan diém cta ching ta vé
thuc tai. Nhiéu lan, khi lam viéc véi ngudi sip qua
ddi, t6i da bi diy vao mot nhin nhan khac vé thuc tai.
61 nhin viio mét ho, quan sat ho giao tiép véi nhiing
diéu khong thay duge, véi tay dé cham vao thit gi dé
v6 hinh, trong khi maéi ho map may yén ling. Trong
nhiing khoanh khic &y, t6i biét thuc tai chua dung
nhiéu diéu hon nhiing gi giac quan han hep ctia ching
ta ¢ thé linh hoi.
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M5t bac si dang chim séc bénh nhan sip qua doi
4 nha cha bénh nhan. Bénh nhan ngdi trén divan,
dang néi mach lac thi dét nhién im bét. Bac si nhin
bénh nhan réi nhin sau vao mét éng ta. Bénh nhan
qua doi ngay khoanh khic dy, va bing cai nhin cia
minh da kéo theo bac si téi ria sinh tit. Khi bac si ké
lai cAu chuyén, 6ng néi, “Cai nhin cham chiim cia éng
ta da dua téi t6i bd mép cudc séng ciia chinh minh.
D6 1a mdt cai nhin khong c6 két thic. Khéng ai g d6,
chi ¢6 khoéng gian vo tan”.

Ngudi sép qua ddi c6 thé khién ching ta hiéu biét
vé ban than rd rang hon, nhung chiing ta khéng cin
phu thudc vao mét su kién cu thé trong cude séng dé
truyén dat su huyén bi nay. Thuc ra, chung ta tiép
xuc truc tiép véi né vao moi ic. Méi ngudi cé thé
cham vio né va tu minh trai nghiém né trong chinh
khoanh khac nay. Con gié nhe mon man trén ma.
mui huong ctia mét bong hoa, mét canh cay dung
dua trong gié, tat ca déu 1 nhiing ciu chuyén phép
mau. Néu ching ta c6 lai sy hén nhién di mat cta
thdi the Au, nhitng su kién ky diéu nhu vay sé hién
hién véi tat ca ching ta.

C6 thé xem nhiing cAu chuyén phép mau nhu sy
md rong cua cach nhin hén nhién con tré. Mot cich
hi¢u vé nhitng phép mau 1a ching kéu goi ching ta
nhin vugt qua cai da biét. Cé 1é Thugng dé dang dung
phép méu dé thi hién nhing gi da luén ¢ trude mét

Ngai. Co thé Ngai da néi rang moi thit lién tuc 1 mot
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phép mau, tit ca ching ta déu c6 tiém ning thay d6i
céi binh thudng thanh phi thudng, va thién dang nam
sén trong thé gidi tran tuc clia ching ta. Méi su vat
déu Ja mét canh céng di vao diéu ky didu.

TRUC GIAC

Viéc ¢6 mat vao hic sinh hodc chét thuong dé lai
cho ching ta mét cam giac ngac nhién va kinh sg.
Cudc séng dén tir dau? Lic chét né di dau? Ding bén
giudng mét ngudi hap héi, ching ta c6 cam giac nhu
dang budc vao mot thé gidi cha nhitng kha niang vé
han. Tam tri ching ta quan sat va lang nghe cham
chi; ching ta tap trung, chid y, khong suy nghi theo
161 mon dinh sin. Chuing ta khéng bi vuéng ban bdi
nhiing dinh nghia hay nhiing viéc phai lam. Trai tim
chuing ta rong md, dau éc khong bi huyén nio béi y
nghi. Day 1a lanh dia caa truc giac.

T6i cham séc Jane, mot bénh nhan cin cham séc
dic biet dang song véi con gai 1a Susan. O mét 1an
dén thim, khi dang néi chuyén véi Susan, t6i nhin
qua vai cd va thay me ¢6 trén giudng. Trong khi téi
quan sat Jane, mot thi gi dé bao véi tdi rang ba bit
diu cht dong chét. Toi sip néi diéu nay véi con gai
ba thi dién thoai reo, va Susan roi phong. 61 ding
day, dén gian bénh nhan. Thay nhiing nghi ngg cia
minh la duing, t6i quay lai dé bao cho con gai ba, khi

Ay viin néi chuyén dién thoai. Mot diéu gi dé ngan toi,
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va tb1 nghi, “Khéng, ngudi phu nit nay can ra di lang
18”. Jane mat, va Susan két thic cudc trd chuyén, trd
lai noi t6i dang ding. Khi téi bao cb ring me cé vira
mat, Susan budt miéng, “On Chua, tbi khéng & trong
phong dé ching kién diéu ay! Téi sé khong chiu duge,
va me téi cling khéng muén téi & day!”

Khi hanh xi ti true giac, chung ta da trd thanh
mot phan ctia sy huyén bi. Thudng thi chiing ta khéng
thé néi tai sao minh da cu xit theo mét cach nao dé.
Ching ta ct th& lam vi d6 1a diéu thich hgp. Chiing
ta thay tinh hudng trudc miat bing su sang td, thay
moi phin clia né nhu mét trai nghiém duy nhat. Phan
ng truc giac thira nhan tinh nhat thé ctia nhan thue.
Su linh héi cia ching ta cing réng 1én nhu toan bo
moi trudng. Khi tat cd cac manh dude thay bing su
sang to, tam thitc thic ddy ching ta theo mdt hudng
thich hgp.

Viéc hanh dong dua vao cac thic diy truc giac
6 thé giy 1am lan. Phai qua thyc hanh méi nhan ra
su khac biét gitta ti€ng néi cua tam thic va sy lam
nham cta ly tri ring tam thic dang néi. Trong vai
tréd nhan vién xa hai lam cong tac cham séc dic biét,
da nhiéu lan téi di ngang nha mdt bénh nhan va dot
nhién ¢6 théi thic dung lai ghé thiam bénh nhan do
thay vi tiép tuc di. Thong thuong, toi sé bo qua thoi
thic nay nhu mét su xao lang, tu thuyét phuc riing
nd chi la mét y nghi ngau nhién. Sau d6, toi phat hién

ra bénh nhan di mat vao khoang thoi gian y nghi dy
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xay ra véi t6i. C6 mot 1an, toéi nhé lai 1a da nghe néi
gia dinh ho gap réc réi va cd lién lac véi t6i vao diing
khoanh khic dé.

Sau vai dip nhu vay, téi quyét dinh sé dung lai
mbi khi su théi thuc xay ra. T6i bit dau di tim cam
nhan tryc gidc Ay trong tiém thitc. Sau khi quyét dinh
ding lai, t6i thuong thay rang khong ¢ gi xay ra véi
bénh nhan hay gia dinh ho. Cé vé khi t6i cé thic ép
hoac kiém soat truc giac, n6 bién mat. Téi kham pha
ra rang truc giac la mét phan trong su bi 4n ciia hién
hitu va tot hon hét nén dé yén no.

M6t ngudi ban than vaciing la dong nghiép cta
tdi trong linh vuc chiam séc dac biét c6 kha ning du
doan chinh xéc khi nao mét bénh nhan sé chét. Duong
nhu ¢6 ludn biét ngay va ca gid cai chét xay ra. Téi
td mo vé su chinh xac cta ¢b va dé nghi ¢ quan sat
ky ludng nhitng diu higu ¢ bénh nhan ma c6 thiy sé
dan téi nhiing dy doan nhu vay. C6 thuc hién mét
thdi gian rdéi nhanh chéng trd nén chan nan. Cé néi
khi ¢4 tim hiéu xem diéu gi dang xay ra, c6 mat di
truc giac giip minh bigt dude khi nao cai chét téi.
N6 lyc giai ma truc giac ctia ¢d da che md chinh linh
cam Aay. Su chinh xac mat di khi ¢6 ¢& khéi phuc ky
ning cua minh.

R rang, c6 mot cach bigt khong dua trén ly tri,
nhung khi ching ta c6 kham pha hay tim kiém ngudn
gdc cia né, sy huyén bi lui dan hodc bién mat. Sy
huyén bi khéng thé duge tim thay trong pham vi
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ctuia nhiing gi chung ta biét hoic nghi. Chiing ta tiép
xtc v6i né qua trai tim, khéng phai qua dau éc. Diéu
nay c6 vé khaéng lam ching ta yén long vi trai tim
khéng dua ra 161 giai thich nao ca. Trai tim khéong
nuong tua vio su yén long ti nhiing 161 chiing ta
néi. N&u tim cach nam bt kha ning truc cam cta
trai tim, chiing ta chi tim thay khoang khéng; néu
tim cach dinh vi né, ching ta thay né 6 khip noi va

khong ¢ dau ca.

SU THUONG THUC VA NIEM VUI

M6t bénh nhan giai doan cudi nhin ra ngoai ctta s
vao dai duong 14p lanh trong anh mat trdi budi sang.
Yén lang quan sat quang canh mot thoi gian dai, cudi
cung ¢d ndi, “Lén 1én trong ngdi nha nay, téi da thay
anh mat trdi trén nuée nhiéu lan, nhung chua bao gid
thudng thiic né nhu lic nay. Thay né nhu vay khién
t61 ¢6 dugc rat nhiéu niém vui”.

Khong Iuc nay thi luc kia, chung ta da qua ban
ron dé c6 thé Iuu ¥ t6i nhitng vé dep trude mit. Ching
ta thay minh di chuyén qua nhanh qua mét sy viée.
khong that sy nhin thay né, héi ha téi viée tiép theo
phai lam. Chung ta thuong nhin xuyén qua hi¢n tai
tdi mot y tudng vé noi minh sip dén. Diéu niy khién
ching ta cam thiy bat an trong khodnh khic hién
tai trong khi vuon téi ndm bit khoanh khic ké tiép.

Nhung néu sip qua dai, ching ta thily khé ma bo
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qua vé dep cta hién tai. Ching ta thudng thic cudc
song vi chi con chut thai gian it 6i quy gia dé séng va
khéng ¢6 noi nao khac phai di.

Niém vui la ban dong hanh ctia su bi an. N6 rong
md, khéng bi giéi han, khéng bi rang budc vio thoi
gian va khong gian. Khi nhan ra thoi gian cua minh
bi han ché, chuing ta ding lai va ngdm nhin xung
quanh. Chiing ta danh thdi gian dé dinh vi ban than,
va trai tim cia ching ta dap lai bang niém vui tu
phat. Trong hanh déng don gian la cham lai va trd
nén nhan biét, ching ta cho phép cude sdng tuong tac
véi cac giac quan ciia minh. Béng su thudng thiic triu
mén, chung ta hgp nhat véi diéu ky diéu von luén &
ngay trudc mat.

Néu hoan toan nhan biét hoi thd va theo déi né,
chuing ta sé déi xt vé6i hoi thd minh dang cé hic nay
nhu thé nao? Ching ta sé khong xem né 1a duong
nhién, vi khong thé chic chin ring sé c6 mét hai thd
khac. Hit thd sé tré thanh mot két néi quy gia véi cude
song. Thuec té 1a hoi thd clia ching ta bi han ché, bat
ké sitc khoé¢ thé nao. Nhan ra diéu nay, ching ta c6
¢d héi ¢6 thém niém vui véi cach st dung hoi ths. Hay
gia st ching ta khong thé budc di. Sau tat ca nhitng
nam thang trén mét chiée xe lan, mét van dong nho
nhit ciia chan chice chin cing mang lai cho ching ta
niém vui to 16n. Ching ta c6 thé trai nghiém niém vui
nhu vay lic nay khong, khi ¢on khoé manh va budc
di v6i hoi thd linh hoat va phi nd luc?
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Van dong don gian cta co thé, tiéng hét ciia mot
con chim, hoi Am ctia mét trdi - chi la vai dip dé ching
ta tiép xuc tryc dién véi diéu ky diéu mét cach sau sic
va tran ddy niém vui. N&u cac giac quan ciia chiing ta
sinh ddng va tinh tao, trong médi khodnh khéc, thé gisi
déu dé lai mét d&u &n khéng thé xoa nhoa. Khéng cé
gi bi b6 qua nhu 1a thit khéng dang ké. Moi thi duge
thudng thic vi chinh né.

Nhiéu ngusi danh gia thé gidi tir khoai cam do
vat mang lai, khong phai ti vé dep chia dung trong
mbi khoanh khic. Chiing ta danh gia cao nhiing dé
vat nao giup minh trong qua khu hoac hia hen giap
minh trong tuong lai. Nhung sy thudng thic dich
thyc nim trong méi khoanh khéc, khi né chi la chinh
né. Bang viée tap trung vao tinh hiitu ich cta dé vat,
ching ta bd 16 sy tén tai ruc rd cua né. Anh sang cia
né bi chéch hudng vao thoi diém ma chiing ta stt dung
db vat mot cach hitu ich.

Khi ching ta nhan ra ring minh sip chét nén
khéng cé duge su xa xi cua viéc vuon ra khoi khoanh
khdc nay, su huyén bi lap tic bidu 19, trai tim cta
ching ta tré nén rong mé va nhay cam. Moi trai
nghiém déu tac dong dén chung ta. Chung ta cam
nhan duge su phong phi cua cude song - ludén luon
khéong thé linh hoi, tha vi, khon do. Vi con ngudsi
chiing ta la mét phan cua su song nén diéu ky diéu
Ay von cé sin trong ching ta; né chi dgi ching ta

thura nhan.
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Diéu ky diéu ay la 15i kéu goi chiing ta dién dat
ban than théng qua niém vui. Ching ta c6 ché dua
viing chic, 6 su tiép xdc véi tam tri va thé xac, nhung
chiing ta con dugc két ndi véi su huyén bi vugt khoi
moi hinh dang nhung 6 trong moi hinh dang. Moi su
12 chinh ching, nhung con hon th& nia. Cudc séng
khéng bi giéi han vao kién thic cia ching ta; cude
song ¢6 nhiing kha niang vé han. Tinh sang tao va
truc giac cua chung ta ti€p can dugec phép mau bat
tan. Moi thi tac dong vao trai tim chuing ta bing su
gan giii cba mot tinh yéu méi. Cé cam giac nhu lic
ay, ching ta dang trd vé nha.

SUY NGAL: Sy bi 8n va niém vui

Trudc khi tiép tuc, c6 thé ban mudn doc lai phan
dan nhap. Phan sau day két néi hiéu biét ly tri tir viee
doc véi su chuyén hoa khi ban bién cac tit ngit thanh

tAm thic cua minh.
X R Rk

Hay suy ngam xem ban thuc su biét gi vé thé gidi
xung quanh. Ban biét tén goi, mau sdc, hinh thu, cong
dung va lich sit cua né. Nhung c¢on ban chat cua né?
Khoa hoc chia thé giéi thanh nhiing phan nhe, xic
dinh tén goi v mé ti cho méi phin, nhung khong bao

gio giai thich mét su vt that su la gi. Khoa hoc ¢6
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thé thod man nhu cdu nhan dang va dinh vi thé gici
cua ly tri. nhung con khao khat cia trai tim trong
viée két hop véi su bi an thi sao? Hai thit nay c6 mau
thuan véi nhau khéng?

Hay nghién citu bat ky déi tugng nao - mét hon
da, mot bong hoa mét cai ly, ngay ca ban tay ban -
cho phép kién thiic cua ban vé né xuat hién nhung
dimg dinh nghia né. Nhin né véi mét dau éc tré tho,
giong nhu ban dang nhin né lan dau tién. Ban thay
gi mé6i? Nhiing kham pha méi ctia ban ¢6 anh hudng
dén cach ban thay déi tugng khéng? Liéu ban c¢6 thé
tiép tuc nhin déi tugng nhung khéng dé né bi 6 nhiém
bdi thong tin khéng?

Hay suy ngam xem cé bao nhiéu siang tao trong
cude séng cia ban? Ban chi ¢é thé thdy su bi An va
ky di¢u khi khong hanh xi theo nhiing théi quen
cd. Ban chdc chdn dén mic nao vé nhiing quan diém
cta minh? Ban cé cam thay nhiing han ché cua viée
nhin sy vat tiy mét géc nhin da bi an dinh khéng?
Nhiing cdch nhin cua ban ¢é can tré ban trd nén
sang tao khong?

Hay thyc hién mét hanh dong sang tuo, ching
han vé, viét, nau in, lam vusn. Quan sat ban than va
¢6 giing dé y xem khi nao ban sing tao nhat. Khi Ay,
hity thtt chi dong trd nén sang tao xem dicu gi xay
ra. Didu gi can thigt dé su sang tao trdi day?

Haiy suy ngam xem minh ¢6 nhiéu niém vui va su

thudng thite hay khong. Cude doi ¢ bi qua tip trung
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vao nhiing viéc hang ngay dén néi ban khéng con kha
nang tan hudng su mon trén cia mét con gié nhe hay
tiéng hét ciia mét con chim? “Tam trf lam viéc” can
tré ban trai nghiém cuéc séng mét cach tron ven hon
nhu thé nao?

Hay ngdi mudi phit mbi ngay, don gian ling nghe
am thanh cta tu nhién. T4t radio hay tivi, c8 géng
danh chiit thoi gian  mét minh. Loai bo moi phuong
thic gy xao lang. Khéng c6 nhan dang Am thanh hay
phan xét chuing theo bat ky cach nao, chi lang nghe
khi ching ndi 1én rdi roi trd lai su yén lang. Hay cam
nhan nhing biéu 16 ctia niém vui va sy yéu mén trong
trai tim khi ban két néi véi thé giéi ty nhién. Méi quan

hé clia niém vui Ay véi su bi 4n clia cudc séng la gi?

=SS
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2 THAY SU VAT
- MOT CACH CHAN THUC

Cuéc dai that mong manh, khéng hen gi mét bong
bong bi gio thai tung. Kinh ngac thay khi nght véng
sau mét hai the va 46 comét hoi hit véo, hay chang
ta s tinh day sau mot gidc nga dém.

LONG THY

Sl;l huyén bi ty tiét 16 chinh né khi chiing ta dua hiéu
biét vé cai chét vao cude sdng ciia minh. Gidng nhu
mot bic man dugc vén 1én, va ching ta nhin thay vo.
Cai chét ludn xay ra; ching ta ching qua da tit chéi
thita nhan diéu dé. Khi c6 thé thay sy vat ding nhu
ching 14, ching ta bat dau tac déng viao kha ning
cam nhan sy bi 4n bing truc giac; niém vui va su
thudng thic ting 1én. Qua trinh nay tu boi dip khi
ching ta kham pha ra tit cd nhiing cach trén tranh
cudc song cha minh.

Nhu di thily, cai chét cia ngudi khac ¢6 thé day
ching ta nhiéu diéu vé su séng. Bing viéc du lidu cai

chét cha chinh minh, ching ta con hoe duge nhiéu
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hon. Hay tudng tuong trong gidy lat ring gio day la
thoi diém ban két thic cude séng. Hay dua sy hidu
biét ctia ban téi khoanh khic nay dé xem cai chét c6
day ban diéu gi vé cach séng khéng. Nhiing khuén
mau tinh cach da chai ciing ctia ban liéu sé cho phép
mot cai chét binh an hay khé khan? Ban ¢6 thé tu tao
kich ban ciia minh ho#c st dung kich ban sau day.

Gio day la thoi diém cudi doi cta téi. THi bidt minh
sép chét. Ngusi than cia tai da tap hop lai, va téi cam
kich su néng &m ciing nhu tinh yéu ma ho biéu 16. T6i
nhu thé cham vao dude su quan tam ay. Hoi thé ctia
to1 that thuong va khé nhoc. Moi ngudi dang néi vé
tdi, nhung khong phai véi téi, cit nhu téi khéng con
nghe duge. Du khéng c¢6 kha ning dap lai, nhung su
chui y va tap irung cua téi c6 6 day. Ho néi toi bi hén
mé, nhung t6i biét diéu gi dang xay ra xung quanh,
di1 khéng thé mé mét. Trong khoanh khic nay, muc
dich ctia cude song qua hién nhién. T4t ca tai san,
dia vi va tién bac cta téi khong gitip dudc toi trong
qua trinh chuyén tiép. Tham vong va tinh ich ky cta
t6i dia khéng cho téi diéu gi hiu ich dé d6i mat véi
khoanh khiic nay bing su rong md va hiéu biét. Sao
161 c6 thé mu quang tdi mic khong thay duge nhiing
han ché trong 161 séng cia minh? Tat ca di ludn nim
ngay trude mat toi.

Vé ly trf, ching ta biét minh sé chét. Nhung ta
thudng thay su viée Ay nhu mét diéu xa xoi, xay ra
theo mét trinh tu dung thai diém, sau khi co thé ciua
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chung ta da gid va suy kiét. Hau hét moi ngudi it
thay dugc gia tri clia viée tim hiéu chi dé maot cach
truc ti€p. “Nhiing suy ngdm khéong lanh manh &y thi
duge gi?” ching ta héi. “Cé qua nhiéu didu dé séng!
Cai chét cta toi dén lic cling sé xay ra. T6i sé danh
su chu y cho né khi budc phai thé. Cho dén khi ay, cit
quén né di con hon”.

Chung ta bi am anh béi 4o tudng riang cudc séng
6 thé trd nén tot hon biing cach gd bd cai chét khéi
tAm mét. Viéc suy ngdm vé cai chét lam ching ta nga
long. Chung ta xem sy dau dén do sinh ra nhu mét
dip dé an mimg, con khd ndo xung quanh cai chét it
c6 gia tri bu ddp. Su dau khé tét nhat nén duge goi
gon. V6i cam giac but rit va khé chiu trude mat mat,
ching ta khuyén khich gia quyén ngudi qua cé tiép
tuc cudc sdng. Chiing ta khong biét phai néi gi hoac
an ui nhu thé nao.

Bang cach suy ngdm nhiing chuyén di xady ra
cho minh, nhiéu ngudi sé hiéu tinh chat tac thi cta
cai chét. Hau hét moi ngudi vao dip nay hay dip khic
trong qua lkhi da timg dén gan véi cai chét. Chiée xe
gan nhu dam vao ta, mot tai nan gan ké cho thay tinh
chat mong manh cia cudce song. Kinh dién Phat gido
noi, “(iidng nhu mot mai tén tir tay thién xa bin ra
lao nhanh t6i dich, doi nguoi cing vay”. Cude doi 1a
con dudng mot chiéu, chic chan di téi cai két cia né.

Y nghi riing ching ta hay ngudi nao dé than thist

¢6 thé chét thuong gay ra rat nhiéu phién mudn. Géc
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ré clia sy phién muédn la viée tranh né hodc bac bo
vong dai tron ven. Nhiéu ngusi thich cude song khong
¢6 bi kich, khé chiu, khé ndo, that vong hay cai chét.
Chung ta thudng quan niém nhiing diéu nay nhu trd
ngai hay sy lac 16ng khéi y nghia dich thuc cua cuéc
song 1a hanh phiic, stc khoé va duge lam nhiing gi
minh thich.

Chung ta cam thay thé giéi sé tot dep hon nhiéu
néu moi thit dién ra theo quan diém cia minh vé sy
tot dep.

Nhung moi viéc khéng phai nhu vay. Tu quan
diém cta ching ta vé su tot dep, cai chét khéng c6
nghia ly gi ca. N6 khong dit nén tang trén nhiing
thanh tyu caa chiing ta, cing khong ghi nhan nhiing
muc dich tét. Cai chét khién logic cia Thudng dé
ma chung ta tin tudng trd nén thidu chic chan. Cai
chét dap tan nhiing y tudng don gian cua ching ta
vé sy cong bang vi né hoat déng bén ngoai quy luat
ma chuing ta dat ra. Cai chét dem chuing ta di bat
ké nhiing gi ching ta da lam trong qua khd, va né
khéng ngiing nhic chiing ta nhé ring vé cd ban, moi
thi nim ngoai sy kiém soat.

Vin dé c6 thé khong phai véi cai chét ma la vdéi
nhiing tu tudng cia chiing ta vé cudc séng. Sherlock
Holmes néi ring néu mot chiing ctt khéng hgp vai ly
thuyét, hay vat ly thuyét di cht ding vit ching c.
Nhung hdu hét ching ta lam nguge lai, tim moi cach

viit bo thuc t& vé cai chét, lam cude sdng trdé nén cd
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y nghia theo cach cia minh. Chuing ta kéo dai cudc
vat 1on véi nhitng sy that caa cudc doi vi viéec miic
nhan né dé lai cho ching ta qua it hy vong va khong
mot chut y nghia. Khi tinh dén cai chét, thé giéi cia
ching ta duong nhu vé muc dich, vé phuong huéng.
HAau hét ton gido tén tai véi nd luc tao ra y nghia tir
tinh chat vé nghia cla cai chét.

Sy khé chiu véi cai chét 1a mdt dau hiéu hién
nhién cho thay chuing ta dang séng véi cai gia phai
tra la sy that. Cai chét 12 161 kéu goi hgp nhat hai
déi cyc: song va chét, duge va mat, hanh phic va
bat hanh, vinh va nhuc, suéng va khé. Khi tim cai
nay tranh cai kia, ching ta tré thanh tu nhan cta
ca hai. Cac déi cyc la nhiing thanh phan khéng thé
trén tranh ctia toan b cudc song. Khé khién ching
ta phién mudn chi khi ching ta vat 16n tim cach duy
tri déi cuc cua né.

Van dé nay nay sinh qua nhiéu tinh huéng trong
ngay. Vi du, ching ta di 1én ké hoach da ngoai vao
thit Bay. Chung ta thic day sang thi Bay, thay tréi
dang mua. Ching ta that vong vi chuyén di ngoai
phai huy. Mong muén hoan canh khic di din té6i sy
bat an. Cang duy tri mong muén Ay, ching ta cang
vat 1on. Troi dang mua; dé 1a thye t&. Chung ta don
gian khong muon song theo sy that Ay, va ¢d che phua
su that cia cude doi bing nhitng ky tc phéng chidu.
Chung ta tao ra doi cue khong phai ti thue tai ma tu

i Ludng wugng.
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Khi ngusi ban cting nha véi téi roi vao giai doan
cudi ctia mét cin bénh hiém nghéo, t6i c6 thé cam
thay c¢6 mudn t6i & bén cb. C6 mudn ai dé hiéu ndi
dau dén clia cb. 161 da gip rat nhiéu khé khin trong
vige thita nhan tinh trang cia cd. Tat ca nhing gi
t6i mudn la rdi khoi nha, va toi sé danh nhiéu thoi
gian tranh xa nha nhat c6 thé. Vay la t6i hoc cach tré
thanh mét nguoi nghe dong cam trong khi lam moi
thit 6 thé dé trén tranh ngusi dang rit cin sy hién
dién ctia mét ai dé hiéu minh! Téi khong thé déi mat
véi ¢6 vi muén cudc séng cua téi thoat khoi su nhic
nhd ciia cai chét. T6i khéng chi chay trén khoi ¢ ma
con chay trén khoi thuc tai.

Cai chét 1a didu chéc chin. Chuing ta ¢6 thé vat 1on
véi né, phét 13 né, tran ap né, cd ngin ngita né bing
moi cach; nhung khéng gi c6 thé ngin né xay ra. Khi
da st dung moi phuong tién dé giit né cach xa va né
vAn tdi ngudng cua, diéu duy nhit ching ta c6 thé lam
12 két ban véi né. Ching ta lam diéu dé nhu phuong
sach cudi cung. sau khi di mét mai véi viéc tranh né
vd ich. Ching ta lam diéu dé vi sém hay muén, thuc
tai cing dam xuyén qua tri tuéng tugng cua ching ta.

Trong cudc doi, chdc chan da ¢é lic ching ta loé
1én ¥y nghi riing dé séng binh an va man nguyén doi
hoi mot cich Liép can khac hdn. Cuge song phai duge
song theo nhitng diéu khoan ctia né, chinh xac nhu
né 1a. Lam nhu vy, ching ta mdi c6 thé hoa hgp véi

né thay vi vit 1én vé nghia. Khiching ta ma 1ong don
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nhan sy that, cuéc chién két thuc, nhung diéu nay
khéng c6 nghia la chiing ta roi vao tuyét vong. Hau hét
moi nguoi kham pha ra ring su “dau hang” mang lai
mdt xic cam méi cho cude séng, ting cam giac thanh
binh va phan tng cdi md trude moi trai nghiém.

SUY NGAM VE CAI CHET

Cé cau chuyén Phat gido vé mét phu nit tré bi mat
con. Cé qua dau buén nén khéng muéhn tin ring con
minh da chét, va ¢ téi nhidu thay thudc néi tiéng, xin
ho chiia lanh cho con. Cac thay thudc déu bao ring
con ¢d da chét, nhung c6 khéng chiu tin. Cudi cung,
mét thay thudc bao cé dén gap Dic Phat. Ditc Phat
b4o ngudi phu nit ring Ngai sé hdi sinh cho dia con
da chét ctia ¢6 véi mot diéu kién. Co phai mang vé mot
hat cai tif mét gia dinh chua bao gid bi cii chét cham
vao. Tt cA nhitng ngudi ¢ dén gap déu tra Idi ring,
ho da trai qua nhiéu cai chét. Bing cach dy, ngusi
phu nii nhan ra la ai ciing phai chét va ¢ chap nhan
cAi chél ciia con minh.

Khac véi ¢6, hiau hét ching ta khéng kich ligt pha
nhan cai chét nhu vay. Ching ta bigt minh sé chét,
chi khong tin ring né sé sém xay ra. Chung ta kéo
dai nhitng ngily mai vao mét tuong lai bat tan. Khong
phai cai chét, ma sy tic thi cha cai chét méi 1a diéu
bi phu nhan gay git. Ngay ngudi gia méc bénh hiém

nghéo doi khi cang phan né vé thoi diém. 161 da lam
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viée v6i nhiéu bénh nhan da rat gia va can cham séc
déc bigt, va ho van cam thay bat cong vi phai chét,
thay cai chét 1a khéng ding lic. D61 véi hau hét ching
ta, du ¢ dé tudi nao ciing khé hinh dung vé mét thé
gi6i tiép tuc khong cé “t6i”.

Ngay 17 thang 1 nam 1995, xay ra con dong dat §
Kobe, Nhat, mot ngudi séng sét ké lai: “T6i nim trén
giuong. Luic ay vao khoang 5 gid 45 sang. Bat ngo moi
thtt bit dau rung chuyén. Trai dat bién thanh chat
16ng. Moi thd roi vé khap noi quanh giudng téi. T6i
¢d diing day nhung nhan ra ngdi nha da sup d6, chén
vui téi dudi mai va tuong. Ti nhé minh da hét lén
nhiéu 1an nhung khéng ai téi. Réi moi thit t&i dan.
Diéu tiép theo téi nhé duge la khi tinh day ¢ bénh
vién, t6i thiy ngudi téi ddy mau”. Trén nim ngan
ngudi da chét ngay hém dé6. Hém d6 chi 1a mét ngay
binh thuong nhu hém nay.

Héi con 1a tu si ¢ Thai Lan, thi thoang tdi téi
bénh vién dia phuong dé can bing lai hiéu biét cua
minh vé co thé con ngudi, thiy ring né vira dep vita
khong dé chiu, va ciing dé kich thich mét cam giac
cdp thidt déi véi cai nhin chan thuc vé sy vat. Vi da
hanh thién mét s6 niim nén tam tri tdi tuong déi yén
lang. Théng thudng, khi xem cac ti thi - nhiéu ngusi
mdi chét vai gio - toi o thé cam thiy than thuc cla
ngudi qua ¢d ling vang gan do. Than thic giéng nhu
bi lan 16n, khéng biét minh con song khong. Da cé rat

it hoiic khéng ¢ su chudn bi nao cho cai chét. Than
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thitc bat ngd bi tach lia khéi co thé khong mét 13
giai thich. Khéng dugc bao truéc, cudc séng tu dung
di dén két thic.

Diéu quan trong la d6i dién véi thuc t& ring cude
séng c6 thé cham dut bat ky lic ndo. Viée nhan ra
tinh chat sdp xay dén ctia cai chét cho ching ta kha
nang st dung tét thoi gian con lai. N6 lay di nhiing
161 bién h, bude ching ta chiu trach nhiém. Chung
ta lam diéu thich hgp vi khéng thé cham tré nita. Suy
ngam nhu vay khién cho cac hoat déng cia chiing ta
tham dam tinh toan ven c4 nhan.

Thay pht thuy Don Juan ciia bé toc Yaqui néi véi
tac gia Carlos Castanecda trong cudn sach Hanh trinh
téi Ixtlan': “Ban t61 di, ching ta khéng cé thai gian,
d6 la su bat hanh cia con ngudi. Hay tap trung sy
chi y ctia anh vao méi lién két gitta anh va cai chét
ctia anh nhung ditng cdm thay héi han, buén phién
hay lo lang. Hay tap trung su chd y vao thuc té ring
anh khong c6 thoi gian, réi dé hanh dong cia anh
theo dé tuén chay. Hay dé méi hanh ddéng cia anh
12 cude chién cudi cung trén dai. Chi véi nhitng diéu
kién Ay, hanh déng cua anh mdi ¢6 sttc manh ding
ddn. Néu khong, chiing nao anh con song, ching sé
chi Ia nhitng hanh déng ctia mét ké nhit nhat”. Carlos

! Journey to Ixtlan: Cuén sach thy ba cla Carlos Castaneda, xudt ban
nam 1972, viét vé nhing trdi nghiém thuc té tai b$ toc Yaqui, mét bo
t6¢ ngudi chau My ban dia & phia nam bang Arizona nudc My, giap
Mexico.
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héi 1a ngudi nhit nhat cé phai la didu tdi té dén vay
khéng, va Don Juan dap, “Khéng. Néu anh bat tu thi
khéng, nhung néu anh sap chét thi khong cé thoi gian
cho su nhiit nhat, don gian vi sy nhit nhat lam anh
niu bAm vao mot thit chi ton tai trong cac y nghi cia
anh. N6 xoa diu anh khi moi thi binh lang, nhung
thé gidi bi an dang kinh ngac sé md miéng cho anh,
nhu né sé md miéng cho mdi ngudi ching ta, va anh
s& nhan ra rang nhitng con dudng chéc chan cia anh
chdng chdc chén chit nao”.

Déi khi, su kién kich déng suy ngdm nghiém tic
vé cai két cua ching ta 1a viéc mét ngudi than qua
doi. Chuing ta khéng con ¢6 thé phii nhan sy tén tai
cla cai chét bang cach bé qua su kién &y hay thay
déi chi dé khi cai chét néi 1én trong cude trd chuyén.
Du néi dau trong tim budt nhéi, nhung sy lién quan
ctia ching ta ngan can nhu cau trén tranh. Ching ta
quan tam xem ngudi sdp qua doi dang nhu thé nao,
thich nghi véi can bénh ra sao, gia dinh c¢6 6n thoa
sau c¢ai chét khong. Chuing ta nhin ngudi sip qua doi
va so sanh hoan canh cua ngusi dé véi minh. “D6 da
¢6 thé 1a minh. Minh ciing 6 tinh trang gian nhu thé”.

Thé rdi gide ngd moét lan nia lai che mét ching
ta, va ching ta buéng troi trong mot thé giéi dusng
nhu séng mai. Noi sg chét che md cai nhin chan
thuc. Néu ¢é chit suy ngam, ching ta ciing tim cach
gilt vin dé "¢ ngoai kia”, xay ra véi mot ai khac. Vi

¢d tranh né licn hé dén cai chét cia chinh minh,

40 "Nax,



ching ta thudng roi vao trang thai lo au. Viéc tiép
xuc véi mét ngudi sdp qua doi c6 thé lam ring dong
trang thai tinh than d6, nhung thay vi sti dung trai
nghiém dé md 1ong dén nhan nhitng nghich ly cta
cudc song, ching ta thuong thu minh lai trong so
hai. Mét cham tran chép nhoang véi cai chét cé thé
khién ching ta trd nén phong vé hon, bat an hon,
hodc c6 thé khién ching ta tré nén quan tadm qua
dang t6i ban than. Ching ta thay lo 4u qua muc cho
ngudi than, hodc tap trung qua mc vao tudi tiac va
sttc khoé cua minh.

Ngay cac nhan vién cham séc dic biét tiép xic
hang ngay véi ngusi bénh giai doan cudi ciing gip
khé khin trong viée dua tac déng cia cong viée vao
cudc sdng cua ho. M6 réng trai tim chap nhan ngudi
sap qua ddi dé hon 1a chdp nhan chinh qua trinh lam
chung. Nhan vién cham séc dac biét déi khi hinh
thanh mot thong 1é may méc, giip ngusi dé trong cong
viéc nhung van xa cach va khéng bi tac dong bdi qui
trinh l1am chung. Gid tinh tdo trude cai chét 1a diéu
khé. Chung ta khéng quen dua né vao suy nghi. Mgt
nhan vién cham sée diic biét tong két: “1'6i phai thita
nhan cai chét cia minh mdi ngay dé lam cong viée
nay ¢6 higu qua’”.

D61 véi mot ngudi khoé manh vé thé xac, tiép
can cii chét 1a kheé. o) mét diém nhat dinh, ching ta
khong thé bigt chét 1a nhu thé niao. Su that vé qua

trinh 4y vé cd ban vin la an s6 cho téi khi ching ta
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tryc tiép ¢ trong né. Viée doc vé cai chét hay cham
séc mdt bénh nhan sdp qua ddi c6 thé khién chiing ta
cam thay yén tam véi kién thic vé sy chét, va ching
ta c6 thé tiép can cudc vat 16n gianh giat su séng cua
bénh nhén bing tam trang déng cdm; nhung chiing
ta khong thé that su hiu viéc mat di moi thi trén
dai 1a nhu thé nao cho téi khi né xay ra.

Tuy nhién, viéc khong thé biét cai chét la gi cho
dén khi né xay ra khong nén ngan can ching ta kham
pha né. Mét trong nhiing gia tri chia suy ngim vé
cai chét 12 né cho phép ching ta x{ ly nhiing ndi sg
sdu kin nhat. N6 giit ching ta dén véi cude sdng ma
khéng bi mic ket.

Du ching ta hiéu biét ra sao vé cai chét, luén
ludn c6 diéu gi dé dé hoc. Chiing ta nghi minh da di
dd xa trong chii dé nay, réi bat thinh linh théng qua
mot sy kién bi kich hay bénh tat, ching ta kham pha
ra minh da bi ndi so giit lai. Ching ta bit dau hiéu
rdng cai chét sé khong bao gio dé chiing ta yén; luén
c6 thit gi khac dé hoc.

Mot diéu dudng vién lau nam bi mot khéi u va téi
bénh vién dé xét nghiém. Sau nay, ¢b néi thdi gian tix
khi duge kiém tra dén khi dude biét 1a khéi u lanh tinh
da cho thay thuc ra ¢6 van séng xa cach trai nghié¢m
ctia mot bénh nhan can cham sée dic biét. Co néi ndi
sg ctua ¢d khong thé chiu dung dude. Co da c6 mot
nhan thic siu siic mdi mé vé nhing gi bénh nhan

trai qua méi ngiy. Co da lam viée nhiéu nim dé ¢
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thé d6én nhan qua trinh 1am chung, nhung ndi s¢ cia
6 cho thay 6 van 6 bén ngoai. Cé da thay hang tram
bénh nhan chét va luén cho ring minh hiéu ho trai
qua diéu gi. Hiéu biét sai 1dm nay da cho c6 mét cam
giac an tim. Nhitng nhan dinh trudc day cua cé thuc
ra la mét biéu hién ctia nhu cau lam cho su chét trd
nén an toan véi ban than. Coéng viéc ctia cb véi ngudi
sip qua ddi duge dinh hinh bdi ndi s¢ véi chinh qua
trinh ma c6 dang ¢ ging tim hiéu. C6 két luan riing
céi chét sé& khong bao gid cho phép ¢é nudng tua vao
nhing gi da biét.

Nhiéu cudhn sach da duge viét vé cude song sau cai
chét lam sang, va chiing khuay ddng su quan tam cua
chuing ta vé nhiing kha ning ma khoanh khic &y c6
thé dem lai. Chiing ta doc nhitng cudn sach nhu viy
va dén véi tén gido dé tim su an toan, va dé bidt trong
khoanh khic dang so khong thé biét Ay.

Khi sg cai chét, ching ta khép minh trudc moi
trai nghiém séng. Chung ta bio vé minh khoi sy bao
la va bi an ctia cude sdong bing cach ¢ loai bé hoan
toan nhiing gi minh khéng thich. Ching ta tudng c6
thé c6 cude séng theo cach cia minh: t8t khong cé xau,
vui khéong c6 budn, hanh phic khéng bi song hanh béi
béiit hanh, cude séng khong co cai chét sip dén. Nhung
cai nay dinh nghia cai kia va khéng tach roi khoi cai
kia. Cudc séng tic thoi va ngan ngii doi hoi cd ca cai
chét ludn de doa. Chi bing cach tiép can su bi iin cia

ca hai doi cye, ching ta mdi trd nén tron ven.
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Dbi lic, con dau hap héi hodc su thdng khé vi méat
nguoi than lam chung ta bi chian thuong. Chuing ta
cam thay qua sg¢ hai véi trai nghiém Ay dén muc lui
xa cam xuc, dong ciing trong thong khé va chan dong.
Nhitng méi quan hé binh thudng va tro chuyén than
mat khong con khién chiing ta quan tim. Chung ta
an dat trong nhiing noi sau kin cta tAm hén minh.
Vai ngudi trai nghiém tron ven sy chiu dung ay roi
ra khéi né véi mot nhan thic sau sic khién phan con
lai clia cudc doi trd nén sang sudt. Nhiing ngudi khac
van tranh né cam xuc, roi vao cay dz’ing va tram cam,
khong siin sang trao cho cudc séng cia minh mét co
hoi khac.

La mét nhan vién xa hoi lam céng tac cham séc
dacbiét, téi da lam viée véi Alice, mét phu nit giita tudi
sau mudi, chdng mat vi ung thu va gio day, ba dang ¢
bénh vién va dugc chan doan u bach huyét giai doan
cudi. Khi t6i gap Alice, ba con lai rat it thoi gian. Ba
da tranh xa cudc song. Duong nhu ba da tim duge mot
géc an toan ¢ ndi sau kin clia tam thie. Sau khi ling
nghe cau chuyén cua Alice, t6i hoi con diéu gi khién
cudc sdng cua bi ¢o y nghia khong? Ba néi ¢6 hai ly
do ba vin muén séng: tinh yéu danh cho con gai va
cho tén gido cua minh. T6i bao du khéng ai muén ba
roi vio tinh ciinh nity, nhung t6i ¢6 thé thiy nhiing bi
kich cta ba di dua ba t6i mot muc dich séng Lot dep.
D61 véi Alice, cude song 1a tinh yéu va su phat trién
tam linh. Nhiing mat mat nay da dua ba téi mot do

44" Jgx,



sdu tam ly ma ba da khong cham téi trude day, mot
cap dd tri kién it nguoi téi duge.

Khi chuing ta bj dén vao chan tudng va thay nhiing
hy vong clia minh bi tan pha bdi mat mat va déi thay,
nhiing gi ting khién chiing ta theo dudi gid day c6 vé
lanh 1éo va khéng con chit thd vi. Tuong lai trd nén
khéng chic chin hoac khéng c6 sitc séng. Ching ta
khong thé danh mat ban than vao ngay mai, vi ngay
mai khéng dem lai hita hen gi. Néi s¢ hii ném chiing
ta xuéng mic do6 ton tai cd ban. Chiing ta dting tran
trui trudc cude sdng, khong thé bao vé ban than trude
sy that pha phang luén c6 dé.

Day c6 thé la dia hat ctia tri hué. hodc ¢é thé din
téi syt thuong x6t ban than thai qua. Néu ching ta
hoc duge diéu gi d6 tit néi dau ctia minh, né cé thé
ddy ching ta vao mot cach nhin hoan toan khac vé
muc dich sdng. Moi thit c¢6 thé thay déi. Su quan tam
cuia ching ta téi tién bac, danh vong va dia vi giam
dan. Ching ta mat hiing thid véi nhiing diéu hai hat.
Viée suy ngdm vé cai chét khién ching ta danh sy
uwu tién thich hop cho nhing gi thit sy quan trong.
TAm nhin cta ching ta thay déi. it mé mudi vé cic
chi Liét hon, mot trang thai an binh bét diu bam ré
trong moi khia canh cta trai nghiém.

Cai chét bude ching ta di téi bs mép cta hidu
biét, mét ba mép khién ching ta hoang s¢ khi mudng
tugng nhitng gi bén dudi. Nhung nhiing bi mit cua

cude somg duge tiét 16 i vue thim dy. Phan 16n hoat
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déng ciia cluing ta 1a dé trén tranh canh tuong, nghi
ring bing cach chay khéi vuc thim, minh sé& séng
binh an mai mai. Ching ta hinh dung mét th& giéi
c6 cai chét nhu mét thé gisi cia su hoang tan va réng
khong. Hinh anh nay dudc tao ra tit ndi sg hai, khong
phai tit thuc tai. Bang cach kham pha va suy ngadm
vé cai chét, ching ta bit dau hiéu ring doi séng yéu
thuong bao ham nhiéu diéu hon nhitng gi minh tuéng
tudng. Ddi song yéu thuong nghia 1a bao ham moi cam
xuc va cam gidc vé né, bao ham ca ndi sg hai. Khi ay,
ndi sg hii khong lam méo mé tinh yéu ma con khién
né tron ven.

Trong mot tro chuyén khac gitta Carlos Castaneda,
Don Juan néi, “Cai chét 1a ban déng hanh vinh ctiu
cua chung ta... N6 da ludn quan sat anh. N6 sé luén
dgi téi ngay né cham vao anh... Khi anh mat kién
nhan, diéu phai lam la quay sang xin 10i khuyén tu
cai chét. Chi ciin cai chét c6 mot it chi véi anh, vo s8
diéu nho6 nhit bi budng roi... Van dé cai chét chua bao
gid dugc nhan manh da. Cai chét la nha tu van khéon
ngoan duy nhat ching ta c6. Méi khi anh cam thay
moi thit bat én..., cai chét sé bao ring anh sai, ngoai
viée né cham dén anh thi khong ¢6 gi quan trong. Cai
chét sé noi, “T'a con chua cham vio anh ma™.

Viée nhidc nhd ban than vé cai chét ctia chinh minh
gitt cho ching ta Liép xic véi thuc t& va biét thudng
thic khoanh khiie dang 6. N6 théi thice ching ta luu

tam va luon hudng vé phia diéu ¢é that. Diéu mai mai
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c6 that 1a khoanh khéc nay trong su huyén bi cia né.
Tat ca nhiing gi ching ta c6 1a khoanh khéc nay. N6
la t&t ca nhiing gi ching ta can. Khi tiép xiic véi né,
chung ta tai kham pha diéu ky diéu. Trai tim ta bi
cudc sdng khudy déng nhu héi au the. Méi khoanh
khiic chita dung su bi 4n ctia cd mét cude doi. Ching
ta sé kham pha khoanh khéic nay bing su c¢i mé va
séin sang hoc hoi, hodic bang mét thai dé phan sang
tao va kéo dai 1€ théi. Su lya chon ludn ludn cé sin

véi chung ta.

SUY NGAM: Quan sat sy khang cy

Hay danh gidy lat suy ngdm vé thoi diém ban sip
qua doi vi mét tai nan hoac bénh hiém nghéo. Ban sin
sang cho thoi diém dé téi miic nao? Ban khéng sin
sang cho thoi diém dé vi nhiing diéu gi? Diéu gi con
phai lam? Néu ban phai chét hém nay, phai ching
nhiing van dé dé sé khéng duoc giai quyét? Diéu gi
khién ban khong chap nhan kha ning xay ra cii chét
cua minh trong khoanh khéic nay? Piéu gi ngan ban
lam nhiing gi cin phai lam?

Méi ngay, hay tim kiém co hdi tiép can chu dé cai
¢hét vit sy 1am chung. Cic co héi luon day diy quanh
ta. Quan sat ky xem ban tranh né cht dé chét nhu
thé nio, va hity cam két hoc hoi nhiéu nhat tir no.

Hay suy ngam vé viée 1an tranh chi dé cii chét

va su lam chung. Hay suy ngam vé y nghia va nhiing
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han ché'ctia né luc tranh né thuc tai. M6i quan hé gia
viéc chéi bo thuc tai va khé ndo cua ban la gi? Ban
dang cung c6 nhiing tinh chat nao cua tam tri va dang
phdt lo nhiing tinh chat nao khi tranh né thuc tai?

Hay chon mét nhiém vy ma ban thudng tranh
né hodc tri hoin. Nhiing phic tap nao nay sinh tu sy
tranh né Ay? Khi ban thay minh dang lin trén mot
trién vong khong dé chiu, hay nhin vao déng co va
cam xuc di lién véi né. Phai chang 6 né cé ndi s¢ hai?
Ban c6 di manh dé tién téi va thuc hién thay vi hy
vong tu no sé tan di?

=3
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3 | MAO HIEM CUOC SONG

e

Chdng phai bich si da ching minh sé khéng cé 410
tang man trong cuéc 88ng néu khéng cé wii va?

MAHATMA CGANDUHI

Khi trd nén gia di, nhiéu ngudi khéng con caim nhan
duge sy huyén bi niia. Ching ta thay minh trd nén
lo 4u va bat an. Dudng nhit ching ta da hoc cach sg
cudc séng thay vi thich thd véi su ky diéu cua noé.
Chung ta c6 thé luc loi trong ky tc dé tim khoanh
khic minh mat di su hén nhién dé, nhung né 1a mot
su mat mat dan dan, hdu nhu khéng cAm nhan duge.
Khi ching ta bt ddu tap trung vao viée trd thanh ai
d6 trén doi, mét thi khac da bi diy vao hau canh. Né
sinh ra mét cam giac tach biét va c¢6 don. Cé mét hoi
¢ mo ho rang minh da mat thi gi diy, nhung ching
ta khéong biét lam thé nao tim lai.

Ngudi sip qua doi day ching ta nhiéu didu vé cude

song ngan ngai va phin du. Méi bénh nhan sip qua doi
1a mét cudn sach tron ven, trong dé ching ta ¢é dac an

hién dién ¢ chudng cudi. TU viée quan sat bénh nhan
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chét thé nao, nhiéu diéu cé thé duge biét vé toan b
cudn sach. Elisabeth Kiibler-Ross néi, “Ngudi ta chét
trong tinh cach”. Thai d6 cia mét ngudi vé cai chét
cia minh va muc dé tinh cam cua gia dinh va ban bé
c6 mat thudng 1a su téng két cta tit ca nhing trang
trude dé. Phan két c¢6 dong lugng va dinh huéng, va
né di chuyén khong thé thay déi t6i mét két luan dua
trén nhitng hanh vi qua khu.

Chiing ta séng thé nao thi chét thé ay. Tat ca
nhitng gid phit ching ta tu giam ham trong théi quen
tu cho minh 1a dung, khéng chiu tiép nhan théng tin
méi, tré nén chéi bd va ngoan cé... déu anh hudng
truc tiép dén khoanh khéc lia doi. T4t ca nhiing gid
phiit ching ta nhan tir, nhay cam, c¢di md, quan tam
cting thé. Moi thd chung ta lam bay gid c6 mét anh
hudng truc tiép 1én moi khoanh khic tuong lai cta
cudc séng, bao gbm ca cai chét.

Téi da lam viéc véi hai bénh nhan, mét nguoi
rit giau, con nguoi kia rat nghéo. Bénh nhan giau la
Dorothy, sdng trong mét toa nha trang 1é véi nhiéu
gia nhan. Khi Dorothy bi liét giudng, ba niim trong
tién sanh cta toa nha dé van c6 thé kiém soat. Hinh
anh khéc sau trong t6i 1a Dorothy nhilc canh tay tiéu
tuy chi dao ngudi hau. Mat stic khod, Dorothy trd nén
kho chiu va chan nan vi ba phai doi mat tinh trang
bat luc cia ban than. Ngay ca khi ba rdi vaio hon mé,
nhiing ngudi xung quanh cang ngai vao phong, s¢
riing ba sé thic day va ndi gian. Nhiing ngusi cham
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soc Dorothy ¢é vé ton trong ba, nhung t6i khong thay
¢6 nhiéu quan tdm hay &m ap. Ho cham séc nhung
biéu 16 su lanh nhat khién téi thay but rut.

O phia bén kia ca thanh phé, trong mét trong
nhitng khu nghéo khé nhat, ¢é ciin nha cia Roxanne,
mot phu nit tha vi. Ba ciing dang tién téi cai chét.
T6i thay mot cai 16 16n ngay gitta san phong khach.
Ga tit bén dudi sé bay qua cai 16 dé vao ra can nha.
161 nhé 12 minh da mong dén ngay tham Roxanne.
Con ngudi ba toa ra mét su ty tin, hai hudc va &m
1ong. Viéc chap nhan qua trinh ra di ctia ba that phi
thudng. Tdiluén cam thay thanh than sau khi roi nha
ba, nhu thé ba da cho t6i mét diéu gi dé niim ngoai
ndi dung cudc ghé tham.

Roxanne biét diéu gi d6 vé cai chét ma toi khong
biét. Sau nhiéu lan ghé tham, toi héi ba doi mit cai
chét nhu thé nao ma 6 thé binh an nhu vay. Roxanne
nhin téi véi cai nhin thanh than cia ngudi tré mai
khéng gia, rdi néi, “Cai chét khong con doa duige toi
nia, anh ban. Hai con téi da chét trong tay toi. T'0i di
nhin thdng vao mét than chét, va thay sy nhan hau”.

I'rong hai cude ddi néi trén, ching ta mudn séng
cude doi nao hon? Mot phu ni chiém hitu va kiém
soat, thiy minh khong thé kiém soat su chét va lao
viio mot cude gianh giat cay ddng vdéi cai chét. Nguaoi
phu nit kia phai trai qua néi dau mat con va bi giam
cam trong cai nghéo, da hoc dudge it kha dau cach md

long va chap nhan két cuc cua chinh minh.
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Qua nhiing ciu chuyén nhu thé, diéu tré nén sang
t6 12 méi khoanh khéc déu quy gia khong chi vi chinh
né ma vi né chuan bi ching ta cho khoanh khéc ké&
tiép. Théi quen cing cd tinh cach cia ching ta, va
théi quen c6 thé cho phép hoic khéng cho phép mét
cai chét dé dang. Séng véi y thic vé két cuc la diéu
hitu ich. Mét khi ching ta hiéu r6 huéng di, cau héi
16n hon 1a, Ching ta c6 sin sang thay d6i?

THOI THUC THAY DOI

O nhidu xt s8, khi c6 ngudi chét, xac ctia ho dudge
hoa thiéu va dung tro trong mét binh di c6t. Sau dé,
trong 1& tang, vi tu si Phat gido tung mot doan kinh
bing tiéng Sanskrit hay tiéng Pali, c¢6 thé dugc dich
1a: “Van vat vo thuong, tat ca sinh ra réi mat di. Nguoi
nao séng trong chan ly nay thi dat duge su hoa hap
va hanh phic véi moi hién hiu”.

Thay d6i 12 mot quy luat nén tang cta su vat. Moi
tht xung quanh ta la nhiing 15i nhic nhd vé chan ly
dé: cac mua thay déi, mat trdi moc rdi lin, thuy triéu
1én va xudng, su sinh trudng va chét di ciia cay c6i va
dong vat. Chiing ta cing c6 10i nhic nhd khong ngiing
bén trong: tAm trang, tu tudng va méi quan tim cua
ching ta thay déi, sttc khoé thé chat khong 6n dinh, co
thé gia di, nang lue khac di. Nhung bat chap nhiing vi
du bén trong vii bén ngoai, déi thay van li mét trong

nhitng thuc t& hay bi lang quén nhat cua chung ta.
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Quy luat v6 thuodng van hanh & moi linh vuc,
giai thich cho sy gia di va cudi cung la cai chét. N6
chiu trach nhiém cho sy sang tao va huy diét cia
cac thién ha va hé mat troi. Chitng nao ching ta
con song thi didu d6 la khéng thé né tranh. Trong
mét thdi gian ngdn, nhiing y&u t5 tao nén co thé dat
dugc sy can bing, va chiing ta néi minh khoé manh
va cb siic sdng. Chiing nao siic khoé con tst, nhiéu
nguoi quén mat 1é vé thudng; chiing ta xem stc khoé
ctia minh 1a dudng nhién, ky vong né kéo dai mai
maéi. Nhung khong bao lau, quy luat vé thudng tu
biéu 16, va ching ta thay minh gia di. Chung ta bi
dau nhttc ¢ noi chua ting dau nhic, va tri nhé caa
chuing ta khéng con dang tin cay nhu truée. Nguyén
ly ay ludn hoat dong trong ta, nhung ching ta da
chon lang quén no.

Chiing ta thuong cu xit nhu thé minh song ngoai
anh hudng ctia quy luat vé thuong, nhu thé chan ly
Ay ap dung cho moi thi ngoai tri ban than ta. Chung
ta bi soc¢ khi cam nhan duge stic ning ciia né dé 1én
cudc doi minh. Cai chét luén dén qua sdm khi ching
ta lang quén quy luat vé thuong. Mot khi da hoc
duge riing minh la mét phian cia quy luat dy, khi da
dua 1é vé thusng vao moi hanh vi va y nghi, ching
ta tu khdic thily tinh c¢ip thiét caa thay doi. Ching
ta sé phat trién khi cho phép ban than thay déi. Sy
phat trién trd thainh moét san pham phu ty nhién khi

chung ta hoa theo dong bién dich. Chuing ta sin sang
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mao hiém viéc budng bd nhitng théi quen niu bam
vi thay ring khéng van déng la dinh tré, va dinh tré
12 khé néo.

MB&i khi tim cach ngén chin dién bién tu nhién ctia
trang thai nay thanh trang thai khic, ching ta dang
¢6 gdng bét git cai khong thé bit gid. Dic Phat noi
rdng cudng lai su thay déi giong nhu bam vao banh
cia mét chiéc xe dang di. S6m hay muén chiing ta
ciing bi chiéc xe can qua. Chiing ta khéng lam dudgc
gi dé thay d6i dién bién cia su viée.

Nhung cac lua chon liic nao ciing & trude mét ta.
Chiing ta c6 thé gia vd la minh khong gia di va chét;
nhung diéu nay sé dan téi nhiéu van dé. Hoic chiing
ta 6 thé song hoa hgp véi tién trinh van déng cua su
vat, hoac ¢6 bao vé ban than khoi moi ddi thay. Qua
thai gian, ching ta hodc tré nén yém thé va sg hai déi
véi nhiing chuyén dich, hogc xem su thay déi nhu mét
¢d hoi va tiém nang sinh ra cai méi. Nhitng ngudi chon
lap trudng phong thi bit dau lo Au bao vé ban than,
gia dinh va cua cai cia ho. Ho tham chi trd nén lo au
hon vé vién canh mAt mat va ngay cang ngai chia sé.
Nhiing ngudi chap nhan dé6i thay bat dau chu trong
su phat trién cta chinh minh. Ho x{ ly nhing tinh
hudng mai nay sinh mét cach tich cuc, va ho luén hoc
hoi, thi nghiém cai méi. Diéu ching ta muédn biét 1a
nhing khuynh hudng nay cé cing ¢d thanh nhing
thoi quen ca doi, ¢6 lam giam nang lye thich ung véi
hoan canh mdi cua nguoi d6 khong.
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Su phat trién khéng giéi han vao viéc bao vé
nhing thanh qua da dat dugc trong qua kha, ma con
nhin téi kha ning md rong § tuong lai. Dé sy phat
trién dién ra, chiing ta phai s&n sang budng bd nhitng
théi quen lau doi; chi khi 4y ching ta méi cho phép
ban than di theo mét huéng méi. Néu tao dung cude
séng chi dé duy tri sy an tam, ching ta van ngan
ngai va bi ndi sg hii vay quanh. Chi khi sin sang
mao hiém d&i mat ndi s hai, ching ta méi c6 thé &
bd mép cua su phat trién.

Nhu thé khéng phai néi rang thay di luén la lua
chon tét. Déi khi, diéu sang sudt nhat 1a kién dinh va
tiép tuc huéng téi dich. Van dé khong phai la ban than
su lua chon ma la thai dé khi ching ta lya chon. Néu
hanh xtt khén ngoan, ching ta lam diéu gi dé vi né
can phai lam, khéng phai vi chung ta s¢ diéu nguge
lai. Hodc ching ta van cach ly va s¢ hai, hoiic ching
ta mao hiém. Viéc cudng lai su thay déi sé lam ching
ta di nguge dong chay ty nhién cia sy vat. Tinh sang
tao cua chung ta da tan.

Du phat trién nghia la vugt khoi nhing han ché
tu ap dit cho ban than, ndi s¢g hai van khién chung
ta bi caim tit trong nhitng tap quan va 1é théi. Né han
ché chuing ta vio diéu da biét va da dy tinh, ngay ca
khi chuing ta khao khat sy md rong. Vige nghi tdi cai
chét ctia chinh minh ¢6 thé cho chung ta sy diang cam
dé lam diéu gi d6 thach thdc va mdi mé. Khi ¢d tinh

ling quén cai chét, ching ta thudng ti bo su phat
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trién dé ddi 14y su an toan cla trang thai dude cdm
nhan lam lan la bat bién.

Su thay d8i vin xay ra du ching ta muén hay
khéng. Cau hdi 1a, ching ta sé dé minh trai qua bao
nhiéu dau dén va s¢ héi trudc khi chap nhan diéu
khéng thé tranh? Su thay d6i c6 tinh de doa vi ching
ta khéng thé nao bigt minh sé thay déi ra sao khi
budng xudi vao tién trinh. Khi di nguge théi quen dé
dung nap su thay déi, chiing ta mao hiém bién thanh
mét ngudi khac, va viée nay c6 thé gay sg hai. Vi thé,
chiing ta sé cudng lai su phat trién cho dén khi khéng
con cudng lai duge nita. Nhu mét lya chon cudi cung
sau khi hiéu ring khéng c¢6 lua chon nao khac, ching
ta ludng lu trudc khi budng xuéi vao tién trinh. Hau
hét moi ngudi khong bao gid téi duge diém nay. Dang
buén la chiing ta khong bao gid c¢6 gang thuc hién budc
tiép theo, khi phai bing qua vuc thdm so hai.

Viéc thta nhan quy luat vé thuong sé budc chiing
ta mao hiém dudng dau véi ndi sg. Su mao hiém nam
¢ ranh gidi gia sg hai va phat trién. Chinh hanh
dong dugc thuc hién khi khéng c6 su chic chdn sé giai
phéng chiing ta khdi su tri dén. Chuing ta khong biét
diéu gi sé xay ra, nhung biét rang giai phap thay thé
- gilt nguyén trang thai ci - 1a khéng thé dugc. Diéu
that sy dang ngac nhién khéng phai la ching ta tré
nén tri dén, ma la chung ta 6 yén trong su tri don ay
dén lic chét. Dang ngac nhién vi ching ta biét minh

sé chét nhung van sg mao hiém.
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Cudc sdng sé dap dng khi ching ta mao hiém.
N6 sé& dén dap ching ta va gan nhu luén cho thay sy
mao hiém la dang thi. Su giai phéng tam tri luén di
cung vé6i mao hiém. N6 ndm & chd ching ta thuc hién
budc di &y khi khéng c6 sy dam bao. Véi kinh nghiém,
niém tin ctia chuing ta vao con dudng chua tiing di sé
trd nén viing chic, tam tri sé tit bd cude chién gianh
quyén kiém soat. Khéng c6 cach nao khac dé md canh
cua t6i tuong lai ngoai trit can dam lao vao diéu khién

ching ta s¢ hai. Ching ta c6 gi dé mat chi?

TU SO HAI TOI YEU MEN

Cai chét thé xac chi 1a mot biéu hién bi tham hon
ca trong nhiing cai chét dién ra suét cudc ddi ching
ta. Chung ta khéng ngiing déi mét véi su khdi dau va
k&t thic ctia cac tinh hudng va hoan canh, khéng thay
rd trang thai mat mat cam xic ma nhiing chudi sinh
digt nho nay gay ra cho cude séng ctia minh. Ban than
su thay déi la cai chét. N6 ¢ thé nhu la vide quén di
mot y nghi, hoiic thong thuong nhut 12 vei vio gidc ngu.
Cai chét tac dong dén tdm thic khi ching ta khang
cut lai st chuyén dich. Khang cu la mot nd lye nhim
duy tri tinh lién tuc, do vay la phu nhin cai méi. Cai
chét diin ching ta vio ndi s¢ hai thuc tai mdi va dé
lai trén dudng di cia n6 niém thuong tiée cai ca.

Didu khién cai chét thé xac trd nén thuong tam

la tinh chit tuyét déi ciia né. Véi cai chét thé xac, sé
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khéng con nhitng méi quan hé con ngudi, kkhéng con
khoai cam giac quan, khéng con cam nhan vé hién
hiu. Nguoi chét bo lai moi thit ho tirng biét. Khi tam
tri d61 dién véi tinh chat tuyét déi ciia su mat mat ay,
ndi sg c6 thé bung va.

Mot lan, trong mét ky an cu thuc hanh quan
niém ba thang, t6i da nhan thic vé siic manh ctia néi
s¢ nay. Thuc hanh quan niém la tap trung sy chu y
vao nhiing trai nghiém caa than va tam, cho phép
nhing trai nghiém xay ra nhung khéng bi bép méo
hay phan xét. Trong mét thoi toa thién sang sém,
t6i bat ngd cam thay co thé minh bit dau chét. Téi
biét khong phai la than xac nay dang chét. Cé 18 1a
moét ky e da mat t lau vé cai chét 6 mét kiép nao
dé6, nhung tat ca nhiing cam giac 4y dang trinh hién
trong hién tai. Té6i nhé tim minh nhu bi bép nghet
trong 1ong nguc, hdi thd tré nén ning nhoc, con dau
hanh ha. 1'6i dang bi mét con dau tim va biét co thé
minh sip chét. Diéu toi nhé nhat vé qua trinh nay la
ndi sg di cting véi né. Cé cam giac d6 1a ndi sg nguyén
thuy, gin nhu ¢ mic do té bao, cin ban vdi sy séng
con. Khodnh khic dy, t6i da ¢6 y nghi, “Oi trdi, minh
da khéng nhan biét”. Néi sg qua manh khién su chi
y khong thé duge duy tri trong qua trinh hap héi.
Day la diu hiéu dau tién tdi c6 vé siic manh ctia nébi
sg sy tan ra.

O mét thuydt phap Phat gido, mot ngudi Ba la
mén hoi Ditc Phat ¢é phai moi ngudi pham déu sg chét.

58 e,



Duc Phat tra 16i ring khéng phai moi ngudi déu sg¢
chét. Ngai néi, “Chi nhiing ngusi thém khat duc lac
gidc quan, ca doi lam viéc bat thién hodc bi mé lam
vé ban chit ciia su vat méi so chét”. Cé 1& hau hét
chiing ta ndm trong s6 ngudi nay. Cach ching ta xt
1y nhitng cai chét hang ngay lién quan dén mat mat
va thay déi néi 1én rit nhiéu vé nhitng van dé ching
ta sé& d6i mat khi that su chét vé thé xac.

Chinh vi cai chét thé hién tinh chat tuyét d6i, su
giao phé hoan toan va tron ven cho diéu chua biét
nhu vay, nén né déng thai 1a mdt khoanh khic quyét
dinh cho su phat trién va hidu biét ctia ching ta. Cai
chét thé xac 1a bd mép cudi cung cho hoc héi va phat
trién chinh vi quy mé ctia sy mao hiém di lién véi né.
Su mao hiém la rd rang. Khong c6 lya chon, khéng cé
dudng lui, khéng cé thoa hiép.

Bat ky cai chét nao ciing la dudng bién giita
nhitng gi ching ta biét va nhiing gi chua biét. N6
1a ranh gidi gitta an tam va bat an, gitta chiic chin
va khong chéc chén, gitta thuc tai theo cai bidt cia
ching ta va su bi an cla diéu chua biét. Ching ta
cudng lai su bi an vi dién giai su bi &n thanh diéu sg
hai. Néi s¢ ciia ching ta néi, “Ti sé dau dén. Khong
c6 gi sau cudce doi nay. Cai chét la sy digt vong”.
Nhung thuc ra, viéc ching ta dang lam la phong
chiéu nédi sg vao diéu chura bidt rdi trai nghiém ching
nhu thé khoanh khic chua biét la da biét. Néu mudn

cai chét md ra nhitng kha nang khac, ching ta cin
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nhin tryc dién vao nhiing gi ndi sg néi la sé xay ra
sau cai chét.

Néi sg vé ra mot thuc tai tudng tugng. N6 dung
nhiing quan tam vé diéu c6 thé xay ra dé che di cai
dang thuc sy xay ra. Néu ching ta c6 thé lao minh
vao diéu ma chung ta sg 1a s& xay ra, chan ly that
sy cla trai nghiém sé hién 16. Su bi 4n cia khoanh
khéc sé duge thiy. Vai nam trude, téi xem mot quang
céo truyén hinh. Quang cao md diau bang cach quét
duong chan troi thanh phd New York vao ban dém.
Khan gia tin ring ho dang nhin thanh phg, cho dén
khi mét chiéc may bay dét nhién xuat hién trong hinh
anh va ho hiéu ring thit ho nghi 1a thanh phé thuc
ra chi la mét bitc hinh - mét o tudng. Néi sg gidng
nhu bitc hinh dé6, hu ao vA méng manh.

Chung ta phéng chiéu nhitng diéu minh tin chéc
vao trai nghiém chi dé lam moét tinh hudng khac mé
ra. Ban dau, ching ta khéng biét thuc tai cé tucong
ung véi su phong chiéu ay khong. Vi vay, can cé su
say mé ddi véi diéu chua biét dé di xuyén qua ndi sg.
Véi su say mé, ching ta sin sang chap nhan rui ro
va kiém ching tinh xac thuc cta nbi sg.

P& di qua ndi sg, chiing ta can thuyét phuc ban
than ring né dang thi. Nhitng chién Iuge nhu lang
tranh va pha nhan khong thé phat huy tac dung
lau dai, va ching tao ra nhiéu khé nio hon ching
ta tudng. Viéc dén nhan ndi sg chua biét khong thé

té hon nhitng gi ching ta trai qua dé bao vé minh
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khoi ndi sg ay. Thuc tai cit lién tuc dén véi ching
ta cho dé&n khi nhitng khang cu ctia ching ta bi vit
bd, va ching ta khéng con lya chon nao khac ngoai
buéng xubi theo tién trinh, ngay ca véi trudng hgp
xau nhat. HAu hét moi ngudi tha & yén trong liia
cia mét dia nguc quen thude con hon 1a mao hiém
dap va thé giéi quan cia minh va nhay xudng tAm
luéi ctia d6i ciu hod. Nhung khi sdp chét, thé giéi
ctia ching ta la khéng thé phuc héi. O thdi diém ay,
viéc siin sang ti€p nhan qua trinh chét trd nén cé y
nghia vi moi thi ching ta biét s& sdm mat di, bat
ké chuing ta lam gi. Vi khéng c6 lua chon nao khac
ngoai thuan theo tién trinh, vay hiy lam diéu dé mét
cach c6i md nhat.

Thém moét chit xem xét ky luong, ching ta nhan
ra thé giéi an toan cha minh vén chua bao gig that
su an toan. Chiing ta da luén song véi diéu chua bidt
nhung da tir chdi goi ding tén ciia né. Khi hiéu ring
ca cudce song va cai chét 1a nhiing hanh trinh to mot
khoanh khic chua bidt vao mét tudng lai chua biét,
ching ta nhan ra ca hai déu cung cdp ciing mot tiém
ning cho sy phat trién. Khac biét gitia hai trang thai
thu hep lai.

Nguoi sip chét doéi khi cam nhan duge diéu nay.
61 di lam viée véi Donna, mét ngusi me ctia bon dia
con. Trudc khi tién lugng bénh trd nén khéng thé dao
ngudge, ba da vat 1on tuyét vong dé duy tri vé binh

thuéing vai gia dinh. Nhung dén khi cai chét sip dén
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va khéng thé tranh dugc, Donna di yéu ciu 18y khéi
giuong ba nhiing bic hinh gia dinh va nhiing vat ky
niém vé cudc sdng trudc diy. Ba noéi da dén lic chuyén
vao thé giéi huyén nhiém bén kia, va khéng muén cé
thi gi niu gitt minh & lai. Ba néi véi gia dinh riang ba
yéu ho réi bat dau tai dinh huéng tAm thic ctia minh.
Gia dinh hiéu uéc mudn cia ba va thay nhitng hinh
anh cta ho bang hinh 4nh Chua Jesus. Donna nhin
nhiéu gid vao buc hinh. C6 vé ba da ra di trong mot
chuyén dich phi né luc tir su chic chén cta diéu da
biét vao sy huyén bi ctia noi ba sip téi.

Trang thai an binh tang lén cia Donna da ching
thuc ning lyc ti bd néi sg va buéng minh vao mét
khoanh khéc khéng xac dinh. Con ngudi phi thuong &
ché sin sang roi khdi sy an tim da biét, di vao trang
thai khong chic chan. Sau cai chét cia Donna, gia
dinh ba da ké vé vé man nguyén, chidp nhan va sy
sang sudt yén ling cta ba trong nhiing ngay cudi
cung ay.

Nbi sg xuat hién bat ct khi nao chiing ta khong
cho ban than tham gia tron ven vao cudc séng. Néi
sg¢ cang 16n, khang cu cang nhiéu. Nhung mat khi
vugt qua su khang cu va xuyén qua ndi sg, ching ta
thay minh can dim budc vao diéu chua biét. Néi s
trong tinh huéng cang 16n, tiém niing phat sinh tri
hué cang l6n. Su phat trién xay ra khi ching ta vugt
qua ndi s¢. Bing cach xuyén qua cii chét, ndi s¢ cua

chuing ta chuyén hoa thanh su cam kich va yéu mén
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chinh qua trinh ay. Trong tinh than khang cu, tim
tri 1a mot thanh luy; nhiing buc tuéng duge dung lén
va ching ta mat kha nang tré nén gan gai. Trong sy
yéu mén, tam trf nhu mét canh déng rong 16n; ching
ta c6 thé vuot khoi nhiing quan tim ca nhan, dén véi
ngudi khac bang ca tdm 1ong.

Té1 hoc dugc bai hoc nay tir Anna, mdt bé gai chin
tudi sip qua doi vi cin bénh nan y. Me ¢6 bé méi ly
than véi cha cé, va cha cd rat dau dén ca vi viéc nay
14an bénh tinh ctia Anna. Ching téi da tap hop quanh
giudng cua Anna lic ¢6 bé 1én con nghet thd, phai
nghén cd dé c¢6 dua khéong khi xudng phéi. Sau khi van
dung rat nhiéu né luc, Anna nhin 1én va vay tay bao
chiing t6i ra khéi phong. Téi da cd géing chuin bi cho
gia dinh trudc thuc t& ring Anna c6 1é sin sang ra di
va c6 18 mudn duge 6 mot minh. Nhung thuc té, diéu
¢6 bé 1am sau canh cira déng la ging guong ra khoi
giuong dé t6i ban. Tai ban, ¢b bé vidt dong chit “con
yéu ba” 1én mét to gidy 16n. Anna goi chung téi trg lai
phong va dua td giay cho cha. Khoang mot tuin sau,
¢6 bé mat. Cha cé6 da déng khung to gidy dy.

Maéi khi toi nghi téi sy yéu mén, hinh anh Anna
lai xuat hién. Cé bé da c6 kha niing giai phong ban
than khoi néi s¢, chia tay ra cho mot ngudi khac dang
dau khé. Cai chét va su lam chung 6 thé dem lai sy
hidu bidt vugt qua tudi tac. Trong cd thé nho bé va
y&u 6t nity ¢6 sy tinh tao vat nhay cam trude nhu ciau

cua nguoi khac. Anna vira tap trung vao viée hit thd
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cua minh, vira y thitc sdu sic vé bic tranh toan canh.
C6 bé khong c6 thoi gian “dé hap héi” theo y nghia
chim dam vao su ra di ctia chinh minh. Thay ndi dau
cua cha, ¢c6 bé muén 6ng cAm thay nhe nhém hon.
Su yéu mén c¢6 dic diém tuyét voi 1a khéng thién vi.
Anna khéng gian me vi rdi bd cha, nhung trai tim ¢
bé tiép nhan duge ndi khé dau ctia cha, vi thé c6 bé
hanh déng. Su yéu mén lam diéu phai lam nhung
khéng tim kigm sy dén dap.

Maéi chiing ta déu cé trong minh nang lyc yéu va
sg. Trai tim ta di vao tinh yéu khi tri é6c khéng con
cac lua chon. Khi ching ta sip chét thi khéng con
lua chon nao. Ching ta cé thé phéng chiéu néi sg tir
cudc séng vao cai chét, nhung cudc sdng nhu ching
ta biét da sip két thic. Sg chét 1a nd luc vé6 vong
cudi ciing cua tam tri dé giit chiing ta lai. Khong con
didu gi khac c6 thé lam ngoai trir tién téi. Khi ching
ta di xuyén qua ndi sg, thita nhan ching va khéng
cudng lai, néi sg tan bién vao réng khong, noi ching
da phat sinh. Thi con lai la mét tam hoén tinh téo

va nhay cam.

SUY NGAM: Théi quen va sy thay d6i

Hay suy ngim vé tinh chat vé thuong cua cudc
séng. Moi thit sinh ra réi sé chét di. Cé gi nim ngoai
quy luit nay khéng? Hay nghi vé diéu khién ban hanh
phic: gia dinh va ban bé, nghé nghiép va thu nhép,
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nhiing thu tiéu khién - danh séach kéo dai mai. Hay
suy ngdm vé moi diéu da déng gép vao hanh phiic ciia
ban Ihic nay cang nhu trong qua khi. Ban danh bao
nhiéu thoi gian cham chiit cho ching? Ban phu thuéc
bao nhiéu vao chiing cho su 6n dinh va an tam ctia
minh? Hay nhin téi nhiéu nam tiép theo. Bao nhiéu
nguén mang lai hanh phic trong sé'dé van cén? Bao
nhiéu sé van con khi ban 6 vao nhiing gio phiit cuéi
cua cudc doi? Cé céi nao trong chiing mang lai hanh
phiic vinh cuu khéng? Hay xét méi quan hé giita hanh
phtic va su thay déi. Chiing c6 d61 1ap hoan toan nhu
c6 vé thé& khong?

Hay tim mét noi yén ling, nham mét, danh muoi
phut méi ngay ling nghe nhing am thanh thay déi
xung quanh. Hay dé y nhiing thay déi vé cao dg, vé
am sic. Sau khi da lidng nghe, chon mét gidac quan
khac, chiing han thi giac. Hay ra ngoai trai, quan
sat tu nhién that can than. Hay dé y su van dong
va thay déi lién tuc trong truong nhin. Hay that su
thay ring cudc séng la su van dong. Hay tiép tuc véi
nhitng tim hiéu khac vé tiung giac quan, nhing thay
déi va van dong tinh t& ma méi giac quan cam nhan
duge. Quy luat vo thudng cé phai cing tac dong dén
tat ca? Hay quan sat cam xudc clia ban trong tién
trinh ctia mét ngiy. Didu gi xay ra véi cudng dé va
trudng dé ciia nhitng trang thai tinh than dy? Ban
¢6 thé két luan gi vé méi quan hé cia ching véi sy

thay déi?
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Hay suy ngam vé thoi diém ban di c6 mét mao
hiém quan trong. Cudc séng theo cach &y la nhu thé
nao? Da cé su so hai hay phan khich? Ban tim su an
toan va yén tam d dau? Ban cé hai long véi cudc séng
nhu né vén thé khéng? Ban cé phai la ngudi minh
muén tré thanh? Ban cé dang lam nhiing gi muén
lam khéng? Ban duy tri 161 séng hién tai véi cai gia
phai tra la gi? Nhiing con dudng nao sé md ra véi
ban khi ban bit diu mét su thay déi? Hay ngdi yén
ling va suy ngadm vé nhiing thoi diém ban kim minh
lai, khi trai tim dang 16i ban tdi su thay dé1 va ban
tir chéi mao hiém. Ban sg diéu gi sé xdy ra néu ban
danh liéu thay déi?

Hay chon mét thach thic nhd, mét thiu cé vé dé
dat dudc ma ban cam thay trai tim kéu goi ban lam.
Hay dé y su s¢ hai ngay ca khi can nhic hanh déng
d6. Chi cAm nhan nédi sg, xem né kiém soat y nghi cia
ban nhu thé nao. Ban cé dam lam diéu ma ndi sg da
canh bao khong? Nghi vé viéc mao hiém la chua du;
ban phai thuc hién dén cung. Hiy doi héi ban than
hoc cach tiép nhan rai ro, réi tién téi va hanh dong.
Hay cdm nhan niém vui khi ban dudc giai thoat khoi
ndi sg hai.

Haiy suy ngadm vé nhiing théi quen. Ban cé théi
quen nao khi lo au? Nhing théi quen dy la vang an
toan cua ban, noi ban khéng phai nghi vé nhiing tinh
thé” méi. Mot so c6 vé can thiét, s6 khdc thi khong.
Théi quen nao Ia trd ngai hon la giip dé trong cude
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séng cia ban? Hay nghi xem tai sao ban tiép tuc
hanh xi theo nhiing thé thirc rap khudén nao dé? Cé
su sdng tao nao trong nhiing khuén mau théi quen
4y khéng? Néi sd ¢6 lién quan dén nhiing khuén mau
ay khong?

Hay quan sat mét troﬁg cac khuén mau theo théi
quen trong nhidu ngay. Pé né tu dién ra, ding can
thiép vao no theo bat ky cach nao. Hiay thay né phuc
vu ban ra sao, viéc hanh xit theo mét cung cach quen
thudc dé dang nhu thé nao. C8 ging nhan biét ban
than ngay trong hoat déng theo théi quen. St dung
théi quen nhu mét manh méi dé thiec tinh ban than.
Hay dé y tac dung ctia su nhan biét 1én théi quen Ay.
Su nhan biét cé giai phong ban khoi cung cach phin
ung theo théi quen khéng? Cé6 méi quan hé nao gita
su nhan biét nay va tinh sang tao khong?

Hay suy ngam vé loi dap cia Pidc Phat khi duoc
hai, “Cé phai moi nguoi pham déu sg chét?” Tuong
truyén Ngai da néi: “Chi nhiing ngudoi thém khat
duc lac gidc quan, ca doi lam viéc bat thién hogic bi
mé lam vé ban chat cuia su vit mdi sg chét”. Hay suy
ngam xem ban méc muu thé nao vao viée theo dudéi
duc lac gidc quan, bi din dit thé nao boi nhing théi
thiic ban nang; ban ¢6 thuong thay minh hanh xi sai
trdl, va ban trii qua bao nhiéu mé lam trong cudc
song cua minh.

Diéu Dite Phat néi ¢6 minh hoa ding vé ban
khong? Hay nghién cdu cung cich nay ¢ ban than.
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Quan sat moi khia canh van hanh cta né. (Trén hét
1a hay dé dang véi chinh minh. Day khéng phai mét
bai tap dé cam ghét ban than!) Cung cach nay khién
ban cudng lai nhiing suy nghi vé cai chét cia chinh
minh nhu thé nao? Ban ¢6 mudng tugng duge ban
than trong gid phit cudi ciia cude ddi va thay bing
cach nao cung cach nay c6 thé ngan ban buéng minh
vao diéu chua biét khong? Ngugc lai, ban thay viéc
suy ngam vé cai chét cé gitp ban xit ly c6 théi quen

nhu thé& nao khéng?
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HU A NHAN BONC

Dadng saw cdi tdi tam bi dén nén ua béng' cia
nhan céach - Uu&datantauadang,muonabuo&
t/u'cchwa/uéndiénuda'ang,ndg,ma'm- b cai toi
tam cia cé méu, nguyén by phi hién hitu, thic duac
gai tén ba Ma quy, la Cdi xdu dc, fdf]'éz:tdténg,,
la Cai chét, ba Fhe vé.

JAMES THELMAN

Khi sap chét, ching ta c6 thé khéng cé sitc manh dé
gilt nhiing tuyén phong thu tinh thin ¢ nguyén chd
ctia ching. Nhiing phan cia bin than ma ching ta di
né tranh va da sg hii thudng trd lai. Nam chd trong
nhiing chén siau kin t6i tiam cla tim thic chiing ta
la béng (shadow), khia canh bi ¢cim doan cia nhan
:ach. do nhitng ndi s¢g va khang cu cia ching ta tao
-a. Bong tg thé hién trong nhitng théi quen tinh thin

! Theo tam ly hoc Jung “bong (shadow) néi t6i nhiing khia canh khong
hay vé mat xa hoi clia nhan cach dang trudng thanh, nhung khong
dugc thira nhan va bi tong vao vo thic ca nhan, noi chung két hop lai
dé tao thanh mét phuic thé khac hay mét nhan cach tham gia khac.
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nhu thigu kién nhan, ty ti, cim ghét va thém khat.
Cai chét dua chiing ta dén day; chinh § day, ching ta
c6 thé diu lai va thiy duge tinh toan ven ctia minh.

Béng chi ¢6 khi 4nh sang bi trd ngai. Béng trong
tam thic cua chiing ta duge tao ra khi anh sang cua
su chap nhan ban than bi bung bit bdi su chi trich,
tl choi va cam ghét chinh minh. Viéc thich thd mét
khia canh clia ban than ciing dong thdi dinh nghia su
ghé tém déi véi phan dé6i nghich thudc vé béng. N6i
sg bong da khién ching ta khéng thita nhan né nhu
mét phan chia chinh minh. Trong tiém thic, ching
ta da sang loc cac phan tng tinh than, chi cho phép
ti€p can nhiing thi ching ta thich va tranh xa nhiing
thi khac. Két qua cia viéc stt dung nhiing phong vé
chéong lai béng 1a mét mau thuan gia ting gitia hinh
anh ly tudng vé minh va ban chat that sy ctia con
ngudi minh. Sy 4c cam tao ra mot ciang thing khién
béng xuit hién ngay ca khi ching ta ghét su xuit
hién cta né.

Tam thic chita dung moi khé ning. Toan bo thé
lién tuc cia cac trang thai tinh than c6 thé biéu hién
srong tam thic vi pham vi ctia tam thic bao tram tat
:a. Dudi nhitng diéu kién thich hgp, ching ta c6 thé bi
Ac dong bdi bat ky cam xuc hay thai do nao. Ching
a c6 thé nhit thoi dé nén nhiing trang thai tinh than
nao d6, nhung qua thaoi gian, nhing trang thai dy sé
trd lai manh hon. Ching ta ¢6 ging git nhing cam

xtc va thai dé Ay khong cham dén minh thong qua
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nhiéu cd ch& phong thii khac nhau, nhung cudi cung
vén phai d6i mit véi ning lugng ciia ching theo cach
nay hay cach khac.

Sy xuat hién cia béng néi 1én ring ddi séng tinh
than clia ching ta khéng hoan toan nim dudi su
kiém soat cta y thitc. Béng phan tng véi su ac cim
ctia chiing ta biing cach trd nén chi phéi hon thay vi
giam bét. Khéng gi cé thé bi loai trir khéi tdm thic
bang chl y. Chiing ta c6 thé trén tranh nhitng cam
xuc va thai dd dy va gia vd riing ching khéng ton tai,
hodc kim nén chung trong vé thitc, nhung quyén luc
va sitic manh cia chiing chi duge nhén lén bdi su thidu
chd tdm caa chung ta. Hé qua cua viéc nay la chung
ta cang c6 gdng gat bd bong, cudc sdng cang roi vao
anh hudng ctua béng.

Céng viéc cua béngla bé gay doi song tinh than -
nhitng y nghi, thai dé va niém tin - thanh tat va xau.
Hoat dong bén trong ciing dong thdi dan téi nhiing
phan chia bén ngoai. Cudc séng va cai chét 1a nhiing
d6i cuc, hinh thanh nhu két qua hoat déng ctia bdng.
Cudce séng dude nhin nhan nhu la thé lyc cta cii tét,
anh sang, su tao tac, tinh yéu, trong khi cai chét bi
xem 12 sy huy hoai, xAu xa, diéu tan. Sau khi da tao
ra su phan chia tudng tugng, ching ta diy ching vao
th& doi choi. Chiing ta bé giy tinh toan ven ban dau
cua cude song bing cach yéu cau né chi di theo mot
hudng. Su phan chia hoan toan la do tam tri tao ra.
N6 la su chia cit nhitng gi ching'ta mudn khoi nhing
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gl ching ta cudng lai. Mau thuéan 4y 1a  bén trong,
khéng phai bén ngoai. Ching ta vat 16n véi nhiing sg
hai va ham muén ctia chinh minh, va phéng chiéu su
1an 16n dé vao tinh théng nhat tu nhién vén c6 trong
cudc sdng.

Carl Jung c6 lan nhan xét rang éng tha la toan
b6 con hon chi la tét. Cé 1é y éng la khi c6 gang trd
nén tot, ching ta bude cai xau xuat hién, con néu ci
dé cho t6t va xdu ciing ton tai trong tim tri thi tit
tinh chat toan ven 4y, cai tot sé biéu 16 mot cach tu
nhién. Ching ta nghi néu khong lién tuc kiém soat
ban than thi ching ta c6 thé trd thanh ké té hai ma
minh s¢ nhat. Tuy nhién, chinh su kiém soat la tha
phan chia thé giéi va dan tdi tinh trang té hai. Truéc
khi ching ta kiém soat, da c6 su hoa hgp va cin dai
tu nhién, nhung sau dé thé giéi trd nén tranh chap
va déi nghich. Chinh tam tri clia chiing ta tao ra tinh

chat nhi nguyén ay.

CHIA CAT SONG VA CHET

Mot trong nhitng phén chia 16n nhat do béng tao
ra la su tach roi su séng khoi cai chét. Bénh nhan sip
qua doi thuong khong thira nhan sy phan chia va néi
vé viée “trd vé nha”. Day la khdi dau cia qua trinh
hgp nhat hai nta. Khi dang c¢6 stic khoé tot, hau hét
chuing ta thay khé ma thoai mai ¢ yén vdi nhiing suy
nghi vé cii chét. Ching ta xem tdn tai nhu la doi lap
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cua diét vong. Sau d6 ching ta dé su tdn tai do suc
véi su diét vong trong mot tran ddu ma minh chéc
chan thua.

Thé gidi bi cudn di trong nhiing hinh anh cia tran
dau, cta sy chia cit cude song khoi cai chét, Ching ta
phac hoa cai chét nhu ké cudp di su séng, mét béng
ma chd doi trong t6i tam dé giang tai hoa xudng nan
nhan cua né. Chung ta khéng thich gi hon viée quét
sach moi ggi y vé tinh chat hitu sinh hitu ti cia minh.
Nhiéu thay thudc xem céi ch&t nhu mot that bai nghé
nghiép, nhu thé con ngudi cé6 s6 ménh la séng mai.

Mot trong nhiing ly do khién cai chét bi xem la
thu dich véi cude séng la vi né giy ra ndi dau budn.
Hau nhu bat ky ai ¢ mét thoi diém nao dé ciing tiung
mat di mét ngudi than, va ndi dau budn sau dé 1a mot
trong nhitng cam xic khé chiu dung nhét vi n6 ¢6 thé
tudc doat ciia chiing ta muc dich séng. N6 khién ching
ta cam thay cudc sdng trd nén tréng rong.

Cai chét diét trir moi thd ching ta thay Iic nay.
Mot nguoi chét di, stic séng di mat, cai con lai chi la
mot than xéc tan ria. Cai chét thu héi su séng, 14y
n6 khoi tam mét chung ta, do vay ding trong thé déi
lap véi su song. Khé ¢6 thé thiy su séng theo bt ky
c¢iich nao khac ngoai su hién dién hoiic ving mit cia
nhiing hinh thai séng. C6 su séng la ¢6 hanh phue,
no6 di mat lia ddn dau. Cudc sdng c6 gid tri, cai chét thi
khong. Moi thi ¢6 gia tri déu tuong phan véi trang

thai viing mat cia ching.




Chia cét nhiing gi ching ta c6 thé thay khoi
nhiing gi ching ta khong thé thay la budc dau tién
trong viéc tao ra béng. Diéu chiing ta thiy da quen
thuge. Ching ta thoai mai ¢ ndi minh cam thay an
toan. Didu chiing ta khong thé thay la diéu chua biét
va thuong bi s¢ hdi. Chiing ta bam chit vao cudc
song vi sg sy vfing mit cia né, mét su ving mit duge
ching ta phéng chiéu nhu 1a diét vong, tréng réng,
hu v6. Chuing ta nghi vé hu vé nhu mét sa mac hoac
nhu khoang khéng vé tan. Su két thic ciia cudc song
khién ching ta hodng sg, vi vay chiing ta gat n6 khéi
tdm mét, tranh xa su nhan biét bang y thirc, va dé
né mang hinh thuc ca béng.

Nhung bing cach gia vo rang cai chét khéng ton
tai, ching ta khong diét duge n6, chiing qua chi nhdm
mét minh lai. Sut hién dién ctia né van dugc cdm nhan
trong cac phan dng cua chung ta. Sg hii va gian dit la
nhitng dau hiéu vé sy ton tai ciia béng. Khi phan tng,
chiing ta biét ring bonghién dién sau hoat dong Ay, va
mdt trong nhiing niém tin, thai dé hay hinh anh ban
than ma ching ta gin gi dang bi de doa. N6i s¢ hai va
nhu ciu bao vé hinh anh ban than din tdi su bung nd
cam xuc, nhiing tudn trao xay ra qua nhanh dén mic
chung ta khong bao gio hiéu diéu gi da dan téi ching.

Chung ta chong lai sy xam nhap cua bdéng bing
céch bam chiit vao con ngudi minh muén la. Béngchia
nhiing diéu ching ta sg tré thanh. Ching ta gat diéu
minh s¢ xuéng dudi ngudng nhan thic, tong né vao vod
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thitc, r6i ¢6 géng chi thé hién nhiing phdm chat dang
mong mudn. Vé thic, noi chita béng, khéng phai la
phan duge déng kin riéng biét ctia tdm thitc. Ching
qua ndi sg da che khuat né.

Ngén ngii cia vo thiic c6 thé gay boi r6i cho Ly tri.
Hinh tugng va nhiing cam xdc di déi cia né rat dang
s¢. Mot s6 thong diép clia né cé vé lién quan dén cudce
séng chung ta dang séng, nhiing thong diép khac c6
vé dugc bat ré trong nhén cach tap thé ciia chung ta.
Y thitc duy 1y thich cac tu tudng dugc sdp xép gon ghé
va c6 y nghia lich stt. Y thitc duy 1y va vé thic gidng
nhu hai ngudi c¢8 ging giao tiép nhung lai néi hai
ngon ngd khac nhau. Déi véi y thic duy ly, vo thie
via khong dé doan truéde vira khéng nhat quan. Su
hién dién ctia né c¢6 vé bi 4n va nguy hiém. Stic m‘,nig
cam xuc trong ngdn ngi ciia né cé thé dé dang khién
ching ta mat thing bang.

Vb thic de doa chiing ta chi vi ching ta hiéu sai
n6. Néu cho phép né néi ngdn ngi riéng, khong kiém
duyét né, chuing ta bat dau nghe duge né néi gi. Nhung
dé hiéu béng ma khéng lam né méo mé. ching ta cin
buéng bo néi s¢g vay quanh né. Cé 1é ching ta khéng
hiéu duge né biing ly tri, nhung ¢6 thé cim nhan sy
biéu hién va siin sang Liép nhan hinh tugng phong
phi cua né. Khi dy, né sé ké cho ching ta ciu chuyén
ctia n6. Cau chuyén dy c6 thé giy xao trén hodce boi
ro1, nhung 1a cau chuyén cia ching ta va la mot phin

cua ban than ta.

P75



T6i da lam vigc véi Ellis, mot bénh nhan can
cham séc dic bigt gap ac mong tai dién vé cai chét.
Ong da thnt moi cach dé khong c6 gidc mo &y, nhung
hét dém no téi dém kia, 6ng thay minh cé déc trong
mot can phong véi mot béng hinh t6i tdm va huyén
bi. Khi béng ma siip tién dén, 6ng bo chay trong kinh
hai. Ong c6 thé cam nhan dugc cai nhin chim chim
git gao cia bong hinh ay ngay ca khi chay, réi éng
thuc day trong hoang s¢. Dém hém sau, éng lai gip
ac méng. Trong nhiéu tuan lién, ching téi lam viée
v6i nhau, va tdi ggi y 6ng nhan cach hoa cai chét
biing cach cho né mét cai tén va dat cau hoi cho né.
Chung tai choi tro déng kich. Ong bit dau doc nhiing
cau chuyén vé cai chét, phat sinh su td6 mo va hing
thu that 1ong véi viée tim hiéu cai chét. Mot dém, khi
gidc mo Ay dién ra, 6ng da nging chay va quay lai
gip gd cai chét. Ong néi vé sut quan tam cta éng dén
cai chét ¢ khoanh khéc dé manh hon nbi sg hai. Khi
ong quay vé phia cai chét, né bién mat, va ac mong
khéng bao gio tai dién nita.

Ellis da ¢6 kha nang hinh thanh sy quan tdm dén
thit 6ng sy nhat. Khi danh su chu y cho cai chét, éng
cho phép né la mot phan ctia tam thic, va sy khiép s¢
bién mat trong anh sang hiéu biét. Ngay ca sau khi
gifle mo bién mat, Ellis cing phai tiép tuc cam két déi
mat véi béng cua minh. Nhung thanh cong trong viéc
lam ban vdi cai chét da thuyét phuc éng riing ong ¢6

thé xu ly nhiing khé khin khac.
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Nhung béng chi la béng béi sitc manh ching ta
trao cho né. Khi xem xét dén cung thi ca bénglan thu
phai sinh ctia né 1a y niém vé cai chét déu chua bao
gi6 1a van dé. Chinh Ac cAm ciia chiing ta véi nhiing
gi ching ta nghi la bong néi vé minh méi tao ra mong
muén lan tranh thong diép cta né. Vi cudng lai cai
chét, ching ta bam chiit vao cudc séng. NG luc khong
6 héi két nham tranh né bong dan chiing ta dén chd
phan dng véi ca su séng 1an cai chét. Ching ta mudn
cai nay va sg cai kia, tao ra mét cing thiing ni tai,
trong dé khong cé ca su tan hudng cude séng lan sy
hiéu biét cai chét. Bing cach giit cai chét khéng cham
dén minh, rét cudc ching ta cudng lai cude séng d

muc dé tuong tu.

SU GAP GO CUA SONG VA CHET

Nhiéu bénh nhéan sip chét khéng con thuge vé
mot thé gidi bi phan chia thanh sdng va chét. Khi
biét minh dang di t6i két cuc cia cudc sdng, chiing
ta khong thé duy tri sy phtt nhiin cai chét nhu thong
thuong niin. Vdi kién thic nay, bénh nhan cin chim
soc dic biet nhan ra gio day 1a huc thu nang lugng
lai vau tap trung vao vige séng. Db khi, c6 mat thoi
ky thoai lui, b¢nh nhan roi bo tudng tac xa héi va di
sau vao ban than. Khi ra khoi thai ky dé, ho thusng
Lrd nén xa ciach va tach bigét hon véi moi ngudi. Toan

ho cach nhin cia ho ¢6 thé da thay déi, nén gio day
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ho c6 vé sdng gilta hai thé gi6i thay vi ¢ dinh vao
th& giéi nay. Déi khi, bénh nhan sé nhin xuyén qua
ngudi trude mat va cd ging giao tiép véi nhiing ngusi
v6 hinh. Bénh nhan sé nhin xuyén qua thé& giéi nay
va dat anh mét vao thi gi dé hay mét ai d6 xa xéi
va bi che gidu. Can Iuu y rang nhiing hinh anh &y
khéng dang sg doéi véi bénh nhan. Thuc ra, diéu
ngude lai méi dung; chung ¢6 vé mang lai sy yén
tam va dé chiu.

Vé y hoc, nhiing nhan thdc nhu vay ¢é nguyén
nhan 12 mét sy sut giam lugng oxy dén nio va mot
thay déi trong qua trinh trao déi chat cia co thé.
Nhung giai thich dua vao thé xac chi 1a mét giai thich
phién dién. Bat ky ai titng nhin mdt ngudi trai qua
nhiing dich chuyén thyc tai nhu vay cing thay 16 ring
thé gi6i kia ciing that véi ho nhu thé gidi nay déi véi
chiing ta. Khéng phai ho dang cé ao giac. Chung ta
khong thé bac bo diéu minh chiing kién bing mét 16
giai thich tam thudng chi vi ching ta khéng thé tham
khdao nhing nhan thic ay.

Quan trong hon, cach nhin cta ho trd nén téng
thé khi ho khéng con phan chia cudc song va cai chét
thanh nhiing dia ban riéng biét ma trai nghiém ching
nhu mat thé lién tuc khéng ké hd. Khi tu giai phong
minh khéi su phiin chia sai lim dé, ho ¢6 thé tiép can
nhiing thé gidi vo hinh, nhiing thé giéi vén sé dén véi
tit ca chung ta néu ching ta khéng qua chim chd

vio vige chia ¢t thé giéi nay.
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Margaret 1a mét bénh nhén ni cé tudi sdp mat vi
ung thu. Lan dau tién tiép xic véi nhan vién cham
séc dic biét, ba tuyén bd ring cai chét la két thic
tuyét doi, khong cé gi ton tai ding sau né. Khi da liét
giuong, Margaret ngay cang danh nhiéu thgi gian hon
véi chinh minh. Binh thuong, ba 1a mét phu nit huéng
ngoai, va vigéc ba dot ngdt mudn ¢ mét minh khién
gia dinh ban khoan. Khi trd nén yéu hon, ba bit dau
lic mé ldc tinh. Gia dinh dé y thay ba m&p may moi
giao tiép trong yén lang véi nhitng ngudi vé hinh khi
& tinh trang ban hén mé. Cé 1an, diéu dudng vién nhe
nhang goi tén ba lic ba ¢ trang thai nay. “Margarct,
Margaret, ba c6 nghe thay t6i khong?” Dang tap trung
vao thi gi d6 ma didu dudng vién khong thay dude,
ba nhin xuyén qua cb réi dap, “Margaret lkhong & day
lic nay. Ban bé ba ay da dén dua ba ay di. Ba Ay sé
sdm trd lai”. Vai phiit sau, mét ba trong tréo, ba néi
véi diéu dudng vién vé viéc “vé nha”. Hai gio sau, ba
qua dgi rat binh yén.

Cau hdi la ching ta déi mit véi bong cua minh
nhu thé nao? Ching ta c6 chia cai toan thé thanh
nhiing phan déi lap va tao ra vo s8 vin dé, trong dé
¢o sy vat 1on gifta cude séng va cdi chét khong? Néu
¢6 thé viit bo moét phan cia tam thidc, gidi phap sé
don gian. Chiing ta cé thé vit bo béng va song hanh
phic méi mai. Nhung 6 rang, khong ¢6 cach nao dé
loai bo bat ky phan nao cta tam thie. Ngay ca viée

nghi riing béng ¢6 thé duge rit khéi phan con lai cta
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tam thic cang 4m chi mét su hiéu sai vé ngudn goc
cua né. Béng chi tén tai vi chiing ta muén cudc séng
theo cach cia minh, khéng sin sang chap nhan né
nhu né vén la.

Diéu nay c6 thé dugc thay ré trong nhing quan
niém cta ching ta vé t6t va xdu ciing nhu khé néo
sinh ra tit su phan chia. Néu nhin ky, chiing ta sé thay
cAl xAu c¢6 nén tang 1a nhu cau bao vé ban than khoi
khé. Khi khé, ching ta lui lai, tach rdi, che chdn ban
than truéc moi sy xdm nhap. Su thu dich, gian dg,
ich ky, khéng thanh that va hau hét nhiing tinh chat
“tidu cuc” khac la két qua cta viée cb lap ban than.
Chiing ta nghi cach chita lanh la ¢6 gdng giti moi thit
khong cham dén minh, nhu thé viéc gia ¢4 thanh luy
trude cac cudc tin cong. Theé gidi giong nhu chéng lai
ching ta. N6 la anh sang chéng lai béng t8i. Chiing
ta trd thanh ké thu té nhat cua chinh minh.

Khi hiéu ra tir viéc suy ngdm vé cai chét, chiing
ta c6 thé st dung mét chién luge khac dé gianh lai
ban chat cia minh va bat dau qua trinh chita lanh.
Bai hoc nay khéng giéi han ¢ ngudi sip qua doi;
thong diép ciing thich hgp khong kém cho ngudi
kho¢ manh. Su hoa giai can thigt 1a ca hai phia cia
tinh cach cing ton tai trong tinh toan ven cta tim
thie. Giong nhu bénh nhan sip qua ddgi chita lanh
tam hon minh biang cach khéng con chién dau chong
ai cai chét, chung ta ciing can diung cudc vat 16n ma
minh da tao ra trong tudng tugng. Khé cham dut khi
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chung ta hiéu ra ring bat ky phan nao ctia tinh cach
bi phu nhan, ching ta ciing gidm thiéu tinh ngudi.
Van dé khéng phai la tot hay xdu ma la tron ven va
toan thé. Ching ta c6 tit ca, sao khong la tat ca? Bat
ctt trang thai ndo kém hon ciing khién béng chi phéi
tU sau hau trudng.

Tam tham ton tai dugc dét nén tit nhidu soi. Tinh
cach ctia ching ta thé hién toan bd nhing khia canh
tinh than 16 ra trong méi khoanh khic. Ching ta
chi 1a nhiing gi chung ta la ngay lic nay, khéng hon
khong kém. Khéng khia canh nao khac cia nhin
cach &n nip trong hau trudng dé chd co hoi kiém
soat, vi khia canh khac Ay ciing la mat phan cude doi
ta ngay trong khoanh khic hién tai. Moi thi c6 thé
dugc xtt ly d day va bay gio. Trd nén toan ven tic la
tén trong tat ca nhiing gi biéu 16 trong hién tai. Mot
khi lam dugc didu nay, nang lugng dung dé duy tri
su phan chia sé duge dung cho nhiing né lyc sang
tao. Cudc séng va cai chét tré vé véi sy théng nhat
ban diu ciia ching.

Kendall 1a mét bénh nhan can chiam séc dic
biét dang vat 1én véi chinh lich st cia minh. Ong
dit nguge dai vo va con gai cd vé thé xac 1an tinh
than trong phan 16n ddi sdng chung cia ho. Kendall
di nghién rugu bén mudi nam. Theo sy chi dan caa
bac si nhim tranh ric roi, 6ng vin duge udng rugu
trong sudl thdi gian mic bénh. Khi éng bidt ring

minh sip chét, gia dinh thudng xuyén nghe tiéng
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dng thén thic mét minh trong phong. Ong ghét con
nguosi 6ng, séng véi cadm giac toi 16i va sg hai vé tinh
khi va sy cudng bao ctia minh. Kendall danh nhitng
budi dai caAu nguyén dé c6 su tha thi tit Thuong dé.
Ngay khi lam nhu vay, éng vin ndi con thinh nd néu
gia dinh pham mét 16i don gian trong viéc chiam séc
ong. Nhiing con biing phat nhu vay cang ddy éng téi
chd dan vat ban than.

Diéu ngoai du tinh 1a Kendall b4t ngd rdi vao mét
con hoén mé sau. Moi ngudi nghi 6ng sip mat va da
thuc hién moi viéc can thiét. Ba ngay sau, éng tinh
day, hoan toan tinh tdo. Sau mét thdi gian ngén,
nhiing ngudi biét 6ng déu nhan ra mét thi gi d6 da
thay ddi. Su gian dit da bién mat, ng c6 vé thu thai
hon va it chi trich ban than hon. Khi héi 6ng vé nhiing
khac thuong nay, 6ng néi da mét moéi vi ghét chinh
minh. Ong néi 6ng da phai tap hop tit ca cac phan
trong con ngudi 6ng lai dé d6i mat véi cai chét.

No6i nhu Abraham Lincoln, “Mét tam tri tu phan
chia chinh né thi khéng thé ding viing”. Kendall hiéu
ring ké ca khi khoéng c6 thém ganh ning cam ghét
ban than, 6ng da gip di khé khin cha viée doi mit
véi cai chét. Ai biét diéu gi da xay ra vdi éng trong
thdi gian hon mé? Quan trong 12 6ng da ra khoi trang
thai mo mang ay véi mot cam gidc rd nét vé su hgp
nhAt cta ban than va béng giam di.

Cai chét day chung ta rang ching ta sé khong bi

su x4u xa nuédt chiing néu cho phép mat xau duge chia
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s6 thoi gian va khéng gian véi mét t6t. Chung ta thay
su méan nguyén biéu 16 ¢ nhiéu ngudi can ké céi chét.
Théng diép ctia ho la, tinh thién cd ban nim trong sy
toan ven cua chung ta, khéng phai trong cudc vat 16n
chéng lai cai xau. Tinh thién ndi 1én tit su ving mit
ctia mau thuén thi khéng c6 ddi cuc. Khi mét thi gi
dé chita dung moi diéu, khéng thé cé stic manh nao &
vi th& d6i choi véi né. N6 ton tai trong trang thai hgp

nhat, khéng c6 d6i cuc.

SUY NGAM: Bong

Hay suy ngam vé su da dang cia hanh vi va cam
xtic trong ban va thay rang trudc moi tin tic, ban cé
thé néi, “Pé c6 thé la minh”. Vi nhing didu kién ra
doi va hoan canh séng tuong tu, ban cé thé 1a ké trom,
nguoi nghién ma tuy, nguoi bi AIDS hoic nguoi vo
gia cu. Hay suy ngam vé pham vi cam xuc cua ban,
thay chiing c6 thé that thuong hoic tuy thude hoan
canh nhu thé'nao. Néu ban bi kich déng diing hic, ligu
¢6 bat ky hoat dong hay cam xiic nao vugt qui kha
ning cam nhan, suy nghi hay béc 16 cua ban khong?

Hay nghi vé nhitng ngudi quen ctia ban da an
can va hanh xtt véi y tot. Hiy thiy vige quan tim
va md long vai ho dé nhu thé nao. Bay gio hily nghi
tdi nhiing diéu xau ac cua ho. Hay xem trai tim ban
khép lai ra sao trude diéu xau ac va nhanra ring trai
tim ho cang khép lai. Chinh tir khé nio cia ban than
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nén ho hanh déng, va ho kéo dai khé nio &y trong
mot phan Ung day chuyén khién trai tim ban gid day
cing déng kin. Hiy cam nhan ning lugng ban phai
dung vio viéc gitt nhiing ngusi dy tranh xa cudc doi
minh. Ban c6 thé bit ddu mé long véi ca nhiing ndi
khd ai nhu thé khong? Ban c6 thay nhitng ngudi nhu
thé ciing xting dang nhan dugc sy quan tim ctia ban
khéng, du ho dang bi trung phat?

Hay suy ngdm vé cuong dé va tinh chat hay thay
déi ciia doi séng cam xic. Cam xiic khéong phai la tinh
trang tinh tai, ma la nhiing trang thai tinh than luén
thay déi. Thuc ra, diéu gi dugc chita dung trong mét
cam xuc goi la hanh phuc? N6 thuong kéo dai bao
lau? Cin ¢6 nhing diéu kién gi dé hanh phiic biéu
16? Ban c6 su kiém soat dén miic nao déi véi nhing
cam xuc cua minh?

Hay chon bat ci thai dé hay cam xic nao ban
thudng trai qua, ching han sian han hoic ham muén.
Hay ¢6 géng dé y su that thudng vé cudng do ctia trang
thai tinh than ay. Vi du, néu ban chon sian han, hay
nhan biét nhiing cam giac khé chiu, v méng, buc doc,
thu dich, thinh no. Hay dé y xem ban ¢6 quan hé thé
nao véi nhitng bién déi trong hoat dong nay. Khi nao
ban mat kha ning tu nhan biét? Nhiing cam giac ay
¢6 khé chiu khong? Ban c¢6 déng nhat v6i moi khia
canh cia cam xic hay chi mét pham vi nhat dinh
trong cudng do cia n6? Hay caim nhan phéan khé chiu

nhit cia cam xuc. Liéu ban ¢é thé cho phép né nim
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trong su nhan biét ciia ban nhung khéng béc phat?

Hay suy ngdm vé y kién ciia Carl Jung rédng éng
tha la toan b con hon chi la tét. Diéu nay cé nghia la
gi? Hay nghi vé thoi diém ban tu cho minh la ching.
Ban cam thay nhu thé nao? Cé phai ban cé cam giac
tich roi khoi nguoi khac? Khi tu thay minh la diing,
né da din dén nhiing hau qua gi? Hiy suy ngam vé
¥ nghia cia vige trd nén toan thé va tron ven, khéng
nhan manh bat ky tinh chat nao.

Hay chon mét pham chat ca nhan khién ban tu
hao, vi du long tét, sy khiém tén hoidc diing cAm. Chon
mét pham chat ma ban déng nhat minh, mét pham
chat tao nén mét tuyén bd rd rang vé viéc ban la ai.
Ban cam thay thé nao khi pham chat dy tu thé hién
trong hanh déng? Hay nhin vao déi cuc cia né: su
gian dd, kiéu ngao hay yéu dudi clia ban. Ban cam
thay thé nao khi tinh chit d6i cuc nay néi 1én? Hiy
quan sat su trdi day va tan di cia ca hai trang thai.
Sau d6 hay thi loai bo hoan toan tinh chat déi cyc.
Quan sat xem diéu gi xay ra qua thoi gian. Viéce ay ¢o
kha thi khéng? Diéu gi xay ra cho tinh chat déi cuc
khi ban cd loai trir cai xau? Diéu ndy néi gi vdi ban
vé ban chilt cua tam thie?

Hay suy ngam vé cdc dol cue, xem cii no dinh
nghia cii kia nha thénao. Lam sao ban biét ring phia
nay ton tai khi khéng cé phia kia? Ban ¢6 thay cip
déi cuc d trong mot thé lién tuc thay vi nhu hai thit

tich roi khong? Hay lay bat ky cip nao, vi du xiing
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dang va khéng xiung dang, dé ua va khé wa. Ban sé
dit ban than ¢ dau trong mot thé lién tuc gida hai
déi cuc? Hay suy ngdm vé né luc dé duy tri tinh dé
wa hodc cam thay minh xing dang khi cudc séng bén
trong ctia ban luén thay déi.

Hay chon bat ky cap déi cuc nao va khao sat
chiing. Vi du, quan sat nhitng khuynh huéng cua ban
d6i véi su chan that va gia déi, rong lugng va ich ky,
sang té va mé lam. Hay nghién ciu cd hai khuynh
huéng, xem ban tim cach cing c6 khuynh huéng nay
va diét trir khuynh huéng kia nhu thé nao. Hay lién
tuc nhéc nhd ban than vé tinh tucng d6i ctia ching:
bat ké ban & dau trén thang do, ludn c6 muc dé cao
hon. Ban cé bao gig du td té& hay rong lugng? Cé bat
ky su thu thai hay man nguyén nao khi ban danh gia
ban than theo cach nay khéng? Thay vi ¢d ging cling
c6 mot thit trong cip ddi cuc, hay dua ca hai vao ban
than. Dua ¢4 su 6 gdng ciia ban vao nhan biét. Hay
thay toan bd thang do, khéng phan xét ban than dya
vao sy hién dién hay ving mat ctia bat ky tinh chat
nao. Sau d6 hay budc ra khéi thang do va dé cho moi
danh gia ty két thuc.

==Y
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5 | LAM NGUGI

Thuc ra, viée Cam ngueci khéng dol héi bd’bkg,wy
xét, ven buyén, chudn bi, ké hoach, nghién ciu,
né buc dac biét gi. 76 nén tw nhién, thanh thaat,
khéng co ddn do hay can nhéc. Néw hanh dong
cla ban déi héi mét cé gdng gé bs, ban khéng
that su ba mat con ngudi. Ban chi dang cé ging
theo hueong ay.

JAE JAHUNOH, BAN €O THAY DIEU TOI THAY ?

M{)t khi bat dau thita nhan bong, ching ta hiéu ndi
s¢ béng da khién minh bi kim kep trong anh hudng
ctia né va chia ciit khdi tinh sang tao ra sao. Chiing ta
da danh rat nhiéu thoi gian cd géng dap dng nhing ky
vong cua ngudi khac va bao vé ban than khoi nhang
chi trich. Ching ta c& chi bac 16 nhitng phan ctia con
ngudi minh ma ching ta mudn nguai khac bigt. Khi
béng duge dua ra anh sang va duge thady nhut mot
phan ndi tai trong con ngudi minh, chiing ta ¢ thé
vt bé nhitng phong thii va séng cude séng cua mot

con ngudi tron ven. Toan bd dai cam xic duge md ra
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v@i chung ta, trai tim chung ta trd nén nhay cam va
quan tam hon.

0 moi ndi, ching ta déu thay bang ching cta
cude vat 1on dé di dén chap nhan ban tinh con ngudi.
Xung quanh ching ta tran ngap nhiing théng tin vé
viéc lam thé nao tré nén tu nhién. Cac nha tri liéu
tam ly va cac bac thay tdm linh huéng dan chiing ta
cach trd nén toan thé va tron ven. Tinh tu nhién la tit
théng dung dé quang ba nhiéu loai san pham. Nhing
héi thao tap trung vao viéc kham pha cac ning lyc ty
nhién. Chung ta ti€p thi nhiém vu thanh con nguoi
tu nhién nhu thé né 1a mét mén hang.

Hau nhu bat ky ai cing quan tam téi viéc trd nén
tu nhién va sang tao. Chiing ta trau déi nhitng pham
chit nay giong nhu mét dy an phat trién ban than,
théng qua nd lyc va bén bi. Ching ta bat minh tuan
thi nhiing ky luat tinh than git gao. Nhung ngay ca
bing cach 4y, ching ta van ding xa mét bude khdi
tinh tu nhién that su.

C6 mét cude phong van véi mot dién vién hai kich
tiéng tam, ngudi noi tiéng vi kha nang biat chudc giong
néi. Chi cé diéu anh ta khong bao gid néi biing giong
cua chinh minh. Méi khi dudc héi, anh ta sé nhai giong
ctia mt ai dé. Cudi cung, ngudi phong vin dé nghi dién
vién hai kich tra 16i bang giong ctia chinh minh. Dién
vién ¢o tim cich noi tu nhién, nhung rét cuc dap ring
anh khéng chiic am thanh nao la cia minh. Qua la bi

kich khi mdt nguoi khéong biét giong ctia chinh minh.
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Nhung nhiéu ngudi trong chiing ta titlau ciing da
danh mat nhiéu phan trong tiéng ndi riéng. Cé khi
chu y, ¢6 khi vé tinh, ching ta da cho phép mét sé
manh nhén cach ctia minh bi tach rdi khéi tam thic.
Chung ta da hoc cach thay déi ban than dé phu hop
véi nhiing ky vong ctia ngudi khac. Y tudng nay tham
nhap qua sau dén ndi chuing ta bat ddu mat phuong
hudng trong nhan thitc vé nén tang ton tai cia minh.
Qua thdi gian, hinh anh thay thé trd thanh méi quan
hé cua chung ta véi th& gidi, va chuing ta chi con lai
su tréng réng va la mét con ngudi rat khac véi con
nguol ty nhién cta ching ta. Nhu cau lam hai long
nguoi khac khién ching ta khéng con y niém vé tiéng
noi riéng cua ban than.

Mbt s6 ngudi tin rang néu md canh ctia tidp nhan
nhan tinh, ching ta sé bi chén vui béi nhitng say mé,
thém khat, gian di va sg hai. Cluing ta cho ring tu
nhién c¢6 nghia 1a dé ban than budng xudi va hanh
Xt giéng nhu thu hoang. Chiing ta s¢ sy mit kiém
soat vt sg mot xa hdi khong ¢ trat ty. Nhung tinh ty
nhién khong phai la chiéu theo ban ning: né 1 thanh
that v6i chinh minh. N6 ¢é nghia la can dam déi di¢n
moi khuynh hudng, hoc ti ching, hanh xt LU sy sing
6. Chung nao con gia v ring nhiing phan nhat dinh
ctia ban than khong ton tai, ching ta con ndm trong
anh hudng cua bong.

Cot 1061 cta vice gia vo 1a nguoi khac, khong phai

con ngudi that cia minh, I ciam thady minh vo gia wi.
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Tinh ty nhién tré nén khéng quan trong bing viéc
duy tri mét hinh anh dé ty bao vé. Vi ¢6 hinh anh tdi
té vé ban than, ching ta kiém duyét moi hoat dong
cua minh. Khi géip ai d6, ching ta cin ¢ vao ly giai
ctia minh vé nhiing ky vong clia ngudi d6 réi ap dat
cho minh cach ung x4, sau d6 tu phé phan vi khéng
dap tng nhitng chuan muc ly tudng ma chinh minh
dit ra. Tiép theo la mat dbc thoai bén trong dé danh
gia phan ing cha ngudi khac, réi tuy theo dé phan
xét hanh vi cia minh. Ching ta khéng bao gid that
su chat van hinh anh nay; vi mang mét nhan dinh
tam thuong vé ban than, ching ta budc minh 1a bat
ky ai khac ngoai trir la chinh minh.

Dién vién kich cim tai danh Marcel Marceau thuc
hién mét v6 kich ngan trao phiing tén la “Ngudi lam
mit na”. V6 kich mé dau véi viéc ngudi lJam mit na
tao ra nhitng mat na cuoi va khée. Ong thay déi nét
mat dé biéu hién nhitng mit na khac nhau dang dude
deo th1. Sau khi deo vao gd ra nhiéu mét na, mét cai
miit na cudi bat ngd bi dinh vao mat 6ng. Ong tuyét
vong cd dit no ra, con khan gia thay mot khuén mit
cudi nhin nhd trén mot co thé vang vy véi ndi dau
cua viée xé rach da thit. Cudi ciing, ngudi lam mét na
¢6 thé béc cai mat na cudi khoi miat minh, dé 16 néi
dau khé va s¢ hii bén trong.

Nhiéu ngudi trong chuing ta cam nhan duge
ndi dau khi phai che gidu khuén mit tu nhién caa

minh bing vé ngoai ma xa hoi doi héi. Vi ly do nao
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dé6, ching ta da hoc dugc cach tir bo con nguai that
ctia minh va thé hién dang diéu phat hgp nhat véi
hoan canh. Chung ta phai té ra hanh phic é mét
bita tiéc, t6 ra u sdu d moét dam tang, td ra nghiém
tic trong mot cudc hop. Theo nhiing tinh huéng khac
nhau, con ngudi that cia ching ta bi mat di trong
su xdo trén. Déi khi ching ta thay minh cugi khi
mudn khéc, thdy minh nga long khi khéng c6 ly do
hién nhién nao dé phién muén. Ching ta da danh
qua nhiéu thdai gian tuan theo nhitng ménh lénh
ctia hoan cadnh d&n néi quén mat con ngudi that sau
16p mét na.

Chiing ta mudn ty nhién, nhung lai khéng muén
la chinh minh. Ching ta d& 16n 1én véi y tudng ring
c6 gi d6 von di da sai trong ban than. Nhung lam
th& nao c6 thé tu nhién néu khéng la chinh minh?
Mau thudn nay ching ¢ vé gi khién ching ta do
du. Chung ta danh mét lugng thdi gian va tién bac
khdng 16 vao ca viée cai thién ban than lan danh
béng hinh anh. Cang danh nhiéu ning ligng tim
kigm mot nhan cach tét hon, ching ta cang danh it
chu y cho van dé that sy, d6 1a thidu kha ning chip
nhan ban than.

Lam ngudi 1a tinh canh ca ching ta va nd khong
doi hoi bat ky su phat trién bo sung nao. Ching ta
chi ¢in c¢di md véi con nguoi that caa minh. Tinh
we nhién véh ¢6 trong viée séng; né la quyén lgi cia

chiing ta. Ching ta ¢6 thé phdt 18 hojic trén tranh
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né, nhung né ludén chd dé gianh lai vi thé. Gidng nhu
nguoi lam mit na, ching ta thudng phu nhiing 16p
gia vd 1én tinh cach tu nhién. Nhiing 16p nay la su
phong thu cua ching ta trude sy xaim nhap khéng
mong muén. Chung khéng chi gitt ngusi khac 6 mét
khoang cach, ma con khién chiing ta trd thanh ngudi
la v6i chinh minh. Ching ta bao vé minh khoéi nhiing
gi minh sg tré thanh. Chiing ta dd séng v6i hanh vi
nay qua lau dén néi quén mat né dang bao vé minh
khoi cai gi.

Ngudi sdp qua doi c6 thé day gi cho ching ta vé
viée khéi phuc tinh toan ven? Khoanh khéc trudc cai
chét 1a khoanh khéc khéng thé gia vd. Né budc ching
ta nhin thdng vao minh. Chiing ta khéong thé dua gi
thém vao khoanh khéc d6. N6 16t bé moi 16p mat na

cho dén nhiing diéu cét tuy tran trui nhat.

CHET NHU MOT CON NGUOI

Cach duy nhét dé hoa hop ban than véi qua trinh
lam chung 13 tré nén hoan toan mang tinh nguoi trudc
cai chét. Tat ca nhitng hy vong va ky vong cudi doi
cta ching ta quy vé diéu nay. Ching ta ¢é thé chét
tu nhién chi khi niio nhu mét con ngudi. Viée di vao
cai chét sé khong dé dang khi ching ta ¢ géng duy
tri nhiing vé ngoai va viéc trang diém hinh anh ban
than. Cai chét budc chung ta trd lai véi chinh minh.

Su sang sudt trudc cai chét cing ¢ thé ap dung hiéu
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qua vao cach ching ta séng. Théng diép cho mét
cudc séng sang sudt va mot cai chét lanh manh la
nhu nhau.

C6 cau chuyén Thién vé mét roshi (lio su, mét vi
thay thanh tyu trong truyén théng Thién) sip mat
vi ung thu da day. Mét mén sinh dén chd roshi va héi
ngai da chuin bi cho cai chét chua. Roshi néi khéng
can chudn bi gi ca. Mén sinh lai héi roshi sé chét nhu
thé nao. Roshi 6m bung va lan 16n trén san, rén ri
vi dau ddén. Sau d6, 6ng trd lai gh& va nhin mén sinh
xem ngudi d6 da hiéu chua.

Lao su dang néi téi su thidu chudn bi cin thidt
cho viéc lam nguoi. Khéng cé cach chét dung, ciing
khéng ¢6 nhan cach hoan hao dé ching ta phai noi
theo. Chi 12 con nguoi minh vén 1 véi tat ca nhitng
khi&m khuyét, dé cai chét mang ching ta di theo ciich
ctia né - d6 1a tat ca nhing gi ching ta c6 thé lam.
D61 v6i mét s6 ngudi, diéu dé cé nghia la cam thaly sg
héi, chan nan va dau budn. Ngudi khac thi khéc vi
gian dit va thinh nd. Ching ta thé hién cai chét nhu
thé nao la khong quan trong vi qua trinh Ay sé& dan
chiing ta theo bit ky cach nao né biéu 16. Diéu quan
trong la tir bd nhing suy nghi minh nén nhu thé nio,
budng xudi vio su tron ven cua nhin tinh.

Nhiéu ngudi do nhiing niém tin tén gito nén c¢é
ciac y tudng ¢6 dinh vé su chét. Khi bi bude duong
dau vai cam xidc vay quanh cai chét, mot sé gap gd
c¢iii chét vir qua trinh 1am chung bing y tudng hon I
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bang nhan tinh tu nhién. Nidm tin ctia bénh nhan
can thi¢p vao nhan tinh dy. Ho hanh xi mic dinh
theo nhitng y tudng vé chét nhu thé nao thay vi dé
minh cam nhan su rd rang cia mat mat. Ho bac bd
nhiing cam nhan cia minh, xem ching la sai hoic
khéng thich hgp. Diéu nay din téi xung dot ndi taim
di déi vi cai chét sé khéng cho phép ho bd qua nhiing
phan tng cam xuc. N6 lién tuc bude cam xuc tré lai
v6i nhan thic cua ho.

Mbt bénh nhan can cham séc dic biét 1a ngudi
theo Kitd gido Chinh théng. Edward tin Kinh Thanh
theo nghia den va sé trich dan méi 1an t6i téi tham.
Nhiéu lan 6ng bao t6i ring 6ng sé tdi thién dudng,
va Thugng d& mong 6ng hanh phiic véi vién canh ay.
Tham chi ndi s¢ hai cia 6ng ciing dudc nhin nhan
trong khung canh dic tin. Ban dém, Edward gap
nhiing 4c mong vé cai chét cia minh, va sang hém
sau, 6ng trich mot dong trong Kinh Thanh vé viéc
bi cam db bdi ma quy trude vién canh doi séng vinh
hing. Khi bénh tinh cia Edward tré nén xau hon,
t6i c6 thé cam thiy ndi théng khé clia 6ng tiang lén
bat ké nhitng c§ ging vé6 vong theo hudng ngudc lai.

0 moét lan ghé tham, to6i héi Edward tinh yéu
cua ong danh cho gia dinh c¢6 phai 1 moét mon qua
tit Thugng d& khong. Ong gat dau. Réi téi hoi ligu
Thugng dé ¢cé mudn éng thira nhan tinh yéu nay trudc
khi t8i thién dudng khéng. Ong déng ¥, cho goi vg con
dén. Bdward bat ddu néi cho gia dinh biét éng yéu ho
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dudng nao, 6ng sé rit nhé ho ra sao. Ong md long véi
ndi dau buén cha minh réi guc xudng niic nd. Bang
cach dé néi dau rat con ngudi trd thanh mét phan
cua su chét, Edward da c6 thé chdp nhan qua trinh
chét tot hon.

Ching ta ké&t néi véi Thugng dé théng qua nhan
tinh, khéng phai théng qua niém tin. Lam ngudgi va
s¢ chét khéong pht nhan sy hda hen ctia thién dudng;
thuc té&, chi khi khéi phuc nhan tinh ty nhién, ching
ta mdi c6 thé budng minh vao cai chét va tim thay
thién duong. Khi phéng chigu nhiing y tudng ciia ban
than vao khai niém thién duong, chiing ta tao ra mot
chia cit bat tan gita thién dudng va tran thé; ngude
lai, khi hoa minh vao su that da duge xac dinh caa
con nguoi, ching ta giai phéng ban than khoi nhiing
y tudng gay dau khé, nghi ngoi trong sy man nguyén
cta trai tim. Théng qua trai tim, ching ta hoc hoi va
phat trién sau hon vio nhan tinh, tu do di qua néi sg
da khién méi quan hé cia ching ta véi cai chét trd
nén cing nhéic va thiéu tinh ngudi.

Mét s6 cai chét khé khin nhit toi ting ching
kién lai la ctia nhitng ngudi dinh nghia cai chét nhu
mot trai nghiém tam linh. Theo nhing ciach khd
thay, dinh nghia tam linh cta ho lam ho xa voi trai
nghiém thue t&. IHo nghi ho nén yén ling hon, binh
than va tran tinh hon. Nhung bén trong, tam tri ho
dang gao thét khi ¢d gia vo diém tinh trude vién cinh

lia dai. Su thanh binh gia tao ndyy ¢6 ich l¢i gi trude
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cai chét? Cai chét khong bi danh lira. N6 sé bude tam
tri ching ta la hét.

Néu tu lira déi, ching ta sé chiu dau khé. Néu
thanh that dén nhan nhiing gi dang xdy ra, ching ta
6 thé két thic su day ai va sinh ra mot 1an nita vio
nhan tinh ty nhién. Sy thigu thanh that véi chinh
minh khéng thé qua mat cai chét. Khi duong dau
véi cai ché&t, moi phu phi€m va kidu ngao ctia ching
ta tan bign. Cai chét khong cho phép chiing ta mang
theo hanh ly du.

Chiing ta khong thé mang theo cai t6i da biét vao
ngudn géc cia moi diéu chua biét. Cai da biét khéng
thé nim bét cai chua biét. Cach duy nhat dé that su
gap gd cai chét 1a trd thanh chinh diéu chua biét. Viée
nay doi hoi sy tu nhién: ching ta phai thoat khoi moi
du doan vé cai chét, ca tot 1an xau. N&u khéng, cai
chét van 1a mét via tru song song, ludn bi sg hai va
khéng bao gio duge hiéu. Néu mudn cé mot cai chét
thanh than, ching ta phai ra khoi thé gidi nay gidng
nhu khi di vao, véi mét tdm hén gian di va tu nhién.

Trd nén hoan toan la con ngudi khi chét khong cé
nghia 12 chét khong c6 khé khan. N6 khéng c6 nghia
la ddu 6c trong réng va guong mait binh than. Nhan
tinh yéu cau ching ta budng bé cac y tudng, budng bo
nhiing suy nghi khién ching ta cach xa nhan tinh ty
nhién ctia minh. Ching ta khong con vat 16n chéng
lai qua trinh d6 vi da diéu chinh ban than hoa hop

vdi vain hanh cua su vat.
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NHAM VAO NOI SO

Ac cdm ciia chiing ta véi cai chét dude quydt dinh
bdi nhitng phuong thic nhé nhit ma ching ta dung
dé né tranh cac hoan canh khéng vira y trong cudc
sdng. Nhu thé khi déi mat véi cai chat, ca mot lich st
trén tranh nhiing diéu khé chiu bi ép ndi 1én bé mit.
Ly do chinh dé ching ta né tranh hoan canh la s0
gap diéu chua biét. Ching ta khong chic hoan cinh
s& nhu th& nao, vi vay lan trén theo mét hudng da
biét va an toan, nhung khi sip chét, ching ta khéng
thé thay d6i dién bién dé lam qua trinh an toan hon.
Lan nay, khéng c6 chuyén quay mit khoi didu chua
bi&t. Cai chét tao ra mot sy duong dau tdi té véi ndi sg
diéu chua biét. Trong qua trinh 1lam chung, chiing ta
phong chiéu ky dc vé nhiing hoan canh dang s¢ khac
trong doi vao cai chét. Cai chét trd thanh muc tiéu
cho nhiing s¢ hai da tich tu sudt cude doi.

Ruth 1a mét bénh nhan can cham sée diic bigt da
song s6t sau Thé chién I1. Ba 1a mot ngudi diu dang,
néi nang thing thin va chan that. Ruth bi ung thu
gan, va khi bénh dién bién niing gay ra cam giac khé
chiu ngay cang tang, ba dé nghi duge choc hit viing
i nude. Ruth tré nén rat bon chén khi bac si chuin
bi kim, rdi roi vao nhiing héi tudng séng déng vé thoi
gian bi cAm td va tra tdn ngay xua. Diéu nay bién
thanh ndi khiép sg cuc dé khi miai kim di vao vang

bung. Di¢u dudng vién 6 bén Ruth trong suét qua
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trinh va lién tuc néi nhe nhang, “Ba 6 day, Ruth.
Khéng phai ba & trai tap trung. Hiy ¢ day véi téi.
Dung di téi noi dé. Hay trd lai, 6 day véi toi”.

Khi sidp mat, ching ta khéng dudc bao vé tot vé
mat tdm ly nhu binh thuong. C6 1& ning lugng thudng
duy tri nhiing co ché& bao vé dang duge dung dé xi ly
cai chét. Nhu trong vi du vé Ruth, nhiing ky tc qua
khit khong dudgc tach roi va phan biét véi khoanh khéic
hién tai nita. Qua khi va hién tai cé vé tudn chay cung
nhau trong méi quan hé lién mach véi thoi gian va
trong mot dong tam thic duy nhat. Nhing khoanh
khéc chia dung su héi tiéc va hé then cta lich st ca
nhan bat ngd hién dién va cé vé hoa trén vao tu duy
hién tai. Khi nhiing ky tc tir vé thic bit dau néi lén,
moi thit trd nén hién rd. Nhiéu nbi sg hai ctia chiing
ta thoai mai tuén trao tir béng vao y thuc. Rat cude
ching ta phai xt1 ly nhitng van dé da khéng dugc luu
tam sudt cudc doi trong khi khong c¢6 nhiing bao vé
théng thuong.

Mbt bénh nhan cin cham séc dic biét ma toi da
hé trg mot vai thang 1a Anthony, mudi lam nam trudc
bi chan doan ung thu tuyén tién liét giai doan cuéi.
O thoi diém chan doan, bénh da di ciin nhiéu noi nén
ong chi con vai tuan dé séng. Anthony quyét dinh
tdi gdp mot ngudi chita bénh bang dic tin ndi tigng
trong vung. Ngudi chita bénh bing duc tin nhin éng
va néi, “Cé mot ngudi bi ung thu tuyén tién ligt dang

ngdi ¢ day toi nay. Hay dung 1én va 6ng sé duge chiia
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lanh”. Anthony néi khi éng ding day, cd thé ng tran
day anh sang. Ngay hom sau, 6ng trd lai gip bac s,
va bac si kinh ngac thdy éng cé vé hoan toan khoé
manh. Anthony bi chinh phuc d&n ndi 6ng bét dau
lam ching nhan cho nhiing ngudi chita lanh bing
ditrc tin khac. Ong lam vay trong mudi bon nam. Dén
khi 6ng bit dau cam thay ngay cang y&u va trd lai
bénh vién d¢é duge tham kham. Béc s lai thay khéi u
ung thu. Nhung Anthony da déng nhat minh véi mot
nhan dang khéng c6 ung thu; 6ng khéng tin vao chan
doan va bao moi ngudi ring minh bi bénh tim. Téi ¢6
thé cam nhan cudc chién bén trong éng khi éng nd
luc duy tri dic tin trude nghich canh. Vai thang sau,
céo pho ciia Anthony viét ring ong da mat vi suy tim.
Diéu nay that khé giai thich.

D61 khi ching ta tré nén qua am anh véi mét vai
trd ndo dé ctia ban than dén ndi khéng cho phép hinh
anh ay thay déi. Ching ta cam thiy minh bét 1a mot
con ngudi khi phai ti bo nhiing khia canh quan trong
trong nhan dang ciia ban than. Anthony khé long chiu
dung dudc cai chét cia minh vi dng khéng chip nhan
¢6 bénh ung thu. Ong quan tam dén viée giit gin vai
Lrod ctia minh hon 1a tin vao kha nang thich dng va
nhan tinh ty nhién.

Khi ching ta siip chét, nhitng manh hinh anh ban
than lién tuc rdi di. Cong viée, nhan dang gidi tinh, vai
tro ngudi cha hay ngudi me, vg hay chéng, ngudi yéu

hay ban, it ca déu trd nén khong con chic chan. Cai
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chét 19t bo cac 16p vo cho dén phan ¢t tuy tran trui
cua viéc lam nguoi, nhung chiing ta van tron ven vé
nhan tinh. Tt ca nhing vai tré ctia ching ta trong
cudc séng chi 1a cac 16p vo che phu tinh ngudi. Mai vai
tro gidi han ching ta vao hanh vi thich hgp véi vai tro
dé. Khi sy dong nhat véi mét vai trod dis manh, ching
ta it c6 khong gian dé két néi véi nhiing gi ndm ngoai
né. Thai gian tréi qua va sé vai tro tang lén, khong
gian hoat dong cta chung ta thu hep, tu do giam di.
Giéng nhu bai co co hep lai khi chiing ta kéo nhiing
hang rao viy gquanh minh vao gan hon. Ching ta bi
chinh nhiing dinh nghia vé ban than dén vao géc.
La con ngudi mét cach tron ven nghia la hiéu tac
dong cta ndi sg. Nbi sg don @ ¢ nhiing linh vuc cta
cudc séng ma ching ta khéng cé su sang td. Déi khi,
né chi ra noi ching ta can chita lanh. Vi dy, néu ching
ta sd su co don hay sg giao udc trong tinh cam, ndi sg
dan dit ching ta phat trién trong nhiing linh vuc dy.
Gia du chiing ta ¢c6 mét lich sit cac méi quan hé khong
dt gan gai. Khi bit ddu yéu va cam thay ndi sg giao
ude day minh ra xa, thay vi lam theo théi quen cii va
1an tron sy gan gii, ching ta ¢6 thé st dung ndi s¢
nhu mét diu hiéu. Néi s¢ gdi y cho ching ta hay tinh
tdo vi ching ta dang tién dén mot ranh giéi cia su
phat trién. Khi duge st dung theo cach nay, néi sg trd
thanh ¢éng cu cho sy phat trién hon la mét han ché.
Nhu cau chuyén sau day cho thay, cang ni sg chi
phéi ching ta trong cude song ¢6 thé theo chung ta
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vao cai chét. Khéng cé gi dam bao ring chiing ta sé
hiéu duge nhiing sg hai ciia minh hodc cham dit néi
s¢ hoan toan chi vi trai tim ngiing dap. Biét dau sau
cai chét, chuing ta sé déi dién cung ndi sg nhu trudc.
D61 khi ching ta nghi cai chét 1a mot su ngdi nghi khoi
nhiing ganh ning ciia cude séng, nhung c6 thé né chi
la sy thay d6i bé ngoai, con qua trinh bén trong vin
tiép dién. Biét dau cai chét sé lai thach thitc nhiing
hinh anh vé ban than clia chuing ta ti mét géc d6 méi,
khi chi ¢6 than thiec, khong cé thé xac.

Edna bi chan doan tdm than phan liét, nim trén
giudng trong tu th& nhu bao thai, cin nhin khi ¢6 ai
t6i gan. Nhiing nhan vién ctia nhém cham sée ditc
biét tré nén mét moi véi viée bi ba xua dudi. Edna
khéng phai mét bénh nhan dé ua, va nhing lan
cac nhan vién chiam séc dén thim ba thudng ngan
hon, it thudng xuyén hon so véi nhitng bénh nhan
khac. Tuy nhién, mot nhan vién chdm séc ¢d'y 6 lai
véi Edna trong thoi gian dai hon. Cé quy bén canh
giudng va néi véi ba nhiing tu ngd tran an, két thic
bing mot cai hén Ién ma Edna. Dan din, méi quan
hé phat trién, Edna khéng con vang vy khi ¢o dén
thiim ba nia.

Mot dém, Edna bat ngd qua ddi. Cing khoanh
khéc &y trong nha riéng cia minh, ¢6 nhan vién cham
soc¢ goi ldn trong gidc ngy, “I'61 bi lac. 61 1a ai? 161 ¢
dau? Toi khong tim duge dudng trd 1ai!” Chong cé bi

danh thuc va bat den lén. Khi dén siing, ¢6 biét ISdna
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da mat. Than thic cia Edna dudng nhu da gap than
thitc cia ¢, va co biét rang ngay ca khi chét, Edna
van chim d¢dm trong ndi so hai.

Cau chuyén nay c6 néi rd tinh canh ciua chuing ta
hay khéong cling khéng quan trong. Diéu quan trong
la chiing ta nhin vao ndi sg cia minh lic nay, khi
dang con sdng, va cit dé miic cai chét. T kinh nghiém
cham séc déc biét, toéi thay dudng nhu cé6 mot su lién
tuc gitta séng va chét. Néu tan dung nhiing thach
thiic ma cudc séng lién tuc dua lai, ching ta c6 thé
tao dung mot thai dé cho su ton tai sau khi chét. Mot
nhan 6 chung cé vé c6 sén ca khi séng 1an khi chét
la tiém nang phat trién bang cach nham téi nbi so.

Bi an that su ciia doi séng va céi chét 1a bi 4n cia
tam tri con ngudi. Cai chét cho thay chiing ta tao dung
cai t6i nhu thé nao qua ca mot doi s¢ hai va dinh méc.
Toan bd nhiing khai niém, hinh anh va nhan dang vé
ban than 1a nhiing khuén mau bam viu, ngin ching
ta déi mat véi thach thic 16n hon 1a tré thanh mét con
ngudi hoan toan ty nhién. Mot khi da hiéu diéu nay,
chung ta ¢6 thé bat dau hoc cach tha thi cho nguoi

khac va chinh minh.

SU THA THU

Nhiéu ngudi ¢6 lich st bi nguge dai hdi nho. Su
déi xtt té bac ¢6 18 da tan pha tam hén ho dén ndi ho

khong bao gid hoi phuc hoan toan khoi chin thudng
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ay. T6i da gap nhitng ngudi nhiéu nam lién xi ly “dia
tré qua khit bén trong”. Ngay c4 sau nhitng nam tri
ligu va thién dinh, s¢ hai va thinh nd c6 thé van tiép
tuc. Nhu 161 mét nguoi ting 12 dda tré bi nguge dai
nhan xét, “N6 khéng bao gid mat di hoan toan”.

Nhiing trai nghiém dau ddi nay dung la gay hai
cho tam thic, nhung mét hinh thic ngude dai di
kém thuong lam ching manh hon. D6 1a sy nguge
dai chung ta gdy ra cho chinh minh, tham chi né con
phd bién hon va tac dong dén hau hét ching ta theo
cach nay hay cach khac. Nhiing diéu ngudi kkhac gay
ra cho chuing ta trong qua khit dinh hinh tam ly ghét
b6 minh va thay minh vé gia tri. Ching ta boi thém
vao nhitng dén dau cia thdi tho du bang viéc thidu
trdc an véi chinh minh. Nhing kinh nghiém théi tho
Au bi han ch&bdi thoi gian, con su nguge dai ban than
thi ching ta mang theo lién tuc. Déi kkhi ching ta bét
minh chiu trach nhiém cho nhitng hoan canh niam
ngoai tam kiém soat rdi lién tuc si va chinh minh vé
két cuc ctia né.

Mot ngudi dan éng ké vé viée vg ong da mat nam
nim trude vi bénh Alzheimer. Ho di két hon véi nhau
duge hon ndm muoi nam. Trude khi ba bi bénh, hai
vg chdéng da hia véi nhau sé khong ai dua ngudi kia
vao nha dudng lao. Khéng lau sau loi hia ndy, vg
ong bit dau sa sit tri tué. Ba khéng con nhan ra gia
dinh; ba thuong di khoi nha va khong ¢6 kha niang
tim dudge dudng vé. Mot lan, ba suyt lam chay nha.
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Nhiing dta con di 16n cta ho va bac si déu khuyén
nén dua ba vao mét nha dudng lao. Ong ludng Iu ung
thuan va dua ba vao vién dudng lao dep nhit éng c6
thé tim dude. Hai tudn sau, ba mét.

K& dén day, ngusi dan 6ng khéc khong kiém soat
duge. Ong néi trong nim nam vita qua, khéng mot
ngay nao dng khéng séng vdi cam giac toi 161 vi pha
v3G 161 hda véi vg minh. Nhitng nguoi khac to y ung
hé diéu 6ng da lam. Mét phu nit khuyén éng tha thi
cho ban than thay vi cam thay t6i 16i véi hanh dong
pha v§ 181 htta. Nguoi dan éng khong chiu ling nghe
bat ci 161 khuyén nao va néi, “Sudt phan doi con lai,
toi phai séng véi cam giac toi 16i vi hanh déng ay”.

Chiing ta duong nhu c6 kha niang vé han trong
viéc bién minh thanh ti nhan cia qua kht. Qua khu
da ¢ dinh nén né sé khéng tha thi. N6 sé khéng cho
chiing ta co héi thit hai dé hanh x khac di. Qua khi
néi riing diéu hai chiing ta gay ra 1a khéng thé sia
chiia duge. Chuing ta 1a tu nhan cia hanh déng va
khéng thé thay déi. Nhung cach nghi ctia chiing ta
vé su viéc ¢ thé thay d6i dAu ban than su viée khong
thé thay déi.

Cam giac tdi 16i sinh ra khi ching ta duy tri mot
hinh anh ¢6 dinh vé ban than ti qua kht téi hién tai.
Trong cam giac toi 16i khéng c¢é chd cho su cai thién
ban than hay phat trién, nhung c6 rat nhiéu ché cho
su ty két an. Hom qua hoac nam ngoai, chung ta
lam mot diéu khong khon ngoan, va hom nay, ching
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ta khién trach ban than vi hanh dong dé. Nhung su
viéc ldc nay khéng con nhu cd. Cé thé ching ta da
phan {ing rat khac néu hoan canh iy xay ra ngay
hém nay. Tai sao ching ta c lay lat trong cam giac
t6i 161 vé con ngudi minh ting 1a? Con ngudi dé da
chét, va biing cach budng bé hinh anh &y, dé minh
14 con ngudi ctia ngay hom nay, ching ta cé thé trai
nghiém sy tha tha.

Céch d@ hidu cam giac toi 161 khong phai 1a phét
16 hay dé nén né, ma 1a phoi md né, vugt khoi nai
dung va méi quan hé ctia né véi thoi gian. Nhiing
hanh déng qua kha khéng thé thay déi duge, boi
vay viée chim didm mai vao nhitng gi minh da lam
khién ching ta bi cAm tii trong thdi gian bat bién.
Vat 16n nhu vay chi cang ciing cé sy tréi bude. N6 1a
moét hinh thic khac cua nguge dii ban than. Nhiing
hanh déng khong hoan hao 1a mét chi bao vé tinh
ngudi cua ching ta. Rt it hanh dong ching ta lam
la hoan thién vé thai do va phan dng. La con ngudi,
hau hét nhiing phan dng cia ching ta 1a thiu sot
va cuc bd - nhung thita nhan diéu ny nghia la thia
nhan ring su phat trién cda chiing ta chua hoan tat.
Chung ta da ¢6 mit trén ddi nay dé phat trién mot
cach cdi mé, khong phai dé ¢6 trd nén trong sach theo
mot ticu chi ¢é dinh.

Khi tha thu, ching ta ¢d ging tha thi cho ngudi
lam diéu sai trai véi minh vi cai hai cu thé ho da gay

ra. Nhung diéu sai trai khong bao gid c6 thé trd thanh
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dung. Sy tha thit khéng thé dén bang cach huéng vao
mét trudng hop cu thé. N6 chi ¢6 thé dén bing cach
tha th{ cho ngudi lam diéu sai trai. Ching ta tha thi
cho ho vi con nguoi la nhu vay. Su tha tha ay chi ¢é
thé xay ra khi ching ta da chap nhan nhiing khiém
khuyét cia chinh minh.

Trong vé kich Khéng cé 161 thoat (No Exit) cua
Jean Paul Sartre, ba nguoi chét thay minh & dia
nguc. Dia nguc khong phai 1a méi truong hanh ha
nhu thudng duge mo ta trong tén gido, ma la thai do
khong tha thi cho nhau cta nhiing cu dian dia nguc.
Ba ngudi nay khong thé chiu duge nhau nhung khéng
tim ra cach nao thoat khoi sy 6 méit cia nhiing ngudi
kia. Cau chuyén cho thay mbi chiing ta tao ra dia nguc
trong tam hén minh nhu thé nao. Dia nguc ching ta
tao ra cho nhau trén tran th&la bang ching vé nhiing
dia nguc riéng tu ma ching ta tao ra khi khong cho
phép bat ky su pham 16i nao.

Théng thusng, chung ta khéng cho phép chinh
minh 1a con ngudi ¢6 thé sai 1dm. Vi ¢6 su khét khe
nay, ching ta khéng muén tha thi cho ngudi khac.
Trong tam thic ching ta it ¢6 chéd cho sy chap nhan
ban thén, néi gi téi su tha thit cho nguoi khac. Cang
gay ap luc cho ban than bing thi dao dic xét nét cia
minh, su k&t an ban than cang 16n. Khi nghi minh
dang di trén thanh tinh dao, ching ta tao ra bong, va
béng ky vong ching ta trd thanh siéu nhan. Két qua
12 su hé then, tdi 16i vAi mot tam thic khong tha thi.
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Su tha thit chi c6 thé nay sinh ti nhan tinh sau
sdc. Su tha thit luén trdi day ti su nhan hau, thi cho
phép chuing ta dugc sai lam.

Mbt trong nhiing sy viéc gay dau long héi téi
méi 16n 1a cai chét ca me toi. T6i sip nhap trudng &
Ohio, con cha me téi dang séng 3 Georgia. Thi thoang,
t6i toi Georgia vao ky nghi va cudi tuan. Trong mot
chuyé&n tham, me t6i bénh va rat yéu, sét cao trong
hai tudn lién. Bac si chan doan bénh cta ba la cdm.
Sau tuan thi hai, me t6i nghi ¢6 1& bénh cia ba tram
trong hon chan doan, va ba dé nghi téi goi cho bac si,
ké ring con s6t vén tiép dién. Khi goi cho bac si, toi
dién ta van dé nhu la sy lo ling qua mic cia me téi,
va néi néu ¢l bao ba mét 1an nita 1a ba bi cim, ba sé
chdp nhan va khong con cam thay cing thing. Bac st
ddng y. T6i truyén dat lai cho me tdi va qua that ba
trd nén thoai mai hon. Chuyén di két thic va téi trd
vé nha. Hai ngay sau khi trd vé, t6i nhan mét cudc
goi bao tin me t6i da mat vi viém phai.

T6i biét séng thé nao véi sy kién Ay? N6 thicu dot
t61 nhiéu nim, va téi da chi trich minh tham t¢ trong
khi ¢6 chude 16i theo nhiéu ciach. Sau nhiing nam ¢d
ging sta déi didu sai trai, téi thiy viée ndy khong
bao giv ¢6 thé thuc hién duge. Sy tha thd bén than
56 khong dén bing cach hgp ly hoa hainh déng cia toi
hay dé 16i cho bac si. N6 chi ¢6 thé dén L sy sang sudt
cua thoi gian, tir viée quan sat hanh dong ciia minh,

bi6t 1o tam trang cia minh vi thay nhitng két qua
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té hai. D6i khi né c6 vé chi gay thém mau thuan bén
trong. Vi toi khong thé dap tng nhitng ky vong ctia
minh vé ban than nén ching thé lam gi khac ngoai
viéc thau hiéu nguyén nhan ctia céc sai lam va khéng
ngiing hoc hoi tit ching.

T6i thay khi ¢ gdng hoc hdi tit sai lam, téi trd
nén chap nhan ban than hon. Téi thdy minh thudng
lam diéu tét nhat c6 thé trude nhitng didu kién nhat
dinh - tAm trang ctia tdi, méi quan hé véi nguoi khac,
lich stt qua khut. Téi dau thé lam gi khac ngoai c6 ging
hoc héi va bat dau lai.

Tat ca ching ta déu lam diéu t6t nhat c6 thé. Khi
thay dudc diéu nay d ngusi khac, trai tim ching ta md
rong. Khi thay diéu nay ¢ ban than, ching ta bat dau
biét tha thi. Dung 1a hanh dong cta chiing ta thuong
khong tron ven va giy dau long. Cé thé ching ta bi
chim dim trong mét trang thai tam ly ich ky, nhung
thuong thi d6 1a toan bs nhiing gi ma ching ta c6 thé
lam. Do hiéu biét han ché trong khoanh khéc ay, ching
ta khéng thé hanh xi theo cach nao khac. Nhung nhan
ra diéu nay méi chi la khdi dau cia qua trinh biét minh.

Qua thdi gian, ching ta bit dau nhin nhan sy
viée véi nhidu tric An hon. Ching ta bit diu trd nén
khoan dung. Déi véi nhiéu ngudi, diay 1a mot viéc khé,
vi vay ching ta hinh thanh sy khoan dung doi vdi
chinh sy khoan dung. Ching ta thirta nhin cac dinh
kién. Néi “t6i khong nén nhu thé” ching qua chi ap
dit them sy khong khoan dung trong tam tri. Thay
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vi vay, ching ta cé thé thira nhan nhiing géc téi trong
tam tri minh, cho phép béng budc vao vung sang cua
su chu y. Su nhan biét cac trang thai tam tri 1a anh
sang chiia lanh. Nhan biét 1a budc dau thoat khoi viéc
hanh xi thiéu trach nhigém.

Khi hoan toan chap nhan con ngudi minh, ching
ta khéng can 16i bao chita; moi diéu ching ta lam
dudc nhan biét hoan toan. Ching ta song véi chinh
minh ding nhu con ngudi tu nhién ciia minh, hiéu ré
vé cac dap ing cia minh trude hoan canh. Ching ta
chap nhan ban than nhu mét con ngudi dang trudng
thanh, chiu trach nhiém cho viéc hanh xtt theo nhan
tinh tu nhién.

Tu nhién cling bao ham viéc doi héi ban than va
ngudi khac chiu trach nhiém vé cac hanh vi khéng
thich hgp. Nhiéu hanh vi ching ta da gay ra khong
thé dé dang duge tha thi. Nhung cac hanh vi cia
chung ta dugce dua trén co sd trach nhiém cht khong
chi la mét phan tng theo théi quen. Sy tha thi chi ¢
thé xdy ra khi chiing ta chiu trach nhiém hoan toiwn,
khong dé 161 hoiic ¢d hop ly hoa hianh vi ctia minh.

Ty nhién tde 1a tha thit nhu mot con ngusi khong
¢6 mau thuan noi tai. N6 ¢6 nghia 1 song ding nhu
con ngudi that cia minh, khong ¢é sy ra vé hay cuong
di¢u. Chung ta cd sai lam nhung khéng nguge dii ban
than. Su tha thi tudén chay dé ding ti ban than sang
nguoi khic la vi trai tim ta khong vudng ban vio bit

ky mau thuiin ndi tai ndo.
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SUY NGAM: Mang theo nhan tinh

Hay suy ngam xem tu nhién la nhu thé nao. Mot
s6'nguoi nghi vé tu nhién theo kiéu khuén séo, ching
han chéng lai cic quy uéc xa héi hodc séng theo ban
néng. Nhung dé cé that su la y nghia cia cach séng tu
nhién khong? Ban cé nhan thiic duoc rang c¢é nhiing
lic ban khéng thé tuy tién va thodi mai? Tai sao viéc
la chinh minh c¢6 vé khé vay? Nhiing ky vong cua
nguoi khéc cé anh hudng téi kha nang séng tu nhién
cua ban khéng? Diéu gi khién ban cam thay dé chiu?

Hay chon moét vai tré ban dam nhan méi ngay,
vi du ngudi cha hoac ngudi me, ngudi yéu hoac ngusi
ban. Hay quan sat nhiing ky vong ctia ngudi khac vé
ban trong viéc hoan thanh vai tré dé. Hiy cam nhan
ap lyc bén trong ma ban dat ra cho minh. Trai nghiém
gia tri va nhiing han ché clia cac ky vong. Liéu ban
¢6 thé nhan trach nhiém cta vai trd dé ma khong cé
nhiing ky vong hay ap luc tu dat ra? Diéu nay lam
thay déi ban chit nhitng phan @ng bén trong ctia ban
déi vai vai tro dé nhu thé nao? N6 ¢6 anh hudng dén
nhing chitc nang ma ban thuyc hién trong chinh vai
tro dé khong?

Hay suy ngdm vé nhiing thoi diém va cich thic
ban gia vo I ai dé khéc vdi con ngudi that caa minh,
chdng han khi ban dé bi tén thuong hoiic bi bénh.
Ban ¢6 c6’manh mé hon va tu luc hon so vdi trang
thai that, hodic ban cé thé hién su phu thudce va bat
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luc nhiéu hon muc can thiét? Ban cé duogc ich lgi va
dén dap gi khi gia vo ridng minh can duoc gitip dé hon
hodc minh manh mé hon cam nhan that su?

Lan tiép theo khi ban rci vao mét trudng hop dé
bi tén thuong, hay cin than dé y xem minh ¢6 théi
phdéng hoan canh khéng. Hay nhé ring tu nhién
nghia 1a thanh that véi ban than, vi vay hay that
su chan thyc. Ban c6 6 tinh thu hit ngudi khac vao
bi kich ctia minh bang cach cudng diéu hoan canh,
hoédc ngugc lai, ¢6 tranh xa nhitng giip dd bén ngoai
khéng? Ban c6 c6 té ra manh mé hon hodc yéu dudi
hon trang thai that? Ban c6 kha nang nhan biét khuén
mau nay khong? Ban ¢6 sin sang budng bd khuynh
hudéng nay khong?

Hay suy ngam xem ban nghi thé nao vé mét cai
chét hoan hao. N6 sé la cai chét dét ngdt hay tu tu?
Néu c6 thoi gian dé siia déi, ban sé hanh xit nhu thé
nao néu la mét bénh nhan nan y trong ngay cuéi cing
cua cudc doi? Liéu ban cé thanh than, tran tinh. triu
mén chao dén tat ca moi ngudi téi bén giuong bénh
cua minh? Ban sé roi thé gian nay nhu thé nao? Ai
$6 ¢ bén canh ban, va ban sé néi gi véi ho? Y tudng
nay ¢é thue hién duge khéng, hoac tham chi ¢ thé
nghi téi khong?

Lan tiép theo ban bi bénh, hay so sinh dng xit cua
ban véi kich bén ly tudng. Danh vai phit dé nghi dén
cai chét. Trong khoiang thdi gian ngin Ay, hiy buong

bo ham muéon trd nén khoe lai. Hay budng xuéi theo
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sy y&u 6t cua co thé, quan sat sy 16 dd cia tri nio.
Diéu nay c6 lam ban cam thay mat kiém soat khong?
Nhiing cAm xic nao néi 1én? Hay nhan thay ring bat
ky van dé cAm xic hay thé xac nao xudt hién c6 1&
cting md nhat khi so sanh véi nhitng khé khan ban
sé doi mit trong phit 1am chung

Hay suy ngam vé viéc tha thit cho ban than. Ban
danh bao nhiéu su tha thit cho nhiing 16i 1am minh
gay ra trong qua khit? Hay nghi vé mét diéu ban lam
trong qua khir da dé nédng lén y thic cia ban. Ban
¢6 bao chia hay hop ly hod viéc minh da lam khéng?
Diéu gi xay ra vdi su tha thit cho ban than khi ban
d6'161 hodc bién minh cho hanh déng? Hay suy ngim
vé su khac biét gia con nguoi ban hic nay va con
ngudi ban héi dé.

Hay gid lai mét tap anh gia dinh ci. Nhin vao
nhiing canh vat va su kién duge chup va cé nhé lai
nhiing cam xidc hay khé khan cia gia dinh trong
thoi ky d6. Hay nhd xem héi 4y ban nhu thé nao, héi
tudng lai mot so viée ban lam khéng duge dung dén
cho 1dm. Hay nhd lai nhiing cing thing ban da trai
qua va nhitng vin dé ban da déi mit. Hay dua dda
tré dang 16n Ay vao tam tri hién tai. Cho phép daa tré
#y ¢6 thé pham sai lam. Ban da lam diéu tét nhat cé
thé. Hay hiéu ly do tai sao ban da hanh x& nhu vay,
va tha thi cho con ngudi cia mot thai xa xua dy.
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& | HOC HOI TU
' MOI TRAI NGHIEM

Nguai ta di dé di déay dé ngac nhién uéi chiédu caa
cua i, song bon cia bién, dong chdy cua séng,
s mé vng bao la cua dai duong, chuyén déng
cla nhing ngéi sao: the nfung ho di ngang chinh,
minh ma khéng té me.

ST AUGUSTINE

Nz‘lm nay qua niam khac trong cudc doi, ching ta tich
luy mét khéi lugng kién thite 16n va tin ring né sé giip
chung ta thanh céng trong mét theo dudi nao dé. Thanh
tyu hoc van duge khen thudng va biing cap cao la diéu
thiét yéu cho nhiéu vi tri chuyén mén dang théem muén
nhat trong xa héi. Clhing ta da trd nén quen dya dam
vio kién thic, va d nhiéu phuong dién, di déi xu véi
kién thic nhu mét mén hang. N6 tré thanh mat trong
nhiéu thi ching ta ¢é géng gianh 1ay. Nhung khi hoc
hoi tir cai chét, bai hoc gia tri nhat lai khéng phai la
viée ghi nhd nhitng dit kién va con sé. N6 1a vé chinh

cudc song va tac dong ciia cude song l1én trai tim.
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Liam, mgt bénh nhan cin cham séc déc biat, da
xuc ddng véi biic thu 6ng nhan dude khi sép qua doi.
Bic thu néi cude séng chita day nhiing cai chét nhé
trude cai chét 16n. Liam suy ngam vé diéu nay va di
sau vao 16i nhén nhi cta né. Ong bit dau hiéu ring
cudc song la viée giai phéng moi su dé chét trong mbi
khoanh khic. Diéu dudng vién néi ring vao nhing
ngay cudi, Liam say mé hoc héi tit cudc song. Cd ngac
nhién véi mic dé manh liét trong nd luc tim hiéu cia
ong. Trong nhiing ngay cuéi cung, 6ng dudng nhu da
nhan thic tron ven y nghia cia cau trich dan. Liam
ra di thanh than va yén lang.

Cudc séng 1a mét qua trinh, khéng phai mét san
pham. Ching ta bat gap né nhu mét chudi lién tuc
nhitng khdi dau va két thiie. Khi trai nghiém cac thay
d6i, ching ta c6 kha nang tiép nhan tit ca nhiing cai
chét nho trudc khi cai chét 16n dén. Nhiing cai chét
budc ching ta két luan rang cudc song khéng phai
la chuyén sd hitu dé vat hay c6 duge danh tiéng. Tat
ca nhiing thanh tuu, cia cai, lo ling, ké hoach, ky
vong, héi tiéc, dia vi, uy tin cta ching ta déu két
thic khi ching ta chét. Cai chét sé tude ching khoi
ching ta. Moi thd déu hiu han, bdi vay viée dat
dude chung khong thé cho ching ta sy hai long lau
dai. Cai chét sé 1Ay ching di va tiét 1o sy tap trung
khéng ding chd ctia ching ta. Khi bat dau hiéu bai
hoc nay cia cai chét, chung ta thay déi dinh hudng

trudc moi trai nghiém.
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Ngudi sip qua doi thuong tai dinh huéng ban than
theo cach ay. Ho suy nghi vé nhitng diéu dat dugc
duiéi anh sang cla cai chét khong tranh khéi, va ho
bit ddu cha't van sau xa ¥ nghia cudc doi. Giéng nhu
Liam, déi khi ho huéng vao bén trong, cd géng chap
nhan nhiing nam thang ¢a mat cho viéc tap trung
vao tai san va dia vi. Dang ngac nhién la thay vi nin
na va héi tiéc, ho thudng ra khéi thsi ky suy ngdm
v6i niém vui 16n hon, cAm giac tham du tron ven hon
so véi trudce kia.

John da trai qua su thay ddi nhu vay. Ong la
moét chu ngian hang thanh cong, ¢c6 mot gia dinh
tuyét voi, dude xa héi trong vong. Ong d giai doan
cudi cua ung thu phéi. Khi bénh tinh dién bién dén
muc John khéng thé ti€p tuc phi nhan cai chét
dugc nita, dng roi vao tuyét vong. Ong néi vé ching
tram cam cta ban than, ring éng da lam viée cham
¢hi dé c6 duge thanh cong. Ong tu héi tat ca didu
d6 1ot cuc cé nghia la gi. Tat cA nhiing cha cai gio
day sé giup 6ng nhu thé ndo. Qua trinh tién dén
cai chét that su khé khin vi né cho ong thiy ca
cudc doi trong cai nhin toan canh, din dng dén ché
danh gia lai moi nhan dinh trude day. Tuan tiép
theo, John trong mét tim trang riat lac quan, néi
riing di “tu bo” sy tram cam khi nhin ra minh da
danh cé cude doi dé hai tide qua kha. Sy tram cam
chi thém vao héi tiée do. John da quyét dinh kham

pha mot cich séng mdi.
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Phai dén khi bi bénh hiém nghéo, John méi chat
van nhitng nhan dinh ctia minh vé cudc séng. “Gidc
md My” ma 6ng nhiét tinh theo dudi da bién thanh
ac mong khi 6ng duong diu véi cai chét. Mot khi thay
dudc nhitng han ché& cta 161 séng cii, 6ng da cé kha
ning thay déi dét ngdt cude sdng cia minh tit san
pham sang qua trinh. Dudng nhu 6ng da nhan ra ring
viéc thuong x6t qua khi ciing v6 ich nhu than van vé
mét thua 16 trén thi trudng chiing khoan - diéu ma
ong da c6 kinh nghiém dang ké.

Cé syt 1am lac rat 16n trong cach chiing ta sit dung
cudc séng nhu mot mén hang. Khuynh huéng déi xti
véi cude sdng nhu mét vat sé hitu di theo ching ta
vao hau nhu moi hanh déng. Ngay nhiing dién dat
cua ching ta nhu “lang phi” hay “tiét kiém thai gian”
ciing déng vai troé nén méng cho ching ta xay dung
¥ niém san phidm. N luc nédm giit va duy tri cuée
song nhu mét ciia cai khong chi gidi han vao thé gidi
vat chat. Chiing ta con bam vao nhiing cam xic dé
chiu va tranh né nhitng cdm xuc khé chiu. Chiing ta
tim ki€m hanh phiic va tranh xa dén dau. Ching ta
muén sy binh an va ghét su hén loan. Ching ta tu
nht rdng néu cd duy tri thai do ding, hanh phuc sé
tiép dién va chuing ta sé hoan toan tranh dugc nhiing
tam trang kho chiu.

Nhung céc san pham cta cude séng khong tranh
khéi quy luit vé thudng. Du ¢6 ging thé nao, ching
ta ciing khong thé citu sy vat khéi tan hoai. Cai chét
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theo dudi chiing ta ngay khi chiing ta dang hanh phic;
né 6 d6 khi ching ta gianh duge sy thita nhan minh
dang co, va né hoat déng khong nging trong moi tim
trang chan nan hay phan chan ma ching ta tudng
12 s& kéo dai mai. Dén cudi cling, chiing ta khéng thé
hai long véi viée theo dudi cudc sdng nhu mot su vat,
vi nhiing khoai cam ching ta ¢ céng tim kiém rét
cuc sé di mat, néu khéng phai la ching ta di trudc.
K&t cuc 1a, dién bién nay khién ching ta trai
nghiém thé gidi su vat va y tudng vé cd ban da khiém
khuyét. Cudc séng c6 ich gi khi moi thit déu mat di?
Qua kham pha ay, mét s6 nguoi trd nén hoai nghi vé
moi thii; nhiing ngudi khac gan cac khi€m khuyét ho
thay cho sy thi€u hoan thién cia ban than va quyét
tam c6 gdng nhiéu hon. Nhung cudc séng khéng khiém
khuyét; diéu khiém khuyét la cach ching ta dung
dé di vao cudc séng. Viéc gianh giat cia cai sé khong
bao gid din téi su hai long tron ven. Day 1a mat trong
nhiing bai hoc 16n nhat ching ta hoc duge tit nguai
sip qua ddi va ti ban chit vé thudng ctia van vat.
Khi ay, cau hoi nay sinh 1a diéu gi sé diin téi hanh
phic? Dinh hudéng nao cho cude sdng sé giai thoat
chiing ta khoi tac dong cta cai chét? Hudng di niao
ching ta ¢6 thé theo néu khong phai chi 1a mét hinh
thuc khac ciia cung tam tinh gianh giat? Liéu c6 thé
phat trién mét thai d tap trung vao vige séng thay

vi tich luy v sd hitu cude song khong?
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SU DUNG CUQC SONG CHO HQC HOI

Ngudi sép qua doi day chiing ta ring khong thé
tim dugc su man nguyén trong nhiing cia cai s6 hiiu.
Ho chi ra mét thi nim ngoai nhu ciu gianh giat cua
ching ta, mot thd it hiu hinh hon nhung dem lai
nhiéu hai long hon. Ngugi sap qua ddi huéng chiing ta
t6i méi quan hé nhu 1a ly do cho viéc séng. Méi quan
hé khéng chi la gitta ngudi va ngudi, di dé chac chan
1a diéu quan trong. N6 con 12 nang luc k&t néi véi moi
sy, ¢di md, hoc hoi va phat trién qua moi hoan canh
va tinh huéng.

Giéng nhu Liam va John, nhitng ngudi ma say mé
hoc hoi lén dén cuc diém trong cai chét binh an cia
ho, ngudi sdp qua doi c6 vé thuong tim kiém nhiing
dau hiéu ciia moét qua trinh dua ho vugt khoi thé
gidi nay. Ho tim diéu dé  moi ndi, trong moi cudc trd
chuyén, moi cudn sach, va trong ban than ho. Mot s6
tim duge, mot s6 that bai. Nhiing ngudi tim duge c6
vé 1a nhiing nguoi nhin xuyén qua 1ép vo ngoai caa
cudc song, vao dén ban chit diing sau cic biéu hién.
Ho khong con quan tim dén viéec bam chat vao moi
trudgng ma cho minh duge ty do van dong nhu hoan
canh doi hoi.

Eleanor tung la giao vién lich su trong ba muoi
nam trude khi ung thu buge ba nghi huu. Ba tam sy
vé cude dai ba, ludn ludn két néi ching vdi nhing

chu dé cua lich su. Lic diu, nhitng cau chuyén lich
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su thudng cé tinh giai thoai hoédc dao duc. Khi bénh
tinh clia Eleanor dién bién ning, moi ngudi nhan
thay mdt sic thai khac & cac cau chuyén. Ching ¢6
tinh cip thiét hon, nhiing bai hoc tré nén triét ly,
tham thia hon. Ba tin ring lich st c6 thé dAn dit ba
di qua cai chét va bdc 16 mét tdm nhin c6 thé gidp
d3d ba. Ngay khi ké nhitng cau chuyén iy, ba ciing
dang tac déng téi chinh minh, do dim tim nhiing
chu dé cho phép minh trd nén thanh than va buéng
xubi vao cai chét.

Mot hom, Eleanor bit dau néi 4n du vé cai chét,
rdi d6t ngdt dirng lai. MAt ba sang 1ap lanh. Ba néi, “Ty
dung t6i hiéu moi chuyén! N6 1a vé su hoc héi! Téi cit
mudn tim mot bai hoc dé cho minh sy dé chiy, nhung
su hoc hoi chinh 1a bai hoc... Dung bao gis quén cudc
song la hoc hoi”, ba néi thém nhu dé nhdc nhd minh.

Piéu dudng vién néi ring Eleanor nhu mét dia
tré phan khich véi kham pha. Eleanor cam thay phat
hién ctia ba da xuyén thau van dé cudce séng la gi. T
lc d6, ba khong ké chuyén nita. Cit nhu thé cac cau
chuyén da dan ba t6i két luan va ching khong con
can thiét.

Vao lic nay hay lic khac, ching ta cing c¢6 sy
phan khich tré tho nhu vay. Khi con tré, ching ta
say mé véi sy hiGu biét va phat trién. Tré nhé lién
tuc tham gia vao thé gidi thong qua viéc hoc cac thao
tac, nhin chiam chud nhing vat trude mat. Hoc hoi 1a

didu tu nhién nhu hui thd va gin lién véi qua trinh
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16n khén. Tri 6c tré nho td mo va tim hiéu theo ban
nang, va viéc tu gido duc xay ra tu nhién.

Thai tho du la thai ky ctia nhiéu td mo khi nhiing
bi 4n cta thé gidi bat ddu tu biu 16 va md ra thanh
nhitng ciu hoi méi. Ching ta 16n 1én vé6i ham muén
tran day sitc séng la hiéu biét thé giéi xung quanh.
Nhitng kham pha ctia chiing ta dua téi nhiéu niém
vui dé1 véi cude séng. Viéc hoc héi c6 vé tiép thém sinh
lyc cho tri ndo. C6 1& diéu ching ta nghi la sy déi dao
va nang lugng & tré nho 1a do chung c6 mét dau éc cdi
md va hoc héi hon 1a nang lugng cia tudi tré.

Khi chiing ta bi xa héi hoa, su hoc hdi vi chinh
viée hoc héi bi thay thé bdi sy hoc héi dé thu lugm
kién thic. Hoc héi bi gan véi muc tiéu; nhu cau duge
xa hdi chdp nhan va thdy minh c¢é gia tri thay cho
sy td mo tu nhién. Canh tranh trong xa héi dan dan
thay thé thoi thic tu nhién muén hiéu biét thé gidi.

Do tréi buge nhiing gi minh hoc vao dong co va tim
su dén dap cho kién thic, ching ta mat niém vui ca
su t0 mo. Théng tin trd thanh muc dich ctia nghién
cuu. Ching ta ngay cang dua vao kién thic dé c¢é sy
an toan va yén tam. Tién trinh hoc héi ty nhién véi
toan bd sic séng clia né bi loai bo.

Trong cudc song hang ngay, hau hét chung ta
stt dung kién thitc thu duge dé ra quyét dinh, tim
phuong cach hanh déng. Ching ta can ct vao lich sit
¢4 nhan dé tim nhiing van dé tuong ty va hanh déng
theo kinh nghiém tir qua khi. Tré em cé lich su rat
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ngin gon, vi vay nhitng phan {ing ctia ching ciing tu
nhién hon. Chiing it dua vao kién thic va dua nhiéu
vaio nhiing gi c6 vé thich hgp 6 tinh hudng trude mét.
Nhung ngusi 16n lai dua qua nhiéu vao kinh nghiém
dé giai quyét su viéc. Kién thitc va thong tin la then
chét déi véi tat ca ching ta trong viée lam chi thé
gidi su vat. Doc, nghién ciu va tich luy thong tin la
¢ot tuy cho su sinh tdn cta loai. Nhung kién thic 1a
san pham cua qua khi, do vay la trai nghiém chét.
Chiing ta ap dung nhiing trai nghiém trong qua kht
vao hién tai, vi vay ching ta dan quén nhing ky ning
lién quan dén sy td mo. Chuing ta cam thay xa la, tach
biét khoi dong chay sinh dong cta cudc sdng, mét dong
chay tic thoi va gan gii. Trai tim bi che khuat bdi
thé gidi tritu tugng cua suy nghi ly tinh véi nhiing y
kién, tu tudng va nhan dinh cua né.

T61 da thay nhiéu ngudi sdp qua doi danh ca cude
song rén luyén tri 6c véi cai gia phai tra 1a trai tim
ctia ho. Ho khéng c6 kha nang gip gd cai chét bing su
dap tng cdi mé ma né doi héi. Cai chét clia ho tré nén
dang so bdi 16 tu tudng khong thé lam duge gi. Ching
ta st dung tri 6¢ dé suy nghi. Nhiing ngudi chi sdng
dua vao trf niang khong thé xi ly tic dong cim xic
cta viée mat di tat ca kién thitc ma ho da theo dudi ca
ddi. Chinh viée theo dudi kién thic ¢6 muc dich thye
dung di bop chét thai dd hoc hoi, trong khi hoc héi 1a
biéu hién duy nhit cia cudc song cé thé din Ldi mot

cai chét méiin nguyén.
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Thomas, mét luat su 43 tudi, ¢ vo va hai con nhd.
Thomas chién d4u véi bénh ung thu bang toan bé sitc
manh thé xac va tinh than. Ong chi cho phép nhan
vién cham séc dic biét phuc vu sau khi gia dinh naini.
Thomas qua ban tim dé&n ki&n thic méi nhat vé cac
tri lidu thay th& dén ndi it c6 thdi gian cho gia dinh.
Ho tuydt vong muén cé su dé tam cia ong. Khi qua
mét khong thé tu doc, 6ng sé bao vo doc cho 6ng nghe
nhitng tap chi y hoc méi nhat. Thomas mait trong sy
kich déng va khong yén binh, chién dau véi cai chét
dén phiit cudl, va gia dinh 6ng khéng c¢6 kha ning
khép lai tam trang din vat cda 6ng.

Thomas danh mat co hoi chia sé tron ven nhiing
ngay cudi cung véi ngudi than. Ham muén kién thic
mét cach am anh cta éng da khién vg con 6ng chan
nan, lam 6ng khéng tiép nhan dudec su hoc héi ty
nhién 1a nhitng bai hoc cta trai tim. Cudc séng ma
ong tim kiém it sach v thuc ra chi cé tit tinh yéu cta
gia dinh danh cho 6ng.

Su hoc hoi chan that ludn 1a mét qua trinh, khong
bao gi¢ 1a mét mén hang. Thay vi la theo dudi tri tug,
né6 1a nghé thuat séng. N6 1a su tham gia tich cuc vao
nhitng méi quan hé séng. Su hoc hoi két néi ching
ta véi van dong khong nging cia cudc séng nhung
khong déng bing cac méi quan hé vio sy van dong
ay. Khong c¢6 sai lam trong viéc hoc héi vi méi thanh
¢ong hay thit bai déu 1a nguyén liéu cho hoc héi. Hoc

héi 1a mét qua trinh dé ngd, khéng bao gis hoan tat.
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Né&u cé ddat ngang viée hoc hoi, ching ta tuy c6 doi
chiit kién thdc nhung sé mat két néi véi trai tim.

Hoc héi khéng phai la tich lug; né khong dan téi
mét thit khac. Ching ta khéng thé gom gép né. N6
14 truc tiép, tic thoi. N6 tac ddng khong chi dén tim
tri ma dén ca cot 16i sy ton tai. Moi hoc héi déu cé
tinh tam linh di chi dé ¢6 thé chi la doi thudng, béi
1& n6 chuyén hoa ching ta thanh mot thit gi d6 khac
hén con ngudi ca.

Song hanh véi su phat trién thudng 1a ndi sg hai
vi khong c6 gi ddm bao ching ta s& phat trién nhu
thé nao. Trong hoc hoi khéng ¢6 su an toan. Ching
ta c6 thé phat trién chéch khdi nhitng théi quen, dinh
kién va tin diéu xua ca. Né&u lai su phat trién theo
mét hudng da dinh - theo mot k& hoach trong dau,
ludn nhung tay vao su kiém soit - ching ta tiéu diét
su bi an. Khi hoc héi, chiing ta chao dén sy tré lai ctia
didu bi An. Chi qua cach tiép can nay, ching ta méi
gap gd cude sdng biing su tin cay né diang cé.

Alice phai niim vién vi ung thu giai doan cuéi.
Nhan vién bénh vién ngai vao phong Alice vi thai
do gian di va tha dich cba ba. Hanh dong caa Alice
¢6 tinh dinh kién va ba bude Hi tat cd moi ngudi. o]
mét 1an ghé thium cia giao si, Alice bdt dau néi vé
mét doan trong Kinh Thanh, dai y Chua Jesus chita
lanh cho moi nguoi bing cach dudi ma quy ra khoi
ho. Alice hoi gido si, “Ong nghi toi c6 ma quy trong

ngudi khong?” Thiy bénh nhin da sin siing ling
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nghe, 6ng dap, “Co, téi nghi vay”. Alice hoi ba bi loai
ma quy nao am. Giao si dap, “Ba ¢6 con quy sin han,
mu quang, thiéu tha thd”. Trude sy ngac nhién cia
gido si, Alice dap, “Xin hay cau nguyén cho téi. T6i
khéng mudn chét cing nhiing con quy dé”. Sau nay,
gido si nhd lai ring Alice ¢6 vé da biét cach xoa diu
nhiéu vét thudng ci ca ba trong nhitng tuan trude
khi qua doi.

Trudce cai chét, Alice bi budc phai duong dau
véi chinh minh. Su duong dau bat déc di nay lam
ba phat hién mét déng co méi: hoc hoi va khéi déng
mét tién trinh thoat khéi ma quy trong tdm tri. Ba
khong chdc minh sé phat trién nhu thé nao, ma chi
biét riing nhing khé s6 cam xiic 1a ¢6 thé chiu dung
duge. D61 mit véi cai chét, Alice sin sang budc ra khoi
nhitng han ché tu ap dat, cho phép trai tim réong mé
dén dit minh.

DIEU DA BIET VA CHUA BIET

Trong viin hod cta ching ta, sy hiéu biét co vi
thé rat 16n. Chung ta thudng nghe néi kién thuc la
stic manh, vaudéi xt véi trudng dai hoc gidng nhu van
hod Trung ¢d déi xit véi nha ths. Ching ta kinh trong
ngudi khac vi nhiing gi ho biét thay vi su sang suét ty
nhién cia ho. Ching ta cam thay minh tir bo moét vi
thé ¢6 sde manh khi khéng hanh xt tir kho kién thue
¢6 duge. Nhan dang ban than duge xay dung xung

124 %,



quanh nhiing gi ching ta bi&t, va ching ta cdm thay
dugc ti€p thém siic manh khi théng tin nim trong
tam tiép can dé dang.

Cang biét nhiéu vé diéu gi d6, chiing ta cang danh
mat kha nang tiép can né bing tam tri hén nhién, va
né cang c6 vé 1an tranh ching ta. Ching ta ¢8 géng
vugt qua su chia cit nay bang cach c6 thém kién thic
vé né, nhung nhu thé& chi lam réng thém khoang cach.
N& lyc lam gidm sy thiéu két néi biing cach thu thap
kién thic sé con ti€p tuc cho dén khi chiing ta mét
moi véi trang thai ¢o don.

Khi hoc héi, ching ta cam nhan dudc toan bd tac
dong cua cudc séng vi cho phép thé gidi di vao nhan
thic mat cach tron ven. Khéng con khoang cach nao
véi su vat; ching ta hap thu toan bd trai nghiém,
khéng danh gia hay so sanh véi trai nghiém trude. Mot
khoanh khéc hoc héi 1a mat khoanh khéc hon nhién.
Khi Chua Jesus néi, “Néu cac ngudi khong giong nhut
dita tré thi ching vao dude nude thién dang dau”, ¢é
1& Ngai dang néi vé dinh huéng déi véi hoc hoi.

Linda, mdt ngudi me ciia hai dita tré nhé. Khi siip
chét, ¢b yéu ciu dude vao vién cham séc, va bit diau
chi déng chét. Nhiéu nhan vién chim séc tap hop
trong phong ¢6, moi ngudi nim tay nhau thanh mot
vong tron xung quanh giudng. Hau hét bénh nhan
sap qua doi khong thé mé ta qua trinh cta ho vi ho
roi vao hén mé, hoic qua y&u dé giao tiép. Linda thi
khong. Co ¢6 thé mo ta kinh nghiém chét. Déi véi
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nhan vién cham séc, day 1a mot gidc mo bién thanh
su that. Hau hét nguoi lam céng tac cham soc dac
biét chon nghé nay vi su td mo véi qua trinh chét. Va
day la mét ngudi c¢6 kha ning mé ta cai chét tudng
tan khi né dang xay ra. “Téi khong con cam nhéan xuic
giac nita”, Linda néi. “Téi khong thay duge... khéng
nghe dudc nita... tdi khong con trong cd thé minh nita”.
R4i ¢b ¢6 néi thém diéu gi d6 nhung da qua doi trong
khoanh khac ay.

T6i nhin quanh can phong. Chiing t6i déu dén hét
tam tri, cuc ky tap trung dén nhan. Mot nhan vién
sau nay néi, “Méi 16i Linda néi ra déu cham dén trai
tim t6i nhu thé nhitng bi mat cia v tru dang dude
tiét 16”. T4t ca ching téi déu 6 b mép cua nhiing gi
minh biét vé séng va chét, va Linda dang thi tham
nhitng manh méi ma ching téi da tim kiém tu lau.
N6 la mot khoanh khéc tac dong siu sic dén tat ca.

Sau cai chét cua Linda, téi da suy ngdm vé nhiing
co hdi ching ta c6 trong titng khoanh khéc dé cdi md
dén nhan nhing bi mat caa v tru. T6i thiy ring
chitng nao chiing ta st dung kién thac chi nhu mét
bé phong dé Liép tuc hoe hoi, kién thic ludn din t6i sy
to mo 16n hon. Néu ching ta dé kién thuce dan dat sy
0 mo, né tra lai cho ching ta sy hén nhién cia vige
hoc hoi. Chi khi tin ring minh biét nhiéu hon nhiing
gi khoanh khéc hi¢n tai c6 thé day, sy kiéu ngao Ay
mdi ngin can chuing ta di t6i sy hoc hoi nhu dua tré
cla ngay xua. O mét thoi diém nao dé, ching ta da
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cho phép minh danh mat dinh huéng phat trién cia
thoi Au tho, thay né bang su thod méan ban nga cia
thai truéng thanh. Dang buén khi ching ta goi d6 la
su chin chén.

Théng thuong, ngudi ta quan tim dén day hon la
hoc, néi hon la nghe. Ching ta muén day va néi dé
xac dinh vi thé. Thai d6 cia chung ta trong cudc séng
¢6 thé chi dong va quéa quyét dén ndi clning ta quén
mAt gia tri cia ¢6i m6 va dén nhan. Diéu lam gian
doan su hoc héi chinh 1a viéc khéong thé ling nghe mét
cach hén nhién. Khi tra lai ban than sy hon nhién,
ching ta gidi phong moi thit dé ching 1ay lai vi tuf
cia chiing trong tinh chit bi an cta su vat.

Diéu chua biét 1a ngudn géc ctia moi hoc héi. Hoc
héi phan nao giéng cai chét vi chiing ta tidp xuc truc
tiép véi diéu chua biét. N6 1a mét céi chét bén trong
cudc song. Mbi cai chét 1a mot su tai sinh thanh tha
gi d6 méi, va moi su sinh ra déu la cai chét cha nhiing
gi quen thudc. Ching ta di vao su hoc hoi, tran trui
giong nhu khi chét. Néu mang theo tan du kién thie
vao sut hoe héi, chung ta dang ¢6 che chiin bin than
khoi cai chét ndi tai ciia khoanh khie dly. Chuing ta ¢&
bién moi cai chét nho thanh mt con dudng an toan
bing cach mang theo trong hanh trinh mét phan cta
ban than. Ching ta tudng ring ¢6 thé ngan chan cai
chét biing cach mang kién thitc theo minh, dé kién
thac trdg thanh mot hinh thic bao vé ching ta khoi

diéu chua biét.
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Théng qua niém tin vao kiép sau, ching ta c6
1am cai chét thanh da biét. Nhung vé dep (va sy hiém
nghéo) ctia cai chét 1a 6 ché né van 1a khéng thé biét.
Cai chét 1a khong thé biét vi moi thit ching ta biét
déu két thic véi cai chét

Cau hoi khéng phai 1a lidu c6 mot doi song sau
céi chét khong, ma 1a méi quan hé cia ching ta véi
diéu chua biét 1a gi. C6 nhiéu cudn sach khao sat kinh
nghiém lam chung. Pay la nhiing nd luc nham bién
cai chét thanh mét chii dé da biét va an toan, nhung
lam nhu thé, ching ta da dat khéng ding ché 16i day
dich thuc ctia cai chét. Cé thé c6 trai nghiém tam linh
hoiic can ti minh ching cho su tiép néi ctia tAm thic
sau cai chét, nhung d6 khong phai 1a van dé. Cau héi
13, chuing ta c6 thé séng ma khong phéng chiu bat
ct th gi vao diéu chua biét khéng?

Khi Ditc Phat dugc héi vé nhitng van dé nhu la cé
kiép sau khong, Ngai khong tra 10i. C6 18 Ngai khong
mudn xac lap mot trai nghiém khac dé moi ngudi theo
dudi, khién ho xao nhang thyc hanh gido phap. Ngai
néi ring néu lic nay ching ta thuc hanh giao phap
vé diéu chua biét, bin khoan vé nhiing gi sau cai chét
thé xac sé tu n thoa.

Timothy bi Am dnh véi viéc duy tri cudce séng clia
minh nhulau nay. Ong khéng thich bat ky ailam xao
tron moi trudng vat chat cua éng, va 6ng sé buc boi
néu mot théi quen nao d6 bi thay déi hoic k& hoach
lam viée bi tré. Ong néi réing minh tin vao kiép sau
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va khong so cai chét, nhung 6ng s¢ ring sau cai chét,
ong sé khdng con la con nguoi nhu bay gis. Timothy
s¢ su mat phuong huéng va su boi r6i vi khéng co
cac diém tham chiéu nhu c@. Ngay y nghi vé thién
dudng cing phan nao khé chiu véi éng vi né la mat
ndi khéng quen thudc.

Timothy so mat moi thit 6ng hiéu biét va mudn
trai qua cai chét trong trang thai khéng bi tac dong.
Nhiing ciu chuyén vé kiép sau khong lam ling diu
ndi sg ctia éng, vi d thién dudng, dng sé budc phai hoc
ca mot tap hgp nhiing cach thic méi. Timothy muén
dua cudc doi nay y nhu né bay gio vao cude sdng tiép
theo. Khi éng tién gan hon dén cai chét va cam thiy
stc khoé thé chat, su sdc bén tinh thin mat dan,
ndi s¢ ctia ong ting lén. Chung toi déu cam thay bat
luc khi Timothy khé sé trong nhitng tuan cudi ctia

cude doi.

HOC HOI TU CAI CHET

Mot vi thay tam linh ting nhan xét ring thdi
gian ciia chuing ta trén trai dat 1a thdi gian dé hoc héi
vé ban than. Nhung thay vi st dung né nhu mét ldp
hoc, ching ta st dung né nhu mgt dau trudng canh
tranh. Néu lam tot, ching ta vui ming. N&u khong
totL, ching ta xem minh la ké that bai. Ching ta khién
long tu trong bi tréi bude vao két qua cla sy tranh
diu thay vi tim hiéu tai sao ching ta tranh dau ti
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lic dau. Thay vi thang tram theo méi thanh céng va
that bai, ching ta c6 thé hoc dé thiy nhiing chién
luge séng ma minh sit dung lam han ché sy tu do va
niém vui ra sao. Khi su hoc héi tré thanh trong tam,
moi sai Iam dugc xem nhu co hdi dé hoc hdi thay vi
nhu nhiing két luan vé con ngudi minh.

Cai chét va su 1am chung 1a nhiing ¢ hoi dé nhin
sat vao nhiing chién luge ay. Cai chét 1a su de doa
to 16n déi véi ban nga dén mic né déi Am vao tat ca
nhitng ban khoin, y dinh, mé 1dm va sg hai ctia chiing
ta. Cai chét va su lam chung cho chiing ta mét co héi
dé nhin ban than ¢ cu ly gan, khi moi thit bi phai bay.

Chung ta thudng st dung nhiing phudng cach
khén ngoan dé tranh duong dau véi ndi sg hai. Ching
ta nghi rdng néu phdét 1 cai chét, ching ta c6 thé tri
hoan viéc chét. Dén mét lic nao dé, ching ta nhan
ra viéc day cai chét khéi nhan thic sé khidn n6 xuat
hién trong nhiing linh vuc khac ctia cude séng. Ching
han, ching ta tré nén quan tim qua muc téi trang
thai an toan va dé chiu, hodic véi tudi tré va sinh lue
cta minh. Khi dé nén nbi sg chét, nbi sg song bt dau
am anh chung ta.

Bugc ban than trd nén sin sang hoc hdi vé cai chét
la diéu khong thé. Ching ta chi trd nén sin sang khi
da thiy ré nhiing han ché cta cac hinh thic tranh
né cia. Khi nhitng chién luge thich ing ma minh su
dung dé git cai chét ¢ ngoai xa khéng con ¢6 tac dung,
ching ta thiy ring ching chua bao gis that su ¢6 duge
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chic niing dit ra cho chiing: bao vé chiing ta khéi diéu
chua biét, ddy cai chét ra khoi tAm véi.

Cai chét va sy lam chung 12 mét chii dé c¢6 thé
dudc tiép can bing nhiéu phan khich, béi 1 chung ta
cam thay mot bi 4n 16n sdp md ra. Nhidu tinh nguyén
vién cham séc dic bigt tim thay niém vui khi lan dau
tién cham vao chi dé nay. Niém vui xuat hién vi ho
da can dam di vao mét chii dé trude day bi né tranh.
Mot ngudi dién ta, “Cé cam giac sdéng dong va tham
du vao mot kham pha”.

Nhung nhiéu nhan vién cham séc dic biét sau
khodng sau thang lam céng viéc nay lai chi thay minh
tich tu sdu mudn. Day 1a thdi diém then chét, khi su
td mo ban dau cia cong viée véi ngudi sip qua doi
nhudng chd cho nhiém vu khoé khin 1a md rong tam
tri dé dén nhan cai chét.

Khi Ay la gita thang 12, mua nghi 1&. T6i da lam
cong tac cham séc dic biét duge sau thang - nhiing
thang day mau thuan va nao dong. Caichét va sy lam
chung la mét bi kich déi véi téi, va téi ty hoi lam sao
nguoi ta cé thé hanh phic trong mua Giang sinh khi
phai déi mit véi qua nhiéu khé nio va dau dén nhu
vay. T6i dang di dao trong khuén vién, suy ngim vé
su buén phién cba minh thi phat hi¢n mét ngudi cha
dang chai bong vai dta con trai con nho. Ca hai cudi
rit vui vé. Bat chap thai dd né tranh bat ci tha gi ¢6
thé khuay dong tam trang siu mudn cta minh, tdi
bat ngt nhan ra minh dang bo 18 diéu gi dé. T'oi da
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khép kin tam hén minh trudc niém vui c6 thé givp
can bing ndi dau cua viéc chiing kién cai chét. Toi da
bi ket trong mét bi kich tdm t&i do chinh minh tao ra.
Bi 4m anh bdi ndi s¢ hai va sy bat cong ciia cai chét,
t6i dda nhin nhan cudc séng va cai chét nhu cac déi
cuc khong than thién.

Mot su phat trién 16n lao xay ra khi ching ta hoc
héi tir cai chét nhung khéng bi kich hoa né. Han gén
vét ran nit giita song va chét nghia 1a kham pha xem
mbi thit b tic cho thit kia nhu thé nao trong su thong
nhat tron ven. Day khéong phai 1a mét nhiém vu dé
dang, nhung ciing khéng phai la bat kha thi. Va mét
khi su han gén xay ra, moi thit thay déi theo. Ban nga
ban diau nhin nhan cai chét nhu mét bi kich thi gio
day st dung cai chét nhu mét cong cu dé hiéu chinh
né. it dé, cai chét bat dau anh hudng cudc séng cia
ching ta theo nhiing cach tinh té. N6 khéng con bi
xem 1a mot ké thu ma nhu mot ngusi ban sé dan dét
ching ta t6i minh triét.

Véi hidu bidt mdi nay, ching ta bit dau chat van
moi nhan dinh vé cude séng. Moi thit duge tai khao sat
va md ra trude cai nhin soi xét. Khong didu gi ¢6 the
dugce chap nhin duong nhién hodc duge cho la ding
vi ngudi khac noi vay. Ching ta cam thay ¢6 déc, tran
trui, phan nao dé bi ton thuong. Thit duy nhat ching
ta ¢6 thé dua vao mét cach chic chin la thai do hoc
héi. Viée phit nhan cii chét theo kidu né tranh né cia

vain hodt dai ching lam sai lac cach ching ta hiéu vé
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sy ton tai cia van vat. Ching ta bit dau hoc hoi ti
chinh nhiing sai lam da bi phat giac.

SUY NGAN: Hoc hoi tis diéu chua biét

Hay suy ngdm vé cich ban sit dung cuédce song
nhu mét mén hang. Kiéu suy nghi vé cuéc séng nhur
mét san pham cé thé khé thay. Né bao ham viéc ¢6
dugc mét loi thé, c6'gang tiét kiém thoi gian, thu thap
kién thie, gdy an tugng véi ngudi khéc, lam dep bin
than. Hay nghi vé dong co va y dinh déng sau nhiing
hoat déng ay. C6 phai hau hét nhiing hoat déng Ay
la nham dat duge hodc tranh né diéu gi dé? Pa phin
nhing hinh thic Itva déi dén tix né luc gianh duoc mét
lgi thé. Hay suy ngdm xem bao nhiéu phan cude song
cua ban bi stt dung theo cich nay. Nhitng phtiong tién
ban st dung c6 dang véi néi dau chiing giy ra khong?

Hay ngdi mét minh trong mot méi truong khong
¢6 yéu to gay xao nhiing. Md rong cac giac quan vdi
khoanh khac hién tai. Hiy nghe am thanh, thay su
vat, ngdi mui huong. cam nhan nhing gi dang xay
ra bén trong tam tri khi ban ngéi yén ling. Dua vao
kinh nghiém gidc quan tice thai cta ban, hay tu hoi
co gi dé dat duge hay thu nap dudge trong khoinh
khdc nay? Co gi dé thém vio hay bt ra dé cai thién
diéu von dang xiy ra? Mong mudn thay déi ciia ban
trong khoianh khic nay cd ldy di ning luc trai nghiém

n6 khong?
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Hay suy ngdm vé nhiing khac biét gitia hoc héi
va kién thic. Ban cé cho phép ban than bi tic déng
va thay d6i boi su hoe hdi khéng, hay ban chi luu tri
moi thit da hoc dé réi sit dung nhu nhiing théng tin?
Déng co ding sau sy té mé cua ban la gi? Hiy nghi
vé mot trai nghiém lam thay déi con ngudi ban mét
cach tich cuc. Diéu gi da xdy ra trong khoanh khdc
ay? Thi da thay déi ban la kién thie hay su hoe héi?

Lan tiép theo ban bi chi trich vi hanh déng hay
tinh cach cia minh, hay c6 diing gat bé nhiing gi ban
nghe hoic ¢& bao vé ban than theo bat ky cach nao.
Rat kho md 1ong tiép nhan su chi trich cia ngudi
khac ma khong ngay lap tic phan xét ho va bac bo
moi thong tin. Ditng cho ring théng tin la ding hay
sai, hay tu minh khao sat. Dong thdi, ciing héi ngusi
khac dé ¢6 phan héi ctia ho. Néu théng diép la nhat
quan va mét su thay déi 1a can thiét, ban sé tim cach
thay déi nhu thé nao?

Hay suy ngam vé méi quan hé ctia ban véi diéu
chua biét. Nhd Iai thoi tho au, nhing khi ban doi
mét voi mot khoanh khédce bi an. Ban da hanh dong
nhu thé nao? Khoianh khéc ay ¢6 dé chiu khéng? Khi
da I6n, ban coi ma véi diéu chua biét nhiéu hon hay
it hon hoi con nho? Hay nghi vé nhiing c¢d héi trong
cuge song hign tai dé c6 thé trai nghiém diéu khong
quen thude. Ban c6 tiép can nhing cd hoi Ay khéng
hay trinh né ching? Trong qua khu, ¢6 phai ban da

mat khong it co hoi hoe hoi vi su thu déng va sg hai?
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Hay danh ra hai muoi phiit 6 mdt minh, khéng bi
cac xao nhing. Tudng tugng minh sip chét. Nhiing
ndi s hai nao hién dién khi thoi diém lia doi ctia ban
dén gan? Hay hinh dung ban than di xuyén qua cai
chét, téi bat ky cai gi ¢ phia bén kia. Hay quan sat
khuynh huéng 1ap day khoanh khic khong biét nay
bing nhitng niém tin. Ban c6 tin vao tai sinh, phuc
sinh, thién dudng, hu vé? Tai sao phai lap ddy khoanh
khéc ay bing thi gi d6? Hay tudng tugng canh &y mot
lan nita, 1an nay nhan biét cai chét nhung khéng c6
bat ky phéng chiéu nao vao tuong lai. Ban chét, chi
don gian vay. Cai chét thi hai nay khac biét ra sao
s0 Vi cai chét thi nhat?
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7 | LANG NGHE TU TR

Al TIM
Siddhartha bing nghe. dic nay, éng ling nghe
cham chi, hoan tean mé mai, cuc ki véng khéng,
tiép nhéan moi su. 19/19, cam thay minh da that s
hec duac nghé thuat bing nghe. Twec day ong
da nghe tat cd nhieng diéu do - ué 88 ém thanh
trong dong séng - nhung hém nay ching khéc.
@ng, khéng con phan biét nhitng am thanh khéc
nhauw nia... Chang déw thuge ué nhau: tiéng than
cla ké khao khat, tiéng cudi cua ké théng thdi,
tiéng khoc cia ké cam phan ua tiéng rén cia ké
sdp ba doi.

HIERMANN HESSE, SIDDARTHA

Khi ching ta tan tam hoc hoi vi chinh sy hoc hoi
thay vi tich luy kién thie, moi trai nghiém trd thanh
ngudi thay. Viée hoc hoi ti nhitng méi quan hé lién
¢a nhan trd thanh wu tién, vi phan 16n cudc séng clia
ching ta i trong tuong quan vdi ngusi khac. Trén
thuc t&, ching ta ludn nim trong cic méi quan hé du

dang ¢ mot minh.
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Moén qua 16n nhat ching ta c6 thé trao tang la
su hiéu biét. M&i ngudi trong tham tam déu mong
dugc hiéu, béi 1& duge hiéu tite 1a duge yéu. Viée hiéu
doi héi sy tham gia tron ven cua tam tri. Khéng cé
su danh gia hay phan xét, chi ldng nghe véi su chi
y an can. Khi &y, ngudi néi cé thé phat trién mot
cach ty nhién theo bat ky phuong huéng nao thich
hop nhat.

Lam viéc véi ngudi sap qua doi, ching tbi biét cach
lang nghe hi¢u qua hon. Khi chét, ngusi ta thuong
¢4 tim ai d6 dé thuc hién chuyén di v6i minh. Hau
hét moi ngudi thich c6 ban déong hanh hon la c6 déc.
Chét mét minh dudng nhu dang sg hon la chét trong
dau dén thé xac. Pé ¢ bén mot ngudi sép qua doi,
chiing ta cin sy ling nghe vugt qua nhitng phudng
cach thong thudng. N6 ¢6 nghia la bang qua lanh thé
ctia chiing ta, di vao linh thé ciia ho, ¢ bén ho khi ho
trong tinh trang cé doc. Viéc nay thudng doi héi nd
luc khéc thuong vi chinh ching ta phai xuyén thung
su khang cu vdi tinh trang c6 doc.

Khi hiéu diéu gi dé, chiing ta cho phép né la chinh
nd. Chung ta khong ap dit 1én né doi hoéi nao, khong
yéu ciu né dén dap gi. Lang nghe cin mot nd lyc nhu
vay. Trai tim ta trd nén nhay cam véi néi dau cua
ngudi khac. Ching ta cam nhan duge khé ai cia ho,
va ndi dau cia ho tac dong dén ching ta. Ching ta
khong xua dudi né vi dang ling nghe. Chuing ta dang
tham gia nhung khong phan ung.
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Ling nghe khé la vi chiing ta lién tuc xen vao
diéu minh nghe. Vi du, trong céng viéc cham séc dic
biét, bénh nhan sip qua ddi c6 thé tit chsi dung thude.
Ai dang chim séc bénh nhan ciing muén ho duge dé
chiu vé thé xac, nhung néu khéng cd ging hiéu tai
sao ho khéng tudn thi, nhiing né luc cia ching ta
thudng sé dudc dap tra biang su ciing rén hon tir phia
ho. Bénh nhén c6 thé muén cdm nhan con dau vi né
nhéc ho ring ho con séng. Hoic con dau c6 thé cho
phép ho cam thay minh dang chuéc tdi cho nhiing sai
lam trong qua khu.

Trong bat ky trudng hop nao, viéc chiam séc ho va
xay dung mdt méi quan hé tin cdy sé gitp kham pha
nhiing van dé nay. Nhung néu van dé duge khao sat
v6i y db thay d6i tam tri ngudi sip qua doi, viée ling
nghe trd thanh mét hinh thtc thao tung. Chning ta
gia vo la trung lap véi két qua trao doi, nhung thuc
ra chiing ta dang muén bénh nhan chét theo cich ma
ching ta ap dat. Ching ta hy vong diy ho téi dinh
nghia ctia chiing ta vé sy ciu rdi tinh than trude cai
chét. Nhung néu canh giac quan sat cic dinh kién
cua minh, ching ta sé khéng lam 6 nhiém hay xao
tron su ling nghe.

Chung ta thudng ling nghe véi nhitng y nghi vé
viée phai lam. Bat ké la viée gi, ching ta cang dianh
gia va phan xét nhitng 161 nguoi khac néi trong méi
tuong quan vdi nhing y kién, chuin muc va danh

gia cua minh. Ching ta ling nghe théng qua bitc
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man la nhitng y dinh ctia minh, dgi ho diung néi dé
chiing ta c6 thé chén y kién ctia minh vao. Déng cd
cla ching ta thudng 1a thuyét phuc thay vi thau
hiéu. Vi vay, ¢6 thé ching ta khéng nghe duge bao
nhiéu nhiing gi ho muén néi, va hidu con it hon.
Bing cach bo qua nhiing 13i ho néi, chiing ta bd qua
chinh con nguoi ho.

Nhung tranh thién léch 1a diéu khong dé. Nhiing
y kién ciia chung ta tac dong téi su ling nghe theo
nhitng cach khé phat hién. Khé ¢6 thé phét 16 dinh
kién cia minh hoic gia vo ring minh da khac phuc
dugc chiing, béi Ié ching van dinh hinh su ling nghe
cua ching ta. Cach duy nhat dé lJam mat tac dung
cua dinh kién la thita nhan né nhu mét phan cha tam
thic. Co thé nghe xuyén qua 16p dinh kién ctia ban
than, giohg nhu tap trung nhin vao mét déi tugng bén
ngoai nhung van nhan biét hau canh.

Mot diéu can chu y 13, khi ling nghe ngudi khac,
t6i nhan ra ring nhiing hanh vi theo théi quen khé
thily ctia ching ta c6 thé tac dong téi ho theo mot
cich vé thic nio dé khién qua trinh giao tiép tré nén

lac long.

SU PHONG CHIEU

Hau hét ching ta nghi vé thuc tai nhu mmét sy that
khich quan bén ngoai. Thyc tai déi véi ching ta cang

giong nhu thue tai déi véi ngusi khac. N6 chiing qua
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la cach ching ta nhan thic su viée. ft ngudi suy nghi
ky dé thay rding nhan thiic ctia ching ta ¢é thé bi méo
mé. Ching ta tin ring ai ciing nghe hay nhin theo
cach tuong ty. Cai nhin han hep nay nguy hiém chinh
vi chiing ta tin riing né cé tinh khach quan. Ching
ta tham chi khong nhan ra minh ludén nhin vao cudc
song théng qua ling kinh cia ban than.

Nhiing nhan thidc cia ching ta bi anh hudng bai
kinh nghiém, y ki&n, lich st va cac gia tri ciia ban
than. Vi du, khi téi gap mot ngudi sip qua doi va
nguoi dé dang trong con dau, ching ta mang theo ky
c vé nhiing con dau cia chinh minh. Ching ta dap
ung tit kinh nghiém chéng choi ctia chinh minh véi
con dau, khong phai t sy sang to do nhin nhan su
vat nhu chinh né. Két qua la ching ta chi nhan thue
nhiing gi tadm tri cho phép chung ta thay. Thay vi dé
su cAm nhan dén véi ching ta, ching ta ¢6 tim dén
su cam nhan, lam ching tré nén méo mé. Chuing ta
chii dong tac dong vao thuc tai dé né khdp véi nhiing
¥ niém c6 siin, rdi cho riing phién bian duge thém thit
cua ching ta la ding. Chi khi ndo thita nhan nhiing
su hop méo va dinh kién, ching ta mdéi bit dau giai
thoat ban than khoi anh hudng ciua ching.

Chung ta ¢dn bi kiém soat bdi nhitng gi minh
khong chiu chua chilp. Hau hét moi ngudi ¢6 nhitng
phan trong bin than ma ho khong thich. D1 véi mot
$6 ngudi, do 1a su gian dit hoic con thinh n; doi vai

nhing ngudi khac 1 tinh ghen ti va ndi thém khat.
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Nét tinh cach la gi khéng quan trong; ching ta lam
gi véi n6é méi la van dé. Viéc thu ghét nhiing tinh
cach 4y khéng lam ching mat di, ma chi don gian
che khuat anh hudng cia chiing. Vi c cdm v6i nhiing
tinh cach 4y, ching ta c6 xua dudi ching khoi tam
thitc. Ching ta phti nhan sy ton tai ciia ching bing
cach phoéng chiéu chiing 1én ngudi khac. Ching van
nam trong ching ta, nhung biing cach phéng chiéu
chung 1én ngudi khac, ching ta cé thé phan ng va
cam thay khong thich ngudi a4y thay vi chinh minh.

Tom la con trai cia mot bénh nhan can cham séc
dac biét. Ban dau tbi nghi cau 1a mét ngudi cham séc
biét quan tam va cé tinh cam. Cau luén ludn xuat hién
bén ngudi me sap qua doi, cham chiit moi udc mudn
cua ba. Khi biét Tom rd hon, téi thiy su quan tam
thudng xuyén nay la lo ldng qua mic. Mot diéu gi d6
¢6 vé khong 6n. Thong qua nhiing cudc tro chuyén,
16i phat hién ra ring Tom la mot da tré tiung bi
danh dap, c¢6 su thu ghét déi véi me. Cau khéng bao
git thita nhan con gian dit cia minh vi n6 ¢ thé sé
qua suc chiu dung. Tom ciing tré nén nghi ngo khi
cac thanh vién khac trong nha danh nhiéu thoi gian
cham soc cho me. Caiu cam thay ho sé khong déi xu
vdi b tdt nhu cau, va thinh thoang cau cao bude ho
doi xu té. Tai nghi cau dang chéi bo su gian di cua
ban than, chuyén né sang nhitng thanh vién khac
trong gia dinh, sau dé c6 ging sia chita bing hanh

vi quan tam thai qua cua chinh minh.
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Chung nao con phéng chiéu nhitng nét tinh cach
cia minh 1én ngudi khac, ching ta chic chin con
chiu anh hudng ctia ching. Khi viing vay trén chay
su kiém soat ctia chiing, ching ta mat rat nhiéu cong
sttc dé duy tri Ao tudng riing nhiing tinh cach &y 1a “&
ho” thay vi & ching ta. Budc dau tién vé cing quan
trong trén con duong khéi phuc nhiing phan bi bac
b6 ctua ban than la cham dé&n nhiing khia canh bi
thu ghét bang sy nhan hau nhu chiing ta biéu 16 véi
ngudi sip qua ddi. Khi cho phép minh th&y va cam
nhan nhing tinh cach Ay trong tam tri, ching ta dugc
tu do nhan thic vé su tdn tai ciia ching va hanh xu
khac di. Chiing ta c6 thé s¢ minh khong chiu dung
dudc khi cho phép ching xAm nhap tim tri, nhung
néu khéng thita nhan ching - va day la diéu thuong
x4y ra - ching ta khién minh bi giam ham trong niing
lugng ctia chiing. Nhan biét 1a cach giai thoat khoi stic
manh cta ching, khién chiing ta trd nén tron ven va
toan thé. Khi da thita nhiin moi phdn ctia ban than,
chiing ta ¢6 thé ling nghe tir trai tim thay vi chi phan
ung tu tri oc.

Gan day, t6i hudng din mot hdi thao cho nhing
ngudi quan taim dén cai chét va sy lam chung. Mot
trong nhitng ngudi tham gia, mot diéu dudng vién, biy
16 cam giac toi 161 va xau hé vi lau nay khéng that sy
¢6 mat bén bénh nhan cia minh. T8 goi y ¢ déi xi
nhéan hiu vai ban than nhu véi mét bénh nhan sip

qua di. o1 hoi ¢o bao gid ¢o danh cho ngudi sip qua
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doi thai dj khong tha thi nhu ¢ déi x{ véi chinh minh
khong. Sau nay, c6 viét cho téi: “Cam on ong vi da goi
y cho t6i xtt sy véi chinh minh nhu véi mot bénh nhan
can chiam séc diic biét. Qua truc giac, toi da doi xu véi
bénh nhan bing su c¢6i mé va chap nhan ma tdi khong
danh cho chinh minh. Ching phai ching ta déu chi
cach cai chét mét nhip tim? Sao phai dgi? Sao khéng
trao cho moi ngudi va chinh minh cing long tric an

khi ching ta con tham gia tron ven vao cudc séng?”

LANG NGHE NGUOI SAP QUA D0

Khi 6 bén ngudi sip qua doi, ching ta can moi
ky ning dé khong bi cudn di bdi bi kich trudc mat.
Cai chét 1am 16 ra hau nhu moi van dé cia doi séng.
Nhiing cam xudc nhe tré nén bién doéng va cuc doan,
nhiing tinh tiét nho bi théi phéng. Diéu nay diing ca
véi bénh nhan, gia dinh va ban bé lin ngudi cham
séc. Cai chét diay nhitng van dé chua duge giai quyédt
ndi 1én bé mat. Vi né 1a mot sy két thic tuyét déi va
hoan toan cia su song nén mot trong nhitng cam xuic
ap dao doi véi nhiéu ngudi sip qua ddi 1a s¢ hai. Cac
van dé chua dudge hoa giai trong cudce ddi bi lam ning
thém bdi muc do dit déi ctia nbi sg. Sy két hgp cua ndi
sg va nhiing van dé chua duge giai quyét tao ra mét
tinh huéng vo cung kho du doan.

Trong hoan canh nay, nhan vién chim séc dic

biét xuat hién khéng chi véi nhiing vin dé lich st cta
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chinh ho xoay quanh cai chét; ho con cé thém nhiém
vu dem lai su trin an cho bénh nhéan va gia dinh trong
sudt thi thach. Mot ngudi cham séc ¢6 kinh nghiém
¢6 1& da trai qua nhiéu cai chét, va tuy nhiing cii chét
da tao ra mot su quen thudc véi qua trinh, ching vin
¢6 tac dong tidu cyc thé hién & néi sdu muén tich tu.
Véi tdt ca nhiing tan du cAm xdc bén trong va bén
ngoai nhu thé, céng viéc cia ngudi cham séc 1a bit
dau lai tit dau véi mbi truong hop.

Dé ling nghe ngudi sdp qua doi, can ling nghe
ho déng thoi ldng nghe nhitng phan ung cta chinh
minh. Hai tht dé bi 14n 16n vao nhau vi mtec d6 kich
tinh cda tinh huéng gay ra tinh trang dang cao cta
phéng chiéu va thién léch. Néi sg hai, ac cam va phu
nhan cta ching ta td mau va sang loc thuc tai. Vi vay,
nhiéu cam bay niim trén con dudng di téi su ling nghe
r6 rang, va chi can c6 thé két ndi vuot ra ngoai nhiing
nhu cau cta bin than ching ta da la mot sy ky diéu.

Elisabeth Kiibler-Ross ké cau chuyén vé mot
ngudi me tré sap chét. Tat ca hién dién bén ngudi sip
lia doi v6i nhiing phan @ng va cam giac ma ho c6 vé
cai chét cua mot ngudi me tré: thuong xét, gian di,
s¢ héii va budn rau. Ngudi phu nit tré phan nan ring
ai ciing ¢6 nhitng cam giac thidt lap sin. It ngusi dén
dé ¢ hén co.

Chung ta da gip nhiing ngudi c6 cac dic diém
thé chat hoic tam ly khién chiing ta c6 mot phan ng
nao dé. D61 vdi mét s6 ngudi, dé 1a mot bénh nhan
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¢6 khuén mit bi bién dang. Hodc d6 1a mot ngusi bi
vudng vao con thinh ng. Ching ta thuong quay di vi
kinh hoang vé6i y nghi minh ¢6 thé sé gidng nhu ngusi
nay. Chiing ta phan tng béi 1& nhiing gi nhin thay
bén ngoai phdi bay ndi sg hai tdi té nhit bén trong
ching ta. Cai chét la mét tinh huéng nhu vay. Néu
bénh nhan rat gia, ching ta c6 thé chiu dung d& hon
viée c6 mat bén ho. Tudi tac cia ho x4c nhan ring cai
chét con & xa ching ta. Nhung néu bénh nhan sip
qua doi ¢6 ciing tudi hodc cing hoan canh séng nhu
chung ta? Nhitng bénh nhan 4y thudng giy ra nhiing
phan tng kich tinh nhat.

Nhiing bénh nhan khac c6 thé kich hoat nhing
van dé ciia chiing ta véi gia dinh minh. Chung ta dé
rdi vao cai bay ¢ xtt Iy nhitng quan tdm cta chinh
minh khi chdm lo cho nhiing quan tim cta ho. Ching
ta qua vudng viu vao nhiing chuyén nhu vay dén néi
mat di tinh khach quan hodc tam nhin. Ching ta cé
gdng gitip ho vi biing cach d6, ching ta hy vong thao
gd su lan 16n bén trong cha chinh minh.

Viéc ldng nghe ngudi sap qua dgi dua chung ta téi
cuc diém cta ndi s¢ hai trong tam tri, bdi 1& khi md
rong trai tim véi ai d6, ching ta ti€p nhan cai chét cua
ho. Cai chét sé dén bing mot sic manh ngang véi sy
khang cy ciia ching ta déi véi né. Duong diau véi cai
chét, phan ung cia chiing ta 12 ¢cdm thay né dén véi
chinh minh. Khing cu cia ching ta dén tu mét niu

bam dai ddng vao an toan ca nhan trudc mot su viée
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noi 1én vién canh diét tri chinh su an toan dy. Cai
chét va sy lam chung khéng danh lai cho chiing ta
mét nén tang an toan nao vé tam ly. Ban nang sinh
tén khién chiing ta mat di nhiing dap ing sang tao.
Ching ta thady minh dap lai bing sy may méc, hoac
néi mot cau gi do hoan toan khéng thich hop.

C6 thé ching ta dén véi ngudi sdp qua ddi bing
mét mong mudn giip dé that long, nhung cam thay
hoan toan khéng c6 kha nang lam diéu dé. Su that 1a
ching ta khéng du kha ning ngin chin mét cin bénh
hiém nghéo. Nhung khéng cin bude minh dua ra ciu
tra 10i cho mot van dé khong co6 giai phap. Ching ta
cam thay khé khan vi khéng lam dudge gi trude canh
dau dén, va thé'la ching ta ¢ lam cai chét ¢6 thé chip
nhan dude bing cach dua ra nhitng dap ing may méc
sdo mon, thuong giy ra nhiéu khé khan hon la giai
quyét. “Dé 1a y Lrai!”. “Anh sé tiép tuc séng”. “Chi da
khoé hon rdi”. D61 véi ngudi sdp qua doi va gia dinh
ho, nhiing 16i nhu thé xac nhan ring ching ta gap
ric réi véi ndi dau ctia ho nhung khong thuc su quan
tam tdi ho nhu nhiing ca nhan. Nhing l6i sdlo mon 1a
diu hiéu cho thay khong hé c6 su ling nghe. Ching
la nhitng nd luc tranh né cam giac thidu ning lyc va
tinh chat dé bi tén thuong trudc cai chét cta chinh
chung ta.

Dé su ling nghe xay ra, diéu bat buge 1a nhan
biét giong noi phan khiang bén trong. Chi khi khong

bi ngin wrd bdi lich sit cia chinh minh, ching ta méi
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c6 thé hanh xi thich hgp trong béi canh khé khan
ay. Mot diéu dudng cham séc dic biét néi véi toi ring
bat chap moi diéu da hoc § trudng, cé 1an c6 da lén
giudng va nim sat bénh nhan. Cé cam thay dé la su
dap tng thich hgp véi bénh nhan, ngusi da bay t6 ndi
sd phai chét mét minh. Nita gid sau, bénh nhan mat
trong vong tay cé.

Cang c6i m6 va thanh that trong viéc déi mit
véi cac phan ing ciia ban than, ching ta cang tranh
dugc viée hap tap khic phuc tinh huéng khi chua
biét bénh nhan thuc sy muén gi. Cang d8i xi nhe
nhang va mém mong véi ban than, ching ta sé cang
hién hitu va tric 4n véi nhitng ngudi caAn dén minh.
Chuing ta lam véi ngudi khac diéu s& lam véi chinh
minh. Khong c6 ranh gidi nao giita thé gidi tinh than
bén trong va nhitng hoan canh bén ngoai, trit nhitng
khi ching ta ap dit diéu d6 mét cach phan ty nhién.

Phan khé nhit cia ldng nghe 1a hoc cach dé ngudi
néi dude n6éi mét cach tu nhién. Ching ta ¢ ap dung
nhitng tidu chuin cia minh theo kiéu chung chung
dé giai quyét van dé, nhung lang nghe khong phai
nhim giai quydt van dé. N6 1a mén qua ctia ching
ta: su chd y. Lang nghe mang lai cho ngudi néi cam
nhan vé tinh riéng biét cia ho. Khong vudng vao
nhitng doi hoi cia ching ta, sy ling nghe thita nhan
hoan toan gia tri cia ngudi néi bang cach cong nhan
su hién hitu ca nhan cta ho. Khi doi héi diéu gi tu
mot ngudi, ching ta dang yéu cau ngudgi ay thay dai
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hozc bi thay ddi. Su ling nghe khéng doi héi gi ca;
né cho phép moi thi duge 1a nhu vay. Khi ngudi néi
khong bi ap luc boi nhiing y kién clia ngusi nghe, ho
khéng con danh gia ban than dya vao nhiing tiéu chi
bén ngoai, do vay cé thé thoai mai nhin vao bén trdng
minh. Bét sy phan xét bén ngoai c6 nghia la bét sy
phan xét bén trong, din téi mot dong chay tu nhién
cua tam thac. Khi sy phan xét ban than nhat thoi bi
lam y&u di, ho c6 thé di vao nhitng khia canh trong
ban than ma ho can chu y. Ho c6 thé phat trién chi
bing cach chu y téi nhitng khia canh &y, khéng ac
cam hay chi trich.

Su phat trién ¢6 khung thdi gian riéng. Cach
chon thdi diém tu nhién ctia bénh nhan cé thé khién
chuing ta thigu kién nhan, nhung dé khéng phai la
van dé cua ho. Nguoi nghe di theo tdc dd ca nguosi
néi, khéng phai nguge lai. Khi duge 1dng nghe, chiing
ta hinh thanh mét niém tin cé hitu vio qua trinh phat
trién cia minh. Néu khéng chiu ganh nang chi trich,
su phat trién caa ching ta dién ra ty nhién vé phia
¢di md hon. Ching ta trd nén thoai mai han, ¢6 niém

tin I6n hadn vao toan bo qua trinh.

DUNG VA HUU ICH
Pue Phat day ring 16i néi khéo 1éo khong chi la
néi cai gi ding. Noi khéo léo con doi héi néi cai gi hitu

ich véi nguai nghe. Ta phai noi cai gi ding va hitu ich.
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Ban dau, su phan héi chan that ¢ vé don gian la
van dé néi diéu ding, truyén dat diéu minh thuc sy
thay mot cach thing thin va dang tin cay nhit. Tuy
nhién, day khéng phai 1a toan bd y nghia. Viéc xem
161 néi chi don thuan la phat biéu su that khién tac
déng cua su that Ay khéng dudc xem xét. Tinh chan
that can dugc hoa trén véi tinh ding Iic. Tinh chan
that nhung thidu nhay cam c6 thé 1a mot chudng ngai.

Dé néi diéu vita diing va hitu ich doi héi sy nhay
cam chan thanh cua ngusi nghe. Khi mét bénh nhan
héi ¢6 phai minh sip chét khéng, su that 1a, “Phai,
di nhién, n&u khéng sao 6ng can cham séc dic biét?”
Lai dap Ay qua tho 16. Cau tra 1di thich hop hon c6
thé 1a, “Co thé 6ng dang cho éng biét didu gi?” sé cho
phép bénh nhan dén véi sy that théng qua cam giac
cd thé. Dé su that tac dong lén tam tri bénh nhéan,
diéu can thiét 12 bénh nhan nghe né trong ngi canh
nhan thic ctia chinh minh. Néu sai thoi diém, nhan
thic cia bénh nhan ¢6 thé che md va lam léch lac
su that thanh mét thit hoan toan khac. Néu su that
khong hitu ich, né sé bi méo mé thanh mét nhan thiac
sai lam.

Tinh hitu ich 1a khia canh trdc 4n cta tinh chan
that. Su that c6 thé la mét mén qua that long hoac
mot via khi huy diét. N6 ¢6 thé cit va ché, hoic chita
lanh va han gin. Nhan t6 quyét dinh 1a ngit canh giao
tiép, vat diu nay quan trong khong kém tinh ding
ddn cda 10i néi. Ngit canh bao gdbm ca thdi diém lin
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cach thic néi ra. Yéu t8 khi ndo va nhu thé nao cia su
thanh that cho phép ngudi nghe phat trién tit thong
tin phan héi thay vi co lai truée né. Day 1a nghé thuat
truyén dat tinh ding din.

Nghé thuat truyén dat tinh ding din c6 thé duge
ap dung vao 161 néi néu trudc hét ngudi néi nhan bist
toan bd hoan canh, ca nhan t6 bén ngoai 1an déng co
bén trong din dén 1di dap. Giao tidp toi c6 thé xay
ra néu mét trong cac tin hidu nay bi phét 15. Ching
nao loi dap ctia chiing ta bao ham hiéu biét vé nhiing
dong co bén trong, né sé khong budt ra tir nhitng nhu
cau ich ky cia chiing ta. Bing cach nhan biét tron
ven nhiing tin hidu bén ngoai va bén trong cta sy
lang nghe, 16i dap clia ching ta phat ra tit chinh tinh
hudng, khéng ap dit mét y dé nao dé. Su chi y cia
ching ta ¢6 pham vi cang 16n, 161 dap cang cé nhiéu
tinh yéu thuong. Khi cau néi dén tit moét hidu bist
sang to vé toan b khung canh, trai tim ta chi phéi
su giao tiép. Su chi y giong nhu mot ong kinh may
anh: khau dd cang nhd, anh sing hiéu biét soi viao su
viée cang it: khiu dé cang 1dn, ching ta cang thiy rd
diéu gi la can thiét.

Vi du, ching ta khong thé niwo vita gian vita hiéu
mot ngudi. Khi gian, nhitng 16i dap cua ching ta dén
tir tam ly tu cho minh la dung. Cai nhin cia ching ta
bi thu hep vio quan diém riéng. Dé hiéu ai dé, ching
ta phai sdn sang ling nghe ho trong trang thai khong

¢6 cai nhin riéng. Diéu nay ¢6 nghia la ching ta mé
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réng quan diém cia minh dé chita dung ca quan diém
ctia ho. Con gian khong thé tu duy tri khi chung ta
ti bo tAm ly tu cho minh la ding.

Té61 da lam viéc véi Ellen, nguosi vg khong than
thién cia mét bénh nhan sép lia doi. Ba phu thude
vao chéng minh dé ¢6 hau nhu moi hinh thic an tAm.
La ngudi it hoc, Ellen phé mic cho chéng toan bé cong
viéc gidy to. Trude khi tré nén qua yéu, é6ng da khéng
c6 thai gian huéng din ba nhiing van dé nay. Cam
thay c6 thé gap nguy, Ellen da hét 1én véi chéng va ca
véi to1. D6 1a mét ngdi nha toéi khéng muén buée vao.
Trong mét 1an viéng tham, Ellen tinh c& thay mot bic
hinh ci. Trong hinh la hai vg chéng khi con khoé va
manh mé, dang trong ky nghi. Ba bit dau ké véi téi
vé cudc song trude dé cta ho. Mit ba diu lai, va ba
bat dau thén thic. Ellen di tdi bén canh éng va khée
mét lic lau trong vong tay éng. Con gian khong thé
tiép tuc trudc tinh yéu trdi day.

SU GAN GUI

Hau hét ching ta khong biét cach chét. N6 khong
phai 1a diéu ching ta da tap dugt hoic thuc hanh.
Chuing ta chiia diy tim tri nhiing y tuéng vé diéu sé
xay ra, nhung c6 rit it néu khong néi la khong ¢6 kinh
nghiém thuc tién gi véi qua trinh nay. Ching ta cin
ai do bidt, chi diin va tran an, mot nguosi ching ta ¢o

thé tin cay. mot ngudi sé ding cang ching ta trong
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trang thai khong c6 gi bao vé, mét ngudi sé khong bi
chén vai. Ngudi sip qua doi can nhidu diéu hon la
nhiing cdu tra 15i vé vé hay cam giac tot dep. Trai
tim ho cAn mot ngudi 6 thé cdi md dén nhan didu
chua bigt, mot ngudi sé di véi ho trén con duong day
s¢ hai. Tim duge mét ban déng hanh nhu vay la rat
hiém va vé cling quy gia.

Qua trinh ldm chung 18t bo tat ca nhitng gi da
git chung ta tach lia nhau. Trong trang thai dé tén
thuong va néi dau chia sé, it c6 chd dé che gidu va
khéng c6 gi dé bao vé. Cude séng nhu ching ta da bist
vé cd ban 1a két thic. Chiing ta it ¢ nhu cau bao vé
ban than. Nhu 161 mét bai hat ctia Bob Dylan, “Khi
ban khong c6 gi, ban khéng c6 gi dé mat”. T trang
thai trong rdng, su sin long phai bay ban than véi
nguoi khac xuat hién.

Trong thoi diém ay, néu chung ta danh cho ho
su chi y, ngudi sdp qua doi sé c6 dugde su gan gii sé
chia. Sy gin gii két néi trai tim, cho phép tam thai
budc ra khoi nhitng quan tam dén ban than. Ngudi
ta c6 xu huéng séng trong cd doc va chét trong tinh
than. Ching ta giit cho minh dude bao vé tot cho tdi
khi thoi gian da hét. Khi dy, trong ndi dau va it ¢o
gi bio vé, ching ta chia tay ra tim kiém tinh than.

Toi luon kinh ngac véi miic dé gan gai ma gia dinh
nguoi siip qua dai thé hién véi ngudi la. Hau nhut it
ca cac gin dinh déu chiao don cic nhan vién chim soc.

Ho chia s¢ nhitng cau chuyén thim kin va dau budn
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cua ho theo cach rat riéng tu, cho phép ching ta ding
cung véi ho trong néi dau. Méi quan hé cé vé sau dam
va tham thia hon vi tinh hinh thic théng thudng cta
nhiing méi quan hé so giao bi loai bé. Trang thai tin
cay nguyén so béc 16 nhitng diéu tét dep trong chiing
ta. Théng thuong, khi bénh nhéan tinh lai hodc trong
1é tang, mot thanh vién gia dinh sé bay t6 su cam kich
v6i nhan vién cham séc. Hanh déng iy tugng trung
cho muc d san sé cia con ngudi trude cai chét.

Cho phép ban thén trd nén dé tén thuong khéng
phai la thé hién su yéu dudi ma la sy diang cam,
diing cam két néi véi ngudi khac trong tinh chit gan
giii. Tiém ning han gén cia trai tim con ngudi chi
¢6 duge thong qua su gan giii. Bang cach ling nghe,
ching ta cho phép ngusi khéc béc 16 nhitng goc téi
ctia ho, thé hién sy dau budn, bat luc, con gian va
nbi sg cta ho,.nhitng viéc 4y khong lam giam bét
hay tiéu tan cac cam xuic nay. Ching don gian cung
cip mot khong gian dé tinh trang kho khan cta ho
duge ling nghe va thita nhan. Khi mét nguoi ¢6 thé
duge phép 1a chinh minh, ngusi Ay gip gd cude song
thong qua trai tim. Cudc séng tu nhan ra chinh né,
va tac dung cua mot gap gé nhu vay la sy tai hgp nhe
nhang va hanh phuec.

Dé phat trién su gan gai, cin dén sy kién nhin
vd han va ¢6 thé ra khoi nhiing tréi budc thai gian.
Khéng ¢6 muc tiéu nao cho méi quan hé. Cé muc tiéu

thi sé ¢6 ky vong va phan xét. Tinh kién nhan khéng
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doi héi suy tinh xem su gin gii 6 thé dwa ngusi néi
hoic ngudi nghe t6i ddu. N6 1a mat hanh trinh khong
¢6 ngudi dan dudng vao sau trong trai tim cia ca hai.

Da nhiéu dip, khi mé mai trong cudc di thoai
gan giti v6i mo6t bénh nhan sip qua doi, toi da hoan
toan ma't dau vét thai gian. Binh thudng, bénh nhian
va téi sé cung nhau ra khéi khoanh khic chia sé
chung dy va ngac nhién véi thdi gian da tréi qua.
Trong tinh chat gan giii cha khong gian, khéng c6
sy tham khao thoi gian vi khéng ai di dau ca. Cam
gidc khi két thic 1a khoanh khéc &y tu né da diy
du va tron ven. Day 1a két qua khi ca hai cing ngu
trong trai tim minh.

Viéc san long trd nén gan gai cho phép chiing ta
chia sé mot thi ma ta't ca déu danh gia cao, dé 1a su
nhan hau chan thyc. Thoi gian cia chiing ta 1a thai
gian clia ho, va chung ta giip gd trong tinh chat phi
thoi gian. Ngudi néi hap thu ngudi nghe, ngusi nghe
hip thu ngusi néi. Méi vai tro bi md di, khéng con
chic chin 1a ai dang gidp ai nita.

Mot vi thay tam linh ting néi, “I'inh yéu sé khong
dé chiing ta ngoi nghi”. Nhing khoanh khic tinh yéu
duge trai nghiém trong sy gan gii gidl cho ching ta
tiép tuc tac dong téi ban than, dé ching ta ¢ thé ¢
yén trong thai gian lau hon trong trang thai Ay. it
nhat vio lde dau, nhan vién cham séc cho ring cong
viée ciia ho vai ngudi siip qua doi ¢6 sy tiép xic chan
thanh sau sic. 1'inh chat chua bigt va huyén bi cua
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cai chét khién ching ta trd nén chi tam, minh man
va cdi md trong méi quan hé véi ngudi sip qua ddi.
Dang buén la chuing ta thudng khéng st dung cing
trang thai trong tit ca cac méi quan hé. Nhiéu ngudi
cam thay tré nén sinh dong khi ti€p xic véi cai chét.
Nhitng méi quan hé khac c6 vé md nhat néu so sanh
vdi né.

Nhiéu nhan vién cham séc hiéu ring nhiing
khoanh khic ¢éi mé khéng hé phu thude vao cai chét.
Chiing lién quan dén ning lyc tir b cac rao can cua
ching ta va séng khéng s¢ hai. Céng viéc chiam séc
1a mot phuong cach dé chung ta tiép can tiém ning
cua chinh minh. Tiém nang 4y hién dién trong moi
méi quan hé va moi khoanh khic. Chung ta c6 thé sit
dung cong viéc cham séc ngudi sap qua doi nhu mét
canh cong dé budc vao su gan gii ludn hién hitu. Chi
can mét bude 1a qua ngudng cia tdi tinh yéu.

SUY NGAM: Nghe va noi

Hay suy ngam xem thé'nao Ia hiéu ai do. Hay nghi
vé lin ban tham gia vao mot cude tro chuyén gan gii
vdi nguoi khéic. Trai tim ban réng md, ca hai cung
chia sé va ling nghe véi ciim nhan siu sac. Diéu gi
cho phép ban hiéu nguoi kia? M6t quan hé giita hiéu
biét va gin gai la gi? Gida hiéu biét va yéu mén?

Lin i thay minh gian di, ban hiy nhan biét

xem minh ling nghe quan diém cia ngudi kia nhu
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thé nao. Khi gian, ban cé bao gid that su ling nghe
ngudi kia khéng? Thé réi ngay lic dang gian, hiy c8
ging ldng nghe xem tac dong cta su ling nghe lén
con gian nhu th& nao. Diéu nay day gi cho ban vé su
ldng nghe va y kién ca nhan?

Hay suy ngam vé mét méi quan hé tinh cam cta
ban. Piéu gi ngan can ban ling nghe nguoi 4y nhiéu
hon so véi hién gio? Tai sao ban khéng thé hoan toan
hién hitu véi nguoi dy? Hay suy ngdm xem diéu gi
khién ban khéng tham du tron ven va gan giii.

Hay thuc hanh ling nghe mét nguoi than, khong
dap lai theo bat ky cach nao. DPung dua ra 1oi khuyén,
y kién hay giai phap. Dung phan xét hay chi trich
ngudi 4y ho#ic nhiing didu nguoi iy néi. Quan sat
khuynh huéng hinh thanh trong ban 161 dap thay vi
ldng nghe. Hay nhan biét nhiing khi ban gat dau dong
y. Hay ldng nghe xuyén qua moi tiéng én bén trong,
téi nhitng 10i clia nguoi Ay va tac dong cua ching lén
ban. Hay ké&t n6i véi néi khé hoic niém vui ciia ngusi
dy. Trai tim ban dap lai nhu thé nao véi di séng cam
xic cua ngusi dy?

Hay suy ngdm vé nhiing khia canh chia dung
dinh kién ciia ban. Dinh kién an nap § dau trong tam
tri ban? Ban cé gia vd khoan dung ngay ca khi khéng
chap nhan khong? Pinh kién cua ban biéu 16 nhir thé”
nao? Dinh kién kho ton tai néu né khéng phu hgp vdi
hinh znh bdn thin. Phan nao trong hinh anh bain

than ctia ban cam thay bi tiét 1 bdi dinh kién nay?
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Cau héi can xem xét 1a, ban ¢6 muén khi chét
van mang theo cac dinh kién hay muén minh hiéu
ching khi con séng? Chi suy nghi vé ching 1a khéng
dd. Ban cin két néi véi ching khi ching hoat dong.
Néu c¢6 thé nhan biét ca dinh kién ctia minh lan néi
sg dan dit n6, ban sé xam nhap dang ké vao viéc
hiéu phuong thic va ly do van hanh ciia né. Hay ngéi
xudng, c6 mot cudc trd chuyén chan thanh véi mot
ngudi ma ban van nudi dudng dinh kién vé ngudi ay.
Hay quan sat xem tam tri ban muén an dinh hoic giit
nguoi Ay trong mét khuén mau dinh trudc nhu thé
nao. Su ldng nghe c6 thé xay ra ngay gitia su phéng
chiéu khong? Hay la ban khéng ngimg khing dinh
cac y tudng cia vé con ngudi ho? Ban c6 thé két néi véi
nhén tinh cia ho khong? Ban c6 thé tiép can ndi dau
cta ho khéng? Ban c6 kha ning nhin nhan sy gian dit
ma minh phéng chiéu 1én ho khéng? Hay chap nhan
rang dinh kién dén tit ban, chit né khéng ding mét
cach tu than. Thiua nhan dinh kién la budc dau tién
hudng téi sy chia lanh.

Hay suy ngam vé lan ban dén tham ai dé bi bénh
hodc sidp qua doi, va ban cam thay bat luc trude
hoan cinh. Ban ¢6 c6'xoa dju ho bing hy vong hao
huyén, hay lii cuge tro chuyén khéi bat cua diéu gi
¢6 y nghia? Ban c¢6 thay minh tranh né nhang hoan
canh 4y khong? Diéu gi gy ra phan ung nhu vay? ‘
Néi s¢ hai nao néi lén khi ban thay mét ngudi sap

qua doi?
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Mot bai tap khé khén khac. Hay chu y tim kiém
co hoi ¢ bén mot ngudi ma bénh tat hodc su 6m yéu
cua ho khién ban cam thay khong thoai mai. Trong
cung khoanh khdc, liéu ban c¢6 thé vira nhan biét
nhitng phan @ng clia minh véi cin bénh, vira hién
hitu véi ho? Hay nd luc két ndi véi ho, dé su 6m yéu
chi la chinh né. Hay tim cach cho phép ho va phan
ting ciia ban dugc 1a nhu vay, khéng c8 thay déi diéu
gi. Ngay ca khi c6 thai d6 phan dng, hiy xem ban cé
thé ling nghe va khong bgc phat thai dé ay khéng.
Hay c6 dua viéc ldng nghe ndi so hai cia minh téi
viée ldng nghe ho néi.

Hay suy ngadm vé nhiing lan ban néi ra su that
nhung lai giy tén thuong. C6 cich nao tét hon dé
néi khéng? Ban c6 thé néi gi khic dé nguoi kia tiép
nhan duoc su phé binh hiu ich cua ban? Nhiing han
chéctia viée ¢t thodl mai néi cii ching la gi? Hay dé y
xem diéu gi xay ra khi ban khong cin nhic tinh hiu
ich cta Ioi néi. Ban ¢6 tiép xic bing trai tim khéng?
Nguoi kia dap ang nhu thé nao?

Khi néi diéu gi dé ding nhung khéng xem xét su
san sang ling nghe cia ngudi kia, ban ¢6 thé gay hai
nhiéu hon 12 lam diéu tét. Hay cho y kién phan héi
chi khi nao ban da dua cam nhan cta ngudi kia vao
16i dap cia minh. Hay théng tin phin héi tit sy quan
tam va lo ling chan that. Diéu nay ¢6 tac dung gi t6i

viée nghe cua ngudi kia?
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8. IM KIEM NGHIA
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|
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TNgudsi ta néi ring diéw tét cd chung ta dang tim
kiém ta mét g nghia cho cude séng. Ta khéng
nghi ching ta dang tim kiém diéu dé. T nghi
diéu ching ta dang tim kiém e mét tedi nghiém
sdng, saa cho nhang tdi nghiém séng trén bink
dién thuén tuy bén ngodi 46 ca nhitng céng huwdng,
udi bdn thé ui thue tai sau xa nhét cia ching ta,
sao cho chung ta thuc sw cdm nhéan dugc trang
thai day phdn khich cia viéc séng.

JOSEPH CAMPBELLL

MOL trong nhiing bai hoc ma ngudi sdp qua doi lién
tuc day cho chuing ta la, ching ta la nhing nha phé
binh tdi t&é nhat cia chinh minh. Khi cai chét sdp dén,
nhin lai qua kht, ngudi séip qua doi thudng bi chén
vui trong ndi budn va sy héi tide néu cude ddi ctia ho
khéng duge séng theo nhiing gia tri cia ho. Nhing
nguoi ¢é cude song duy tri duge y nghia ca nhan cia
ho thuong déi mit cai chét véi sy binh an hon. Mat
s6 kham pha ra muc dich séng khi sdp chét. Khi tim
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kiém muc dich séng va phat trién trong trang thai
nhan biét, méi ngudi tim duge y nghia theo cach
riéng. Bat ké diéu gi khién ching ta tré nén séng
doéng, ching ta déu danh gia cao, va tim quan trong
cua su chan thuyc va séng theo cac gia tri dugc lam
sang t6 hét 1an nay dén lan khac khi ching ta quan
sat nguoi sdp qua doi.

Trong chudng trinh huin luyén tinh nguyén vién
hang nam, c6 mét budi trong d6 cic tinh nguyén vién
dudgc yéu cau chon khung thdi gian cho cai chét cia
chinh ho. Ho dugc dua ba lua chon va dugc yéu cau giai
thich vi sao ho chon mét phuong 4n nao d6. Cac lya
chon gém cai chét nhanh chéng, khong cé bat ky canh
bao hay du doan trudc nao; mot cai chét véi tién lugng
bénh cuc ngin chi trong vai ngay, hodc mét cai chét
véi tién lugng bénh tir ba téi sau thang. Diéu thi vi la
mbi phuong an thudng nhan duge s lugng ngudi chon
ngang nhau. Ldi giai thich cho méi lya chon thudng
bao gom nhiing nhan xét nhu: “T6i khéng mudn trai
qua sy théng khd bdi biét minh sip chét” cho cai chét
ba't ngo; “T6i ¢6 thé Jam moi diu t6i mudn va néi tat
ca nhitng 161 vinh bigt trong vai ngay” cho tién lugng
bénh ngdn; va *“T6i can thoi gian dé sdp x&p lai moi
chuyan” hoiic “Néu ¢6 dude vai thang, 16i c6 thé khic
phuc hoidc hoan tat vai viée nho va trd nén gin gii
hon véi gia dinh” cho tién lugng bénh dai.

M&bi ngudi dat y nghia va gia tri riéng lén thai
gian trudc khi chét. Dai véi mét s6 ngudi, bat ky mic
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d6 thoi gian nao khi biét minh sdp chét ciing 1a qua
dai. Viéc c6 mét tién lugng bénh giai doan cudi dugc
xem nhu mot ganh niing cho gia dinh va nit kiét cam
xuc ciia ban than. Theo quan diém nay, chét lam suy
y&u ngudn luc ctia gia dinh, dan t6i mat kiém soat va
mét én dinh. T cach suy nghi nhu vay, chét 1a mét
su viée can vugt qua nhanh nhat cé thé.

D6i véi nhitng ngudi khac, chét that su 1a mét co
héi hidm hoi. Nhitng kha nang c6 thé xay ra chi bi
han ch& bdi mitc d kich liét cta tam tri ngusi sip
qua ddi. Theo quan diém nay, chét ¢ thé la mot trai
nghiém lam phong phu cho tat ca nhitng ngudi lién
quan. Nhiing khé khan duge nhin nhan, nhung ching
duge nhin nhan véi ky vong mang dén su phat trién
va gan gii cho ca gia dinh.

Binh thuong, ngudi ta chét sau khi dat t6i mot
tdm nhin niam giita hai thai cyc niy. Nhiing ngudi
du doan cai chét sé 1la mot sy viée dau ddn thuong
tim thdy trong trai nghiém Ay mét diéu c6 y nghia
hon nhiing gi ho c6 thé tudng tugng trong tam trang
s¢ hai. Ngudge 1ai, nhitng ngudi tin ring cic co hoi la
bt tan thuong ¢6 nhing khoinh khic rat khé khan,
b 18 chét ¢6 thé 1a mét kinh nghiém tan pha ngay
ca doi voi nhitng tam trf vitng vang nhat.

Y nghia chung ta danh cho cai chét va sy lam
chung naoi 1én thai do cua ching ta doi véi cude song.
N6 bat ngudn tir diéu ching ta cho la muc dich cua

minh, diéu chung ta danh gia cao va ndng niu vé
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viée song. Khi d6i mat véi cai chét, ching ta nhin
lai qua khi va danh gia né theo y nghia chiing ta da
gan cho né. Théng thuong, ching ta nhin nhan gia
tri ca minh tuy theo viéc chuing ta gin gitt y nghia
nay nhu thé nio. K&t qua clia nhin nhan ay 1a mét
trong nhiing chi bao cho biét ching ta sé qua ddi &
trang thai nao.

Néu nhiing hanh déng ctia ching ta ngugc véi y
nghia va muc dich séng, nhiing hanh déng dy c6 thé
am anh ching ta theo tudi tac. Chiing ta dat ra mot
tiéu chudn néi tai, bao ham nhiing gia tri bit ngudn
tit quan diém ciia ching ta vé y nghia cudc séng. Tiéu
chuin d6 khién ching ta chiu trach nhiém véi viéc
gin gitt va duy tri muc dich Ay trong suét trai nghiém
séng. Nhung y nghia ching ta gan cho cuéc séng cé
thé thay déi theo tudi tac, va dicu ting 1a mot hanh
déng duge chap nhan cang c6 thé trd thanh cam ky.
Khi 4y, ching ta sé danh gia toan bd qua kha caa
minh biing nhitng chuéin muc méi.

Khong c6 méot y nghia duy nhat nao ding cho tat
ca moi nguoi ¢ moi thoi dai. Khéng ¢6 mét muc dich
cao dep hay y nghia tuyét déi nio ¢é hitu doi vai cude
song. Cude séng 1a mot tim bang trang, trén dé méi
ngudi viét 1én y nghia ma minh chon. Y nghia Ay dudge
tao ra bdi dién giai ctia ching ta vé tat ca nhing trai
nghiém x4y ra trong doi. Virginia Woolf ting viét, “Y
nghia cia cudc doi la gi?... Su tiét 16 16n... chua bao
gio that sy t6i. Thay vi vay ¢6 nhiing phép mau va
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soi roi nho hang ngay, nhitng que diém bat ngs sang
lén trong béng t6i”.

HY VONG

Khi chat van gia tri va muc dich cta cudc ddi,
chiing ta bit dau nhin nhan viéc minh la ai, minh
huéng t6i dau. Day 1a nhitng khudy dong dau tién tix
mot tam tri khao khat su phat trién. Théng thudng,
chiing ta bit dau hoéi nhitng cau héi nay khi roi vao
moét khung hoang. Khi mat di mét ngudi than hoic
duong dau véi cai chét, chiing ta lui lai va suy ngém,
tim ki&m cau tra 16i dé c6 mot ngit canh hidu nhing
van dé d6.

Cho téi lic nay, minh da 1a ai? Minh nén st dung
thai gian trén doi nhu thé nao la tét nhat? Day 1a
nhiing cadu hoéi tAm linh thudng nay sinh khi ching
ta da ching kién su két thic cia nhitng thai dé cq,
khi nhiing gia tri titng duge nang niu gis day khong
du dé dap dng su tan pha ma mot bién ¢ mat mat dé
lai. Nhitng ciu hoi ndy sinh tir qua trinh tim kigm mot
cai gi d6 nfim ngoai ndi dung cia khé nio ca nhan,
mét y nghia ndo dé 16n hon ban than, mdt muc dich
cho phép ching ta vugt 1én nhitng diéu binh thuong
vavhan ché. Néu tim duge mot muc dich nhu vay, khd
nio ca nhan sé Lrd nén cao quy.

Hau hét bénh nhan siip qua ddi di tim gia tri cta

cude ddi va y nghia cho cii chét cia ho. Ho thim do
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vao chiéu siu ctia tdm tri, chit van gia tri ban than
khi ding trude hiém nguy. Nhidu ngudi trai qua cam
nhan vé nghia, that vong rdi tuyét vong. Mot s6 mudn
tu tu, vai ngudi ty ti that. Thoat khéi ving tam téi
ndy, nhiéu ngudi c6 dugec mét cdm nhan méi vé cude
séng, mot muc dich séng méi. Ho ¢6 thé xac lap lai
nhiing gia tri da mat theo thoi gian, hodic tao ra nhiing
gia tri méi tit déng tro tan ciia hoan canh.

Robert, moét bénh nhan can chim séc dic biét 1a
ngudi 14i xe tai ¢ Texas véi mét tinh than thodi mai
va thich cam giac cua cac con dudng théng thoang.
Ong néi viéc lai xe gitp éng gid dau éc sang .

Trong suét dgt diéu tri ung thu, Robert van 1ai xe
trong khi truyén hoa tri vao canh tay. Gig day, khi
ong trd nén ngay cang yéu, ai ciing thay ring ong cé
thé gay nguy hiém cho ban thin va ngudi khac trén
duong. Diéu dudng vién yéu cau ong ngiing viéc lai
xe. Robert néi dé 1a diéu khé khan nhat éng tirng phai
lam. Trong nhiéu tuin sau dé, 6ng cam thay vd vong
va chan nan. Ong tiép tuc ngdi trong budng lai cla
chiéc xe tai ding yén cia minh nhiéu gic méi ngay.
Qua thdi gian, ong khong con ra chiée xe nita va nim
trén giuong, cim cudon Kinh Thanh. Robert néi éng
da tim duge hy vong mdi “trong 16i Chua”. Ong mit
v6i cuén Kinh Thanh bén canh, déi mit véi mét cua
s6 nhin ra chiéc xe tai cia minh.

Tam diém nhan thic cia Robert vé hy vong va y
nghia da thay déi theo thdi gian. Du khéng hoiin toan
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diit bo duge tinh biéu tugng cla chiée xe tai, dng da cé
thé chuyén y nghia va su quan tim mdi ctia 6ng sang
hanh trinh huéng vé Thugng dé. Gia tri méi ma éng
dat vao hinh trinh nay da hap thu mét phan néi mat
mat vi khong thé 1ai xe. Viéc ¢6 thé nhin thay chiéc
xe cua minh déng thai véi cudn Kinh Thanh trén tay
c6 vé da truyén vao tam tri 6ng hy vong méi. Cé 1&
x6t cho cting 6ng van c6 thé di lai va cam thay tu do
khi bt ¢au hanh trinh méi nay.

D6i véi ngudi sip qua doi, ban chit cia hy vong
chuyén tit hy vong song lau sang hy vong cé thoi gian
chat luong cao. Véi su dich chuyén, hy vong trd thanh
qua trinh dé bénh nhan bit dau két néi véi cude song
mét cach gan giii. Ho sé& thyc su sdng cudc song cua
minh thay vi phéng chiéu su séng vao tiuong lai. Ho
bit dau thuc hién hy vong cia minh nhu mat bidu
hién chll ddng cua muc dich va y nghia thay vi tri
hodn né téi mot thoi diém sau nay. Su cip thiét dua
ho d6i mat véi nhitng gia tri thuc sy. Diéu thudng
xay ra 1a nhiing hanh déng ctua ho trd nén tuc thoi
hon, ¢di md hon. Khéng ¢é nhiéu suy tinh hay chian
chut. Ho song trong y nghia ho tim ra thay vi chi du
doan né.

M6t cach dé ho tim thay hy vong la thé hién sy
rong lugng, trao ting lai cho thé& gian. Nhiéu bénh
nhan sip qua ddi lam mét cudn bang hdi tudng nhu
mét mén qua luu niém cho ngudi than. Mot s6 miét
mai hoan tat mot ban nhac hay mot bitc hoa cudi cing
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nhu mén qua chia tay. Nhiing nguoi khac quyét dinh
tham gia vao mét dy 4n nghién citu dé can bénh cla
ho ¢6 y nghia. Nhitng hanh dong trao ting nhoé bé mo
rong sy hién dién cua ho sau cai chét, dua ho vugt
khai tinh thé nan giai cia ca nhén, téi nén tang nhan
tinh chung ma tat ca ching ta déu cé.

Day la mét thoi diém séng con trong didu
Elisabeth Kiibler-Ross goi la “giai doan cuéi cting ctia
phat trién”. Nhin vién cham séc nd lyc dé khién thdi
diém nay tré nén hitu ich va phong phu theo bt ci
cach nao bénh nhan dinh huéng cho né. Binh thuong,

bénh nhan sap qua doi, d6 nhay cam ting cao. Ho bit

au dén nhan thé giéi trai nghiém theo nhiing cach
chit loc han. Ho thay duge nhitng phan ctia ban than
ma khi con khoé da bi phét 16. Kha ning nhan thic
cai dep trd nén tinh t& hon. Day c6 thé 12 1an diu tién
ho thay nhiing trai nghiém ay la quan trong. Niém
vui va su toan tam toan y 1a mét biéu hién khéc cia
thai gian c6 chat lugng cao, khién bénh nhan thay su
ra di cia minh c6 y nghia.

Doi khi, ho chi mudn danh nhiéu thdi gian hon
v6i gia dinh. D61 véi ho, thoi gian c6 chit lugng cao
¢6 thé la dé chia lanh nhiing vét thuong cii, hudng
tinh yéu trong mét moi quan hé. Qua nhiéu tinh yéu
¢6 thé duge biéu 16 trong mot khoang thdi gian ngin
nhu vay. Ho va ban ddi ciia ho tim lai y nghia ban diu
cia mdi quan hé, véi mét tinh cam méi mé va chan

thanh. Mot s6 lam méi nhiing nguyén ude hon nhan
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trong gio phit 1am chung. Ci nhu thé ho da khdi su
mot tinh yéu mdi.

Richard sip qua ddi va phai ngdi xe lan. Ong dang
¢d gang dé Peg, v minh, d& khé sé khi duong dau véi
nhing dau dén cta 6ng. Ong tit chéi néi chuyén vé
bénh tinh cia minh. Peg phan nan vé viéc thiéu giao
tiép cta Richard. Peg chi muén dugc chia sé chuyén
hanh trinh khé khan véi 6ng. Mot hom, khi téi dang
néi chuyén véi Richard, 6ng bdao 6ng muén Peg ¢ bén
khi 6ng chét. T61 héi Richard cé bao gid éng néi nhu
vy véi Peg chua. Ong déap la chua. Téi héi éng c6
mudn néi véi ba bay gid khong. Ong gat dau, va toi
day xe lin ctia 6ng ra noi Peg dang ngdi. Sau khi néi
vap vap mét lic, 6ng bao Peg ring ong rat mudn co
ba ¢ bén canh trong nhiing khoanh khéc cusi cung.
Giao tiép gitta hai ngudi dugc cdi md va tudn trio qua
chl dé dé. Vai ngay sau téi trd lai, thay ho sang ngoi
va thoai mai. Richard kéo tdi sang mdt bén, cam on
to1 vi gitp ong ¢ lai tam trang lang man.

Nhiéu ngudi cusi cing nhin ra ring tinh yéu la
nén tang dé cude sdng ciia ho ¢ y nghia, du déng co
cta tinh yéu thudng bi che day vi ndm dudi ngudng
nhan thuac. TAt ca nhing gid lam viée, lam cha e,
tham chi nhitng tranh cai cing quy vé mau s chung
la tinh yéu. Giong nhu Richard va Peg, nhitng nguoi
chiu ap lyc cia su han ché thai gian cé thé tai hgp
trong muc dich chung nay va tai kham pha diéu luén

luén quan trong.
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Du ching ta ¢6 thay y nghia dich thyc 1a tinh yéu
hay khéng, viéc tim kigém muc dich van dién ra § hau
hét moi nguai. Chung ta déu di tim mét khung canh
dé khién minh trd nén cé gia tri. Mot khi kham pha
ra né, ching ta cé thé dén ning lugng cho né, va né
sé hién hitu § moi diéu ching ta lam.

Y nghia chi dugc dap ing trong hanh déng, trong
nang luc thuc hién nhiing gi4 tri ctia ching ta. ¥ nghia
thudng chuyén thanh hanh déng thong qua niém tin.
N6 la thi ching ta nghi va lam. Ching ta da khéng
hop nhat né ¢ mitc d6 di dé hanh déng cia chiing ta
trd nén ty phat. Néu da danh du thdi gian trong qua
khit dé nghién ngdm va thau hiéu nhitng gia tri nay,
ching ta dé hanh dong mét cach tu phat hon khi cuée
song clia chuing ta phu thuéc vao diéu dé.

Mot lan, toi tham gia cude hop quén ly duge hoach
dinh trudc nhiéu thang. Nhiéu ngudi dén tham du tir
nhitng thanh phd khac, va viéc chét mot ngay thuan
tién cho tat ca tham gia 1a khé khan. Giita budi hop,
mét diéu dudng vién goi téi, bao ring mét ngudi ban
cuia téi méc bénh nan y dang chi dong chét va mudn
161 dén. T'6i tdi chd ngudi phu trach khi Ay ciing trong
cudc hop, bio riing toi can di. Ong & 1am toi déi y. Téi
khong nghe, vi gia tri toi dat vao viée ¢6 mit trong
gi0 phit ra di cia ban minh manh hdn nhiéu so véi
nhu cau giit cong viéc. Toi tham chi khéng nghi téi
diéu do. Khoéng c6 gi dé lua chon. Téi chi ding day,

cdio 16i va roi di.
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Trong nhiing khoanh khic sang suét nhu vay. y
nghia két thiic. Y nghia tan vao hanh dong va khong
con la mdt nhan td trong quyét dinh cta ching ta.
Nhiing khoanh khac nhu vay cho thiy ching ta da
hoan toan hap thu ¥y nghia, va né khong con 1a mét
vin dé dao diic dé chung ta sang loc cac dap tng clia
minh niia. Theo mét cach bi an nao d6, ching ta da
chuyén hoa moi suy tinh thiét hon thanh mét hanh
ddng tron ven va nhat thé.

Mot cach khac dé bénh nhan thé hién hy vong vé
thoi gian c6 chat lugng cao la théng qua thai dé cha
minh d8i véi cai chét. Ho d6i mat cai chét nhu thé
nao? Ho dua vao diéu gi dé khién nhiing hoan canh
nhu th& c6 ¥y nghia? Trong nhiing nim lam céng tic
cham séc dic biét, téi da thay vo sé bénh nhan vat
16n véi cac cau hoi nhu vay.

Bénh nhan thudng trai qua mét qua trinh goi la
“nhin lai cude doi” trong mét nd lyc hiu 16 van dé.
Ngudi sdp qua ddi s& mudn xit ly nhiing phan chat
nang cAm xuc hoic md hé trong cudce séng ctia ho. Ho
mudn thay sang t6 hodc tai tao nhiing khia canh ctua
cudc séng ma ho cam thay bé tic hoic dong bang, véi
hy vong dat dude mot su giai quydt on thoa nao dé
trong chinh minh, mot sy téng két cta gia tri va y
nghia. Thai dé cta ho d6i véi cai chét dudge dinh doat
phan nao bdi két qua cha qua trinh nay.

Ngudi cham séc khéng cin lam gi nhiéu, chi can

gitp tao ra mot bau khong khi dé bénh nhan khong

PCRT)



cam thay cé su phan xét du bat ky diéu gi duge tiét
16. Cau chuyén sau day cho thay qua trinh c6 thé khé
ca véi ngudi cham séc 1an bénh nhéan.

Sau nhiing c6 géng dé nhin lai cudc ddi, Janice két
luan rang ba can chudc moi téi 16i cia minh. Janice
bit dau tit chéi dung thude giam dau. Ba tin riing
théng qua dau dén thé xac, ba sé got ria linh hén va
khién minh hoa hgp véi Thugng d&. Ba néi viéc trai
qua dau dén dua ba téi gan han véi Chia Jesus vi né
gitip ba nhan thic ré khé ai cia Ngai. Nhung thuc
ra, cudc ddi Janice khéng c6 nhiing van dé qua quan
trong. Ba da séng mét cudc séng rat con ngudi, véi
mot s6 truc tric va that vong thudng gap. Bat chap
su can ngin, Janice kién quyét tit chdi diing thudc.
C6 thé thiy ndi dau don cta ba ngay cang tang. Dén
mét lic, gido si va didu dudng vién héi Janice lam
sao ba biét khi nao da chiu dung d. Bénh nhan dap,
“Khi téi chét 1a da chiu dung du”.

Trudng hgp Janice 1a mot tinh thé khé xit ma
ngudi cham soc thuong gap phai. Cong viée cua nguoi
cham soc 1a giap bénh nhan tim dugce y nghia, chat
Iugng cudc song vi cudi cung la ty do cua chinh ho.
Cong viée cia ngudi cham séc 1a dam bao nhitng quyét
dinh cta bénh nhan duge dua trén sy hiéu biét sang
suét, nhung xét cho cung, chinh bénh nhan va gia
dinh 12 nguai quyét dinh nhiing lua chon duge dua
ra. Véi niém tin ring su chiu dung sé khién minh

dugc tha thi, Janice da quyét dinh bdt ban than chiu
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dung dau dén. Ba tim thay gia tri tAm linh trong con
dau ctia minh. Diéu nay c¢6 thé khé khan cho nhiing
ngudi quan sat, nhung chinh bang viéc thuc hién theo
nhiing diéu tin chéc, bénh nhan cam thay minh c6 gia
tri va hoa hgp véi muc dich va y nghia ciia dgi minh.
D61 véi Janice, hy vong cé nghia la song theo cac gia
tri tAm linh nhu ba dinh nghia ching.

Hy vong duge dap ung khi chung ta duy tri muc
dich séng, gin gidl y nghia cA nhan qua nghich canh.
Khi da khong con co héi chi@a lanh, nhitng ky vong
ctia chuing ta chuyén thanh mét cai chét ¢6 y nghia,
mét cai chét c6 chat lugng. Nhidu bénh nhan sép qua
doi vat 1on véi van dé y nghia vi cudc ddi ho dién ra
khéng 6n thoa. Nhiing ngudi chét binh an thudng c6
cude doi lam ho hai long. Ho khong thay cé su chia cit
gita cudc song va nhiing gia tri ctia ho. Ho khéng né
lye tim ki&m y nghia vi ho dang song trong y nghia.
N&u muéhn trao hy vong v giip ich cho ngusi siip
qua ddi, ching ta c¢6 thé thuc hién bing cach dé ho
chét trong khudn khé y nghia cude sdng cia ho. Diy
la dinh nghia cta hau hét moi ngudi vé mjt cai chét

tot dep.

TiINH TUONG DOI CUA Y NGHIA

Y nghia ma ching ta trao cho hanh dong va gia
tri mit chung ta gan cho cude séng duge dinh doat

bdi mite do hiéu biét vé vi tri cia minh trén thé gian.
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Hiéu biét 4y thay déi khong ngiing tit khoanh khic
nay sang khoanh khéc khac, tuy thudc vao hoan canh.
Binh thudng, ching ta nhan thic vé gia tri ban than
nhu mat ngudi cha, mdt ngusi me hay mét ngudi ban...
Nhan thic Ay ciing dao déng dya vao nhiing gi ching
ta dugc yéu cau lam, cdm xic hién thdi ciia ching ta
va hoan canh. Mét tinh trang quen thudc véi hau hét
chiing ta 1a khoanh khéc nay con cam thay tét dep vé
ban than, khoanh khéc sau da tu chi trich. Ching ta
thuong khéng dé y rang khi nhan thic bién déi, thé
gidi quan cang khac di. Khi su hidu biét ban than
thay ddi, y nghia va gia tri ma ching ta dit vao thé
gigi thay déi theo. Cudc séng mang lai cho chiing ta
y nghia gi ]a tuy vao viéc ching ta dinh nghia ban
than trong khoanh khic &y nhu thé nao.

Su hiéu biét ban than va y nghia khong phai la
nhiing nhéan thic tinh tai tach réi; ching dan xen
vao nhau. Chiing ta thich nghi ring thai dé tinh than
¢ta minh 1a én dinh va nhit quan, nhung khong phai
nhu vay. Khi xem xét ky, ching ta thay quan niém vé
ban than bién déi tuy theo hoan canh va maéi trugng.
Vi dy, trong nhiing thdi diém dé phan ng, ching ta
cam thay minh thién can, ¢é lap va khép kin. Nhitng
thdi diém khac, chiang han khi ¢ gita thién nhién,
chiing ta ¢6 thé cam thiy cé nhiéu khong gian va sy
tu do ndi tam. Trong cude sdng hang ngay, chung ta
dich chuyén trong mét thé lién tuc ctia nhing cim

nhan vé tu nga.
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Thinh thoAng, mét su viéc bat thudng c6 thé lam
ching ta ra khéi thé lién tuc nay, budc ching ta tai
dinh nghia ban than. Duong dau véi cai chét ciia chinh
minh, mat di mét ngudi than hosic mét khoanh khic
chan thuong khac lidt c6 thé dot ngdt lam ring dong
nhiing cam nghi vé ban than. Nhiing su viéc d6 c6
thé danh sap cac cd ché tu vé cia ching ta, cic cd ché
gitp chuing ta khong cdm thay bi chén vii bdi mét
nhén thidc md rong vé giéi han. Nhiing su viéc dé c6
thé 1am dao 16n hiéu bidt binh thuong ciia ching ta
vé trat tu doi séng, khién ching ta thic tinh dé nhan
thay sy hién dién cia mét thi gi d6 16n lao hon ban
than. M6t khi tAm nhin nhu vay da hién ra, né cé
thé thay déi hoan toan y nghia ma ching ta trao cho
cudc séng va muc dich moi hoat déng ctia ching ta.

Gan hai muoi nam trdi, anh téi nghién ma tuy.
Trong hau hét thoi gian Ay, 6ng sdng trong hoan
canh kha chat vat. Mot dém, mot ngudi say xin dot
nhap vao ciin ho ctia 6ng va doi ma tuy, vi biét anh
t6i thudng ¢6. Diing vao 1an Ay, éng khong ¢6 ma tuy
trong nha. Ké xam nhap khéng Lin, di sing vao dau
ong, bop ¢o nhung sing khéng né. Hin di sing vao
diu anh t6i mot 1an niia va bép ¢d, nhung sting van
khong né. Chan nan, hin rdi can hg. Tit cla so, anh
161 quan sat hiin bude di bén ngoad, gis khau sing lén
khong trung vau bop ¢o. Stng no.

Anh 61 néi riing éng da thay déi trong khoanh
khdc dy. Ong nhanh chéng tir bo ma tuy va trd thanh
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mét tin dé nhiét thanh. C)ng noéi su kién Ay gay ra
moét dich chuyén trong nhan thic ctia 6ng vé thé gisi
va vi tri ca 6ng trong né. Thé gi6i va nhan thic cha
ong vé tu nga hoa quyén thanh mét thi gi d6 16n hon
méi thanh phan riéng ré. Trong khodnh khac 4y, 6ng
biét 6ng chua bao gid 14 con ngudi cé lap ma éng luén
tudng. Ong néi vé tinh théng nhat hién nhién cia
moi su séng. Ké tir d6, 6ng da séng cude doi minh véi
nhiing vu tién rat khac va mét qua trinh tai két néi
véi thé giéi.

Nhiing kinh nghiém nhu thé ¢6 thé chuyén hoa
cam nhan ctia chiing ta vé tu nga, mé réng né dé bao
ham nhitng khia canh réng 16n hon cia thé gigi. O
nhitng thdi diém nhu vay, chiing ta cam thay minh
hoa hgp hon véi via tru. Nhung nhitng chuyén hoa ay
khéng ton tai mai. Ban chat ciia cudc séng la déi thay,
va dudi nhitng hoian canh khac, chiing ta lai bat gap
minh trong nhitng tinh huéng dén téi s¢ hai va phan
ung. Khi thé gidi quan cia ching ta thu hep va cudc
song duge nhin nhan dya vao cai toéi, mot 1an nita
chung ta tap trung vao su bao ton tu nga.

Mot nhan thic réng md va bao tram vé thé gidgi
khéng phai la gia dinh; né khéng kém khach quan hay
khé quan sat hon thé giéi quan hién thai ctia ching
ta. Ching ta luén nhin tir mét diém nhin nao dé, va
mdi tam nhin ¢6 sy that riéng cta né, nhung cac sy
that thuge cap dé bao tram hon thi khong thé dat
tdi khi ching ta chim ddm trong viéc bao ton tu nga.
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O mitc d6 han hep nhét, tu nga duge dinh nghia
béi nhitng ndi dung cia tdm tri. Binh thudng, chiing
ta c6 niém tin chic chin vao ty nga: niém tin vao mot
thuc thé ¢8 dinh va tinh tai kiém soat cac su viéc. Moi
thi nim ngoai tAm tri, tham chi nhitng phan cda
béng trong né cing la méi de doa tiém tang cho thuc
thé &y. Vi thay thé gigi nhu mot khach thé tach bigt
va xa cach, chung ta khéng ngling quan tam dén viéc
dua cac dé1 tugng vao tdm anh hudng cia minh. Cé
khi chiing ta dung dén cac cd ché tu vé dé nhiing méi
de doa khéng cham dén minh. Duge va mat la nhitng
thudc do chuin muc vé thanh cong hay that bai. Cai
chét bi nhin nhan trong sy tuong phan hoan toan vdi
cudc song; cude song 1a mot kho bau dé gianh 1ay, cai
chét 1a mat mat cao nhat.

D6i nghich véi hiéu biét trén 1a mét hidu biét bao
tram vé cude séng. Vi cic doi tugng khong duige cam
nhan nhu mét han ché hay trdé ngai cho hanh phic,
niém vui c6 thé dén tur viée hién hitu véi cude séng nhu
n6 von thé, khong phai tir viée cé duge loi thé hay tranh
né hoan canh. Moi thd can trd niém vui ciing duge nhin
nhan nhu mét co hoi cho phat trién thay vi nhu mat de
doa cho sit an tam. Khong ¢6 sy phiin chia nao duge tao
ra gitta séng va chét. Nhan thic vé “cai toi” md rong ra
ngoai nhiing bién gidi cia thé xac hay tinh than. Moi
thit trd thiinh mét phin trong sy hién hitu cia ching ta.

Ai ciing timg trai nghiém tinh chat bao ham tron

ven nhu vay trong mét khoianh khéc nao dé cia dui
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song. Nhung diéu quan trong trong khoanh khic nay
¢6 thé dién bién thanh mat thit rat khac trong khoanh
khéc tiép theo. Ching ta di chuyén gitia cac thai cuc
tinh yéu réong md va bao ton tu nga hep hoi. Chiing
ta thudng xac dinh hinh 4nh ban than nhu mét diém
cu thé trong thé lién tuc dy. Chiing ta giit ban than
¢4 dinh trong khi thuc ra né luén thay d6i. Ching ta
néi, “T6i 1a thé nay; con ngudi téi thé kia”. Ching ta
lién tuc tai dinh vi ban than tuy theo niém tin vao viéc
minh la ai thay vi con ngudi that cia minh. Nhung
nhiing thay d6i vé nhan thic xay ra trong suét cude
ddi, du ching ta hiém khi thita nhan. Mét s8 thay
d6i c6 thé gay réi loan cho hinh anh ban than dén néi
chiing ta c¢6 giang dung y thic dé nén ching. Con hau
hét cac truong hgp, ching ta chi don gian xem ching
1a khong thich hdgp.

T4t ca nhiing cai nhin cia ching ta, ti ich ky cho
téi hop nhat, ciing 1a tuong déi. Chung la nhiing lat
¢t don 18 ctia mot thé lién tuc. Ty do that sy khong
nam trong bat ky cai nhin riéng 1 ndo. Nhan thic
rong md cho phép ching ta ¢é nhiéu tu do ndi tai va it
khé néo ca nhan hon, nhung ching van la nhiing cai
nhin tuong doi. Khi tin vao mét quan diém hon hin
nhiing quan diém khac, ching ta cam thay khé nao
gén lién véi quan diém do. Vi ¢6 thé hoc dudgc nhiéu
didu tir moi quan diém, L6t nhat ching ta nén ti chéi
dua vio bat ky quan diém riéng 1¢ nao dé dinh doat

nhin dang hay thuc tai cia minh. Khi dy, ching ta
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dugc tu do sang tao gita v6 van y nghia ma cudc séng

trao tang.

SUY NGAM: Piéu gi khién cuéc sdng co y nghia?

Hay suy ngdm vé nhitng khung thoi gian khéc
nhau cho céi chét ciia ban. Hay xét cac Iua chon gém
céi chét tuc thi, mét tién Iuong bénh ngin vai ngay.,
mot tién lugng bénh tir ba téi sau thang. Péit ban than
vao méi tinh huéng ¢ trén. Nhiing loi thé va bat loi
cua tung lua chon la gi? Hay suy ngam vé gia tri clia
thdi gian trudc khi ban chét. Piéu gi sé khién thoi
gian dy ¢6 y nghia? Diéu gi sé khién né khé khin?

Hay chon mgt trong ba khung thoi gian cho cai
chét cia ban. Gia vd 1a ban biét minh sé séng bao lau.
Hay thuc hanh séng tron mét ngay véi tién lugng bénh
ay. Hay lam moi viéc trong ngdly trong trang thai y
thitc rd vé thai gian con lai trudc khi chét. Ban dang
st dung thdi gian con lai nhu thé ndo? Ban cé dang
lam diéu gi khac di khéng? Sau khi séng mét ngay
nhu vay, hiiy thay 16i séng hién gid ctia ban lam tén
hai nhitng diéu ban nang niu nhat nhu thé nao.

Hay suy ngam vé diéu khién cudc séng cia ban cé
y nghia. Cii gi nang dd ban vugt qua nhiing thoi khic
kha khan? Néu da dén Iic phai chét, diéu gi sé cho ban
stie manh? D6 ¢6 phai la con nguai, nhiing gi ban coi
trong, czim nhin cia ban vé gii wri ban than? Piéu gi

xay ra voi nhiing thi dé khi ban quén cai chét cia minh?
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Hay lap mot danh sach nhiing wu tién hién thoi
va tim hiéu ting thit mét. Hay nghi vé nhiing gi ban
cam thay la sé quan trong néu ban can ké cai chét
va dang nhin lai cude doi. Danh sach wu tién Ay dong
nhat hay bat déng véi nhiing gia tri sust doi cia ban?
Hay quan sat nhiing hoat déng cua ban trong mét
tudn, xem nhiing gia tri lau dai cé thich hop véi cach
song hang ngay ctia ban khéng?

Hay suy ngam vé tinh tuong déi cua y nghia cuéc
séng. C6 phai trong cugc séng, da c¢é nhiing khoanh
khdc ban cam thay su hién dién cua diéu gi dé Ién
lao hon ban than? Ban két néi thé nao véi nhiing
khoanh khéc ay? Da cé su quan tam, s hai hay tho o?
f’nghin ban gan cho cudc séng cé thay déi sau nhiing
trai nghiém Ay khéng? N6 da thay déi nhu thé nao
va trong bao lau?

Cach ban dinh nghia ban than anh hudng nhu
thé nao té6i nhitng diéu ban coi trong va thay cé y
nghia? Trong tién trinh ctia mét ngay, hay dé y xem
ban diéu chinh nhiing gia tri nhu thé nao khi phan
ng véi cac su viée va hoan canh khac nhau. Khi ban
déi hodc gian, nhiing gia trj ciia ban thay déi ra sao?
Tam trang cé lam thay déi muc dich ctia ban khong?
Ban ¢6 gitt viing nhiing gia tri ma minh xem la c6t
16i khong? Vio budi sing mot ngay cu thé, hay quyét
dinh diéu gi that su ¢6 y nghia vdi ban. Vao buéi téi
cung ngay, hily xem y nghia dy ¢6 git nguyén hay da
bi thay déi.
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9! HIEU VE KHO NAO

b e ———— S

Tte ué bieang kiép, cac thay da bi mat cha me, con
cdi, anh em, ua ui nhitng mat mat ay, nwée mdt
cdc thay da tuén rai nhiéw han nuec bén bién. Cac
thay cie mai chiu khé nao... ué bam day nghia dia.

DUC PHAT

Khi hoc héi vé cudc séng, ching ta tré nén ngay cang
nhay cAm véi nhiing déng cd diing sau hanh dong ctia
minh. Chiing ta biit dau chdp nhan trach nhiém déi
véi vai tro ctia minh trong nhiing mau thudin va phan
ing nay sinh. Hiéu va siéu viét khé nao (suffering)
12 muc dich cta hanh trinh tam linh. Ching ta hiém
khi thay ré gia tri cia nhitng bai hoc ma khé nio ¢6
thé truyén day vi danh qua nhiéu thdi gian cd tranh
né né. Nhitng cai chét nho cham dén cudc séng clia
chung ta - su két thic cia mot méi quan hé, gide mo
tan din, mét hy vong da mat, nhiing phién muén hang
ngay - va tac déng tiéu cuc cua ching thé hién  khé
niio. Nhitng chi bio nho nay la nhiing 16i canh tinh,
kéu goi ching ta chu y. Khi dé, néu cai chét thé xac
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dén, chiing ta sé & trong trang thai sin sang dé khao
sat day di méi quan hé cia minh véi né.

Ngudi ta néi ring sau khi roi khoi su an toan cia
nhiing bic tuong cung dién, noi ting bao vé minh
khéi moi dau hiéu vé& khd ndo trong thoi tré, thai tu
Siddhartha lan diu tién trong doi da ching kién ngudi
gia, nguoi bénh, ngudi chét. Ring dong bdi khd nan
ctia nguoi khac, Ngai da nguyén tim ra mét con dudng
cham dit sy buén phién ciia cuge séng. Sau qua trinh
tim kiém, Ngai tré thanh Dang giac ngd va chira con
dudng thoat khé cho tat ca nhitng ai ling nghe.

o] phuong Tay, céng cudc tim kiém sudi ngudn
tudi tré thyc ra cing la khao khat ay. N6 1a mét nd
luc chdm dit khé nao cia tudi gia va cai chét. Khac
véi Dic Phat, nhitng ngudi tim sudi ngudn tudi tré
muén tré mai. Dic Phat mudn hiéu 16 viéc con ngudi
kho vi ly do gi vix nhu thé nao.

Cac nha khoa hoc hién dang c¢6 giai quyét cau
d6 di truyén cia qua trinh lao hoa nham ngan chiin
kho nio khong tranh khoi cia tudi gia. Nhiéu ngudsi
tin ring day li mét trong nhitng van dé 1én nhat ma
loai nguoi déi mat. Néu co thé giai quyét van dé lio
hoa, ching ta sé dua thé& gigi dén gin hdn véi mot xi
hoi khéng tuong.

Nhung ¢6 phai nhu vay khong? Bao nhiéu nguoi
s& chon uéng nudc it sudi ngudn tudi tré? Thé gisi
sé nhu thé nao néu cai chét khong ton tai? Mot thién

su néi, “"Chung ta nén vui ming vi minh sé chét. Néu
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séng mai, ching ta sé ¢6 van dé that su”. Tit mét
géc da, cai chét cé thé duoc xem la ca van dé 1an giai
phép. Chiing ta khong thé séng véi n6, khong thé séng
thiu né. Tt mot géc dd khac, van dé chua bao gid la
tudi gia, bénh tat hay cai chét. Van dé khong phai 1a
chiing ta chiu cai khd nao, ma 1a tai sao ching ta khé.

Muic d6 khd ndo trén doi nay khong thé do dém
dude. N6 ¢6 vé ménh méng va vé han vé bién thé va
vé ngoai, ti cac van dé hién nhién cta chién tranh,
nan déi va bénh dich téi nhing hinh thic khé thay tu
giy ra cho ban thén, chdng han th&y minh thiéu tu
cach, thi€u su tha thi cho ban than, su c6 don. Hay
danh giay lat nghi vé nhiing dén dau va bi kich giang
xudng chung ta trong tién trinh ctia mot doi ngudi.
Hay suy ngAm vé nhiing tai nan, nhiing mat mat gay
ton thuong, nhiing that vong. Nhan & 1an nay véi s§
ngudi trén trai da't, va ching ta méi chi cham vao bé
miit ndi budn phién bat tan ciia nhan loai.

Tinh phd quat cia khd nio thé hién ré vdi tiing
ngudi theo nhiing cach khac nhau. T6i nhd héi la tu
s1 ¢ chau A, séng trong mdt tu vién nhé trén mét hon
dao ngoai khoi xa. T6i da ¢ dé nhiéu thang. Mai sang,
161 di bd doc bd bién téi mot lang nho trén dudng khat
thuc. Vé dep ctia binh minh luén dap vao mét téi thai
diédm nay cua budi sang, va toi thich thid véi cudce di
dao mot minh. Mét lan, téi thay mét hinh thi Lt xa
trén bai bién nhung khéng nhan ra 1a gi. Mot ngu dan
trong lang ding canh vat Ay, Tién dén gan, téi thiy
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dé 1a mét xac chét da & trong bién lau dén nbdi khong
thé nhan ra la co thé con ngudi ngoai trit cai dau.

Toi ding d6, khoanh khéc trudc con tan hudng
tron ven canh binh minh, khodnh khic sau da vo
cung xuc dong véi bi kich. Sy tuong phan cung cuc
gilta tinh chat hoan toan don gian ctia cudc ddi toi va
céi xac chét bi séng danh dat vao bd van dong lai dén
ngay nay. N6 néi véi t6i vé mitc do to 16n cua khé néo
trong moi hinh thic cia né.

Khé khong phai la thanh phan duy nhat trong
cude song, nhung né c6 thé dé dang xam nhap vao bat
ky khia canh nao cta trai nghiém trong moi khoanh
khéc. N6 la diéu khong thé du doan duge. N6 khién
chiing ta canh giac va nghi ngd khi moi thit dang dién
ra tét dep. Ching ta mudn lién tuc ngoai lai va kiém
tra moi viéc. Minh c6 thé that su hanh phic nhu thé
nay khéng? Cac tinh huéng khéng tranh khoi thay
déi, va ching ta rdi trd lai hién thuc dén dau ma
chiung ta lo sg.

Ching ta cam thay mat kiém soat khi dang kho.
Gidng nhu mot chiée thuyén nhé trén dai duong, hoan
canh khién ching ta bat luc. Thai tiét thay doi, va bat
ngd ching ta bi cudn vao mot con bao. Gida nhing
con s6ng 16n, ching ta danh mat tam nhin. Cé vé con
bio sé khong bao gic cham dit. Co vé ching ta khong
thé lam gi dé lay lai cam gisic hanh phic cia minh.
Viée tin cay cude song tré nén khoé khan khi né nam

ngoai tadm kiém soat.
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Khé c6 thé tudc doat ctia chiing ta moi ¥ nghia
va hy vong. N6 c6 thé dan chuing ta téi nhitng vang
t61 tam, noi thé giéi dudng nhu bap bénh, long ty tin
cha ching ta mon dan. Khé trd thanh nguyén nhan
suy sup cia cudc sdng khi chiing ta ¢ ging vé vong
dé ngin né xay ra. Ching ta cé thé chiu dung chut
it, mién la né dugc xen ké vdi vui thd, nhung khi dau
dén trd nén qua khéc liét va dai ddng, cude séng khong
con dang séng nia.

Sau cai chét ctia mot ngudi than, nhiéu gia dinh ty
an i bang cach néi ring gio day ngusi ay khong phai
chiu khé nita. Théng thudng, cai chét dén ém ai va
khong c¢6 nhiéu néi khén khd, nhung néu thily nguoi
Ay dau dén, ho dé dé bénh nhan ra di hon. Néu nguosi
iy dang chiu khé, cude song cia nguosi Ay la khéng
dang séng. Thong diép thudng gip la, “Gi cang dudc,
mién khéng phai chiu khd”.

Tuy nhién, khé ¢6 thé danh lua ching ta déng
nhit vdi nd, khién ching ta khuyén khich su Liép
dién ctia né mot cach tinh vi. Chung ta trd nén qua
quen véi st trdm cam ciia minh dén ndi ¢6 thé thoai
mai vdi sy tram cam. Khéng cé gi gy ngac nhién ké
ca khi chung ta chiu thua stic niing cua tam trang.
Khé ¢6 thé trd nén qua théng thudng dén néi ching
ta quén mAl minh laai khi khéng c6 kha.

Cau hoi la, ching ta ¢ siin sang tit bo né khong?
Khong ¢6 su dim bao vé mét hanh phuc thay thé nao,

ching ta ¢6 sin sang budng bo né khong? Cé 1é khong
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thé tim dugc con dudng ra khéi su réi loan ciia khé, tri
phi chiing ta siin sang hoc héi tit né. Mau thuén la &
ché trong cing khoanh khic, ching ta vita mudn hoc
héi tir dén dau vira khuyén khich su tiép dién ctia né.

Khi thai ti Siddartha mao hiém ra khéi chén an
toan cua minh, Ngai dang dua ra mét tuyén bg vé
diéu cin thiét dé cham dut khd. Ngai néi riing c6 thit
gi d6 sau xa hon ham muén vé sy an toan va hudng
thu ciia mét cudc song dé dang. Ham muén thic day
ching ta theo dudi duc lac giac quan va tranh né
ddn dau. Khé khong thé duge hiéu tron ven, trit phi
ching ta cho phép minh cam nhan tac déng va khao
sat nguyén nhan cia né. Bi mat clia gidc ngd sé van
bi che giau cho téi khi méi ngudi ching ta mao hiém
tit bé nhitng ham muén mé lam ctia chinh minh.

HIEU SU KHO

Théi thic hoc hdi kéo chiing ta di siu hon bao gio
hét viio ban than. Bi caAm ta trong hinh anh vé ban
than, ching ta thiay khé nhu bing chiing cho thay
minh khong xing dang: ching ta st dung né dé bién
minh cho su vo gia tri. khong hiap dian hoic mét khiém
khuyét nio dé cia minh.

Chung ta thudng déi xi véi khé nhu mét ganh
ning ¢a nhan ma v tru dang budc ching ta phai
chiu thay vi nhin vio nhiing bai hoc khach quan chda

dung trong né. Khé khong lién quan dén riéng ai.
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Chiing ta khé vi cang ly do. Nai dung ciia khd khac
nhau véi tiing nguoi, nhung nguyén nhan nén tang
cta né la chung cho tat ca ching ta. N&u ¢6 thé dat
mot khong gian nho gita ban than va khuynh huéng
d6 151, chuing ta sé thay mot thong diép phd quat vé
ban chat cia khé.

Nhitng cach giai thich khac nhau vé khd phan
anh hiéu biét ctia ching ta vé thé giéi. Mot can bénh
chét ngudi c6 thé cho chiing ta mét cip db hiéu bist
tinh t&, béi 1é nhitng giai thich théng thudng trd nén
khéng dt. Khong thé dd 161 cho bat ky ai v su ton tai
cla cai chét. Cai chét dua ching ta vugt khéi nhiing
cdo budc, téi di san tap thé.

Sau mét tai nan xe hdi, ngusi me cia ban téi roi
vao tinh trang nguy kich trong vai tuan. Ban t6i quan
tam cung me tim hiéu khé nao khéc liét phat sinh
ti diéu khéng may nay. Anh cung me khao sat méi
quan hé cta tinh than véi thé xac. Me anh sé ra khoi
nhiing suy ngdm biing mot hidu biét sang t6 vé ban
chit khach quan ciia ndi khé. Ba néi vé cim giac két
néi vai tat ca nhiing ngudi dang chiu dyng. Balién h¢
minh vdi ndi khé chung cia toan nhan loai.

Vai tuan sau, ba khong con ¢ tinh trang nguy
kich nita, dau dén thé xac da bdt di. Nhung mét lan,
trén con dudng héi phuc, ba khong con quan tam dén
st khao sat ban thian va khéng muén néi chuyén véi
con trai vé bit ky cht dé nio nia. Khi thoi thdce tim

hiéu ban thin cia ba mat di, nhing thoi quen ca tai
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xuit hién. Ba tdc gian ngudi lai xe giy ra tai nan va
muén khdi kién.

O cap dé thong thudng, chung ta hidu vé néi khé
béing cach nhin ra ngoai ban than dé tim 15i giai
thich. Khuynh huéng ciia chiing ta la trd nén tu vé
va huéng van dé chéch khdi chinh minh. Nhung ngay
cé viéc d6 16i cho ban thén ciing khéng phai la diéu
c6 y nghia. Pham sai 1am 14 mét phan ctia cudc séng.
Chiing ta khéng thé lam cht van ménh ctia minh, va
kiém soat cudc song don gian la vugt qua kha nang
cua chuing ta. Ching ta nghi ring néu c6 ging hon
hoic thay déi 16 trinh mét chiit, cac van dé sé khong
ton tai. Ching ta thay minh luén nhin lai, bit minh
chiu trach nhiém cho su hén loan va thay déi cia méot
vii tru khéng chic chén.

Mot cach dé ¢5 1am minh v6 tai 1a cho rang cai khé
ctia ching ta bi dan dit béi nhiing diéu xay ra trong
cudc séng: nhiing sy viéc, con ngudi, tinh hudng. Tat
ca trd thanh tam diém cho con thinh né cia ching
ta. “Gia nhu hom nay dung mua”. “Gia nhu ¢6 mot
ngdi nha 16n hon”. “Gia nhu ¢6 mot cong viée khac”.
Nhung diéu xay ra khong lién quan gi dén ngudn goc
cua ndi lo au. Ching chi don gidn la nhiing sy viéc
von nim ngodi taun kiém soiat. Cé khi nhitng sy vige
Ay dé chiu, ¢6 khi ching khé chiu.

Khi d6 16i cho ban than hoac nhitng gi ¢6 trong
cude song da giy ra kho nio cia minh, ching ta bo

16 diém mau chot, dé 14 ¢é thé nhan trach nhi¢m vi
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chinh minh gay khé cho minh. Cach dé bit dau la
nhin vao méi quan hé cia ching ta véi diéu ching
ta xem la nguyén nhan ctia khé. Van dé cta ching
ta dang dugc nhin nhan nhu thé nao? Khi chiu trach
nhiém vé méi quan hé, ching ta ciing nhan trach
nhiém vé mét thanh phan ciia cudc sdng ma minh
¢6 thé tac dong: nhitng phan tng clia chung ta. Khéi
diém d& lam cudc séng trd nén &n thoa 1a lam trung
gian hoa giai gitta khé va ndi sg héi hay ac cdm cia
ching ta véi né.

Trong nhing nam 1980, Dai hoc Harvard da
tién hanh nghién ciu véi mot nhém mén sinh thién.
Nghién cttu nham xac dinh nhiing tac déng cha sy
dau dén 1én mén sinh thién sau mét thdi gian thuc
hanh trong tinh lang. Kidu hanh thién cu thé nay
nhan manh viéc trau déi sy nhan biét thian va tam
trong mbi khoanh khéc. Trudc va sau mdt ky an cu
thuc hanh chuyén siau ba thang, méi mon sinh duge
thuc hién mét tric nghiém bing cach nhing tay vio
nude da vai phut 1rdi cho bidt vé nhiing dau dén thé
xdc va khd nio tinh than lién quan dén cai lanh. Co
mot khac bidt dang ké vé diém sd trudc va sau khoa
thién. Tri s vé dau dén thé xac gan nhu ci, nhung
phan tng tinh than véi sy dau ddn giam dang ké. Noi
khic di, nhiing ngusi an cu vin cim nhan sy dau dén
thé xac nhut cit, nhung khé nio it hon.

O mot mue nao do, ching ta déu chiu dau dén thé

xac. Nhung ching ta cam thiy khé nio nhiéu hay it
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14 tuy vao cach nhin nhan né. N&u phan tng bing su
cang thang, so hii hay kich déng, khé néo cia ching
ta sé& tang. Khoa thién dinh kéo dai da cho nhiing
ngudi tham gia khéng gian tinh thin dé dung chia
su dau dén véi it phan tng. Théng qua thién dinh,
ho hoc dugc cach hiéu biét va diéu tiét phan tng cia
minh. Biing viéc tryc tiép déi dién ndi so hai, ho lam
y&u di méi lién két giita dau dén va lo au, vi vay lam
giam khd ndo tinh than mét cach dang ké.

Daniel bi ung thu tuyén tién liét da di cén ra
xuong song. Ching tbi nd luc trong v vong dé giam
nhe dau dén cta Daniel. Ong tir chsi dung nhiing
thudc 6 thé lam thay déi trang thai minh man cta
minh hoic ¢6 tac dung an than. Diéu dudng vién mai
mot thay day thién dén tu van cho Daniel vé su lo au
va s¢ hai lién quan dén con dau. Vi thay chi yéu cau
Daniel dé y xem céc cam giac la gi, cho phép ching
hién dién trong tam thitc. Sau nhiéu budi, Daniel thu
gidn va thoai mai hon thay rd véi con dau, du dng néi
ban than con dau khéng giam di.

Chung ta c6 thé thay doi bat ky khia canh nio ciia
cude sdng, va quy tic trén vin ap dung. T'ai hoa 1a mét
phan cta nhiing diéu luén luén thay doi trong cudc
song. Bat ké ching ta lam gi, anh hudng cta ching
ta 1én nhing diéu xay ra van han ché. Tuy nhién,
chung ta ¢6 thé tac dong 1dn vao mic do khé nio cia
ban than khi hiéu ring nhitng phan dng tinh than sé

anh hudng t6i méi quan hé cta ching ta véi diéu xay
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ra. Sy kiém soat duy nhat ching ta c6 la déi véi tinh
chit cta phan tng, va d6 la tat ca nhiing gi chuing ta

cin dé séng mét cude séng bét kha nao.

MAU THUAN VOI HIEN THUC

Khd 1a mét 13i kéu goi su chii y. N6 bao hidu mat
khia canh chua thich hgp ctia ban than, mét dién bién
tinh than can diéu chinh. Chuing ta khé khi cudce séng
di huéng nay va tam tri di hudng khéc, khi ching ta
mudn X x4y ra va réi Y 1a hién thuc. Su xuat hién cia
mét ham muén manh mé hoic néi sg hai lién quan
dén tinh trang dang ton tai thudng cé nghia 1a ching
ta dang khé. Tam tri ¢8 dua ra hién thuc cta riéng
n6 dé thay th& nhiing hoan canh khé chiu hién tai.
N6 tao ra ao tudng rdi song trong do tudng Ay véi cai
gia phai tra la diéu cé that.

Di nhién, ao tudng chi la mdt mong ude, va khi
mong udc mau thuin véi didu ¢é that, ching ta khé.
Chiing ta ¢6 thé séng véi mot dinh mic manh ligt
vao nhiing théu dét trong tam tri dén ndi hign thyc
chi ¢6 tam quan trong thit yéu so véi diéu ching ta
muén. Cude sdng ludn chi la chinh né. Bi kich dén tu
viée phti nhan diéu cé that, ¢6'kiém soit né bing cich
dung tam tri tai sip xép dit kién hién tai.

Cudi cung, su va cham trd nén khong thé chiu
dung noi, khé trd nén Lo 16n dén mice khong thé iép
tuc duy tri o tudng nda. 1'61 mot lic nao do6, ching ta
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khéng thé tra gia bing didu dang that su xay ra nita.
Ban dau, chiing ta c6 ging cai thién cudc séng dé no
khép véi ham mudn. Ching ta diéu chinh hoan canh
séng, nhung cac ham muén la bat tan, thi ching ta
muén sé bién thanh thi ching ta khéng con muén,
bdi vay chién luge nay chiing té khéng thanh cong.

Ai ciing ¢6 nhitng linh vuc khéng thé tu minh
xtt Iy khé nao. Mét s6 ngudi khé trong méi quan hé
v6i thé xac, nhiing ngudi khac bi cAm xic lam vudng
vio don dau. Tir khoanh khéc nay sang khoanh khéc
khac, ching ta di lén hodc di xuéng thang khé nio.
C6 khi chung ta phan nan va dé 16i cho ngudi hay su
viéc bén ngoai, c6 khi ching ta quay vao bén trong
va ¢6 géng hoc hoi tit ndi dau cia minh.

Tuong truyén ring khi Chia Jesus sip chét trén
ciy thap tu, Ngai goi 16n, “Sao cha nd b6 con?” Diéu
nay ¢ thé khong khac véi mot bénh nhan sip qua
doi hoi, “Sao Thugng dé lam diéu nay véi t6i?” Duong
nhu moi tam tri déu cé kha nang trugt trong pham vi
hidu bidt cia né. Dudng nhu moi tam tri déu 6 thé xé
dich téi lui trén thé lién tuc gitta ndm bét va budng bo.

Khi diéu chinh ban than theo nhitng gi cuge song
that su mang lai thay vi theo udc muén ctua ching
ta, ¥ nghia cia kho bit diu md ra. Diéu nay thé hién
rd ¢ nhidu bénh nhan sip qua dai khi ho chuyén ti
su trung phat minh sang hiéu biét vé nhiing nguyén
nhan khich quan cia khé. Nhiéu ngusi nhan thie

duge rit nhiéu vé toan bd qua trinh trong mét thai

AN
192 R,



gian rat ngén, trudc khi cai chét tir chéi cho ho thoa
higp. Ho thau hiéu khd nao cta ho vi khong thé dan
x&p mét dudng thoat nao khac. Don gian 1a khéong c6
noi nao dé di.

Alma, mét phu nit nim muoi hai tudi sip mat vi
ung thu gan. Alma da séng mot cude séng khoé khan
va nhiéu héi tiéc. Ba cAm thay t6i 16i vi ting c6 thai
gian bo bé con cai. Trong qua trinh hoc cach séng véi
khd sd tam ly ciia minh, ban d4u ba xem su dau dén
thé xac nhu mdt co héi tritng phat ban than vi hhﬁng
nam thang 1dm 16i. Trong tinh than khéc ky, ba khong
cho ring minh dang chiu dung. Diéu dudng vién néi
thinh thoang con dau cta ba trd nén dit déi dén néi
Alma cén chit méi vi sg la 16n trong dau dén. Cé cho
Alma thay viéc khéng tuin theo ché do dung thudce
dang gay thém ciang thing cho gia dinh, va ba dang
lam dau long chinh nhiing ngudi ba muén an ui. Khi
Alma nhan ra thuc t& nay, ba bit dau dung thudc.

Can thém nhiéu tuan hé trg Alma dé ba cé thé tha
thi cho ban than. Giao si néi chua thay ai ¢6 déng co
hoc héi va tha thi hon thé. Alma ¢6 vé that sy hoa
giai véi viee khién trach ban than. Trong tuin cudi
cua cude doi, tinh than ba dudng nhu tré nén khoan
dung va dé chap nhan. Ba khéng con thé hién dau
hiéu nguge dii ban than va tran diy tinh cam danh
cho ngudi khac.

Cai chét mang dén mét ¢o hdi tir bo moi hinh anh
vé ban than, du tich cuce hay tiéu cuc. Déi véi nhing
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ngudi ¢6é tdm ly tu ti, nhing tinh chat tiéu cuc cé
thé dai ding hon nhing tich chat tich cuc vi chiing
ta tin vao ching nhiéu hon. Véi suy nghi khéng tét
vé ban than, ching ta thudng tin ring minh dang bi
khé. Ching ta cam thay ¢6 tdi néu hanh phic. Néu
can ké cai chét, nhu cau bao vé danh tiéng hay hinh
anh ban than khéng con nita. Chiing ta c6 thé mao
hiém thay déi. Chiing ta tré nén khoan dung hon, bét
bi tréi budc vao nhiing kich ban ctia qua khi. Trang
thai thanh than gitp chuing ta tré nén khach quan
hon va khéng qua khét khe. Muc dd chita lanh tdm
hén nhu ctia Alma trong vi du trén la hi€m, nhung
su phat trién tiém tang ludn c6 sin véi tit ca ching
ta trong sudt cudc séng.

Mot khi duge giai thoat khot nhing hinh anh vé
ban than, ching ta it bi bé bude bdi kich ban séng.
Chiing ta bit dau nhin sy vat trong mét tdm nhin it
phan xét va chi trich han. Chuing ta cé nhiéu tinh cam
hon cho nguoi khac, bdt tap trung vao ban than. Mot
nhan thic sau sic vé ban chat linh déng va thay déi
cia cude doi xuat hién. Cé mét sy hai long én dinh
hon, khong phu thude vao méi truong cam xuic hay
thé xac.

Sy hai long chan that khéng pha nhan nhiing
trang thai tim ly nhu vui va hanh phuc hay gian va
budn phién. Né ciing khong dua vao ching nhu thé
tu ching da day di. Lam sao chuing ta c6 thé dua vao
bt ky trang thai tinh than nao dé ¢ sy dap tng khi
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ban chat ciia moi trang thai 1a phai tidu tan? Niém
vui va hanh phic khéng kéo dai mai. Cai chét cho
ching ta thay su hailong chan thuec la gi, vi cudi cing
né tidu diét tat ca nhiing gi khéng that. Cai gi con lai
sau cai chét 1a that.

Khé 1a mét dau hiéu cho thay ching ta dang tréi
budc ban than vao mét tha chic chidn phai mat di.
Chuing ta c¢6 thé cudi trén nhiing con séng déi thay,
nhung cuéi cing nhiing con séng cling x4 vao bd. Khi
Chua Jesus néi, “Cac nguai chd chia ciia cai d nhiing
noi sdu mot lam hu hoic ké cudp tim vao”, Ngai dang
néi téi y nghia nay ctaa khé.

Cai chét c6 thé day ching ta phan biét gita su
hai long dich thuc va nhiing hinh thic nhat thai cua
hanh phuc. N6 tap trung su chu y cua ching ta vao
ban chat thay ddi cha thé gian, noi moi thit khong
ngiing dién bién thanh nhitng hinh thu va dang thiec
méi. BAt ¢t cai gi tam thoi va hitu han cudi cing ciing
din t6i that vong va dén dau vi n6 khéng thé tu duy
tri qua thaoi gian. Thit ching ta ting yéu quy gid day
phai tan va chét; thit ching ta ting thich thu gio day
tréng rong va kho héo. Moi thi dang bién hoa thanh
thd khac. Vui tha chuyén thanh khé dau, va ching
ta chi con biét nuéi tiéc.

Cau hoi ma cai chét dat ra 13, ding sau dé ¢6 gi?
Ding sau khé niao? Ding sau doi thay? Liéu c6 mot
chan ly khong dua vio nhitng diéu kién ludn thay
doi dé ¢ su hai long? Cau tra 16i duge phoi bay néu
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chiing ta theo dudi sy hoc héi khi d6i mét véi cai chét.
N6 dap ing nhiing ciu hdi nay va dan ching ta vugt
khoi chinh cai chét.

SUY NGAM: Lam ban véi khd ndo

Hay suy ngdm vé nhiing khé néo trong cuée doi
ban, ca hinh thic tinh t&l4n hién nhién cia khé nao
tinh than va thé xdc. Hay nghi vé nhiing tinh hudng
va hoan canh gdy ra khé. Bao nhiéu phan ban bit
minh ganh chju, bao nhiéu phan ban dé'15i cho hoan
canh hay nguoi khac? Hay suy ngdm vé né luc kiém
soat nhiing hoan canh din ban tdi khé. Bao nhiéu
phan la c6 thé kiém soat, bao nhiéu phan ném ngoai
tam anh hudng cua ban?

Hay nhan biét tat ca nhiing biéu hién khac nhau
cta khé. Tap trung vao nhiing hinh thic thé va vi
t& cua kho niio khi né xay trong ngay. Méi lan thay
minh rdi vao khé nio, hay ty héi: Ai chiu trach nhiém
cho diéu nay? Quan sat khuynh hudng d6 16i va quy
két nguyén nhin cho bén ngoai. Hiy nhan biét nhu
cau kiém soat hanh phic ciia ban, thi'y kho nio xam
nhap vio cac k& hoach clia ban nhu thé nao. Hay trai
nghiém nhing tinh huéng ma ban ré rang khéng cé
su kiém soat. Nhiing cam giac nao néi 1én? Méi quan
hé gitta khé nio va kiém soat la gi?

Hay suy ngim vé su khac biét gitia dau ddon va

khé nio. Hai thit nay c¢6 thé trd nén vudng viu vao
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nhau va khéng ré rang. Cé dau ddn thé xdc va phdan
itng clia ban véi né, c¢6 khé nao tinh than va su khé
chiu ctia ban véi né. Hay suy ngdm xem bao nhiéu
phan trong khé nio ciia ban bi gdy ra béi phan ting
tam ly véi su dau ddén thé xdc thay vi bdi chinh su
dau don thé xac.

Hay 18y co héi tiép theo ban c6 dé trai nghiém
nhitng dau dén va khé nio nhu hai sy viée tach roi.
Phan ting v6i mot cam giac dau dén thé xac la khé
ndo. Hay tach rdi cam giac khoi khé néo. Liéu ban c6
thé chap nhan nhiing phan ing nay nhung khong dé
chiing khién ban mat kiém soat? Didu gi xay ra véi
muc dé méanh liét cia con dau thé xéc khi ban ¢6 thé
t bo sy phan ung?

Hay suy ngdm vé tinh chat khéng chi riéng ai ciia
dau dén thé xéc. Cé ai khong trai nghigm dau dén vio
lic nay hay hic khac? Biét rang mét mite dé dau dén
nhat dinh trong cuéc doi la khong tranh duge, ban
xt Iy né nhu thé nao? Ban ¢é thé chiu trich nhiém
vé phan dau ddén cia minh khéng? Ban mang theo
bao nhiéu cay ding vi phan ban ganh chju trong su
dau don chung?

Lan tiép theo roi vio dau dén thé xac, hiy ¢6 ging
trai nghiém né chi nhu mét cam giac. C6 gdng khong
thay n6é nhu su dau dén cia ban, chi 12 nhitng cam
giac khong ¢o ai lam cha. Ban ¢6 thé hanh xi thich
hgp tir su dau ddn Ay, khong s¢ hai hay nhan dang né

la dau ddn cia minh. Hay dé y méi lién két gitta cam
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giac va su nhan dang, sé hitu con dau. Hay quan sat
xem tam tri thém thit chi tiét cho nhitng cam giac
nay nhu thé nao dé khién chiing qua dang hon ban
chat that cia ching. Gia st ban di tt mét vét bong
don gian téi néi sg hai vi da phai chiu mét tén hai
that sy, tdi tinh trang viém nhiém dang sg. Pay la
cach néi sg lam ting cdm giac dau dén ra ngoai gidi
han hop ly, thanh mot chan dong tinh than.

Hay suy ngadm vé ban chat cia ham muén va sg
hai. Ham muéh va sg hai phéng chiéu ra hién thuc
riéng cia ching nhu thé' nao? Hay nghi xem mét ham
muoén la gi. N6 c6 tinh chat that nao khac hon mét ao
tuong trong tim tri khéng? Bao nhiéu phan trong hoat
déng cua ban ¢6 dong cd la dap ing ao tuong trong
tam tri thay vi chap nhan su vat nhu ching la thé?

Dé trai nghiém méi quan hé gita ham mudn va
khé nio, hdy tap trung vao bat ky tinh huéng nao khi
ban mudn cé thi gi dé hoac mudn diéu gi dé xay ra.
Gitta ham mudhn, ban ¢6 thé dén nhan hoan canh nhu
n6 xay dén khéng, hay ban bi budc lam theo nhitng gi
tam tri bao ring né6 muén? Hay nhin vio nhitng lya
chon trude mit ban. Ban c6 thé chap nhan nhing gi
hién thyc dua dén hodc theo dudi do tudng trong tam
tri. Hoc hoi moi diéu vé ban chat cia ham muén khi
né6 161 kéo tam tri ban khoi hién thuc, huéng vé mot

a0 tudng nao do.
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10 | M RONG TRAI TIM

Tinh chat don nhén cia tinh yéu cho phép moi
trdi nghiém busce vao trong ta, tiép xic uéh ta. Ne
dé ta dwge cham dén béi gié ua ndng, boi ngudi
khac, bdi méi phan cia bdn than, béi toan bé te
nhién. [‘77(’»] b viéc thuee hanh sw néi két udi toan
b6 cudc séng.

JOSEPILGOLDSTEIN

Khi bit ddu hiéu néi khd ctia bin than, ching ta y
thitc hon vé mic dé khé & ngudi khac. Nhan thic nay
khién ching ta phat sinh long trdc 4n va tinh yéu.
Chuing ta bat dau that long quan tam téi hanh phic
cua nguoi khac. Day khong phai 1a mét tinh yéu hai
hgt hay vi ky; né tudn chay ti trai tim khi ching ta
trai nghiém muic d6 néi két ciia ban than vdi nhing
ca thé khac.

C6 rat nhiéu lan 16n vé tinh yéu. Khong diéu gi
duge chi y hoic gay ra nhiéu phan tng hon né. Nguoi
ta hat vé no, dinh nhau vi no, vat 16n véi n6, khé do
né, chét bii no. N6 ¢6 thé ning ching ta 1én dinh cao
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cta nd lyc nhan tinh ho#ic ném chiing ta xudng day
sdu cta con thinh né thi tinh. N6 c6 thé thic day
chuing ta phat dong mét cudc chién hoic khién chiing
ta thyc hién nhiing hanh dong nhén tir cao thugng.

Khéng lic nay thi lic khac, hau nhu tat ca ching
ta déu biét tdi tinh yéu. Cam xvc 4y chi phdi dén ndi
khi yéu, ching ta thudng cAm thay mat kiém soat,
trd nén rong md va dé tén thuong. Chiing ta khéng
ndm quyén, ma quyén luc nim trong tay cam xic ay.
Tinh yéu c6 thé dén tir trai tim, nhung né quyén ra
va khéu gdi dén ndi chiing ta tin ring né dén tir bén
ngodi, tit con nguoi dic biét kia. Ngudi dude yéu trd
nén déc biét vi chiing ta dung tinh y&u ciia minh tao
hao quang cho ngudi y.

Khi déi tugng cua tinh yéu khong con, ching ta
cam thdy mat mat va don déc. TAm trang cd don c6
thé qua suc chiu dung. Su chia ly tré nén budt nhéi
la vi tinh yéu cho phép ching ta tam thai vugt qua
cam giac don doc va biét viéc ¢ bén nhau thuc su cé
nghia la gi. Chuing ta chi con lai néi dau buédn véi
tinh trang cé don ctia minh, va nbi dau buén ay c6
vé cang khéc liét hon bdi nhiing gi ching ta da bo
lai. Ching ta giéng nhu da ném trai thd gi dé nim
ngoai ban than, mot diéu hap din hon tinh ich ky
cua minh. Ném trai ay khuay doéng sy quan tam cua
ching ta, va ching ta mudh cé thém. Chung ta khong
nhin thdy canh ring vi ban tap trung vao mét cai
¢y don 1é. Mot lan nita, chiing ta c6 bam vao ngudi
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nay nhu 1y do dé yéu. Nhung hoan canh thay déi,
bua mé bi pha vd, ching ta lai dau budn. Moi thit bit
dau lai tu dau. Trong mdi trudng hop méi, ching ta
tai quy dinh ban than dé nghi vé tinh yéu dua vao
cac ddi tugng.

Nhiing giip gd ban dau cha t6i véi tinh yéu da chira
dyng rat nhiéu dao déng trong ning luong va cam
xtc. Chung khién t6i ldc lu chao d#o gifta nhitng d&i
cyc. Téi nhé rd sy lo lang, ngugng ngap va nghi ngd
ban than, khién minh vé cing khé sd. Lan dau tién
trong ky vic clia téi, trong tdm thé& gidi da dich chuyén
sang mot ngudi khac. Cé6 mét niém vui to 16n khi ma
rong méi quan tam dé bao ham mét ngudi khac. 61
van nhé rd thé gidi ca toi da nd tung khi ¢ gai dy
r0i bé t6i. T6i cam thay bi chia cit hoan toan véi mét
kho tang ma tdi khéng bao gid ¢6 thé kham pha lai.
Su dau budn c¢é stic tan pha khung khiép... cho dén
khi ngudi khac lot vao tam mat toi.

Nhiéu nguoi trai qua qua trinh nay vo sé lan ma
khong nhan ra riing tinh yéu c¢6 thé duge ap dung
phé quat. N6 khong can dude tap trung han hep nhu
vay. Ching ta khong phai lua ra mét con ngudi cu thé
dé dén nhan riéng tinh cam cia ching ta. Khi gidi
phong tinh yéu khoi doi tugng cu thé, cho phép no troi
néi tu do khéng chudng ngai, ching ta trao cho bian
than kha nang di téi bit ky ndi ndo né dan téi. Tinh
yéu phé quéit nay bit dau phi 1én toan bo cude séng,
khong phin biét. Moi su vat cham vao trai tim ching
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ta. Khi ay, hanh déng dén tir chinh nguén géc caa ti
i hon 1a ti nd luc y chi dé trd nén tir ai.

Tinh yéu phé quat c6 sic thai khac véi tinh yéu
déi ltta; né ¢6 cam giac 6n dinh va nhat quan hon.
N6 1a mét nhan thitc, mot hiéu biét hon la mét ngu y
cam xuc. N6 khong phu thudc vao su hién dién hay
vdng mat cia bat ky ai hay cai gi. Tinh yéu phé quat
khéng cé tinh chat phan dng cdm xic khién ching ta
lam tén hai ngudi khac. N6 khong thién lach, khéng
dinh ki&n, khéng phan xét. Ai ciing thAm nhap dugc
tinh yéu bao triim nay vi né cé sin trong su séng clia
ching ta. Tinh yéu nay khéng thé mat nhung c6 thé
bi lang quén.

C6 rat nhiéu cau chuyén vé bénh nhan giai doan
cudi mém 1ong lai khi ho budng xudi vao cai chét. Ho
chuyén tir tinh yéu ca nhén sang sy néng 4m co ban
ctia tam hén con nguvi danh cho van vat. Cit nhu thé
cude ddu tranh da két thiic, bay gio ho ¢6 thai gian dé
yéu. Mot bénh nhén néi ring cude ddi ba qua nhanh
dén ndi tit ca nhiing gi ba that sy c6 thdi gian dé lam
1a trao tang chut it tinh yéu. Gid day, khi sip qua ddi,
ba bét tham gia vao hoat déng va c6 thai gian lan toa
tinh yéu cua ba ra xung quanh. C6 1é bi mat cua vige
yéu la: ching ta cdn thoi gian dé luu tam.

Méi ngudi déu c6 ning lyc yéu cudc song nhu mét
tdng thé, nhung chuing ta han ché trai tim minh bing
cach luét nhanh qua diéu minh yéu. Nhiéu nguai
khéng danh thdi gian thiét lap cac két néi dé dua ban
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than vao tinh yéu. Viéc md rong trai tim véi dau khd
cua ngudi khac, cam nhan sy dung cham ctia mét con
gi6 nhe, trai nghiém trang thai ngay ngat ctia binh
minh, hit thé mui thom cia mot doa hoa, tat ca déu
dua trai tim ta vao tinh yéu da luén cé d¢é6. Dang budn
thay, mét s6 nguoi khéng thé trai nghiém dude tinh
yéu ciia minh cho dén khi sép chét.

TiM SU YEU MEN

Judy, hai muoi bay tudi, séng véi bénh bach ciu
vai nam réi quyét dinh ghép tuy xudng. Téi gip co
khi ¢6 nhap vién dé phiu thuat. Judy da nghién ciu
thau ddo cach thic ghép tuy va da chudn bi cho qué
trinh nay. Ddu tién, toan L3 ca thé ¢b dude chidu xa.
Réi ¢6 dude hoa tri lidu cao véi muc dich 1a loai tr
tuy xuong cua chinh minh. Cé bi rung téc, budn nén
va 6i muia. Sau khi tuy xuong cia ngudi hién ting
dugc tidm vao, Judy duge dung cic chit steroid dé bu
ddp mot s phan tng bat lgi ciia sy cdy ghép. Chal
steroid khién co thé ¢b bién dang. Néu tuy xuong tu
cily ghép thanh cong, c6 thé xuat hién phan dng vat
ghép - ky chtt do co thé bénh nhan chéng lai sy xam
nhap cia tuy ngudi hién vao hé thong cla né. Phéin
ing nay ¢o thé giét chét bénh nhan. Néu né khong
két thic mang song caa bénh nhin, ngudi &y ¢6 thé
phai song vdi mét phin Ung mién dich ¢6 kha ning

gay bién dang trong sudt phan con lai ca cudc doi
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vi ¢ thé tiép tuc loai bd vat ghép. Tuy vao tudi tac,
bénh tat, méi quan hé véi ngudi hién..., co hdi dé mot
ngudi vudt qua qua trinh nay va séng thém dugc 5
nim la 50%.

Sau nay, Judy néi ¢ chua bao gid chuin bi cho
diéu phai trai qua, du di nghién ciu rat nhiéu hoic
néi chuyén véi nhitng nguoi nhan tuy xuong khac.
Cd thé ctia ¢b khéng chap nhan tuy xuong cay ghép ¢
lan thit nhat, va c¢6 quyét dinh thuc hién 1an thit hai.
M&i 1an ciy ghép rat ton kém va phiic tap. Judy bi
budc ¢ bénh vién gan sau muoi ngay, song gan bénh
vién bén muodi ngay khac trude khi cé thé tré vé nha.

Khi Judy quyét dinh tim mét phuong thiic chita
tri quyét liét, ¢o c6 ca cudc doi ¢ phia trude. Co con
tré, giau sic song, tran diy nang lugng. Tiém ning va
hy vong ctia ¢6 12 vé6 han. Judy néi tat ca nhing gi cé
quan tam la dugc séng. Co6 xem né nhu mot cude dua
gita y hoc va cin bénh tan pha. Cé dan than vao mét
cude diu tranh dé tiép tuc ton tai. D6 la mét quyét
dinh theo duéi su song bt chdp nhiing hiau qua cia
diéu tri. Tuy vao tudi tac, cé 1é hau hét ching ta sé
dua ra quyét dinh tuong ty.

Day la nhing kinh nghiém cung cyc ma chung
ta da chiap nhan trai qua dé tiép tuc séng. Nhu ciu
song va cho moi ngusi duge séng 1a rat phi thuong.
Muc tiéu ay chi phéi tat ca, va cude séng cia ching
ta tham chi khong con y nghia nao khac ngoai viéc
thuc hién duge mgt phudng thic chita tri. Su chd y
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cua chiing ta c6 thé bi rit ngdn va tap trung hét vao
mot diém dén ndi chiing ta mat di tdm nhin. Cam xuc
clia chiing ta quay cudng véi két qua xét nghidm mdéi
nhit. Ching ta c6 thé bi 4am anh véi tinh trang cua
minh dén néi nhiing ngudi khac thay khé cé thé dén
v6i ching ta. Chién lugc s6ng bang bat ky gia nao ¢6
thé cho ching ta chinh diéu d6 - su sdng véi cai gia
phai tra la tinh yéu.

Méi ngudi ¢ thé tu thidy minh trong kich ban
nay. Khong can phai tim kiém phuong phap diéu tri
ung thu méi bo 16 sy két néi cua trai tim. Trai tim
cta ching ta ¢6 thé trd thanh tha y&u so véi viée tap
trung va hoan tat muc tiéu dang theo dudi. Khi ay,
trong cudc sdng cua chiing ta, con ngudi bi nhin nhan
nhu chudng ngai hoic hé trg cho muc dich trude mét.
M6i quan hé tré thanh mot co ch& cho viée dap tng
ham muén va duge st dung nhu nhing hinh thie
thao tung.

Thé réi, cude dilu tranh dot ngot két thie. Can
bénh da dién bién vugt qua nhiing gidi han dicu tri.
khong c6 mot nai chén hop 1y nao dé nuong tua. Ching
ta bit diu thay ro ring nhing gi  day va bay gidg la
tat ca nhitng gi chung ta co. Ching ta khong thé kéo
khoanh khédc dai hon chinh né va sdng trong maot
tudng lai hu do nita. Su chd y cia ching ta ngay cang
bi hut vé phia tinh trang séng sét ngay lic nay. Ngay
mai khong con i mét diéu chic chdn, nén ching ta

bat diu trong vio hién tai hon la ngi minh sip dén
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hoic noi da di qua. Chung ta lot vao su séng ctia chinh
minh vi moi cay cdu dan khéi khoanh khéc hién tai
da bi dét chay.

Di nhién, khoanh khic hién tai 1a noi duy nhat
cudc séng that su dién ra. D6i khi chiing ta khéng thé
thira nhan su that nay vi bi tadm tri 161 vao mét hién
thuc mo tudng vé qua khit va tuong lai. Thé giéi cia
ching ta duong nhu tan v va 16n xén. T ndi tuyét
vong sau séc, ching ta duge chuyén hoa.

Gregory nam mudi chin tudi, bi ung thu tuy giai
doan cudi. Ong da séng véi ngudi ban ddi trong hai
mudi bay nam. Gio day, 6ng bubc phai ndm trén
giudng trong vai thang cudi cung cua cudc doi. Mot
diéu gi d6 da thay ddi khi nhiing hoat déng cta éng
trd nén han ché va éng bi liét giuong. Hau nhu qua
ting dém, 6ng trd nén 4m ap va dé gan hon. Theo vg
ong cho biét, 1an dau tién trong cudc ddi trudng thanh,
ong da lai cam thay hanh phic. Tat ca nhing gi dng
¢6 thé néi 1a, “Cude doi that tuyét vai”.

Du khong thé trinh bay ré rang su chuyén bién
ctia minh, Gregory sém trd thanh mét bénh nhan dé
chiu. V¢ ong tin ring sy am ap clia Gregory trong
nhing thang cudi doi 1a do ng budc phai séng cham
lai va dé y dén moi ngudi xung quanh. Ba néi, “Tinh
trang liét giuong khién 6ng Ay diém dam hon. D6 la
diéu t6t nhal ting xay ra vdi ong ay”.

C6 1dn, mét thién sinh héi vi thay cach nao 16t

nhat dé chét. Thién su don gian dap, "Yén lang ma
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ch&t”. Trong cau tra 13i mdc mac nay an chia toan
bd cach thic cho mot cai chét binh an va sudi am
long nguoi. Nhu Gregory da phat hién ra, tinh cam
va sy 4m ap dén véi ching ta trong trang thai yén
tinh va don gian. Nhiéu loan tinh than khién tinh
yéu clia chuiing ta bi che khuat. Tinh trang liét giuong
da lam Gregory séng cham lai va md réng trai tim.
N&u mudn ting cudng nang luc luu tim va két néi
véi th& gi6i, chung ta chi cAn su yén lang bén trong.
Khéng can rdi vao tinh trang liét giuong dé thé nhap
trang thai ay.

TRAI TIM QUAN TAM

Long trac 4n phat sinh tir su nhan biét khd ai cia
ngudi khac. N6 1a dap ang ty phat caa trai tim, va nd
dang1én khi ching ta cham dén ndi dau & ngusi khac.
Long trdc 4n luén dén véi moi ngudi cing tinh you.
N6 khong tach ho khoi ching ta, cing khéng phan xét
hanh vi ctia ho theo bat ky cach ndo. Ching ta cam
nhan duge néi dau cia moi ngudi, va chung ta dich
chuyén vao thé giéi ctia ho ¢ phuong dién tinh than,
o gAng hd trg ho theo bat ky cach nao. Dé hién dién
vii moi ngudi trong thé gidi cua ho, ching ta phai
san sang Lrai nghiém néi dau cia ho mét cich tron
ven, khong do dy.

Ching ta phan dng véi ndi dau cta ngudi khac

theo cung cach ching ta déi xt véi ndi dau d ban than.
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Néu chi muén tranh né hay xua dudi nhing tinh trang
khéng nhu y khi ching ndi lén, ching ta khong thé
hién dién véi mot ngudi gap ric réi va cin trg gidp.
Chiing ta thudng khang cy lai néi dau vi né khé chiu.
Nhung long tric an do6i héi nhiéu hon 1la méi quan
hé binh thuong ciia ching ta véi khé néo. N6 hudng
dAn ching ta md rong trai tim dé tiép nhan ndi dau,
thuc hién cudc hanh trinh di qua dia nguc ca nhan
cua mot tim tri khac, khéng nao ning hay quay mit
di. Khi trai tim ciia ching ta md rdng, né cé thé soi
sang nhu mét dén hiéu, chi dan ngudi khac dén tinh
yéu ctia ho danh cho chinh minh.

Maét giao si cham séc cho bénh nhén sip qua doi
tén 1a Tim trong hon mét nam. Tim la mét thg may.
Trong phan 16n thdi gian ay, 6ng nam liét giudng
va moi hoat déng déu can trg gidp. Méi tuln, gido
sT s¢ danh thdi gian riéng tu véi Tim. Tim dap ung
6t va bay t6 su cam kich. Tim doc cho 6ng viét giim
nhiing 14 thu diy tinh cam gii cho vg va con gai ma
ong mudn ho doc sau khi 6ng chét. Fang tuan, giao
s ghi lai nhitng suy nghi ciia Tim réi dé bénh nhan
ky vao céac la thu, va viée nay da dua gido si di siu
viio thé gidi ca nhan cta ngudi bénh. D6 1a mot the
gidi cia dau dén va ¢é don. Ho da cung nhau chia sé
nhing diéu ay.

Mot hém, sau khi viét 1a thu mdi, Tim nhan xét
ring bénh tinh cua 6ng da day 6ng rat nhiéu vé tinh

yéu. Khi gido si dé nghi giai thich, Tim néi, “Ong da
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cho t6i thay t6i la ngusi dang yéu. Trudce day, tdi chua
bao gid bigt diéu d6. That té 1a tdi hoc duge diéu nay
qua tré trong dvi, nhung 6 1é tdi da ching bao gid
hoc duge néu khéng bi bénh”. Nhiéu nam tréi, Tim
khé sd vi cam giac khong xing dang, va gio day, khi
thdy minh xing dang véi tinh yéu cua nguoi khac,
6ng c6 kha niing biéu 16 tinh yéu cia minh dé dap lai.
Ong da mat trong tAm trang hanh phic hon nhiéu
so véi luc trudc.

Stic manh tir sy quan tdm cua vi gido si da dua
Tim vao noi sdu thim ciia chinh minh va ching to
ong c6 kha néng y&u ban than ciing nhu ngusi khac.
Tinh yéu ctia chiing ta c6 thé tré thanh mét con dudng
dé ngudi khac di theo. Tinh yéu lam nay nd tinh yéu.
Khi chiing ta cAm nhan dugc sy 4n cAn v quan tim
cia ngudi khac, né dan chuing ta téi chinh tinh cam
ay. Khi ching ta mém long, nguai kia cam nhan duge
tinh cAm cua chuing ta va cang md rong trai tim cua
ho. Qua trinh cit th& di sdu vio mot sy gan gii khién
hai trai tim hoa lam mét. Nhung sy gin gii c6 thé
mang tinh de doa chinh vi mic d§ manh ligt cia né.
Déi khi mét trong hai ngudi lién quan trd nén hoang
$¢ v8i muc do bi 161 cudn; ho 1ui lai, trd vé mot thé gisi
¢6 vé ¢b lap nhung an toan.

To6i ting lam nhan vién xa hdi cham séc cho
Gladys. Ba i mét phu nit ¢6 tuéi, chuyén tdi séng &
nha con gai khi bi bénh. Lan ddu tién gap Gladys, téi
¢ bén giuong ba kha lau. Ba rat can ai d6 ling nghe
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nhiing ciu chuyén cia minh. Gia dinh ba danh rat
it thoi gian gan giii véi ba. T6i vira bat dau tham héi
thi ba da mudn chia sé doi sdéng riéng. Thi thoang,
t6i gat dau hodc hoi mét cau thich hgp, nhung cude
tro chuyén thuc sy 1a déc thoai hon 1a déi thoai. Ba
néi lién tuc. Téi ¢6 chi tAm. Sau lan ghé tham, hinh
anh dong lai trong téi vé Gladys 12 mét cai 16 xo bi
nén chat. Tt ca nhitng gi Gladys muén la mét ngudi
lang nghe ba.

Tuan tiép theo, tdi goi dién dé thu x&p mét cude
viéng tham khac. Con gai Gladys tra 161 dién thoai.
Cb dat dién thoai xudng dé hdi me khi nao ba mudn
t6i téi. T6i c6 thé nghe thay ho ban bac. Cuéi cung, ¢b
gai ludng lu néi véi téi ring Gladys khéng mudn téi
tré lai. Khi té1 hi tai sao, ¢6 néi me minh cam thay
da néi qua nhiéu.

Ban dau, nhan xét chia ba lam téi béi réi, va toi
ty héi minh ¢6 lam diéu gi sai khéng. Sau khi ngdm
nghi, téi biét cudc tro chuyén trude kha dai. Khi néi
chuyén, ca hai dd y thtc vé su thong cam danh cho
nhau. Su néng hau, nhu cau két néi dé cé thé néi vé
nhitng xao xuyén ctia ban than da cho phép chiing t6i
tiép can nhanh chéng cac dé tai nhay cam. Su phai
bay da gidp ba di vao chinh tdm hén minh. Cé 1é ba
da suy ngam vé cude néi chuyén va cam thay da tiét
16 qua nhiéu vé minh. Gladys trd nén s¢ néi chuyén
va da lui vé thé gidi an toan cua ba. Téi khong bao

gi0 dudge gap ba nia.
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Trai tim quan tim cé siic manh riéng cia n6é. N6
dua moi thit lai véi nhau, khéng cé sy phong thu.
Théng qua tinh cam yéu mén ctia ngudi khac, ching
ta c6 ¢ diang khi dé nhin vao ban than. Mot s6 ngudi
danh gia thap stc manh chita lanh cla trai tim. Véi
nhitng y tudng sin cé vé cach thic xay ra su chita
lanh, ching ta tap trung vao viéc tao ra méi trudng
vat 1y ding ddn, bdi vay c6 thé bd 13 nhitng tac dong
tinh t& cha mét tuong tac don gian va &m ap. Nhitng
thit vé6 hinh ciing ¢6 kha ning chita lanh khéng kém
gi mot mai trudng duge thanh trung.

Truéc mét hoan canh, néu suy nghi qua nhiéu
vé ning luc thé chat hay tri ndo, ching ta dé bo qua
tac dong cua trai tim. Sy quan tAm cua ching ta cé
thé trd nén thi yéu so véi nhitng quy tic cia cong
viée: khach quan trong tri liéu, ghi chép day du dién
bién, dua thudc diing lic. Méi trach nhiém va vai tro
méi c6 thé lam chiing ta xa rdi su tiép xic chan thuc
gitta con ngudi. K&t qua la ching ta chi cé thé gap g
nguoi khac qua nhiing bitc man cua cdng viéc, bo 13
stic manh chia lanh cua tinh cam &m ap.

Su lién quan cua trai tim véi qué trinh chita lanh
1a diéu khé c6 thé dinh lugng gia tri. Thuc t&1a nhitng
ky nang cham séc va kién thic y hoc ctia ching ta ¢6
thé khong lam gi nhiéu vi tinh yéu 1a phi né lyc. N6
khong doi héi nhiing triét ly hay su ric réi, chi can
nhan tinh va ngay ca tinh chiat dé ton thuong ctia

ching ta.
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M6t ngudi 1am cong tac chim séc dic biét ké cau
chuyén vé Roy, mét bénh nhan nam nam muoi tudi
dang ¢ giai doan cudi. Ong 1a ngudi c6 phdm cach va
vée dang dang ngudng mo, va phan 1én cam nhan caa
ong vé gia tri ban than dén ti hinh anh co thé. Khi
bénh ning thém va cd thé tan ta, Roy gip rat nhiéu
kho khéan trong viéc xu ly su mat mat lién quan dén
hé théng gia tri cia minh. Nguoi chiam séc gitip Roy
khao sat xem 6ng c6 thé kham pha trong minh mot
phan nao dé khéng bi cham vao ké ca khi co thé lui
tan hay khéng. Cé hoi Roy c6 tiép xic dude véi mét
thi gi d6 & ban than ma su thay déi khéng téi dugc,
mot ndi ma pham cach cla éng khéng bi anh huéng
hay khéng.

Roy ciing gap lo 4u va sg hdi vé cai chét cia
minh. Ngudi cham séc thuc hién nhiéu budi tu van
bing ky thuat tudng tugng cé trg gitip va thu gian.
Roy c& ging thay déi cung cach phan dng. Khi Roy
da can ké cai chét, ngudi cham séc hdi trong tat ca
nhiing phuong phap tiép can da dua ra, diéu gi éng
thay hitu ich nhat. Roy nhin ¢6 va néi, “Diéu hitu ich
nhat 1a t6i biét ring ¢6 quan tam. Tdi biét c6 da lam
viéc véi nhiéu bénh nhan, nhung c6 van lam téi thiy
minh dic biét. Co cho téi sitc manh dé ti trao lai né
cho gia dinh minh”.

Thyc ra, ngudi chaim séc muén Roy cdng nhan
mét trong nhitng ky thuat c6 da sit dung - tudng
tugng c6 trg giup va thu giin. Sau nay, ¢é thira nhan
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rang Roy da xac nhan diéu ¢ da biét nhung chua
bao gic c6 thé ching minh, d6 la chinh suc manh cta
méi quan hé da chita lanh tAm hén. C6 néi khéng cé
gi thay thé& dugc sy quan tdm. Bat ky ky thuat nao
ciing phat huy tac dung khi c6 mot trai tim diing
sau ching. Ching ta c6 thé rén luyén moi phong
cach va thai df cta nguoi cham séc, nhung néu con
ngudi ma chung ta dang déi mit khong cam nhan
dudc tinh cam yéu mén clia chiing ta, diéu ich 1gi sé
chéing 1a bao.

TINH YEU VA BAN NGA

Tat ca nhitng gi ching ta hoc trong viée chiim soc
thé xac bénh nhan déu chi nham hé trg qua trinh chita
lanh tdm hén. Ching ta cé thé dém s6 vién thude dugc
phan phat nhung khong thé do Iudng dugc tac dung
caa tinh yéu 1én bénh nhan, ma ca hai déu can thiét.

Chiing ta c¢6 khuynh huéng chi dé cao nhiing gi
minh ¢6 thé nhin thidy. Nhiing hoat déng ching ta
thyc hién, nhitng nhiém vu ching ta hoan thanh
12 mot ham s3 cia y chi va kha nang kiém soat ciia
ching ta. Ching ta cha déng xi ly nhiing vige nay
mét cich ¢6 chi y va ¢6 muc dich. Ching ta c6 thé
thay ré ching. Thi khéng duge nhin thay nhu tinh
véu ¢6 ngudn goe nén tang hon. N6 khong dén tir bian
nga. N6 ciing khong c¢6 muc dich hay y dinh. Tinh yéu
phé quat khong thé dude chi dao bdi y chi. Khi hanh

4
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xU tl cai téi, ching ta thudng c6 ¥ d6 véi nhitng biéu
hién cia tinh yéu, va diéu nay bép chét né.

Chiing ta tin vao ban nga ciia minh nhiéu hon vao
cai téi. Tinh yéu chiém dia vi thd yéu so véi nhiing
nd luc ¥ chi ma ching ta thyc hién. Stic manh that
su cua tinh yéu la & ché tinh yéu khéng ngu ¢ mét
ndi chén nao cu thé. Tinh yéu khéng thé bi ndm gii,
tém bat, sd hiiu hay kham pha. Nhung ching ta lai
muén né phuc vu cho minh. Chiing ta it quan tam
dén ban than tinh yéu, ma quan tam nhiéu hon dén
nhitng thit dugc tao ra nhan danh né. Duong nhu
cang tao ra nhitng thit nhin danh tinh yéu, tinh yéu
cang dudc ching minh. Cang khién né tré nén hitu
hinh, ching ta cang c6 thé sé hitu va dua né vao tam
anh hudng.

Nhung viéc s6 hitu tinh yéu giéng nhu ¢ ndm bét
khéng khi. Tinh yéu khéng thé bi chita dung. Mot s&
nguodi c6 vé chita dung nhiéu tinh yéu hon nguoi khéac,
nhung dé chi l1a vi ho khéng ngin trd tinh yéu cua ho
bing cach ddy n6 vao mét déi tugng hay con ngudi
cu thé. Khi ching ta gap nhiing ngudi nhu vay, trai
tim tu do cua ho giai phéng trai tim cta ching ta,
va ching ta cam thay tot dep trong su hién dién ctua
ho. Nhung hay luén nhé ring chiing ta chi dang tiép
nhan nhiing gi da cé sin trong ta. Nhitng vi thay nay
14 nhiing tim guong, cho ching ta thay chinh minh.

Maureen la mot phu nit tim muodi tudi sip mat
vi ung thu phdi, duge cham séc tai nha con gai. Bala
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nguoi tu luc, da tir chdi moi phuong an diéu tri trudc
khi cAn dén cham séc dic biét. Ba mudn chét theo cach
cua minh. Nhiéu nam lién trong qua khi, Maureen
di khiéu vt moi t6i thit Bay véi chong trude khi éng
mét. Vao ngay thit Bay trude khi ba mat, trong trang
thai da ban hén mé, ba hoi con gai, “Me ¢ thé di khiéu
vii mét 1an nita khong?” Cb dap, “Di nhién, me c6 thé
di”. Maureen vuon tay trong khéng khi nhu thé dang
khiéu via va néi, “Oi, chan me mét qua”. D& y thay su
mét nhoc cua me, cd con gai néi, “Me &, nghi vai budi
khiéu v cing khéng sao”. Maureen thu gidn va roi
vao v thiec.

Sau cai chét cia Maureen, khi con cai trd chuyén
vé cudc doi ba, mét ngudi nhan xét rang ba da mudn
dugc vao bénh vién néi trd hon 1a mat d nha. Chau gai
cua Maureen héi, “Nhung d d6 ai cho ba khiéu va?”

Chiing ta déu dang tim moi cach dé thé hién tinh
than tu do tu tai, mdt trai tim dich chuyén phi nd luc
qua cudc séng. Chiing ta 6 trén cdi dai nay trong thaoi
gian ngin ngui nhu vay, ha ¢é gi phai ¢d chiém doat
hay sd hitu né? Cudc séng it trao ting cai gi c6 gia tri
lau dai. Ban chat cia né la déi thay va chuyén hoa.
Sao khéng hoc cach dich chuyén phi nd luc?

Nhu chéi xudn bt dau hé nu, nhu con gié thu vira
théi qua vudn ciy, chung ta cham vio mot béng hoa,
nhung ditng dé né héo rx trong su ndm bit cta ching
ta. Khi ti't ca nhitng biéu hién thoang qua cia cude
song chuyén sang mét bién thé mdi, chi ¢é tinh yéu
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la thit khéng déi. Ching ta & day trong mot khoang
théi gian ngin ngti rdi di tigp. C6 1& tat ca nhing gi
chiing ta that sy c6 thoi gian dé lam la yéu... va dich
chuyén nhe nhang.

SUY NGAM: Tinh yéu, long tric 3n va sy gan gui

Hay suy ngadm vé nhiing lan ban cam thay minh
da yéu. N6 nhu thé nao? Ban da hanh déng ra sao?
Ban c¢6 cam giac gi? Ban c6 gdn cam giac 4y véi mét
ca nhan hay mét hoan canh duy nhat khéng? Diéu
gi da xdy ra vdi tinh yéu ay qua thdi gian? Tinh yéu
ay dén tiy nguoi kia hay ban than ban? Lam sao ban
biét? Da c6 khi nao ban cam nhan tinh yéu déc lap
vdi bat ky hoan canh cu thé nao chua? Cdm gidc nay
giong hay khac véi tinh yéu danh cho mét ca nhan
déc bigt?

Hay dich chuyén tinh yéu clia ban tit cai cu thé
sang tong quat. Vi du, néu rat thich mat ban concerto
piano ctia Beethoven, ban c6 thé lan toa tinh yéu
danh cho tac phaim am nhac cu thé dy sang toan b
am nhac cia Becthoven, rdi sang toan bé am nhac
néi chung. T toan bd am nhac, ban c¢6 thé lan toa
tinh yéu sang toan bd Am thanh, sang tit ca nhiing
gi tao ra Am thanh, cudi cung la moi tao vat. Ban cé
thé phai thuc hanh qua trinh nay nhiéu lan trude khi
né c6 cam giac chan thuc. Trai tim c6 thé phat sinh

mot tinh ¢cdm am ap cho toan bd su séng. Hay dé y
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diéu gi xay ra véi tinh yéu khi su chid y ciia ban bi
lac sang nhing linh vyc trach nhiém khac. N6 c6 vé
bién mat. Ban dau, cdAm nhan yéu mén dudng nhu
rat mong manh, nhung qua thyc hanh, né sé dang
lén tu nhién va tran ngéap.

Hay suy ngdm vé Iong trdc an trong cuéc séng
cia ban. Hay nghi vé lan ban hién dién trong néi dau
cia mét nguoi khac. N6 cé cam giac nhu thé nao?
Dé chiu hay khé chju? Ban dép tng ra sao? Cé khé
khan 1dm khéng khi thay ngudi khic dau khé? Nghi
lai, ban c6 thay ding 1é minh nén dap ing khéo léo
hon? Ban phai lam gi dé hién dign véi néi dau cua
ai d6 ma khéng do du hay phan dng lam lac trude
tinh huéng? IChi ban tam dén céc van dé cia chinh
minh, ban cé kha nang ling nghe ngudi khéc khéng?
Ban c6 thé lam gi dé cai thién kha ning cam nhan
long trdc an?

Hay tham gia vao mot diéu gi d6 khién long tric
an cua ban duge khoi day. Long tridc an can dén su
cam két va thai gian. Sau khi da tim duge hoat dong
thich hgp dé tham gia, hay danh thdi gian cam nhin
ndi dau cia nguoi khac. Hay di vao thé gidi cua ho
biing cach hiéu tac dong ciia hoan canh trude mit ho.
Hiy quan sat hai phan dng: ¢ tim mot gidi phap cho
tinh trang ctia ho va tranh né ndi dau ma ban dang
thay. Diéu gi xay ra vdi chat lugng cta sy tiép xic khi
ban khong ban rén gidi quyét ciac vin dé cla ngudi

ay? Cam giac tinh yéu c6 danh riéng cho ngudi ay,



hay ban c6 thé thdy né nhu mét dap dng chan that
v6i moi khé n#o ctia con ngudi?

Hay suy ngdm vé méi quan hé cia ban véi su gan
giil. Su gan giii ¢6 lam ban so hai khéng? Néu cé, ban
so diéu gi sé xay ra khi md long véi ngudi khac? Ban
c6 s¢ mat kiém sodt hay mat ranh gioi khéng? Hay
suy ngam xem méi quan hé cla ban vdi su gan gii
da tac déng dén ban nhu thé nao qua suét cudc doi.
C6 mét lién hé nao gitta cam nhan thich hay ghét cia
ban déi véi tinh chat gan giii khéng?

Hay di dao mot minh ngoai trdi. Budng bo moi thi
gay cang thang. Budc di trong yén lang, ra bé moi suy
nghi, chi hién hitu véi ban than. Ling nghe 4m thanh
cua ty nhién. Chung ¢6 1am trai tim ban rung déng
khéng, hay nhiing y nghi cia ban ti€p tuc dua ban
tdi nhiing noi khac? Cé mau thuin nao gita nhiing y
nghi ciia ban va y dinh trd nén yén ling khéng? Hay
thit ap dung diéu nay trong nhiing khia canh khac

cia cudc sdng.

esd
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1 | TAMTRI
NGUOGI SAP QUA BOI

Tvén hanh trinh sinh ti, ban phéi buée mét mink,
rén hanh brink dy, khéng thé tim duac si yén tam
trong kién thise, kinh nghiém hay ky te. Tam thi
phdi dugc gét sach mai thie né da thu thap trong
théi thuc tim sw an toan; nhing than linh ua dicc
hanh cia né phdi duge té lai cho xa héi sinh
wa ching. Phdi co sw tuyét déi mét minh, khing
é nhiém.

J.KRISHNAMURTI

Viéc biét vé dau dén va khé nfo ¢ ban than va ngudi
khac lam trai tim ta diu lai. Chiing ta thay dau dén
¢6 tinh pho quat. cude doi vé co ban la niim ngodi sy
kiém soat cia chuing ta. HAu hét moi ngudi tin ring
ho tao ra cudc séng ctia chinh ho théng qua nd lyc ban
thian, nhung dén dau va cai chét tiét 16 ring hanh
trinh duge din dit bdi mot st manh khace. Ching ta
¢6 rat it hodc khong cé chit anh hudng nawo 1én cach
thite hay thoi diém ctia cai chét. Chuing ta bat lyce khi
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dudng dau véi sy kién 16n nhat cia cude ddi. Khi ngusi
sip qua ddi c6 thé tir bd nhu cau kiém soat va dé qua
trinh dién ra ty nhién, ho thudng cé kha ning sdng
nhiing khoanh khic cudi cung trong binh an. Bai hoc
nay vé cai chét ¢6 nhiing ngu y cho toan bd cude song
ciia chiing ta, mién la ching ta sin sang hoc.

Ajahn Chabh, vi thay Phat gido dugc mét mén sinh
t61 hoi tham khi tinh trang stc khod thé chat va tinh
thin ctia 6ng da suy giam. Ong vira trai qua mot cude
phau thuat nio. Theo 16i mén sinh, Ajahn Chah dang
song theo nhiing 16i day ma éng luén nhan manh: co
thé ctia 6ng suy tan, siic khoé cia 6ng bap bénh va co
kha nang xay ra cai chét. Ajahn Chah nhin mén sinh
va bao, “Diing néi vé nhitng thay d6i nay nhe nhang
nhu vay. Viée trai qua né khoé khan hon nhiéu so véi
cau nght”. Ong dang bo ring néi vé tinh chat khang
thé tranh khdi cta tudi gia, bénh tat 1a mét chuyén,
di qua trai nghiém &y 1a mét chuyén khac hin.

Chung ta khong bao gid hoan toan hiéu cai chét
12 gi cho i khi né xay ra. Ching ta nghi minh biét,
nhung su that thuong khac rat nhiéu so véi hinh dung.
Hau nhu chéic chdn rang ching ta sé khong kiém soat
dudgc hoan canh. Liéu sé ¢6 su s¢ hii, 1an 16n, hén mé,
mét nhoc? Qua trinh Ay c6 hoat dong riéng cia né va
¢6 thé khé khan hon nhitng gi ching ta muén tin.

Lama Yeshe 1a mét thién su Tay Tang rit duge
tén trong. Ong nium vién sau khi trai qua mot con

dau tim ning. Mot thoi gian sau, éng viét thu cho
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mét lat ma Tay Tang khac vé thdi ky bénh tat nay.
La thu c6 ndi dung: “Chua bao gid tdi biét téi nhitng
kinh nghiém va khd ai di lién véi thoi gian diéu tri
chuyén sau ay. Do dung thudc tic déng manh, tiém
lién mién, thé bang 6ng 6xy, ddu ¢ ti bi mat tu chi
bdi dau dén va 1an 16n. Téi nhan ra rang trong nhiing
giai doan ctia cai chét, viéc duy tri trang thai nhan
bist va khong bi 1an 16n 14 cuc ky khé. O dinh diém,
bén muci mét ngay sau khi bi bénh, tinh trang co thé
khién t6i nhut 1a than bao hd nghia dia’, tdm nhu cta
mot ma vuong, giong néi nhu tiéng sta cha con ché
dién. Vi ning luc tri tung va thién dinh da suy thoai,
t6i cAn nhac xem nén lam gi. Van dung rat nhiéu nd
luc va bang su chi tAm manh mé, téi ¢d géing 6n dinh
hanh tri, vA né da mang lai nhiéu 1¢i ich. Dan din,
t61 c6 lai dugc niém vui va hanh phic trong tam. Stte
manh chia tAm da tang, nhiing vin dé cla téi giam
di va cham dut”.

Day 1a hai con ngudi da danh cude dgi nudi dudng
su phat trién tam linh cia ho, mdi ngudi da doi mit
v6i thach thic ciia bénh tat va cai chét. Giong nhu
ho, hau hét ching ta cé thé chic chdn rdng cai chét
sé& thach thiic nang luc c6i md, hoc hoi, yéu thuong,
nhe nhiang va khoan dung vdi bian thin cua ching
ta. D. H. Lawrence tung viét, “Hay can than, va hiy
nhe nhang vé cai chét. Bai 1& chét 1a kho, di qua

! Cilipati, mot trong cac hé phap cha Phat gido Tay Tang.
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canh cua ay la kho ngay ca khi né ma”. Déi lic, c6
1& chung ta sé bi ddy t6i nhiing gi6i han cta su chiju
dung. Hoan canh c6 thé din chiing ta t6i nhiing vung
t6i taAm ctia tAm tri, noi ching ta bi vdy quanh béi
tuyét vong va gian dd. Phai c6 ding khi 16n lao méi
gilt dugc su c6i ma.

Khéng c6 cach nio dé thay trude nhitng hoan canh
ciia cai chét sdp téi hay nhiing khé khan tinh than
va thé xac ma ching ta sé d6i mat. Chiing ta khéng
¢6 kha nang thu xép qua trinh 1am chung giéng nhu
nhiéu tinh huéng khac ctia cudc séng. Nhung viéc cd
kiém soat va sdp dit nhitng hoan canh hoan hdo cho
cai chét khéng phai 1a mau chét. Mau chét 1a hoan
toan di vao nhan tinh, chét véi bat ca diéu kién nao
hién hiiu. Chung ta tiép nhan bat ct diéu gi dang xay
ra. Chung ta hoc ti cai tau lugn siéu téc cia sy chét
giong nhu chuing ta sin sang hoc tir mot tinh yéu bi
phu bac hay mdt hén nhan tan vé.

Ajahn Chah va Lama Yeshe da hién dang cudc
doi cho sy hiéu biét ban than. Cai chét da thach thic
ho, nhung diéu d6 khong quan trong bang viéc ho c6
hoc hoi va phat trién ti nhitng khé khian dy khéng.
Khéng phai nghich canh, ma sy hoc héi mdi 1a mét
déu hiéu sau sic vé qua trinh rén luyén tam linh. La
thu cia Lama Yeshe dién dat hung hén cho chinh né.
Loi dap cua Ajahn Chah cho mén sinh la mot né luc
dat kién thic ly thuyét cia mén sinh vao mot ngi

canh cuaa tri hué dich thye. Theo y 61, hai con ngudi
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dy vAn dang hoc héi, phat trién va day d ngay trong
tinh trang khé chiu thé xac cuc do.

Nhiing trang thai tinh than nao di theo ching ta
vao lic bénh tinh tram trong? Néu ¢6 thé kham pha
nhing trang thai thong thudng nhat khi con khog,
ching ta sé sfin saing hon khi chiing xay ra trong bénh
tat. Khi hiéu minh lién tuc r6i vao nhitng trang thai
tinh than Ay nhu thé nao trong hic khoé ciing nhu
lic bénh, chung ta s& tré nén can bing hon véi nang
lugng ctia chiing, dugc chudn bi t6t hon dé thay ching
chi nhu nhitng gi ching la.

SU PHU NHAN

Viéc chudn bi cho céi chét bit dau tir ra't lau trude
khi ching ta bi bénh hiém nghéo. Cong viéc that su
xdy ra trong moi khoanh khic cudc séng. Ching ta
¢6 thé chon ti€p can méi khoanh khic tr mot thai
d6 c6i md va chap nhan hay s¢ hai va khang cu. Mot
khi dén nhan su that vé cai chét ctia minh, ching ta
¢6 thé bit dau dung nap né trong tam tri. Phi nhan
12 tt chéi xem xét sy that. Trong nhiing 16t che day,
né 1a khia canh vé thidc tuong tng véi dinh kién va
su thigu khoan dung. Méi khi bam viu vio nhiing y
kién hay niém tin va cudng lai thyc trang, ching ta
dang st dung su phi nhan nhu mét cich phong vé.

Cudc song khong ngirng day cho chiing ta cac bai
hoe mdi, nhung ching ta thudng tir chéi ling nghe.
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Hau hét thai gian, ching ta thich & yén véi nhiing gi
da hoc. Chiing ta cam thiy yén tam trong nhiing quan
diém ctia ban than. Hanh déng tit nhitng quan diém
cla ban than duong nhu an toan hon ti€p xuc véi cai
méi. Pay 1a mot hinh thite c6 thé ¢6 cia sy phti nhan:
n6 la viée khudc tit cac kha nang phat trién va kham
pha, né la cai chét ctia taAm hon.

Su pht nhan ciing ¢6 thé gép mot chitc nang lanh
manh bang cach giit cho théng tin qua dit déi khéng
cham dén minh. N6 cho phép tam 1y chuan bi mét dap
ting khoé khan, cé thai gian tiéu hoa va xi Iy van dé.
Nhung dén mot lic, sy phti nhan sé chéng lai chiing
ta. Néu su pht nhan tén tai dai ddng, sé c6 thdi diém
n6 khéng con déng vai tro nhu mét qua trinh sang loc
nita va trd thanh moét chudng ngai doi véi sy thay déi
va dung nap. Diéu thudng xay ra la ching ta déng clia
qua lau trude van dé. Khi vin dé mai khéng duge dé y,
su pht nhan dan dan dién bién thanh su bac b thuc
tai. Mot thai tiung 1a co ché phong vé 1anh manh, sy
phu nhan gio diy mang lai nhitng tac dong léch lac.

Viéce gia v nhu mot hién thyc nao dé khong ton
tai khong tiéu diét duge hién thyc 4y cing nhu nhiing
tac dong cua nd 1én ching ta. Nhu da nhan xét, su hoa
hgp tinh than ctia ching ta cé lién quan tryc tiép dén
muc dd sy that ma ching ta dé cho cham dén minh.
Su pha nhan léch lac chdn ding hoan toan su that,
bdi vay n6 la mét trang thai tinh than kho sd. Viée
khép long v tit chéi tin vao diéu hién nhién cin dén
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mot nang lugng tinh thin dang ké. N6 khéng lam
thay déi két qua, chi thay déi su tham gia ctia ching
ta vao qua trinh. Khi phi nhan, ching ta séng trong
mot th& gidi tudng tugng dang chuc chd tan va. C6
nhing trudng hdp, su phi nhan léch lac phai dugc
xt 1y vi lgi ich chung.

T6i hd trg cho Rita, mét ngudi me tré sdp qua doi
vi ung thu. Cé da két hén va cé hai dia con. Cé duge
dua vao chiam séc dac biét khi chicon vai tudn dé song.
Rita hau nhu lic nao ciing ngy, thi thoang cd ging ra
khoi giudng dé tiép tuc vai trd lam me va lam vd cia
minh. Gia dinh van khuyén khich ¢6 hoat déng. Bac
si trd nén chan nan sau rat nhiéu lan ¢6 ging truyén
dat tinh trang bénh giai doan cuédi ciia Rita cho gia
dinh. Khéng ai trong gia dinh sin sang d6i mit véi
nhitng hau qua cia can bénh, ké ca bénh nhan. Tinh
canh gay ra cAm giac xé 1ong déi véi nhan vién cham
s6c. Cé6 mét ndi budn sau thdm & hai dida con nho va
ngudi chéng khi ho gia vo rang Rita sé khéong chét.

Su pht nhan léch lac clia gia dinh dang tao ra sy
khé sd cho tat ca moi ngudi. Ngudi than cla b 1ap
luan ring mét phép mau cé thé xay ra. T6i ¢d ging
lam sang t6 hy vong cua ho. Cam gidc dau long va
nudc mat tudn trio. Nhung rdi dan dan, gia dinh ¢é
bit dau 1én ké& hoach cham séc ¢6 dén khi ¢6 ra di.

Trong hau hét cac trudng hgp. diéu tét nhat luon
la ciin trong va nhe nhang véi su phu nhan, ding thic

ép dua ra mét quyét dinh tic thai. Tinh trang sa sit
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thé chat ciia bénh nhan thudng cung cip da théng
tin phan héi dé d6t pha qua su pht nhan, khéng can
can thiép. M&i ngusi c6 thoi diém cta riéng minh.
Viéc can thiép qua sém vao sy phi nhan cé thé lam
x40 tron su can bang tim tri, mét su cin bing can
thiét dé giai phap sang sudt cho khing hoang c6 thé
xudt hién. Su thic ép chua chic da tao ra duge khac
biét dé giai quyét su phu nhan, bdi 1é khi su phong
vé 6 mudc do nay bi gd bd, khé ma biét hanh vi nao sé
bung né. Tuy nhién, § mét vai trudng hop higm hoi,
su phi nhan c6 thé trd nén phan tac dung dén néi
né can trd cdng tac cham séc va tdm trang cua tat
ca nhitng ngudi lién quan. Trong trudng hgp Rita,
su phu nhan gy ra tac hai nhiéu hon 1a nhin vao
né mét cach can dam. It c6 lua chon nao khéc ngoai
hanh déng sang suét.

Déi ldc, chiing ta gia v la nhiing diéu khong
that 12 minh. Su pht nhan cting khéng khac. Don
gian, n6 la su khong sin sang pha vd mét tréi bude
cua tinh yéu - tinh yéu déi véi cudc song, déi véi gia
dinh, déi véi su anh hudng. Khi két néi dugc véi néi
dau ding sau su phit nhan, ching ta c6 thé mé réng
trai tim véi nhitng ngudi dau khé. T6i thudng nghe
ngudi lam céng tac cham séc dac biét néi ring ho nan
long véi su phu nhan cta bénh nhan hoidc gia dinh:
“Céi chét hin sé t5t dep hon rat nhiéu néu 6ng dy md
long véi ngudi than”. Nhung dé 1a sy phi nhan cua
ching ta: ching ta khéng chiu thiy ngudi sip gua
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doi dang ¢ dau trong qua trinh khé nio ctia ho. Xét
cho k§, viéc thic ép qua trinh thudng dan téi bi kich
hon 1a giup da.

MAT KIEM SOAT

Truyén hinh va phim anh da cudng diéu qua trinh
trudc cai chét. Co thé chiing ta thiy nhiing canh dién
vién quiin quai trong dau dén thé x4c nhung van khic
ky vé& cam xuc, chi dao moi viéc cho dén phiit cudi
cung. Nhitng miéu ta nay thuong khéng ding véi doi
thyc. Nhiing tién bd to 16n trong dugec hoc hau nhu
luén dam bao bénh nhan sip qua ddi giam duge dau
dén thé xac. M4t bénh nhan d6i mit véi sy két thuc
cua tat ca nhitng gi da biét ciing rat khé gitt duge su
binh than va cach biét cAm xtc véi cai chét ctia chinh
minh. Cai chét luén cé mét cach dua ngudi ta trd lai
véi doi séng cam xuc. D6i véi nhitng bénh nhan cé tién
lugng bénh giai doan cudi, thoi diém gin chét thudng
12 khi ngudi d6 rai vao hon mé va khéong thé giao Liép.
Nhu trudng hop Lama Yeshe cho thiy, bénh nhan ¢o
thé gap kho khan trong viée duy tri su sang sudt vi
tap trung do nang lugng tinh than va thé chat cia
ngudi dé lic day lic vai. T4t ca nhitng thay déi nay
bude bénh nhan d6i mét véi su mét kiém soat ca thé
va tam tri.

Nhiéu bénh nhan sdp qua ddi ching kién mét su
mat anh hudng dan dan. Vai trd cia ho trong cude
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séng bat dau suy giam khi bénh tat bao mén sitc séng
cua ho. Khi nhiing thay d6i nay xay ra, bénh nhan c¢é
thé vita cam thay dau budn, vita cam th&y minh vé
gia tri. Nhiing phan ung nhu vay chi ra ring gia tri
ban than cua ho da bi tréi budc vao nhiing hoat déng
cda ho, nhiing diéu ho lam. Khi khéng con lam dudgc
niia, ho cam thay vé dung. Vi di xAy dung nhan thiic
vé tu ngid théng qua nhing vai tro va trach nhiém,
ho khéng con gi nuong tua vao dé dat duge su hai
long ca nhan.

Ngudi sdp qua ddi thudng sit dung cac hoat dong
cua ho dé giit kiém soat. Ho c6 thé trai qua mét thoi
ky c6 nhiéu tuong tac va tham gia. Nhiing hoat déng
&y ¢6 thé phuc vu hai muc dich. Ching cho phép bénh
nhan cam thay minh c6 gia tri va lgi ich, va ching
lam giam bét dd manh liét cam xic cua qua trinh tign
dén cai chét. Viéc tham gia vao cac hoat dong déi khi
¢6 thé 1a mot hinh thic pht nhan vi té.

Cindy 1a mét bénh nhan can cham séc dic biét
rat hay néi vé nhitng lgi ich ciia chuong trinh chiam
s6c dac biét, nhung cing hung hén tudng ty khi dién
t4 su ac cam véi nhitng bac si ngai giao tiép thing
thin vdi bénh nhan. Ba da trai qua mot cau chuyén
dang budn véi bac si riéng, cudi cang bugce phai déi
bac s1 vi tinh ciach ludn ludn lang tranh cua éng ta
khi ban vé tién lugng bénh ctia ba. Sau nay, ba tré
thanh mét ngudi tuyén truyén xudt sic cho céng
tic cham soc diie bigt. Diéu khién ba thich thu la tai
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an néi cua ba duge phat hién bdi mét trusng y dia
phuong, va ba bit ddu néi chuyén trudc sinh vién
y khoa vé& nhu ciu cé su giao tiép chan thanh giita
bac s va bénh nhan. Cindy ciing déng y gitip chuong
trinh chdm séc dic bigt thyc hién nhiéu quang ba
mién phi trén truyén thong dai ching vé cach thic
d61 mit véi cai chét va sy lam chung. Ré rang, Cindy
danh gia cao su cham séc va dang gitp ich cho ca
ban than lan ngudi khac.

Nhiéu tuan sau, Cindy bt dau khéng chéng d3
néi dién tién bénh ctia chinh minh. Ba trd nén qua
y&u va hoang sg véi chinh qua trinh 1am chung ma
méi hai tudn trudc ba con ban luan rat hung hén.
Cindy thay y tudng vé cai chét rat khac véi sy that.
Chitng nao con tuong d6i khoé manh, ba con kiém
soat hoan toan ban than, thinh gia, chi dé néi chuyén
cta minh. T4t ca nhitng diéu Ay thay ddi khi ba bit
dau yéu di. Hanh dong 1a mét cach dé ba git kiém
soat trong cudc song. Khi mat kha ning hanh déng,
ba chiing con lai gi dé 1am giam bét nhiing tac dong
cua su chét.

André Malraux ting viét, “IKhéng ¢6 cai chét...
Chi ¢6 tdi... t6i... téi sdp chét”. Mot ngudi vao cudi
ddi thy minh chét trude mét chinh minh. Cai chét
khéng con la truu tugng. N6 duge cim nhan trong
xuong tuy. Mot dau hig¢u la sy suy giam caa hinh
Anh ban than, mot thi thuong dude gin lién véi sitc
manh va uy tin. Bénh nhan sip qua ddi dau long
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thay gia tri ban than kém di. Tinh trang tn hai
nay c6 thé dan ho téi nhing dao déng tdm trang va
tinh dé cau git. Ho bit diu hanh déng theo nhiing
cach khé duoe chdp nhan nhim tai khdng dinh sitc
anh hudng d¢a mat. Ho tré nén ddi hoi hon, bat ky
gi0 nao ciing goi gitip dd. Ho tré nén hay ché bai va
it khoan dung hon. Cé vé ching diéu gi lam ho thuc
sy hai long.

Harold 12 mét ngudi tit t&, duge gia dinh va ban
bé cam kich va yéu mén. Khi bi ung thu, 6ng thay doi
minh thay déi dang ké. NgAm nghi lai nhiing thay
ddi, ong lic dau va noéi d6 khéng phai la nhing con
nguoi nhu trude. Ong dé y thay con cai danh cho éng
su hd trg cam xtic va thé chat ma 6ng titng danh cho
ching. Ong néi ¢6 cdm giac nhu vai trd lam cha me

ta bi hoan déi. Méi quan hé ctia éng véi vg éng ciing
chay d6i. Vg 6ng bat ddu ganh vac nhiéu trach nhiém
ma 6ng da dam ducng.

Khi Harold liét giudng, 6ng trd nén ngay cang khé
chiu, cau c6 va hay chi trich. Ca Harold lan gia dinh
déu khéng hiéu nhitng thay d6i nay. Gia dinh khéng
muén dé cap téi ching vi sg lam Harold phat long. Vi
ong sip mat, ho tranh moi xung d6t. Diéu nay cang
lam Harold buc bdi hon. Ong cdm thay mat su rang
budc va bi déi xu xa la.

Duya trén tu vin tim ly, gia dinh khéng con tranh
né dé cap dén bénh tinh cia Harold nita va bt dau
luu y 6ng nhitng khi 6ng thay déi tam trang hoac tinh
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tinh trd nén khé chiu. Ho ciing b4t ddu dua 6ng trd
lai nhiing van dé trong gia dinh, mét lan nita tim &
ong 16i khuyén va sy an ui. Tinh cau git cia Harold
giam di, nhung cai chét van 1a mét diéu khé thich tng.
Harold khéng bao gid c6 kha néing diéu chinh theo vai
trd bénh nhan; 6ng ciing khong thé th&y minh c6 gia
tri nao khi khéng con hoat déng nhu trude.

Nhiéu ngudi cAm thay mat muc dich séng khi
nhitng vai trdé va hoat dong ciia ho giam di. Néu da
thanh céng trong kinh doanh va bit ngd bi budc
nghi huu, nhan dang ctia chiing ta van luén nhu mét
ngudi lam kinh doanh, k& c& khi nghi huu. Ching ta
khéng ¢ hinh anh nao khac dé dua vao khi khéng con
dugc tham gia vao d6i séng nhu cii. Ngudi gia nghi
huu khong con duge trong vong; tri tué va tinh cich
khong dudc danh gia cao nhu tudi tré va nang lugng.
Ching ta khéng danh dd tén trong cho su phat trién
tinh cach, ciing khéng danh thai gian thich dang cho
su phat trién bén trong dé cam thay thoai mai séng
du khéng tao ra diéu gi dang ké nhu trude. Ching ta
tin rdng gia tri cta ban than dude khing dinh dua
vao chdc nang nhiém vy, vao trang thai tich cyc va
hitu ich. 6 géc d6 mét nén vin hoa, ching ta danh
gia cao tham vong va nd luc vi cai dich ching dua
t61, khong phai vi ching la nhiing nét tinh cach cua
mét con ngudi dang trong vong. Néu tinh cach clta
ching ta dudc danh gia cao, dé thudng la vi nhing
diéu né sé dem lai cho chiing ta, nhiing van may n6 sé
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gat hai. Tri thong minh duge danh gia cao vi né lam
con dudng thang tién trd nén bing phing, su hop ly
dude danh gia cao vi né gitp ching ta leo 1én cac nic
thang thanh cong.

& xa héi ctia chiing ta, sy phat trién tam linh dugc
gan cho gia tri thap, va diéu nay c6 thé giai thich tai
sao ¢6 qua nhiéu ngudi thay minh lac 16ng. Ching ta
danh rat it thoi gian nhin vao bén trong dé nhan thitc
sau sic minh la ai. Su chi y ctia chiing ta thudng duge
tap trung ra bén ngoai, vao nhiing thi minh da lam.
Thay vi nhitng pham chat chinh truc va nhan ai bén
trong, nhitng thanh tyu bén ngoai méi lam ching ta
thanh nguoi c6 gia tri va dang tén trong.

Do chi trong vao tham vong, dé thay tai sao
chiing ta khé khi chét. Tham vong khong gitp dugc
chiing ta trong cai chét. N6 dan dén chai ciing tinh
cach, ngin ngita sy hoc hoi, sy linh déng, su chan
hoa clia tdm tri - nhitng tinh chat can thiét cho mét
cai chét c6i md. Néu da danh ca ddi nudi dudng tham
vong thi khi chét, tinh cach cta ching ta di chuyén
theo huéng ay. N6 khién ching ta tin rang c6 cai gi
d6 can lam hoic can hoan tat trong cai chét. Su chu
trong vao didu Ay c6 thé chia cit ching ta khéi tinh
chdt gan gii cta khoanh khéc, dan ching ta xa khoi
trai tim minh. Nhung sy man nguvén nim trong trai
tim, va d6 cang 1a noi céi chét cé thé duge kham pha.

Viée kiém soat néi 1én mét thai do ca nhan chi

nghia va tu phu. N6 tu cho 1a ¢6 anh hudng, nhung
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khéng phai 12 anh hudng sinh ra tit kinh nghiém.
Nhu cau kiém soét 1am chiing ta cach xa ngudi khac,
va chuing ta trai qua mét su c6 ddc vé ich, mat di méi
lién ké&t va sy hé trg qua lai ma cac mdi quan hé trao
tang. Bén canh d6, ching ta ngiin can su két ndi cha
minh véi doi song tam linh.

Cai chét 1a mot co hai hidm hoi dé so sanh nhiing
gl nén vin hoa da néi véi chiing ta vé con ngudi minh
v6i nhiing gi cai chét cho thay ching ta that su la.
Viée mat kiém soat khéng lam giam tinh ngudi. TAm
thic vin nguyén ven du chiing ta mat tay, mat chan
hoc ligt giudng. Khong phai vi khong thé hanh déng
hay gy anh hudng ma ching ta bét 1a mét con ngudi
hon. Mét trong nhiing bai hoc 16n nhat cia ci chét
12 cac hoat dong cua ching ta khéng con gid duge y
nghia nhu ci. Cai chét lam tan ra 4o tudng vé viée
ty thay minh quan trong, nhung ching ta van § day,
v6i tdm thic nguyén ven.

MAT NHAN THUC VE TU NGA

Cac cudc nghién cuu trén nhiing ngusi bi giy ra
su thay doi nhan thite bing hoa hoc tiét 16 mét so
kinh nghiém tuong tu nhu qua trinh mat nhan dang
dan dan ma bénh nhan sip qua doi ké lai. Mot 6
ngudi con tudng thuat lai cam gidc hién hitu vugt ra
ngoai trai nghiém tinh than va thé xac. Mét s6 néi tai
nhiing cam giac nhe nhang, vui sudéng, thay rang ho
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vAn nguyén ven va ddy da du khéng c6 co thé, tam
tri va nhiing hinh anh ban than.

Nhiing cau chuyén tuong tu cing duge ké lai béi
ngudi hanh thién lau nam. Hiéu biét nhat quan ti
nhitng bao cdo nay cho phép chiing ta tin vao d9 xac
thuc cia né. Cé 1é trong nhan tinh cia ching ta, c6
cai gi d6 nén tang hon 1a co thé va bd nao bidt suy
nghi, tré chuyén va hanh déng. Néu cé, cai chét c6
tiém nang dan dit ching ta téi nén tang cot 16i ay.
N6 c6 thé 1a mot cong cu cho thay ching ta lién tuc
miéu ta sai lam vé ban than nhu thé nao.

Charles bi ung thu phéi va hd hap rat khé khan.
Mbi hoi thd déu ning nhoc va rang stic. Charles sg¢
mét kiém soat mét chitc nang vén tu dong la thé.
La tin d6 Kit6 giao, 6ng cd tran an ban than bing
cach ty nhi ring viéc ong sip chét 1a y Chia, nhung
ong van bi kich déng va bat an. Chiing tdi cing néi
vé sut khé khian khi mat kiém soat chic ning hit
thd clia co thé. Tai bao, qua that y Chia la éng sip
chét, nhung ching phai viéc 6ng van séng ciing la y
Chua? T%1 gdi y 6ng xem hoi thd cia minh nhu mét
dau hiéu caa tinh ton tai. C6 1& 6ng ¢ thé nuong nau
trong hai thd sy song thay vi bAm vao néi sg mat hai
thé dé. Ong c6 thé duge tran an bang y Chiua ngay
lic nay hon la nhiing gi ¥ Chia cé thé trd thanh.
Charles c6 vé Iing diu mot chit khi bit dau tru vao
hdi thd cia minh. Ong mat trude khi téi c6 thé ghé
tham mt 1an nia, nhung 6ng néi véi vg ring éng
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cam thay bang cach nao d6, Chia dugce két néi véi
hoi thd ctia 6ng.

Khi khao sat sau xa, ching ta thay mot thit gi dé
¢6 ban hon nhitng kinh nghiém minh cé. D¢ 1a tinh
ton tai (aliveness). Trudc tién, phai tdn tai méi c6 thé
¢6 kinh nghiém. Cai chét 14y di moi kinh nghiém. N6
tidu diét toan bo thé& gidi clia cac gidc quan, ngudn
goc sinh ra moi kinh nghiém. Nhung néu nhitng cau
chuyén can ti va sau cai chét la ding, tinh ton tai
(aliveness) ctua chung ta vén tiép tuc sau cai chét.
Cai chét khong thé 1ay di tinh tdn tai, vi tinh tdn tai
clia ching ta nén tang hon cai chét. Khi rit hét moi
kinh nghiém khéi tinh tdn tai, ching ta chi con lai sy
nhan biét thuan khiét, mét ban chit nim ngoai cai
chét hay su tiéu tan.

Do théi quen, ching ta qua tin vao nhing kinh
nghiém ctia minh, dén muic chiing ta thudng cam thay
minh luén luén séng theo sy that thudng cia hoin
canh. Kinh nghiém cta chiing ta c6 vé thay ddi ti dé
chiu sang khé chiu rdi lai dé chiu. Nhitng thdi diém
tot dep va téi té, bénh tat va khoé manh, nghéo va
giau 1a nhiing hoan canh ma ching ta tranh né hoic
theo dudi. Nhung syt nhan biét niim ngoai moi theo
dudi hay tranh né. N6 can ban hon bat ct tinh huéng
nao ching ta gip, nhung ching ta ciin niém tin 16n
lao dé tin viio nhan biét nay hon la cac kinh nghigm.

Cai chét ¢6 thé mang lai cho ching ta niém tin dy.
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TIN CAY VAO QUA TRINH

Héi con nho, téi hay choi tro nga ngudi ra diing sau
vao vong tay cua mot nguoi khac. Phai cé su tin cay
méi ¢6 thé cho phép ban than nga xudng va tin ring
ngudi kia sé giit 1ay minh. Nguoi kia khéng bao gio lam
hong viéc, nhung tdi ludn sd méi khi choi tro ay. Cai
chét duong nhu mang lai cam giac rai tu do tuong tu.
Chiing ta khéng c6 ky tc nao vé né trudc day, do dé su
tin cay vao qua trinh la v ciing it 6i. N6 c6 thé gidng
nhu cam giac nhay khéi may bay ma khéng c6 du.

Hau hét moi ngudi tin ring théng qua nd luc ca
nhian, ching ta da tao nén cudc séng cia minh. Cai
chét dap gay khuynh hudng kiém soat thong thudng
cua chung ta déi véi moi thi. N6 cé vé xay ra ngoai
tam anh hudng ciia ching ta, va chiing ta ching lam
duge gi. Dé chét khong so hai, can rat nhiéu tin cay,
su tin cay c6 thé giup d8 ching ta séng véi nhidu
niém tin hon néu chuing ta hiéu dugc khuynh huéng
kiém soat cia minh. Cai chét day ching ta sitc manh
cua budng xuéi, khong can thiép va nuong theo. Qua
trinh 1am chung la hoan toan tu nhién. Nhing quy
luat cia ty nhién chi phéi cai chét giong nhu ching
chi phéi cude song. Néu chiing ta luén ¢6 ging hanh
dong theo Lién trinh riéng ctia minh thi khé ma hiéu
sttc manh cta viée dé mic nhiing quy luat ty nhién.
Cai chét c6 thé day chung ta khi nao dé mic moi thu

va khi nao hanh dong.
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Nguoi sdp qua ddi thudng chitng to hoc dugc bai
hoc nay. Cé6 mft cam giac tha 16ng vao qua trinh,
nhat 1a néu bénh nhan da gia va séng mot cude doi
tron ven. O thdi diém lam chung, ching ta budc phai
ti€p nhan sy budng xuéi va tin cay, nhung nhing
quy luat chi phéi cude séng ciing 1a nhiing quy luat
chi phéi cai chét va chung ciing tac déng lén chuing
ta ngay luc dy. Théng qua su buéng xuéi, ching ta
hoc cach phat trién trang thai tin cAy va nuong tua
16n hon vao didu ma minh khéng thé tac dong mot
cach khach quan.

Lucia 1a mét bénh nhén can chiam séc déc biét cé
kha nang két néi véi sy tin cay nhu vay. Ba la mot
phu nit khiém tén, chan that tu nhién va thoai mai
v6i ngudi khac. Con gai ba néi rang ba van binh than
khi bac si bao bénh ung thu ciia ba vugt qua kha
ning chia tri. Ba chi héi minh con séng duge bao
lau. Khong cé su thuong x6t ban than hay béi réi.
Lucia chi tiép tuc lam nhiing gi ba da luén lam véi
ciing myc doé hai long va binh than. T6i hoi Lucia vé
tam thai yén tinh ctia ba da ba bigt minh sip chét.
Ba néi cude séng la tin cay vao mot diéu gi dé 16n lno
hon nhitng ham muén ca nhan cua minh. Ba khong
thé giai thich, nhung ba biét moi thi minh trai qua
1a dé hudng dén didu L6t dep. "Bénh cla téi xac nhan
niém tin Ay. N6 khéng de doa t6i chit nao”, Lucia néi.

Khac véi Lucia, hdu hét bénh nhan sip qua doi

¢6 géng tim su dam bao ring ho sé on thod. Nhung
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khong ai dang song ¢6 thé dam bao mét hanh trinh
an toan di qua cai chét. Ching ta thudng cin ci vao
ton gido ctia minh dé chic chdn c6 mét 16 trinh an
toan, nhung toén gido lai ném chiing ta trd lai van dé
dao ditc. “Néu da 1a ngudi tot thi ching c6 gi phai sg”.
Nhung chiing ta da du tot chwa? Tét 1a mét thuat ngit
tuong déi. Su danh gia ban than vé mit dao duc sé
khong cho phép ching ta thoai mai va tin cay.

Tin cay khong lién quan gi dén sitc manh tinh
than. N6 xay ra khi chung ta khong con noi nao khac
dé hudng tdi, khi ching ta di dén su két thic nhu
cAu kiém soat. N&u sép qua doi, ching ta khéng thé
quay lai, trg vé véi tinh trang khoé manh. Ching ta
budc qua ngudng cta. Vi khéng thé quay lui, ching
ta bude qua. Khéng ¢6 su dam bao, khéng c6 su chic
chén, khéng c6 su qua quyét. Chiing ta thuc hién ting
budc mét khong phai tit sg hdi ma tu tinh yéu, bdi lé
moét didu huyén bi 16n lao dang ban phuéc lanh cho
m&i budc chan. Trai tim chiing ta hiéu diéu huyén
bi 4y va cam nhan niém vui. Sy huyén bf trd lai véi
chinh né.

SUY NGAM: Budng bo sy kiém sodt

Ban thu dugc loi ich gi khi phi nhan su théit thay
vi chdp nhan moi viée nhu ching xay ra? Hay nghi vé
lan ma sy phi nhan da bao vé ban trude mét su that
¢6 stte tan pha lén lao néu ban thira nhan. Su phu
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nhan da gidp ban vuot qua thoi diém 4y nhu thé nao?
Dén khi nao ban that su c6 kha ning thiia nhan su
that? Piéu gi da thay déi trong khoang thoi gian d6?

Lan tiép theo thay minh khéng chiu chap nhan
diéu gi d6, hiay danh mét khoanh khic luu y téi nhiing
phan @ing cua ban. Hay s dung cac phan ing nhu
mét 161 nhic dé tu héi c6 phai ban dang phi nhan
diéu gi 6 hoan canh khéng. Hay tim mot ndi yén tinh
va quan sat xem ban dang cam thiy gi va suy nghi
nhu thé& ndo. Ban khéng muén chap nhan diéu gi, va
tai sao? Hay thanh that va lién tuc trd lai véi diéu
ban khéng thich.

Hay suy ngadm vé nhu cau kiém soat ciia ban khi
cdc su kién hén loan va khéng thé du doan. Nhiing
cdm gidc nao néi 1én, va ban xit Iy cic tinh huéng ay
nhu thé nao? Hay suy ngam xem ban tiéu tén bao
nhiéu thoi gian va siic luc cho viéc sap xép cac su kign,
hy vong chiing sé dién bién theo cach ban muéh. Piéu
nay can trod tinh tu phat va sing tao ra sao?

Hay biét riing ban c¢6 thé va khong thé kiém soat
nhitng gi. Cé nhitng su viéc hién nhién nim ngoai sy
kiém soat, nhu la thdi tiét, thoi gian tréi di, nhing
tinh trang khéng nhu y ctia cd thé. Nhung con nhitng
cam xiic, phan ting, ni s¢? Ban c6 kha ning kiém soat
nhitng thit nay khéng? Ban cé quyét dinh trd nén gian
dit hay hanh phic khéng? Hay danh sy chd y nhiéu
hon cho nhiing tAm trang, suy nghi va thai dé ¢é thé
anh hudng dén cude séng, tu héi nhitng yéu td ay phai
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ching nim duéi su kiém soat ciia ban? Ban c6 tao ra
moét ham mudn hay néi sg héi, hay la ching tu xay
ra khi nhiing diéu kién nhat dinh c6 mat?

Hay suy ngam xem ban la ai. Hay nghi vé tat ca
nhing gi dinh nghia ban nhu mét con nguoi. Hay tu
héi danh sach nay cé ndm bat dugc cét tuy con ngusi
ban khéng? Diéu gi con thiéu? Néu ban sdp qua ddi,
bit dau mat di vai tro va trach nhiém, ban cé bét la
mét con nguoi khéng? Cé cai gi van con lai khéng?

Hay tu hoi ban 12 ai va quan sat cau tra 161 ban
dua ra. “Tbi la co thé cta tdi. T6i la nhiing cam xuc
ctia téi. Téi la nhitng y nghi cta t6i”. Nhung néu ban
c6 thé quan sat co thé, tim trang, y nghi cia minh,
sao ban ¢6 thé dong thdi 1a ching? Chinh hanh déng
quan sat dit déi tugng ra ngoai tinh hién hitu. Hay
tiép tuc danh thai gian ty hoéi, “Téi 1a ai?” va xem cau
hoi dan dén dau. Hay dé cau hoi 8 bén ban, ditng hai
thic cau tra 16i. Cau héi c6 quiy nhiéu ban khéng
hay né mang lai sy binh tam 1én hon?

Dic Phat téng két gido ly cia minh béing céu,
“Dirng bam viu vao bat ky diéu gi”. Ban c6 thé di dén
minh triét nay bing cach thue hanh phuong tién thién
xdo la buéng bo. Thuc hanh buéng bé la gan nhat vdi
thuc hanh chét trong méi khoinh khéic. Buéng bé cé
thé 1a hanh déng gidi phong hodc don gian la mét
khodnh khéc khéng dinh méde. Tiat ca nhiing suy ngam
trong sach nay lia vé su buéng bo. Buéng bo nghia la

cho phép cuéc séng xay ra nhu chinh né, khéng cé su
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khang cu. N6 c¢6 nghia la cho phép khodnh khéc tréi
di, khéng t6 diém hay bé'sung thém. N6 1a hanh déng
tin cay cao nhat.

Hay suy ngdm vé y nghia ctia buéng b, tin ciy, dé
sy vat nhu chiing la. Hay suy ngam xem ban thuong
thao tiing su viéc nhu thé nao thay vi chi don gidn tin
cay va dé chiing nhu vay. Ban ¢6 dé buéng bé nhiing
ham muéh, odn ghét, gian dit hay chan nan ciia minh
khéng? Ban cé cam giac nhu thé nao khi bam viu vao
nhiing dau khé va kiéu hanh ctia ban than?

Hay thyc hanh buéng bo. Lan tiép theo thay minh
¢6 y tudng niu baAm vao mét su viéc qua khu, hién
tai hay tuong lai, hay giai phéng né, dé né roi di. Sy
budng bo khéng can duge md mang hay phat trién, né
chi cin dugce thuc hién. Thay vi ¢d hiéu biét hay quan
niém moi sy, chi buéng bd. Buéng bé ham muén, e
vong va sg¢ hai. Budng bd lo Au va héi tiéc. Buéng bo
sy song va cai chét. Budng bo va giai phéng moi thy,
d@ ching tu nhién. Khéng c6 gi dic biét dé trd thanh,
khéng ¢ vét thusng nao dé han gén, khéng c¢é qua
khit hay tuong lai nao cau thic ban. D& moi tha nhu

chinh chiing, khéng lua ra cai gi 1a “t61” hay “cua t6i”.
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| HIEU VE DAU BUON

12,,

[Bau buén] ta tro.tan, tis dé.con phucang hoang teél
déy. Nohoin tré s sdng. N6 day ving khing co
this gi tuyét, déi ding hay sai... Daw buén tao ra
chet ban trang qud tinh dy.

STEPHANIF, FRICSSON

Pau buén (grief) 12 mot phan khong tach roi trong
cudc sdng clia tat ca ching ta. Cai chét 1ay di ngudi
than, méi quan hé tan vg, kinh doanh that bai, cong
viéc bi m&t, hon nhan két thiic, mic bénh hiém nghéo...
Né&u muén vugt qua mat mat, ching ta phai hoc cach
budng b chinh diéu ma minh da dua vao dé nang d
cudc song. Dau budn la mot mau s6 chung trong su
ton tai ciia con ngudi, két noi tat ca ching ta véi nhau.

Nhu chiing ta thay trong dé tir cia Chuang 9, Dic
Phat titng nhan xét ring vi mit ngudi than, nudc mét
cia chiing ta da tudn roi nhiéu hon nude bon bién. Khi
dau budn, chiing ta két néi véi tiat ca nhiing nguai da
yéu thuong va mat mat.
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Vai nam trudc, t6i tham dy mdt khoa huan luyén
holotropic breathwork!. Trong cic budi thuc hanh,
méi ngudi duge huéng dan hit vao nhing hdi thd
nhanh va ngin trong mét thdi gian dai. Su hit thd
duge dan dat bdi Am nhac. Hit thé va am nhac két
hop khién ngudi nghe vugt khdi trang thai y thic
théng thuong. To6i bit ddu cdm nhan duge ndi budn
cia nhiing mat mat da trai qua. Réi mét diéu gi dé
thay d6i, tbi chuyén tir ndi dau budn ca nhan sang
thit chi ¢6 thé duge dién ta nhu mét vuc sdu dau
buén. Khéng cé gi khac ngoai dau budn. Khéng c6
khdéi dau hay két thic ctia trang thai ay; tran ngap
trong né 1a nhiing mat mat cia con ngugi. N6 khong
con 1a dau budn cia riéng téi, ma la dau budn cia
moi mit mat, tit moi sinh linh. Téi danh toan bd tam
sitc hoc hoi vé mét cam xic ma ti trude dén nay cé
vé nim ngay duéi y thitc thong thuong. Sau su kién
dé, dau budn trd nén dude chap nhan va duge hidu
biét hon.

Diic Phat néi ring nudc mét ctia nhan loai nhiéu
hon bén bién. Xét vé pham vi, dau budn la phi thoi
gian. Xét vé do sau, né la vé gidi han. Héi nhd, téi
thay me minh khoc sau khi ba ngoai téi mat hon
mdt nam. T6i hoi ba, va ba dap ba thudng tiée vi me
ba qua ddvi. T%i ngac nhién, “Nhung me, chuyén dé
xay ra hon mot nam réi”. Téi sé luén nhd 16i dap cia

! Mot ky thuat van dung hoi thé theo trao Iluu New Age.
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ba. Ba nhin téi va néi nhe nhang, “Né khéng bao gis
két thuc”.

MaAt mat s& luén 1a mot phan cia cude séng. Theo
mét cich nao dé, vién canh mat mat dinh nghia niing
luc hudng thu niém vui ciia chuing ta. Chiing ta khéng
thé biét tinh yéu néu khéng ddng thoi bidt sy ving
mit cua né. Ching ta khao khat duge cam nhan su
gin giii va quan tAm clia mét tadm long khac, nhung
ching ta cing mudn tranh mat di su két noi Ay mot
khi tim duge né. Lam sao ching ta c6 thé c6 cai nay
vit kkhéng ¢6 cai kia? Pude va mit bd sung cho nhau
trong sudt chiéu dai cia cude song.

D6i v6i mot s6 nguoi, mat mat la khong thé chiu
dung duge, ganh niang 1a qua kha niang chéng da.
Nhiing ngusi khac it bi dé nang bdi ndi dau budn hon,
cudc song ctia ho khong bi ngang trd bdi nhiing mat
mat dot ngot. Su dau budn tuy khéng duge phan bo
ddng déu, nhung ai ciing sdng véi né du nhiéu hay it.
Néu ¢6 thé hidu va chap nhan ndi dau buén nhi mat

han ctia nhan tinh, khé ndo cia ching ta sé giam bat.
1 han tinh, ki hiing ta sé giam bét

CHUNG TA DAU BUON NHU THE NAO?

Pau budn chia dung nhiing trang thiai va cam
xuc da dang, trong do6 ¢6 gian dd, phién mudn, thinh
ng, tuydt vong, tram cam, té ligt, kigt qué cam xuec.
Khoinh khéc nay, ching ta ¢é thé dau khd tuyt vong

trude sy mat mat cia mot ngusi thin, thuong nha
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ngudi 4y sau sic, nhung khoanh khic ké tiép da cuc
ky gian dd vi nguoi Ay ra di. N6 khong phai 1a mét cam
xuc hgp ly. N6 khéng cé ¥ nghia logic véi bat ky ai, ké
ca ngudi dang dau budn. Day 1a mét trong nhiing vin
dé lién quan dén dau budn. Gia quyén ngudi qua cd
thudng cam thdy nhu mat sang suét. Ho khéng con
kha nang tap trung hay chii tAm vao nhiing céng viéc
cua ddi sdng hang ngay.

Sy mat mat ngudi than 1a mét qua trinh giy béi
réi va mat phuong huéng. Du phi logic, thuc ra dau
buén 14 mét cdm xtc 6n hoa. Thé gidi ciia ngudi dau
Hudn trd nén roi rac. Cudc séng nhu ho ting biét bi

4t ditt mai mai. Moi thit ho da nd luc néi két gio day
bi triét pha chi bing mét su kién duy nhat. Phan
ing thong thudng véi thé gidi x4o tron 1a béi réi va
hoang mang. Dau budn 1a mét phan ting 6n hoa véi
su hén loan.

Dau buén 1a mét trong nhitng cam xic khé khan
nhat, béi 1é song hanh véi né thudng la cam giac vd
vong. Cé nhiing cam xuic nhu gian di 12 mét chuyén,
va ti kinh nghiém ching ta biét rang né sé két thiic.
Dau buédn va biét ring cudc song cia ching ta da
thay d6i mai mai la mét chuyén khac. Tir géc nhin
cua gia quyén, kho ¢6 thé tin dudc ring sé c6 binh
minh sau béng dém dau budn. Khéng c6 gi ding sau
su vb vong. Su dau budn giéng nhu mét ho den, noi
anh sang khéong thé tham nhap. N6 la sy u téi cha
vo minh, khong hiéu biét, khong c6 nén tang chic
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chén nao dé dua vao. Khi hé thong hd trg chinh cho
cude doi ching ta 1a mét ngudi khac va ngudi Ay chét,
diéu d6 khién chiing ta mat di y nghia hay muc dich.
“Séng dé lam gi?” 1a tiéng néi tuyét vong ctia ngudi
bi khiing hoang vi mat mat.

Dé héi phuc, ngudi dau budn phai di qua cdm
nhan tuyét vong va thoat ra § dau bén kia. Pau budn
ciing chiia dyng tiém nang dan téi hiéu biét va tri
hué. Chiing ta khéng thé kéo dai su dau budn qua
lau. N6 budc ching ta xt ly, thita nhan tinh chat
khé chiu cia né va di tiép. Théng thudng, ching ta
tranh nhitng hoan canh khé chiu bang moi gia, nhung
khéng c6 noi nao dé chiing ta trén tranh dau budn.
Gidng nhu con dau thé xac man tinh, cAm xic nay
khéng ngung nghi va khéng cho phép ching ta xao
nhéng qua lau.

Dau buén hita hen cho ching ta thay cach van
hanh ctia sy vat. Khi ndi dau qua sic bust, nhiing
xao nhing théng thudng khong lam chung ta ngudi
ngoai. Can c¢6 mét nang luc ma ching ta hiém khi st
dung - su chu tam hoan toan. Vi khéng c6 gi dé ching
ta dit vao gitta minh va cam xudc ciia minh, nén cam
xdc phai duge chd y t6i. Khi tam tri tap trung véi
muic dd cao, né ¢6 thé di sau vao chinh n6. Nhu mot
hon da rét xuéng giéng, tAm tri xuyén thau téi tan
nén tang hién hiu. Né budng rdi nhitng 16i bién hg,
phong thu, dé 16, va nhin vao trang thai nguyén so

cua sy vat ding nhu ching la. Trong trang thai réi
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loan cia dau budn, ngudi ta c¢6 thé tham nhap vao
stc manh va tinh yéu bao la.

Norma da mét hai trong bén dia con ¢ nhiing
bi kich khac nhau. Mét dia chét vi ung thu tré em,
da thu hai chét duéi. Gid day, chéng cia Norma &
giai doan cudi ciia ung thu tuy. Lan dau tién nghe ké
vé Norma trong cudc hop nhém, téi da ty héi minh
sé dén v6i ngudi phu n& nay nhu thé nao. Hin ba
da thu minh qua sau vao trong ban than dén mic
hau nhu khong thé cham téi. Ngudi phu nit toi gip
hoa ra rat khic véi nhing du doan cua t6i. Ba cé vé

hanh than va diém dam. Khi bat dau néi chuyén,

6i c6 cam giac minh dang chiing kién sy hién dién
chia moét nguoi siéu viét vé tri tué cam xic. Ba hoan
toan ¢ trong ndi dau budn ciia minh. Ba néi vé chéng
va cac con, thé hién tron ven ndi dau budn nhung véi
mdt tam trang nhe nhang. Ba tran diy su néng hau
va quan tdm. Nhiing cudc trdé chuyén cua ba luén cé
vé sang sudt. Ba néi, "Bing cach nao dé, ndi dau cia
t61 k&t ndi toi vGi moi nguvi. N6 khién toi cam thay
gan giii véi Lat ca”. T6i nong long khao sat hiéu bigt
nay, nhung tat c¢a nhitng gi ba c6 thé néi chi la, “Néi
dau sé dua anh t6i d6”.

C6 1& khong kho hiéu néu ¢é nhing khoanh khac
ba nghiéng vé phia thuong x6t ban than, trg nén cay
doc va gian di. Véi ngudi ¢6 nhiéu mat mat nhu vay,
hau nhu ai cing sé théng cAm nhing phan dng ay.

Thay vao dé. bia da séng sau siic véi ndi dau, da phat
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trién théng qua né. N&i dau cia ba da dua ba dén véi
sy hiéu bidt ban than, va ba ¢6 kha ning dem su binh
yén dén cho minh bat chap dau budn.

Doi khi, ching ta cam thay minh khéng trung
thanh véi ngusi da khuat néu néi dau budn diu di
va ching ta trd lai véi 161 séng binh thudng, nhu thé
bing cach nao dg, viée tai tham gia vao cude séng huy
hoai tinh yéu cta chiing ta danh cho nguai da khuat.
Néu sy dau budn bét di, cé phai la ching ta khong
con tran trong méi quan hé véi ho? Nhiing suy nghi
nhu thé kéo dai ndi dau buén va lam phiic tap gidi
phap cia né.

Chiing ta thudng la ké tha téi té nhat ctia chinh
minh. Ching ta st dung ndi thuong tiéc nhu mot su
tu hanh xac dé héi18i va dén bi cho mét 16i hia khong
duige thuc hién, hoic boi vi ching ta khéng muén xoa
b6 vi tri dic biét cua ngusi da khuat trong trai tim
ching ta. Diéu nay khién cho tinh yéu tung c¢é thai
mang lai tiém niang va hy vong vé han gio day quay
ra chéng lai ching ta va tao ra th déi lap cua né.
Chung ta stt dung ky vic vé ngudi da mat dé gitt minh
d yén mot chd, giéi han ban than trong thai gian va
khéng gian. Vi han ché ban than nhu vay, ching ta
trd nén dinh tré, va su dinh tré chinh la viée khong
tran trong cude song. Cude song doi hoi sy két ndi va
¢6 lai su gan goi.

D@ héi phue tir trang thai dau budn, uu tién diu

tién ctia chung ta la kéo dai tinh yéu thay vi han ché
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loan clia dau budn, ngudi ta c6 thé tham nhap vao
stc manh va tinh yéu bao la.

Norma da mit hai trong bén dia con 6 nhiing
bi kich khac nhau. Mét dtta chét vi ung thu tré em,
dda thid hai chét duéi. Gio day, chong cia Norma &
giai doan cudi cia ung thu tuy. Lan dau tién nghe ké
vé Norma trong cudc hop nhém, téi da tu héi minh
sé dén véi ngudi phu nit nay nhu thé nao. Han ba
da thu minh qua siu vao trong ban than dén muc
hau nhu khéng thé cham tdi. Ngudi phu nit téi giap
hoa ra rit khac véi nhitng du doan cta téi. Ba co vé
thanh than va diém dam. Khi bit dau néi chuyén,
td1 c6 cam giac minh dang chiing kién sy hién dién
cua mot nguoi siéu viét vé tri tué cam xuc. Ba hoan
toin & trong ndi dau budn ctia minh. Ba néi vé chong
va cAc con, thé hién tron ven néi dau buén nhung véi
mot tim trang nhe nhang. Ba tran day su nong hau
va quan tdm. Nhing cudc trd chuyén cua ba luén cé
vé sang subt. 132 noi, “Bing cach nao dé, ndi dau cia
t61 k&t ndi tdi v4i moi ngudi. N6 khién tbi cam thay
gan gii vdi tat ca”. Toi néng long khao sat hiéu biét
nay, nhung tat ¢ nhiing gi ba ¢6 thé néi chi la, “Nbi
dau sé dua anh t4i do”.

Cé 16 khong khé hiéu néu ¢6 nhing khoanh khic
ba nghiéng vé phia thudng x6t ban than, trd nén cay
ddc va gian dit. Véi ngusi c6 nhiéu mat mat nhu vay,
hau nhu ai cang sé thong cam nhing phian ang Ay.

Thay vao dé. ba da séng siu sic véi ndi dau, di phat
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trién théng qua né. N&i dau cia ba da dua ba dén véi
sy hiéu biét ban than, va ba ¢6 kha nang dem sy binh
yén dén cho minh bat chap dau buén.

Pbi khi, ching ta cam thay minh khéng trung
thanh véi nguoi da khuat néu ndi dau buén diu di
va ching ta trd lai véi 161 séng binh thudng, nhu thé
bang cach nao do, viéc tai tham gia vao cude séng huy
hoai tinh yéu cua ching ta danh cho ngudi da khuat.
Néu su dau budn bét di, cé6 phai la ching ta khong
cdn tran trong méi quan hé véi ho? Nhing suy nghi
nhu thé kéo dai ndi dau budn va lam phiic tap giai
phap cua né.

Chung ta thudng la ké thu tdi t& nhat ciia chinh
minh. Chung ta sit dung ndi thuong tiéc nhu mét su
tu hanh xAc dé héi 161 va dén ba cho mét 161 hita khéng
duge thuc hién, hodc bdi vi ching ta khéng muén xoa
bo vi tri diic biét cua ngudi da khuit trong trai tim
ching ta. Diéu nay khién cho tinh yéu ting c¢é thdi
mang lai tiém nang va hy vong vé han gio day quay
ra chéng lai ching ta va tao ra th déi lap cta né.
Chiing ta stt dung ky tic vé ngudi da mét dé giit minh
d yén mdt chd, gidi han ban than trong thai gian va
khong gian. Vi han ché& ban than nhu vay, ching ta
trd nén dinh tré, va su dinh tré chinh la viée khong
tran trong cude song. Cude song doi hoi syt két noi va
¢6 lai sy gan gii.

Dé héi phuc tir trang thai dau budn, uu tién diau

tién cua ching ta 1a kéo dai tinh yéu thay vi han ché
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né6 vao mot ky dc duy nhat. Néu giéi han tinh yéu vao
ngudi dd mat va khong md long ra nia, ching ta sé
thay minh chi suy ngdm vé cudc séng bing thdi qua
khat. Va nhu vay, cudc song cia ching ta vé cd ban
da két thic trudc khi cai chét dua ching ta di.

TAISAO CHUNG TA DAU BUON?

Dau buén la mét cdAm xic ngot ngao xen lan
ddng cay. D n6 gay tén thuong, nhung théng qua
tén thuong, ching ta tiép can dudc nhitng ky tc va
két ndi. Ching ta mudn su két noi khong c6 néi dau,
nhung cé hai thit cung tdn tai. Ching ta muén tén
thuong dé c6 thé két néi mét 1an nita véi ngudi da
mat. Ching ta sin sang chiu dung néi dau néu van
6 thé c6 tan du ctia méi quan hé, it ra 1a nhitng dau
vét con lai cia mét ngudi than thuong ma gio day chi
tdn tai trong ky dc.

Ky tc khong phai la mét thay thé thich dang cho
hién thyc. Ching ta 4p U né6 mét thoi gian, nhung
cudi ciing, méi quan hé tudng tugng 4y khéng dem lai
su thoa man. Trai tim ta khat khao mét sinh ménh
tron ven va tich cyc, khong phai mét sinh ménh tudng
tugng. Mét méi quan hé chi cé tac dung nang dd khi
né séng dong va tich cuc, khi né cé sic séng, tran day
ning lugng va su phat trién. Ky tc khong bao gio dap
ung dudc chic nang nay, bdi chi riéng ky tc khong

thé duy tri cudc séng.
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Trong qua trinh han gin tam hén, ching ta bt
dau hiéu rang khi chim ddm vao diéu da mat, ching
ta udc hen mot phia véi qua kh, va n6 khién ching
ta mat k&t ndi véi khodnh khic hién tai. Xét cho cung,
ky tic khong c6 su song tich cuc, di né c6 thé duge st
dung dé héi phuc tir mat mat.

Chta Jesus néi, “Hay dé ké chét chén ké chét”.
C6 thé y Ngai mudn néi ring chi nhitng ngudi khong
quan tam dén su phat trién tam linh méi chim dém
vao qua khu, va cam giac tdi 16i, 4n nan, thuong
tiéc ciia chung ta khién ching ta nhu ngudi chét
déi véi mot thé gisi séng dong. N&u ching ta dang
séng trong khoanh khéc hién tai, viée dé qua khu
nhan chim ban than khién ching ta giét chét mot
phdn sy séng cia minh. Chuing ta giéi han nhiing
hanh ddng va suy nghi cia minh vao viéc da lam, va
ching ta gidi han minh vao con ngudi da la. Nhing
ky tc nén duge nhin nhan nhu nhing tan tich ca,
¢6 tac dung lam diém tham chiéu cho hién tai. Khi
4y, dau budn duge hiéu nhu mot qua trinh ty han
gin véi qua khit nham dua cude sdng ciia ching ta
vao hién tai.

Khi thoi gian 1am voi bét ndi dau, ndi tiée thuong
cha ching ta trai qua mét chuyén bién. Ching ta
thuong tige vi mat di ti€p xic gidc quan chi khong
phai mat di tinh yéu, vi tinh yéu vin con dé. Tinh
yéu ctia chung ta da tao ra méi quan hé; thé xac hitu
hinh chi 1a diém tham chiéu cta tinh yéu. Tinh cAm
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am ap va yéu thuong dén ti két néi cua trai tim,
khéng phu thudc vao sy hién dién thé xac cua ngusi
kia. Mot tuong giao van c6 thé ton tai du ngudi kia ¢
cung can phong, ¢ xa x61 hay da chét. Mot thay thudc
ngudi Shoshone! di néi, “N&u ngudi chét that su da
chét. sao ho van buéce di trong tam tri t61?”

Edward va Ellie gap nhau khi ho con rat tré, vi
vay Edward hau nhu khéng biét cudc séng khong
¢6 Ellic 1a thé ndo. Sau khi ba qua ddi, 6ng vé cung
thuong nhé. Ong giit moi thit vé ba y nhu khi ba con
sdng. Quan Ao cia Ellie ndm trong tu, ban lam viée
ciia ba day dé ni trang thoi xa xua.

Sau khoang mét nam rudi ké ti khi Ellie qua dai,
nhan vién cham séc téi tham Edward. Ngbi nha cé vé
trd lai binh thuong. Edward da dem quan ao va dé
dac cua Ellie di cho. Khi héi vé su thay déi. Edward
néi ring qua thai gian, 6ng nhan ra Ellic van ¢ trong
trai tim 6ng. “Giong nhu mét ky nghi kéo dai. Tai
khéng thay ba dy, nhung van yéu ba ay. Téi nhd ba
Ay khung khiép, nhung méi két néi vin ¢ dé, va ba
Ay bao toi trd lai véi cude song!”

Edward hiéu ring Ellie chi cach 6ng mot nhip
tim. Tran trong Ellie khong ¢6 nghia la tap trung tat
ca v ky de. vit bo moi diéu khac. Edward tén vinh
cude hon nhan dai lau cia éng véi Ellie bing cach

tran trong tinh véu éng c¢6 véi ba méi ngay. Ong su

! Mot bd lac da dd Bac My.
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dung tinh yéu ctia ho dé tiép tuc cude séng trong binh
an va hiéu biét.

DAU BUON VA DOI THAY

Dau budn mang madt cam giac bi kich sic bust la
vi ching ta khéng thoai mai véi cai chét, véi su gian
doan hay déi thay. Mot trong nhing diéu khé hiéu
clia tAm tri 1A ching ta c6 thé séng nhiing nam thang
cudc doi trong mot thé gidi duge xac dinh bdi su dbi
thay, nhung lai pht nhan anh hudng cla né 1én cude
séng. Trong vé kich Julius Caesar, Shakespeare viét:
“Trong tat ca nhing diéu ky la ti ¢ nghe, diéu c6 vé
la lung nhat véi téi 1a con ngudi ludn sg hii cai chét
dau bigt ring cai chét 1a mot két thiic can thiét, luc
phai dén thi né sé dén”.

Chung ta thuong cé lam moi thi kéo dai mii.
Chung ta c¢8 day cudc séng vudt qua cai két tu nhién
cua né. Ching ta xem cudc séng nhu nhitng man muia
hat bat tan trén sin khau. Ching ta khéng cho phép
1n6 két thic ding thoi diém.

Khi ¢d gang kéo dai moi thi vugt qua quang ddi
tu nhién ctia ching, ching ta séng véi cai gia phai
tra 1a mat di sy hoa hgp va man nguyén 16n hon.
Ngay ca khi ching ta dua mat mat vao triét ly cudc
séng, n6 chi nhut mot bi kich hoiic sai 1am dé ching
ta d6 16i cho ai dé hay cai gi dé. Vi vay, dau buén

bt thinh linh tém duge ching ta khi né cét ngang.
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dong chay quen thudc. Thé gidi cAm xic cta ching
ta dao déng theo méi vét tray xudc trong cudc song.
Khat khao khéi phuc nhitng gi da mat 1a dau hiéu
cho thdy ching ta khéng hoa hgp véi cac nhip d6
cua tu nhién.

Su dau buén ciing c6 mét nhip d6. Dau buén la
diéu tu nhién va binh thudng nhu thé gian vo thudng.
Ngudi ta néi ring ngay ca Ditc Phat ciing dau budn
khi mat di hai dé ti 16n cia Ngai. Tinh than c6 sy
hoa hdp riéng, cé cach riéng cta né dé 14y lai thing
bang va 6n dinh sau m4t mat. Qua trinh 4y duge goi
la dau budn.

SUY NGAM: M Iong véi dau buén

Hay suy ngdm vé nhitng mat mét cta ban trong
cudc séng. Hay nghi vé tit ca nhiing mat mat ban
trdi qua khi con nhé hodc & tuéi thanh nién: méi
quan hé bj phu bac, mat danh tiéng, tinh yéu hodc
hy vong. Hiy cam nhan néi dau di ciing véi nhiing
mat mat dy. Hay dirng lai va suy ngadm vé tirng mat
mat. Tdc déng cia nhiing mat mat ay la gi? Néi
budn cia ban lién quan dén mét mat mat nao dé
hay nhing mat mat tich tu trong cuéc doi ban sdu
sdc nhu thé nao?

Hay vao mdt nghia trang va nhin nhiing bia mo.
Hay nghi vé su dau buén ma rat nhiéu ngudi da trai
qua bdi cai chét cia mét ca nhan. Hay cAm nhan néi

256 R,



dau budn 4y trong tAm hén ban, két néi néi dau budn
d6 véi tat ca nhiing ngudi trong nghia trang va tat ca
nhiing nghia trang trén doi. Khé dau khéng con la
riéng tu ma la phd quat. Ban c6 chiu dung phin khd
dau ctia minh dé dang hon khéng khi da hiéu tinh
chat phd quat clia cam xdc nay?

Hay suy ngdm xem ban sin sang trai nghiém néi
phién muén hodc su thuong tiéc dén mitc nao. Ban
ng xu ra sao véi cam xiic nay? Ban itng xif ra sao voi
viéc thay ngudi khac dau budn? Ban cé khuyén khich
ho tiép tuc cudc séng, hay ban dé ndi dau budn ctia
ho dugc c6 khéng gian va thdi gian ma né xing dang?
Hay suy ngdm xem ban da dan quén di cam gidc dau
buén nhu thé nao? Ban cé 4p dung nhiing chién Iuge
nao dé lam minh xao nhang khéng?

Hiay nhé lai mét ngudi than thiét véi ban nhung
d3 qua doi. Goi lai nhiing ky c cii lién quan dén ngudi
ay. Hay cdm nhan néi tiéc thuong. Hay ngdi yén ling,
khong c6 bat ky xao nhang nao. Cam nhan tinh chat
vira ngot ngao vita ding cay cua ndi dau budn. Diing
¢6 phan tich. Chi cdmm nhan ndi dau budn va dé cho
né nhu vay.

Hay suy ngam vé mét nguoi ban yéu thuong va
dang con séng. Tinh yéu cia ban cho ngudi 4y cé
thay déi néu c6 mét khoang cach giita hai nguoi?
Hay suy ngam xem diéu gi quan trong trong méi
quan hé nay. Liéu c6 thé cé bat ky méi quan hé nao
néu khéng cé xuc cam va su quan tdm khéng? Su

K255



hién dién hay ving mit cia nguoi Ay c6 lam giam
su quan tam khoéng?

Hay cam nhan su két néi véi ngudi ban yéu, cam
giac Am ap, chian thanh. Hay cam nhan thuc chat cua
mdi quan hé. N6 c6 giam di theo thdi gian va khéng
gian khéng? Bay gio, hay nghi vé mét ngudi ban yéu
thuong va da qua doi. Mot 1an nita, hiy cam nhan
sut k&t néi. N6 cé ré rét va chan thuc nhu khi ngusi
4y con séng khong? Diéu nay néi cho ban biét gi vé
cai chét? Khi dau budn, thuc su ban dang thudng
tiéc cai gi?

==Y
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SUKET THUC
CUA THOI GIAN

Sang mét ngay Ca séng hoan hi.
Bdi vay, div chi séng mét ngay, néu cé. thé nhén
duac chan &), mét ngay @y cang dang gic hon
nhiéw so uéi déi sdng vinh hing...
Neéu mét ngay brong quang déi mét tudm ném bi
mat, liéw ching ta co bao gic cham tay udo né
mat bén nza?

DAO NGUYEN

Pau busn khéng phai la bai hoc cuéi ciing trong
su phat trién cia ching ta xuyén qua cai chét va su
lam chung. Chiing ta di qua ndi dau buén téi mat
th nén tang hon, mét thit gan gii véi ching ta nhu
hoi thd ma ching ta mat di vao lic chét. Day 1a sy
xoa diu cao nhat cho ndi thuong tiéc, va né cé sin
trong sudt cudc ddi ciia ching ta, néu chung ta cho
phép minh tim ki€m né. Chiing ta kham pha né bing
cach giai nhitng mat ma cua thdi gian. Ngudi sip
qua doi trao ting nhitng bai hoc gi vé thai gian, va
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lam thé& nao chiing hita hen mét tu do 16n hon cho
tit ca ching ta?

Ngudi sap qua ddi c6 nhiéu diéu dé day vé tinh
chit quy gia clia thai gian. Hau hét moi ngudi bi nhidu
1an 16n lién quan dén thoi gian. Ching ta mudn cé
thém nita, nhung khéng hoan toan séng trong thai
gian quy gid minh c6. Tuong lai dé néing 1én nhiéu
ngudi, qua khit bt ching ta mang theo 1am 15i va an
nan. Ching ta thady minh chan cht, tri hodn viéc séng
bang nhitng 16i bién hé va phi nhan. Ching ta danh
qua nhiéu thdi gian nghi vé ndi minh sip téi hozc héi
tiéc noi minh da trai qua, dén ndi chi thinh thoang
méi nhin nhan khodnh khic hién tai. Thoi gian troi
di chéing ai dé y, cho dén khi ching ta dot ngdt thic
tinh va thay cai chét di ¢ ngudng cla.

Qua trinh lam cong tac hd trg ngudi sidp qua doi
da khién t6i nhan thic vé khoanh khic nhat thai va
thoang qua, ciing la diém nuong tua tam ly cta toi.
MBbi sang, khi budc vao van phong co s cham séc dic
biét, tdi1 di ngang danh sach tén bénh nhan viét trén
tdm bang. T61 biét nhiing cai tén nay néi lén mot mat
cit cude doi. T6i thudng cam thiy nhu dang di qua
chinh tén minh. Trong nhiing khoanh khic sang to,
khodng cach tim ly giita bénh nhan can chim séc dic
biét va t6i thu hep. T'6i nhan ra minh ¢6 thé la - sé
la - mét trong s6 ho. T6i thay minh ciing dang hét
thdi gian. Méi ngay, 16i thay minh phai cho phép cai

chét anh hudng dén cach minh nghi vé thai gian, néu
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khéng, tinh cdp bach sé nhanh chéng mé di. Tai qua
quen véi y tudng rang cudc ddi toi sé md rong bat tan
vao tudng lai.

Chung ta thudng nhin vao tuong lai véi mét suy
nghi sai lam, nhu thé duge dam bao réing né sé lusn
chic chdn. Nhung khi nhan ra cai chét 1a diéu khéng
tranh khoi, ching ta khong thé phéng chidu ban than
vao mdt tuong lai chéc chin nita. M&i khoanh khéc
trd nén séng ddng va quan trong, khong thé du doan
trude né sé nhu thé nao. Ching ta khong thé gia vo
rang cudc soéng la cai gi khac ngoai diéu né da luén
la - mét qua trinh ngay trudc mét.

Su hiéu biét vé tinh chat tic thoi ctia cai chét tai
sdp x&p cac uu tién cta ching ta. N6 14y di nhiing
chién luge tranh né. N&u né dang xay ra lic nay, téi
khéng tri hoan sy dap tng cia t6i. Mot diéu dudng
vién c6 kinh nghiém bao tdi riing c6 khéng thé di ngu
trong tam trang gian dit. “Khéng c6 thdi gian dé giit
su oan gian”, ¢6 n6i. Khong thé tri hoan thém nia.
Gio day, chung ta 1a ngudi chiu trach nhiém. Chuing
ta @61 mit véi chinh minh trong sy thanh that.

Khi ngudi sip qua ddi nhan thite duge tinh chat
quy gia caa thai gian, ho ¢6 thé that sy budng xudi
vaio khoanh khic. Vg cia mot bénh nhan cin cham
s6c diic biét nhan xét ring sau nim mudi nim hon
nhan, ba khong thé nhé 1an cudi cung chdng ba néi
yéu ba la khi nao. “Gio day, éng Ay khong con nhiéu
thoi gian”, ba ké, “ong &y cit lién tuc bao toi ring dng
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dy da ludn yéu thuong t6i nhiéu dén thé nao”. Chéng
ba néi tir khi bi bénh hiém nghéo, éng bit dau héi
tiéc vé su vo tim trong qua khu.

Ban s6ng nhu thé nao khi cin bénh hiém nghéo
ap dén? Day la cung van dé cta hau hét nhiing ngusi
con khoé manh. Chuing ta déu la nhing bénh nhén
méc bénh hiém nghéo, nhung khéng ai bigt chéc khi
nao thoi gian sé két thic. Lam thé nao chiing ta séng
véi thdi gian sao cho khéng phan ing thai qua ciing
khéng xem nhe sy that ring minh sé chét?

Nguoi sdp qua ddi c6 thé day chiing ta vé tinh thé
ludng nan nay théng qua nhin nhan cia ho vé thoi
gian. Thdi gian déi véi ho 1a han ché&. Khi quan sat
mot thit han ché, ching ta hinh thanh nhiing nhan
dinh khac nhau vé gia tri cia né. Ban dau, bénh nhan
rat né luc cé dudc thoi gian c6 chat lugng cao. Diéu d6
thudng c6 nghia la ho cd nhét thém nhiéu ham muén
cta ho vao khoang thai gian con lai. Khi niang lugng
suy giam va ho nhan ra sé khéng bao gi¢ lam duge
moi diéu muén lam, ho bat dau chu trong gia tri cia
su hién dién trong thoi gian. Viéc si dung thai gian
cta ho déi tir hanh dong sang hién hiu.

Ben 1a mét nguoi lam viée cham chi. Vg ong,
Jenny, néi riing ba hiém khi thay éng vio cac ngay
trong tuan. Ong di lam sém, vé nha muén. Ben
hanh dién vé cudc séng 6ng da tao ra cho Jenny ma
theo ong la do nhiing gio lam viéc dai caa minh.

Nhung Jenny phiin nan ring ho thiéu thoi gian cé
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chat lugng bén nhau. Trong tit ca nhiing nidm hén
nhén, ho ¢6 rat it dip dudc danh cho viée xay dung
moi quan hé.

Sau d6, Ben bi ung thu. Ong lam moi diéu c6 thé
dé chita bénh, nhung khéng c6 gi phat huy tac dung.
Bac s bao éng chi con vai thang dé séng. Ben quyédt
dinh 6ng va Jenny sé thuc hién ky nghi § Hawaii ma
ho da du dinh sau khi éng nghi huu. Nhung Jenny
bao Ben 1a ba khéng muén di Hawaii; ba muén danh
thoi gian véi 6ng, khéng c6 gi gy xao nhang. Khi da
bi liét giudng, 6ng goi ba dén bén canh va chi ndm
14y tay ba. Jenny néi trong nhiing ngay cudi cung ay,
ba yéu thuong éng hon bat ci khi nio trong cudce hén
nhéan caa ho.

Dbi khi, trong su ban rén, ching ta bo 13 tinh
yéu danh cho nhau. Cai ché&t l1a sy két thic clia thoi
gian. Ching ta khéng thé khudc ti viéc mé rong
trai tim. Su két thic cia thdi gian ¢6 thé day ching
ta trd lai véi su quan tam. N6 duge tim thay trong
trang thai can bing gitta phan dng thai qua véi su
that hién nhién vé cai ch&t va phu nhan cai chét.
Nhiing ngudi cam thay cé nhiéu thdi gian thuong
bé vun cudc séng thanh nhing cam ké&t thoi gian
khac nhau. Su quan tam bi bép nghet gitta nghia vu
va trach nhiém. Diéu nay tao ra mét phan chia gid
tao gida cham séc va yéu thuong. Cai chét néi vé sy

phan chia gia tao nay.
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THOI GIAN GAY VUN

Thoi gian 1a mét khia canh cta cudc sdng hoan
toan ndm ngoai su kiém soét cia ching ta. N6 dién
bién bat tan theo mot hudng, 16i chiing ta theo. N6
dudng nhu chéng lai hon 1a giup dd ching ta. Trong
nén van hoa chu trong vao hiéu suat va tinh chinh
xac, ching ta séng duéi ap luc ctia chiée dong hé. Thaoi
gian de doa chuing ta bing nhitng hau qua ctia né néu
ching ta khéng thé hanh déng. Gidng nhu con tho
tring ma Alice bat gap 6 xi sd than tién luén chay
vdi cai dong hé trong tay, thoi gian thudng 1a ngudn
goc cua s¢ hai va lo au'.

Chung ta thuong néi vé thoi gian nhu thé ¢6 kha
ndng kiém soat né. Chiing ta néi vé viéc lang phi va
tiét kiém thoi gian, gidng nhu thoi gian 1A mét san
pham ¢6 thé mua ban va sd hitu. Nhung c¢6 phai thoi
gian la thi gi dé dé chiém hitu hodc tiéu thu nhu
nhiing cua cai khac khong? Bénh nhan sdp qua doi
thudng hoi ho con lai bao nhiéu thsi gian. Cau hoi
¢6 thé la nguén goc gay lo lang vi cai nhin cude séng
theo thai gian do duge.

Tuy vao hoan canh, thoi gian c¢é thé duge xem
nhu ban hoiic tha. Trong méi trudng hgp, méi quan
hé ctia chung ta véi né déu c¢6 tinh chat xung dét.

! Alice's Advenlures in Wonderland (Cugc phién luu cla Alice & xd sd
than tién), tiéu thuyét clia nha van Anh Lewis Carroll (1832-1898).
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Ho#c1a né tréi qua qua nhanh khi chiing ta cé kéo dai
cam giac dé chiu, hodc 1a né 1é thé khi ching ta thay
tinh hudng 12 té nhat hozc kh sd. Chiing ta hoic la
thich, hoéc la khong thich thoi gian dang 6. Ngay ca
khi dang trong mot thdi gian tét dep, ching ta ciing
¢6 thé khéng hai long. R4t ¢6 kha ning la ching ta
dang muén c¢6 mot thai gian tét dep hon. Dudng nhu
ai cing dang tim kiém khoénh khic “khong thé tot
hon!”. T4t ca nhiing diéu nay dan téi mét cam giac
khéng hai ldng va bat an sau sic. Khoanh khic ay
hié€m khi tu né la du tét.

Dabi lue, ching ta tim cach tri hodn hodc can trd
khoanh khéc hién tai bing cach khong suy nghi vé né.
Thoi gian hién tai c6 thé bi bude chit véi ndi lo au va
su khoé khin dé&n ndi ching ta don gidn tai dinh vi suy
nghi sang mét khung thdi gian khac. Chuing ta dang
¥ nghi dua ban than ra khéi khoanh khéc dang séng,
rit vao mét thoi gian tudng tuong. Diéu nay dan téi
su chan chir va pht nhan. Co thé ciia ching ta ¢ mot
noi, tdm tri ¢ moét nai khac. Khi chan chi, ching ta
tri hodn su khé chiu, chuyén né sang mét thoi diém
tuong lai va noi, “Minh sé lam sau”. Khi pha nhan,
chung ta dang chon séng trong mot thai gian khac,
thoi gian trude khi bi bénh hiém nghéo, hozic khi ngudi
than ctia ching ta van con song.

61 hé tr¢ mot phu nit chin muoi bay tudi sdp mat
vi ung thu. Ba da cé6 mot gia dinh tuy@t voi va ¢6 da
tién dé tiéu vao bit e thit gi ba ciAn. Su suy kiét thé
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chat 1a mot ca séc ddi véi ba. Ba don gian khong tin
riing minh sip chét. O mdt lan ghé tham ciia téi, khi
tinh trang ctia ba té hon va nhan ra cai chét sip téi,
ba nhin téi va néi, “Tai sao 1a t6i? Sao lai 14 lic nay?”

Chiing ta c6 thé sdng ca ddi trong mét thdi gian hu
ciu, khéng chita dung cai chét. Ngudsi phu nit nay da
song chin mudi bay nam va tu héi tai sao cai chét lai
x&y dén véi ba. O tudi nao thi cai chét sé thich hop?
Cai chét khéong c6 bat ky vi tri nao trong khung thai
gian cua ba. Ba da séng trong mét khung thdi gian,
cai chét trong mot khung thdi gian khac. Viéc séng
trong mot khung thoi gian khéng chia su gia di, su
lam chung va cai chét da gay ra rat nhiéu théng khd
tinh than.

Trang thai bat hoa lién quan dén viéc dua cai chét
ra khoi thai gian khéng ding lai ¢ su bat hanh tam
1y. Khi chiing ta loai bé cai chét, thdi gian khong thé
day cho chiing ta nhiing bai hoc cia né. Chuing ta ép
budc thoi gian theo cac quy tic cia minh. Khac biét
gilta viéc sdng trong mét thai gian chita cai chét va mot
thoi gian khong chia cai chét 1a khac biét gitta séng
hay chét vé mit tdm linh. Chia Jesus chi ra diéu nay
khi Ngai néi, “Hay thic tinh, vi Nude Troi ¢ rat gan”.
Chung ta chi thic tinh khi dang song trong thdi gian
hién tai, khong théu dét mot thai gian tudng tugng.
Chua Jesus nhic nhd ching ta tai dinh vi ban than
vao khoanh khic hién tai - mét khoanh khéc chia
dung cai chét nhu bao khoanh khic khac.
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C6 nhiéu cach stt dung thoi gian dé dua ban than
xa khoi hién thuc, ngin chin mét su hoa hgp ding
dén cta kinh nghiém tinh than va thé xac. T4t ca
nhiing diéu nay tao ra nhiéu hinh thic khac nhau
cua khé nao tu gay ra. Chiing ta lam cudc séng dut
doan thanh nhitng manh thdi gian rdi rac. Ching ta
c6 thoi gian lam viéc, thoi gian vui choi, thai gian &
mdt minh, thdi gian cho gia dinh... N&u mdt trong
nhitng cai nay xdm pham vao cai khac, ching ta trg
nén khé chiu. Chung ta thay thai gian cia minh bi
chia thanh ting 6; bay gid 12 thoi gian cho viée nay,
bay gio la thdi gian cho viéc kia. Bat ¢l cai gi pha réi
hay vuot qua nhiing ranh giéi dy c6 thé tao ra tinh
trang mau thuin va mat kién nhan.

Khi bé vun thdi gian, ching ta bé vun ban than.
MB&i 1an tach roi mét khoang thoi gian (thai gian 6 mot
minh) khoi mét khoang thoi gian khéc (thai gian cho
gia dinh), ching ta phan chia ban than thanh nhing
con ngudi riéng biét. Ngusi mudn thai gian § mét minh
méu thuan véi ngudi cam thay phai két néi véi gia
dinh. M&i ngudi c6 mét cam nhan khac nhau vé vai tro,
véi nhitng ky vong va nhu ciu khic nhau. Vi dy, néu
dang téi mét cude hen va bi ket béi un tic giao théng,
chuing ta thuc ép: “T'6i can t6i chd d6 bay gis!” Ching
ta ¢6 thé trd nén buc bdi vi trong tam trang vai vang,
ching ta trd thanh nan nhén cua thai gian. Thoi gian
tré thanh mét tinh trang kho chiu, mét ap lyc chong

lai lgi ich cua chung ta. Khi thoi gian gay ap lue, né
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tao ra mét sy phéan chia trong ching ta. Trong vi du
nay, c6 hai con nguai canh tranh nhau. Mgt nguoi bi
ket gilta Un téic giao thong, mot ngudi mudn cé6 mat &
cudc hen. Hai con nguai xung dét véi nhau.

Nhin nhan thoi gian theo kiéu chia cét nhu thé,
chiing ta dit minh ra ngoai cudc sdng, dit cudc song
ra ngoai thdi gian. O mdt thai diém nao dé, hau hét
ching ta da tiing ¢6 cam giac nhu minh 6 ngoai cudc
song nhin vao, nhu thé minh 12 mét ngusi ngoai cudce
d6i véi kinh nghiém séng cia minh. Khi diat minh ra
ngodi thoi gian, chuing ta cam thay thoi gian gidng
nhu 6 bén ngoai. cuén chiing ta theo dong chay cta né.
& ngoai thai gian, ching ta ciing & ngoai cudc song.
Vao nhiing 1an nhu vay, ching ta dang chéng lai thoi
gian hién tai, sdng trong mét tuong lai hay qua khu
tudng tugng hodc vat 16n tuyét vong véi khoang thai
gian ma minh dang ¢ trong d6.

Cuéc sdng, thoi gian va ban than ching ta la
cung mét sy kién, khéng phai ba thi hoat déng déc
lap. Thién su Thich Nhat Hanh néi, “Tat ca thoi gian
l1a thoi gian cua ching ta”. Thoi gian trong mot un
tic gino thong cing la thoi gian clia ching ta giéng
nhu thai gian ¢ mot minh hay thoi gian vdi gia dinh.
Chiing ta khéng thé lang phi hay tiét kiém thai gian;
chi don gian la ¢6 thoi gian. Ranh gidi cua né ¢ dau?
Toan bo dang xay ra déng thai. Ching ta danh gia
sai kinh nghiém cia minh néu tin ring nhiing su

viéc khac nhau xay ra trong nhing phin thoi gian
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tach biét clia riéng chung. Cudc séng 1a thoi gian, tbi
ctng la thoi gian.

Mot bénh nhan viét trong nhat ky, “T'hat 1a mot
ngay ky la! Dau tién, Timmy [chau ndi mudi hai tudi
cta bénh nhan] dén tham. Minh yéu né qua. Né rat
ban rén, khong c6 thai gian cho ba néi bi bénh!...
Sarah [hang xém] cing ghé qua. Lic nay thay cé ay
khac qua. Trudc day, tinh trang ciang thing cta cd
ay khién minh khéng mudn ling nghe. Cé &y that su
dang mén... Minh chi ngdi & day va dé ho d¢én. Minh
cam kich véi tat ci, nhung minh thich & mét minh.
Gig day, minh c6 rat nhiéu co hoi  mot minh. N6 ¢6
sin cho ai can dén”.

Khi chiing ta khéng con phan tach thoi gian thanh.
nhiing phan riéng biét, thdi gian trd nén hgp nhat vao
con nguoi chuing ta. N6 khong con thic giuc hay giy
ra sy lo 4u nita vi né chua bao gid déi nghich véi tinh
ton tai (aliveness) ciia ching ta. Ching ta cé duge sy
man nguyén siu sic va kéo dai, mét sy man nguyén
dén ti viéc nhin nhan thoi gian mét cich tdng thé.
Tat ca nhiing thai gian tach biét 16i ching ta di theo
hudng no hudng kia gié day da néi két. Ching ta tham
gia viio cude song nhu né dén va di. Khong ¢6 noi nio
khac dé ¢6 mat. Bude chan cia ching ta cham lai,
nhung sy sic bén va sang to thi khong. Moi xung dot
cham dut gitta cac khoang thoi gian vi moi thi duge

trai nghiém trong hién tai.

‘W

P 267



HOP NHAT VAO HIEN TAI

Mét bénh nhan can chiam séc dic biét dua ra du
doan vé cai chét cia minh. Lic trd nén y&u hon, 6ng
bat ngd tuyén bé véi gia dinh rdng minh sé chét trude
thi Tu. Ong mat nam phut trude nita dém vao dém
thit Ba. Vg 6ng néi ba hoan toan tin ring éng sé ra di
ding du doan. "Ong dy ludn diing gid trong cudc séng”,
ba néi. “I'6i khéong thay c6 1y do gi dé tin ring éng ay
sé khac trong viéc gitt dung hen véi cai chét cia minh”.

Nhéan vién chim séc thuong thay bénh nhan hinh
thanh mét méi quan hé khac thugng véi thoi gian khi
cai chét dén gan. Diéu kha phd bién la bénh nhan doi
dén khi nhitng ngudi than ti noi xa da vé réi méi chét.
Diéu ngugc lai cing ¢6 thé ding. Bénh nhan c6 thé
dgi dén khi nguoi than roi khoi phong, nhiing nguci
da ¢ bén giudng bénh cia ho ca ngay 1an dém. Sau dé,
ho ra di mét minh trong can phong im éng. Ré rang
la ngudi sdp qua ddi c6 mdt kha nang lya chon nao
d6 vé thai gian chét. Dudng nhu ho ¢6 kha nang tri
hodn khoanh khédc chét cho tdi khi nhiing diéu kién
nao dé duge dap ng.

Marilyn ¢6 nhiéu con va chau chim séc ba trong
sudt thdi gian méic bénh. Mot sang, khi moi ngudi
dang ra vao phong cua Marilyn mdt cach 1on xon, ba
ra khoi trang thai gan nhu hén mé va goi tat ca dén
bén giudng. Marilyn dé nghi moi ngudi lam diéu gi dé
dé budc ho roi khoi phong, ké ca toi. Ching oi rdi di,
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va sau khi hoan tat nhitng viéc lit vit dy, ching téi
tap hop lai trong phong ba thi thay Marilyn da mat
trong thdi gian véing mét ching téi.

Lam thé& nao ngudi phu nit nay va nhiéu ngusi
nita c6 thé xoay xd diéu khién thdi gian va tri hodn
cai chét? Ngudi sdp qua ddi thudng cé6 mét méi quan
hé hoan toan khac véi thoi gian hién tai. Khéng con
thic ép khoanh khic nay dé di téi khoanh khic ké
ti€p hoiic cd dua khoanh khéc nay vao tuong lai, ho
hgp nhat véi thoi gian. Ho hoc cach séng trong khoanh
khéc, va thoi gian bit dau hgp tac véi ho.

Dai khi, ngudi sdp qua doi két néi véi nhitng hién
thuc khac trong thoi gian. Ho néi va tro chuyén véi
ngudi da chét trude ho, nhitng ngudi vé hinh déi véi
cach nhin thdi gian cia chiing ta. Ho thuong c6 mét
cam nhan truc giac vé cach si dung thdi gian, mét
nhan thic khong tuan theo hiéu biét théng thudng.
Stic manh quan sat clia ho ciing ting khi ho trd nén
ngay mét nhay cam hon véi nhiing diéu tinh té&, va
¢6 thé c6 rat nhiéu minh triét.

M&u chét dé hgp nhat vao khoanh khic 1a loai bo
ap luce thai gian. Nguoi sdp qua ddi thudng hoa vio
thai gian theo cach ma it ngudi ching ta lam duge.
T4t ca nhiing gi ho ¢6 véi mot chit dam béo nao do la
bay gid. Vi chi co bay gid, ho thoat khoi su tréi buge
cua tuong lai. Khéng c6é gi con lai ngoai khodanh khéc
tie thdi, noi cude sdng van tich cyc va sinh dong bit

ké ho can ké cai chét nhu thé no.
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Chung ta bi dua di khoi qua trinh séng tic thoi
khi phéng chiéu cudc séng vao tuong lai. Viée séng
trong mét tuong lai triu tugng budce chung ta c6 mat
méi quan hé véi thdi gian theo kiéu gianh giat hoac
dau tranh. Chiing ta 1ap day tuong lai biing tri tudng
tugng rdi chay vé phia né nhu thé né la that. Ching
ta mudn nhitng thi khong cé va khong thé dat duge
dé dang. Mot bénh nhan can cham séc dac biét néi
ring khéng nhan ra minh da tén bao nhiéu thoi gian
suy nghi vé diéu tiép theo phai lam, cho dén khi bi
liét giudng va khéng thé lam bat ci diéu gi. Ong néi
lan dau tién 6ng hiéu minh di lang phi biét bao siic
luc lo lang vé mot thit khong bao gis xay ra.

Hau hét chung ta tin ring tuong lai sé xay ra theo
ké hoach. Chuing ta da séng ngay hém qua, va ching
ta tin minh sé song ngay mai. Khéng thé phu nhan
rang ké& hoach phai dude dua ra, nhung nhiéu ngusi
song véi mot an tugng sai lam vé hién thuc lién quan
dén tinh chic chin cia nhiing k& hoach. Ching ta
song nhu theé tudng lai thyc su dang xay ra hém nay.
Chung ta dung tri nio phong chiéu khoanh khéc hién
tai vao mot tuong lai chic chin. Mot trong nhiing ly
do ching ta bi chan dong khi mét bi kich giang xuéng
1a vi tuong lai duge phong chidu cha ching ta khong
chia dung bat ky su chéch huéng niao khoi tinh trang
an toan hién tyi. Ching ta thay kho song néu khong
tao ra mot tuong lai dim bao, bdi 1é bang cach &y,

ching ta loai wrix tinh khéng chic chin cia thoi gian.
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Vay con vé qua khi véi tat ca nhitng ky dc, héi
han va dau budn cia né? N6 la hanh 1y lich sit ma
ching ta kéo theo vao nhiing méi quan hé hién tai.
Qua khit t6 diém cho hau hét moi diéu di vao cac gidc
quan ctia ching ta é khoanh khic nay. Chiing ta nhin
vao mét dél tugng va thay lich st cia minh véi né.
Chung ta nhan ra tén goi, hinh thi, mau sic va céng
dung cia né, tit ca déu ti qua khya. Sau dé, ching
ta bat dau két néi véi né bing cach tham chidu qua
khi. N&u da thich né trong qua khi, ching ta sian
sang chao dén n6 lic nay. Néu khéng, ching ta cu
tuyét. Day la cach chuing ta nhin nhan hau hét moi
thi trong cude song, ké ca ban than.

Qua khit do6i hoi st chd y vi chiing ta cam thay anh
hudng ctia né. N6 lién tuc goi lai ndi dau ctia nhitng
hanh déng sai lam trong qua khi va nhic ching ta
nhé vé su thidu tha thd cho chinh minh. Qua khit
khong kkhoan dung luén nidm giit ching ta trong su
phan xét, khong cho phép chiing ta tién téi. C nhu
thé chung ta tiép tuc nhin vao guong chiéu hau dé
kiém tra vi tri hién thoi. Vai ching ta ofin xudng bdi
ganh nang budn phién minh mang theo.

Cai chét lam cho su van dong ctua thoi gian
ngung lai. N6 dua thoi gian dén két thic. Nguoi sdp
qua ddi thudng nhan ra sy két thic bat ngs nay va
¢6 hoa giai véi qua khi cta ho trude khi cai chét
Ldi. M6t s6 thay minh séng lai nhang trai nghiém

ton thudng.
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Herb 1a mét bénh nhin nghién rugu va titng nguge
dai gia dinh trong phan 16n dai séng hén nhan. Khi
sip qua doi, 6ng ¢ géng hoa giai véi vg con vé hanh
vi qua khit cia minh. Sau tit ca nhitng ngugc dai ma
gia dinh 6ng da chiu dung, ho c6 thé danh cho Herb
rat it sy tha thi. Bénh nhan bat ddu c6 nhiing ac
mong, trong dé 6ng mo thay minh bi tra tan bdi mét
ngudi say rugu. Herb hét 1én trong gidc ngu, “Hay
dung lai... Hay dung lai”. Gia dinh 6ng néi dé chinh
1a nhitng 13i ho stt dung khi cdu xin Herb cham dut
su bao hanh cua 6ng véi ho.

Herb nd luc didu chinh ban than véi qua khi. Ong
khong thé tri hodn cong viéc quan trong nay thém
nita. Cai chét sé khong cho phép. Qua khi ctia Herb
doi hoi dugce chi y theo nhitng cach 6ng da tranh né
khi con khoé. Né Am anh tiém thic ctia éng cho téi
khi céc gidc md chiu trach nhiém cho nhiing gi éng da
lam. Cé 1é théng qua nhiing ac mong, Herb cé duge
mot chit An x4 tir qua khit cia minh va mét khdi dau
cho sy tha thit ban than.

Van dé ma hau hét ching ta d6i mat trong viéc
hgp nhat viao khoanh khéc 1a hiéu cac y nghi. Thoi
gian dudc tao ra tit cac y nghi cua ching ta. Qua khu
va tuong lai don gidn l1a nhiing dong y nghi vé diéu
gi do da xay ra hoiic chua xay ra. Nhitng y nghi nay
tao ra 4o tudng vé thdi gian c6 thue. Ké ca khi chuyén
L sy du hanh thoi gian trong tam tri sang hién tai,

ching ta cing nhin xuyén qua cac y nghi vao khoanh
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khic hién tai. Chiing ta trai nghiém khoanh khic nay
thong qua y nghi mudn né thanh thé nao hoic sg né
sé thanh cai gi. Ching ta thay khé hoa hgp véi thoi
gian diing nhu ban chat clia né 1a vi danh qua nhiéu
nd luc tai sdp x&p cac khoanh khic bing nhiing y
nghi cia minh.

Khi két néi véi hién tai théng qua y nghi, chiing
ta tu bo trai nghiém séng, thay vao dé bing mét cude
song ciia nhitng khai niém. Can nhé ring moi y nghi
phat xudt tit nhing hoat déng hién thdi cia tam
tri. Ganh ning to 16n cha sy du hanh thoi gian két
thic bén trong lanh dia don gian cta trai nghiém. Y
nghi va thoi gian duge nhin nhan nhu ching vén la.
Ngay ca nhan thic vé “cai téi”, tu chiing minh dua
vao mét qua khit duge nhd téi va mdt tuwong lai duge
tudng tugng ra, gid day ciing hoa nhap vao tinh chat
sdng dong cua khoanh khéc. Pay 1a su tha thua dich
thuc, su man nguyén dich thuc, tinh chat phi thoi
gian dich thuec.

SUY NGAM: Hiéu vé méi quan hé vdi thai gian

Hay suy ngdm xem ban lam diit doan thoi gian
thanh nhiing khoang khéc nhau trong mét ngay nhu
thé nao. Ban ¢é cam thiy mét khoing thoi gian nay
xam pham vao mét khoang thoi gian khac khéng? Hay
nghi vé toan bo thoi gian ban cam thay da bi lang phi

trong ngay. Y ban 1a gi khi néi lang phi thoi gian? Cé
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phai né la thoi gian ban muén danh cho nhiing diéu
quan trong hon? Hay suy ngam xem thdi gian cé thuc
su bi chia ra theo nhiéu cach nhu vay khéng?

Trong mét tudn, hdy thuc hanh bién moi khoanh
khic thanh “thoi gian ctia ban”, bt ké hoat déng khi
Ay 1a gi. Hay xem thdi gian danh cho tit ca nhing
th@ mét moi va khé chiu ma ban lam trong ngay la
thoi gian riéng tu cua ban, va ban chi tinh co lam
nhiing viéc ay. Thai gian véi gia dinh, thdi gian & chd
lam, thdi gian trén dudng, thoi gian néi chuyén véi
ai d6 - tat ca déu la thai gian riéng tu ctia ban. Diéu
gi xay ra véi nhiing phan chia gia tao gitia cac vai tro
va trach nhiém cua ban véi thdi gian riéng tu? Hay
thay ching ta tao ra xung dot khong can thiét nhu
thé nao khi phan chia thoi gian.

Hay suy ngdm xem ban danh bao nhiéu thoi gian
chim ddm vao tuong lai, di dé 1én ké hoach, mo méng
hay lo ling vé mét diéu gi c6 thé xay ra. Hay suy ngdm
xem trong nhiing van dé ban suy nghi, bao nhiéu thit
that su xiing dang vdi sitc luc tri ndo nhiéu nhu vay?
Bao nhiéu diéu that su xay ra? Nhing su viéc nhat
dinh can dugc Ién ké hoach, nhung ban ¢é danh qua
nhiéu thoi gian dé 1én ké hoach khéng? Su lo ling ¢é
1a mot phan cua ké hoach khong? Hiay nghi xem tai
sao ban lam diéu nay. N6 cho ban ich lgi gi? N6 gidi
han nhing kha ning cia ban nhu thé nao?

Hay danh mét khoang thdi gian méi ngay, quan
sat y nghi cua ban xoay quanh cac su viée tuong lai.

274 ¥4



Hay goi tén nhitng y nghi Yy, nhu 1a “lén k& hoach”,
“lo 1dng”, “mo méng” hoic bat ky tén goi nao dén
v6i ban dé dang. Khi phat hién tAm tri minh sa vao
nhitng su viéc tuong lai, hay tai két néi véi khoanh
khéc thuc su ma ban dang séng. Hay tru vao nhiing
am thanh va cam giac ctia cudc song khi né dang xay
ra lic nay. Hay thay diéu gi x4y ra véi nhiing su viée
dudgc dy doan ay khi ban & trong khoanh khéc hién tai.

Hay suy ngam vé thdi gian ban mat vao viéc chim
dim trong qua khit. Hay nghi vé tit ca nang lugng ban
da tiéu hao dé nghién ngdm nhiing ky tc, bao gém ca
cam giac hoéi han, téi 16i, dau budn hodc mét dip hay
su viée déic biét nao dé ma ban khéng thé buéng bo.
Hay suy ngdm vé tinh chat khé buéng bé ciia nhiing
diéu chi thiéu chit nita la tro thanh hién thuc ciing
nhu nhiing diéu da tré thanh hién thuc.

Hay danh nam phit méi ngay ding trude mot
tAm guong toan than. Hiy xem cai guong thiy gi?
N6 c6 thay qua khu cia ban khong? N6 ¢6 phan anh
su thidu tu tin, cam giac tdi 161 hay nhitng dc ché cta
ban? Nhiing tich tu tir qua khi tac ddng dén cach ban
nhin nhan ban than, nhung khéng tac déng dugce cach
nhin cia thé gian déi véi ban. Thé gian chi thdy nhiing
gi duge phan anh trong khoanh khic. Hay ra ngoai
va chi la con ngudi ma thé gian thay. Hay budng b
qua kht. Lién tuc lam mdi ban than théng qua hinh
anh cua tAm gudng. Dung tin ring ban nim trong sy

cau thic cia qua khit. Vige giai phéng ban than khéi
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qua khi theo cach nay ban ddu cé vé gia tao, nhung
né la mét bic tranh chinh xac vé con ngudi ban hon
12 con ngudi dén ti sy dong nhat véi qua kha.

Hay suy ngam vé gia trj clia su séng trong khoanh
khdc hién tai. Bao nhiéu thoi gian ctia ban dugc danh
cho hién tai thay cho viéc duy tri nhiing mo tuong va
ky tic? Cuéc séng cta ban sé khac biét ra sao néu ban
biét két néi sau sdc hon véi méi khoanh khic? Hay
suy ngadm vé cai chét cla ban va tu hdi diéu gi dang
ngan can ban danh tam tri cho su tinh thic.

Hay ngbi yén ling va thuc hanh tinh thic. Quan
sat nhiing kinh nghiém séng hang ngay cua ban,
nhiing méi quan hé, nhiing tam trang, tu héi su tinh
thitc ¢6 dang tao ra khac biét trong cudc séng clia
ban khéng.

=9
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14 SUBAT TU
WLC/I&II{}(@MC&LMWW@OMII&% u
chung ta bién tuc gia tis, lién tuc that uong, mai
mai xuyén qua cac s ugh uao tinh chat hue ué cia
cluing, khang ngimng thu hep nhitng khd, ndng bra
chon te do théng qua nhing quyét dinh va cudc
song thuc té cia ching ta.. nén ching ta chét
trong sudt cude doi, ua diéw chiang ta goi la cdi
chét that ra chi la sw két thic cia cdi chét, su
chét cia cdi chét.

NARL RAFINER

Hidu bict vé tinh chat lita déi cia thoi gian qua khu
va tuong lai dan chung ta téi bai hoc cudi cling clia
cai chét. Cai chét khéng xay ra trong thoi gian. Nguoi
sép qua ddi c¢é vé di xuyén qua thdi gian, téi mot noi
ma thdi gian khong thé dung vao. Cu thé da chét, bat
dong. Thai gian da di dén két thice. Cé cai gi trude khi
chung ta sinh ra? Cé cai gi sau khi ching ta chét?
Day la nhiing cau héi ggi 1én sy huyén bi va y nghia

vt khoi thai gian, tdi mét syt méin nguyén va an nghi
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hoan toan. Bing cach khao citu chiing, chiing ta kham
phé ra minh triét téi thugng ctia ngudi sip qua doi.

Nhiing ciau hdi nay thudng dude néu ra khi ching
ta di rat gia hodc bénh. Tiéng néi ctia ngudi sép qua
doi la mot 16i nhdc nhd khéng nging riing minh tridt
nay dugc truyén day sudt cudc sdng va bat ky ai ciing
¢6 thé tham nhap. N6 1a minh triét cla té tién, duge
thira nhan béi nhing dia tré to mé véi lan da nhin
nheo va mai téc bac trang cia 6ng ba chiing. Du tudi
gia va cai chét 1a didu khong thé linh hoi déi véi dau
6c tré con, nhung gitta dida tré rat nho va ngudi rat
gia thuong c6 mot sic hut khong thé giai thich. La
nhitng dda tré trong su hon nhién, ching ta cam thay
6ng ba biét diéu gi d6 16n lao hon, mét diéu gi d6 nim
ngoai su thau hiéu cta chiing ta. Vi vay, ching ta hoi
ho nhiing cau nhu, “Héi con tré, ba thé& nao, ba nsi?
Lam sao ba di day d6 khi khéong c6 may bay?” Cac
cau tra loi tuy thua vi nhung khéng that sy cham téi
chiéu siu cia cau hoi. Ching ta dang tim kiém minh
triét cia ho. Chiing ta muén biét vé ti't ca nhitng nam
thang dy cua cudc doi. Chung ta dang hoi vé chinh
minh. Ching ta muén biét lidu ho ¢6 thé day ching
ta séng nhu thé nao.

Ngudi sip qua doi dua ching ta thing Li nhiing
cdu tra 16i. Nhin vao khuén miit cia cai chét tue la
b qua tat ca nhitng chuyén tam phao khién ching
ta khong dam nhin thing vao méit cia bénh nhan
sdp qua ddi. N&éu ¢6 thé chiu dung dude cuge leo nui,
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d6t nhién diém nhin cia ching ta trd thanh md rong
bao la. T dd cao dy, ching ta thay moi thi trong mot
tam nhin méi. Minh triét ctia ngudi sép qua ddi tré
thanh minh triét cta ching ta. Cudc sdng cia ching
ta trd nén phong phu hon, y nghia hon, tu do hon va
khoang dat hon.

Cudc sdng theo nhiing ménh 1énh cta cai chét
12 mot cude song giai thoat. Cai chét 1a phuong cach
sdng. N6 tiét 16 diéu that va diéu gia bing cach loai
bo tat ca nhitng gi khong dang tin cay. Bat ct diéu gi
thay d6i ciing la trong su chuyén dich sang mét diéu
khac, do vay khong on dinh. Moi thit & thé xac va tinh
than déu trong su chuyén dich. Ching ta khéng thé
dé nhan dang nuong tua vao mot thi rét cuc sé bi
14y di. Chi cai bat bién méi c6 thé 1a chan ly, khong
phai nhitng cai c6 thé mat. Chan ly mai mai la chinh
né, néu khéng né khéng phai chan ly, va cai chét, su
ké&t thic tuyét doi cha nhiing gi nhat thoi, sé phoi
bay chan ly.

Vi cai chét phoi bay chan ly nén né cang dan dit
chuing ta téi chan ly. N6 1a ban so d6 tam linh hudng
dan ching ta séng theo sy van hanh cua van vat.
N6 1a toan bg 13i day tam linh ma ching ta cin. Néu
ching ta thanh that trong nhitng né luc tam linh
ctia minh, moi diéu ching ta lam la dé chudn bi dén
nhan bai hoc nay. Ngudi ta dé bi sa da vio nhitng chi
1iét ric r6i ctia tu tap tam linh va trd nén cach xa bai

hoc cudi cung nay. Thé réi ty dung cii chét xay ra,
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va ngudi ta ty hoi minh da lac 161 dén dau. Su tu tap
tam linh cia ching ta lién quan thé nao dén cai chét
lo ling trén dau?

Chung ta nén cin trong khi tién trinh phat trién
cua ban than lac qua xa khdi cai chét. Dung tu déi
minh dé nghi riing chiing ta dang huéng téi mét tha
gi d6 quan trong hon, vi su phat trién tam linh cda
chiing ta c¢6 thé khong dan téi gi ca. Néu tu tap tam
linh dé lai cho chiing ta tan du ciia mot thanh tuu,
hoic néu chiing ta thay minh trd nén kiéu hanh, khoe
khoang vé ning luc tam linh, hiy huéng ban than trd
vé ding dudng bing cach tai diéu chinh viée tu tap
theo cai chét.

Nhiéu ngusi lang phi théi gian véi nhitng hinh
thic ric réi cua hanh tri va nghi 1§, xa roi su that
vé cai chét. Néu cac tu tap tAm linh cha ching ta
khéng dinh hudng vé cai chét, chiing cé nguy co trd
thanh nhitng hinh thic tidu khién tam linh vi t&, ru
ngu chung ta, va ching ta trd nén lang quén van dé
quyét dinh la hiéu biét ban than. Nhiing tu tap ay c6
thé phan tac dung. Ching ta nghi minh dang phat
trién tam linh trong khi thuc ra dang ciing ¢é nhiing
théi quen s¢ hiii va ich ky. Nhung cai chét chuc cha
dé ap dit bai hoe ctia n6 lén ching ta. Cai chét chinh
1a trudng doi véi bai hoc dau thuong duy nhat.

Tiéng gd clia cua cai chét xac nhan ring khong
¢6 noi nio dé lan trén, khong ¢é noi nao dé nghi ngoi

vi moi thit nim trong sy chuyén dich thanh mot thu
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khac. Chiing ta danh phan 16n cudc séng tim ndi
nuong nau khéi con bao t& chét chéc dé réi chi thay
chén nudng than ctia ching ta phan ra theo thai gian.
Tam tri, thé xac, vai trd, trach nhiém, nhiing méi quan
hé, nhiing thanh tyyu, nhing hinh anh ban than - moi
thi mat di theo thoi gian. Cai chét néi, “Hay xay thu
gi d6, nhung hay dé mit dén ta. Ta c6 tiéng néi cusi
cung”. Cai chét giit 16i véi tat ca chung ta.

Chung ta thudng dit toan bd sy chu y vao viée xay
1én, quén dé mat dén cai chét. Day chinh la hoa nim
trong phuc, bdi 1é xay va mat 1a cang mot chuyén.
Du gia su danh tiéng cia Tay Tang l1a Milarepa dudc
thay yéu cau xAy nhitng ngéi nha da réi hém sau pha
di. Ong lam vay ngay no qua ngay kia cho dén khi
nhiing bai hoc vé cai chét da hgp nhat véi cude song.
Xay dung va pha huy 1a hai cach nhin cua cang mét
sut viée. Cai chét xay ra trong ting khoanh khic ciia
cudc séng. Chung ta khéng con la ciing con ngudi nhu
mét khoanh khic trude. Cng kkhéng ¢é bat ci thi gi
trong vii tru van la chinh né du chi trong chéc lat. I'at

ca déu lién tuc rdi vao vuce thim cla cai chét.

TRAINGHIEM CAI CHET

Nhiéu ngudi ¢ giai doan map mé cai chét duong
nhu biét mét bi mat. Ho tiét 16 nhitng bi mat dy thong
qua nhang tro chuyén, nhitng gidc md, nhitng canh

vat ma ho thay. Nhung da phin, ho tiét 1§ sitc manh
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cta bi mat théng qua cach ho ch&t. Nhiéu ngudi khién
khoanh khic chét that sy dé dang. D&i véi ngusi
ching kién, né gan nhu la ti cyc diém ha xudng,
ching c6 gi dic biét. Chi khi nao chiing ta séng véi ¥
thc tron ven vé cai chét, bi mat “chéng c6 gi diic bist”
nay méi co thé duge truyén day cho ching ta. Cai chét
trd thanh moét khoanh khéc khac ctia cude séng, va
toan bo cudc sdng cuia ching ta trd nén dé dang hon
trong su thita nhan khoanh khéc chét.

Trai nghiém cai ché&t cua ching ta nghia la chung
ta khéng phéng chiéu tinh chat lién tuc vao cac kinh
nghiém. Chuing ta mdi goi cai chét vao khoanh khic
bang cach cho phép khoanh khéic chét di. Chiing ta
khéng kéo dai khoanh khic vugt qua quing thdi gian
tu nhién cua né. Moi thit dugc phép la nhu chinh né.
Khi 4y, cai chét hoa nhap vao chinh khoanh khéic. Né
trd thanh khoanh khic. N6 tao ra su song bén trong
khoanh khéc biing cach khéng nging cay x6i manh
dat thuc tai, dua dén diéu méi mé va huyén bi. Ching
ta gap gd cai chét trong tinh chat séng déng, khong
¢6 su phan chia hay cach biét.

Viéc trai nghiém cai chét xay ra khi khéng con su
phan chia gitta ban than ching ta va sy chét. N6 xay
ra khi sy chét khong duge bién thanh thi gi do tach
biét vii su séng. Cai chét khong con la diém tham
chiéu cao nhat cho ndi sg hai ciia ching ta. Ching ta
khéng gin né hon khi gia di, cing khong xa n6 hon
khi con tré. Ching ta khong con st dung cai chét
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nhu mét phép do dé dinh nghia sic khoé va hanh
phiic hién tai cia ban than. Cai chét hién dién déng
déu trén toan bd dai phd khong gian va thai gian. N6
khéng phai la mdt vin dé d6i véi ching ta khi khéng
c6 “chung ta” nao tach roi cai chét. Chi cé cai dang
1a. V6i syt hgp nhat ctia con ngudi vao cai dang 13, su
phan biét giita con ngudi va cai chét cham dit.

Cai chét di vao trong ta khong bi can trd khi ta mé
Iong dén nhan cudc séng nhu né vén thé. Dén cung
v6i sy md 1ong nay la trang thai hén nhién cua ling
im. Trang thai hén nhién &y xudt hién ruc rd nhat
khi chuing ta néi, T6i khéng biét. N6 dén khi ching ta
khong con che phti thé gi6i bing nhing 16i giai thich
ctia minh. N6 dén khi chiing ta da mét véi sy tudng
tugng ctia minh. Cé lan, Dic Phat duge héi lam thé
nao xac nhan chan ly. Ngai tra 161, “Ding n6i né la
nhu thé nao”. Dai séng hon nhién dén trong trang
thai viing bong su chic chdn cia ching ta. Khi khong
tap trung vao viéc tao ra nhiing khac biét, ching ta
tu do dé ¥ diéu ma moi thit ¢é chung.

Cai chét dén théng qua su yén ling, vio lic két
thic mot cau tra 16i va khong cé gi khac dé héi. N6
dén trong khong gian tinh ling gitta nhitng y nghi.
N6 dén trong khoanh khic dén nhan ling im khi tam
tri khoéng 6 cong bao vé nhiing gi chiing ta biét. Cai
chét duge tim thay khi ching ta liing nghe tron ven
dén ndi su phan biét gitta nguoi giup va nguoi duge

gitp bi lang quén. N6 nim trong nhitng hanh déng
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nhan ti nhé bé duge thuc hién khong phai bing su
kiéu hanh, ma trong nhiing hanh déng tinh yéu nho
bé vi ban than tinh yéu. Né ndm trong nhiing viéc
cho di gian di tir tAm 1ong rong maé.

Joseph Campbell tiing mé ta Carl Jung la mét
nguoi “nuong tua vao vinh hiing va di chuyén theo thoi
gian”. Chia Jesus dang chi ra pham chat nay & mot
con nguci khi Ngai néi, “Hay 6 trong thé gian nhung
ding thude vé thé gian”. C6 thé séng trong thoi gian
nhung c6 nguén géc 6 phi thoi gian. Mét ngudi nhu
viy cu thé hoa cai chét. Ngudi ay don gian la chinh
minh, khéng c6 mét ddu vét nao cia su nghi ngd ban
than. Nguoi Ay ton tai truée su hinh thanh cta béng
trong doi séng tinh than, noi cai chét khéng con 1én
dudi theo su song. Nguoi ay khac thusng chi ¢ mét
diém, do6 1a hoan toan khéng cé viéc ¢6 té ra khac
thuong. Mot vi thay Thién tong rat duge kinh trong
md L4 nhu sau, “dén cudi cuing, diéu khién dé ti béi
réi khong phai la sy phi thuong ctia ngusi thay, ma
1a tinh chat tuyét déi binh thudng ctia ngusi thay”.

Cic vi du trén lam r6 mot diéu ring viéc cu thé
hoa cii chét khi ching ta c¢on séng ¢6 nghia la trd lai
véi nhiing ngudn goc cho su khdi dau ctia ching ta.
Trong Bon khic ti tau (Four Quartets), T. S. Eliot
viét, *Diém cudi cua moi khao sat sé 1a dén nai ching
ta di bit dau. va ching ta sé lan dau tién biét dén
ndi ay”. Khong ¢6 nhing 161 hoa my hay cuong di¢u.
Nguai bude di trong cai chét 1a nguoi 6 trong tinh chat
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don gian cta nhan tinh. Mét ngudi nhu vay hiéu duge
nhitng giéi han cia thoi gian bing cach khéng bao
gid diat minh ra ngoai thoi gian. Ngudi Ay nuong tua
vao tinh bat tu.

TU CHET TOIBAT TU

Cai chét vay goi tam linh clia ching ta. Né niim 6
goc ré ciia khao khat tré vé. Lai kéu goi clia né 1a 161
kéu goi cua ngan xua, cua mét thai da bi lang quén
t lau, khi ching ta con tu do trong tinh ty nhién va
sinh ra trong sy thanh than. Ching ta da séng trong
ndi sg hai viéc 1a con ngudi that cia minh. Cai chét
sé 1ay di moi thi ching ta tudng 1a minh s hitu, va
trong mét khoanh khic ngén ngui, né cho ching ta
thay nén tang cua hién hiu.

Di ngudc véi dong chay ciia cude séng tran thé, cii
chét @it dau cham hét cho moi gianh giat va tich luy.
N6 gitp ching ta trd lai véi khdi dau va dit ching ta
4 ngudng ctia cua su sinh. Nhung lan nay. tiéng khoc
khong phai 1a tit nhiing dau ddn cia sy sinh ma ti
khé ndo cta vide phai budng bé. Cai chét nhic ching
ta nhd riing chuing ta sinh ra la dé buéng bd. Ching
ta dén khong ¢6 gi, va ching ta di khong ¢d gi. Gida
hai cue, ching ta ¢6 thoat khoi tinh chit khong cé
gi biing cach ¢op nhat cia cai va kién thice, nhung
nhiing thi dé it ¢é lién quan dén syt séng d ca hai cuc.

Su song ludn la khéng co gi, bat chip moi nd luc cia
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chuing ta theo hudng ngugc lai. Nhung cai khéng c6
gi khong phai la mét tinh trang chan nan hay tinh
chat réng khéng; diing hon, né la mét mé ta sau sic
vé con ngudi that sy clia ching ta.

Cai chét lay di tu nga. Than xac va tdm tri déu
maét, ching dé lai cai gi goi la ciia chiing ta. Moi biéu
hién vé tinh ca thé déu khong con. Moi thi chiing ta
xem nhu la “t6i” da chét. Chiing ta 1a ai sau khi chét?
Chung ta khéng tré thanh mét ai d6 khi chét. Chung
ta trd thanh khéng ai ca. Day c6 1& 1a 161 day 16n nhat
cua cai chét. N6 huéng ching ta dén su that vé diéu
ching ta di ludn 1a. Ty nga hay cai t6i mat di theo cai
chét. Cai chét tiéu diét cam giac tach biét cia ching
ta. Diéu gi con lai sau cai chét 1a diéu chung ta cé
chung vdi tat ca moi nguoi.

Hiéu dudc diéu nay khién ching ta trd nén vita
khiém tén vita cao quy. Chiing ta cdm nhan dugc mot
tiém ning ma it ngudi c6 thé ching nghiém. Cai chét
néi tdi mot thd sdu xa hon nhiing gidi han tu dat cho
ban than. Chiing ta khéng thé mang theo nhan dang
cta minh khi ra di, béi cai chét 16n hon bat ky ai, 16n
hon vua chida hay ké ban cung, thién tai hay ga ngéc.
Cua cai va dia vi khéng c6 y nghia gi. Chung ta vugt
qua con nguoi minh, téi mét 16i hia bi che gidu ma
chi ¢6 cai chét va nhiing nguoi trai nghiém cai chét
khi con séng mdéi biét duge.

Cai chét tiéu diét hét moi thi ¢6 diéu kién; khong
¢6 gi dua vio diéu kién ma thoat duge n6. Nhung cé cai
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gi khong phu thudc vao diéu kién? Néu cé, né sé ton
tai trude khi sinh, khéng c6 tinh chat hay dic diém,
bdi 1& moi tinh chat va dic didm phai chiu su thay déi.
N6 sé khong thé duge quan sat biing cac giac quan
nén khéng thé duge nhin, nghe, ngti, ném, sd. N6 sé
khéng thé duge chiing minh bing tam tri vi tam tri chi
biét cai gi ton tai trong thdi gian. Vi khong bi han ché
bdi thoi gian, né sé bat dong, bat bién va khong chét.

Cai chét chi ra thit nim ngoai cac diéu kién. Chinh
ban chat ctia né xac nhan su vinh hang. Cai chét la
trang thai bat dong hoan toan ma moi sy phai roi
vao. Trong khoanh khéc chét, c¢6 su két thic tuydt
d6i ciia moi van dong. Do vay, chét 1a ndm ngoai van
déng. Khi mét thi chét, né ding lai, va ban chat bat
ti cia né duge hé 16.

Nhiing vat cé diéu kién cia thé gian 1a su bat tu
trong trang thai bi che day. Tam tri cia ching ta lién
tuc git moi vat van déng trong thoi gian; trong tinh
bat ti, ching khéng van dong. Chung ta khong thiy
cai dang 1a; ching ta thiy nhiing gi da 1a hodc sé la.
Ching ta nhin vao thé gian nhu thé bi ket gitta qua
khud va tuong lai. Ching ta danh gia nhiing gi ngay
trude mét, nhin téi trude dé xem lam thé nao thao
ting no6, hoic két noi véi sy vt bing tam trang bi
day vo b&i nudi tide nhiing gi da la. Ching ta t6 diém
moi thit ton tai bang lich stt qua khi va ky vong tuong
lai. Khong diéu gi duge phép ty tiét 16 vdi ching ta vi

ching ta ap déit thoi gian 1én né. Khi thai gian duge
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g3 bo, cai chét bi digt trit, moi thit di vao bat ti.

Chuing ta bo 16 y&u t& phd quat nay 1a vi so hii va
ham muén. Sy ac cam va thém khat tao ra su vat tir
hu khong. Chung ta cho sy vat la thi ma ching ta
mudn ching la. khong dé chiing duge 1a chinh ching.
Nhung cai chét can thiép vao qua trinh tao ra su vat
cha ching ta, loai bd nhiing thuc thé khéng thuc
nay. Bing cach iy, cai chét chiing minh riing nhiing
gi ching ta tudng 1a thuc chua bao gid 1a thuc, va né
lién tuc tiét 16 chan ly dich thyc. Thay vi thich thd
véi su tiét 16 Ay, chuing ta than khéc sy mat di cia
nhing tha khong thuc.

Khi gac sang mét bén nhu cau gianh giat va niu
bam vao nhiing dién dat riéng 18 ctia cudc séng, ching
ta méi thay diéu gi nang d6 chinh cudc séng. Su bat
tu da ludn ¢6 d6. Chuing ta dd chon cach chéi bo né va
chi thich thu véi nhiing hinh anh gia tam.

Moi hinh thic clia sy séng déu dya trén nén tang
bat tu. Chung ta qua ban ron xay dung va tap trung
vio hinh anh dén néi quén mat nén tang. Nén tang bat
tl, nén tang cho moi su thi khong van doéng. Khoanh
khic nay, cai ma ching ta goi la thdi gian, thuc ra
1a su viin déng cla cac y nghi. Chung ta nghi vé noi
minh di qua, ndi minh sép téi, dua qua khia va tuong
lai vao moi viéc minh lam. Ching ta nhin vao cudc
song va thay ciai ching ta muén hodic cai ching ta sg.

Khoanh khic ctia cai chét thé xac la giao diém

gitta thoi gian va phi thoi gian, mét canh ctta md qua
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moi van déng, cho ching ta mét thoang nhin vao nén
tang ma trén d6 chiing ta van déng. Nhitng dam may
tach ra, va dot nhién ching ta thay mit troi. Cai chét
¢6 kha nang phi thuong la thay cudce séng khi khong
c6 sy can thidp cta thoi gian, thé nén né rat duge xem
trong trong nhiéu truyén théng tAm linh. N6 1a mot
khoanh khéc duy nhat trong d6 khong c6 van dong.

Day la ly do tai sao thong diép ctia cai chét mang
dén tu do. Vi la su that, cai chét tiét 1 sai lam ctia
chung ta trong viéc danh mat con ngudi minh trong
thdi gian. Khoanh khéc chét ¢6 thé tiét 16 cai phi thoi
gian. Toan bd cudc doi da dua ching ta téi phic lanh
nay. N6 1a 16i ban phuc lic ra di ma cuge séng trao cho
dé ching ta hudng su tu do ma ching ta da tranh né
qualau. o} y nghia Ay, cai ché&t 1a mét An hué. Mot mon
qua tit cude sdng dé trd thanh sy séng. Gidng nhu moi
moén qua, ngudi nhan phai sin sang nhan. Moi hanh
dong ching ta da thuc hién, moi viéc ching ta tung
lam ¢6 tac dung chudn bi cho chiing ta nhan mén qua
nay hoic bd qua né. Mot bénh nhan cin chiam séc dic
biét da néi, “T6i khéng bist didu gi doi toi dang trudc,
nhung t6i sé git cho dbi mit minh md lén”.

Trong nhing kinh nghiém can tl, nén tang - cii
bat ti - thudng dude thay nhu anh sang bao trum.
Nhung thdy né nhu anh sing ¢6 nghia 1a ching ta
van dang hoat dong trong dia hat caa giac quan tuy
thudc cac diéu kién. V& cd ban, toan bd sy sdng 1a nén

tang nay, va that sy la no6 cting ¢6 nghia la ching ta
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khéng thé quan sat né. Mudn quan sat va hiéu cai
chét 1a nd lyc 1am né trd nén an toan va dé chap nhan.
Nhung chiing ta khéng thé mic ca véi nén tang. N6 la
toan bd hodic khéng gi ca. Hoic 1a né hap thu chung
ta tron ven, khéng con lai ddu vét gi, hoic 1a ching
ta bd 16 né hoan toan. Chiing ta khéng thé bay xung
quanh chan ly nhu mét con buém dém bay xung
quanh ngon ltta. Hodc chuing ta ¢ trong chan ly, hoic
& ngoai. Hodc chiing ta quin quai véi cai chét, hoac
chung ta di vao bit tu.

Trong moi van doéng déu cé kha nang ding lai.
Cai chét khong don thuan 1a khoanh khéc khi co thé
ctia chuing ta ngling lai. N6 ton tai trong moi khoanh
khic. Chiing ta pht nhan cai chét mbi khi cé bat ky
su van déng nao xa khéi khoanh khéc nay. Dao Duic
Kinh c6 cau, “Thudng khéng tu duc méi nhan duge chd
huyén diéu cia Dao”. Chi cin bat ky thyc tai tudng
tugng nao dudc tao ra trong thoi gian, bat ky théi thuc
nao vé phia ham muén va sg hai, bat ky su khang cu
nao vdi cudc séng, va thé 1a troi dat mai mai chia lia.
Véi su van déng ciia tam tri, cad mot thé gidi hu huyén
dudc tao ra, mot thé gidi s¢ hai cai chét, con tinh bat
ti thi mat huat trong thoi gian.

Moi van dong trong thoi gian 1a sy phi nhan cai
chét, bdi cai chét 1a sy bat dong, su nghi ngoi hoan
toan. Ching ta giam gid chinh minh trong hoat déng
tam tri dé tranh thay bat ky d4u hiéu nao cia tinh
trang suy tan sip dén. Tham chi, ngdi yén khéng lam
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gi véi chiing ta ciing khé vi trang thai thanh than &y
biéu hién sy tinh lang bén trong. Viéc tré nén yén
lang c6 thé lam boc 16 sy that vé tinh chat hitu ti
cua con nguoi.

Do d6, moi tu tap tAm linh clia chiing ta phai duge
dit nén tang trén sy bat dong. Phat trién vé mat tam
linh tic la béi dudng moét mdi quan hé véi cai chét -
dua né vao, kham pha né, tré thanh né. Trd nén hoan
toan tinh ling nghia la gi? Cai gi con lai khi moi thi
chét di? Cai chét thé xac budc ching ta di téi nhing
cau hoi nay, va ching ta ¢6 thé kham pha cau tra 16
trong su phat trién tdm linh.

Théng diép 1én lao cla cai chét 1a théng diép cua
diéu phi thoi gian, ctia diéu v6 han, diéu huyén bi.
Né&u cam git cai chét trong nhing ¥ nghi, sy that vé
né bi che md béi diéu chuing ta mudn né la. Thay vi
vay, ching ta phai di qua cai chét, tré thanh chinh
cai chét. Chiing ta phai budc vao trong né, trd thanh
mot véi su tinh lang clia né. Thong diép cua cai chét
1a théng diép vé hy vong va tinh yéu, béi né chi ra
con dudng di t6i sy man nguyén cia cudc séng, khong
phai 1a giam tr cudc séng. Chiing ta hoc hoi tit cai
chét 1a dé biét cach song.

Ngudi ta ké riang khi Plato da rat can ké cai
¢hét, mot ngudi ban yéu ciu 6ng téng két tac pham
Déi thoai ciia éng. Plato ra khéi con hon mé. Ong
nhin ngudi ban va no6i don gian, “Thuc hanh chét”

(Practice dying).
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