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LOT CAM ON

Hat gid'ng ctia cudn sach nay da dwoce gieo trong ti nhi€u nam trudc, khi
Linda Bean ghi chép lai mot s& bai giang cda tdi va khuyén khich tdi vi€t
sach. Co 4y dd nhan nai chuah bj ky lwdng tai liéu lru trit sudt nhiéu ndm
cho d&n ltc t0i sdn sang d€ bit dAu viet. Toi thye sy cdm kich sdu sdc trude
nhtrng cdng hi€n ma cd 'y da danh cho dy an nay.

Khi t6i bit dau viét, Karen Entner di phu gitp tdi t& chitc cdc tai lidu, d&
xud't ndi dung va bao quan ban thao. Ching tdi cung nhau chinh stra ban
thao nhiéu Tan cho d&n khi ngudn mach tr nglr dem lai cadm giac binh yén
cho trai tim, tdm tri va linh h'6n. Nhirng déng gop cao ca va nhiét thanh cia
cd &y that dang tran trong. That tuyét vori khi mét trong nhitng wéc mo ca
doi chia cd Ay da tré thanh hién thyc - d6 1a viéc xud't ban cudn sach nay.
LOT NGO

"Triwoc hét phdi thanh thdt voi chinh bdn than minh, rach roi nhw dém va
ngay, sau do, ban mo'i co the’song chdn thanh voi ngwo'i khdc."

- William Shakespeare

Nhirng 10 trdi doi ctia Shakespeare ma Polonius da néi véi ciu con trai
Laertes trong HOi I ctia v& Hamlet that qua rd rang nhw chan 1y. Cau nay ¢6
nghia 1a d€ duy tri m&i quan hé chan thanh v&i nguoi khéc, tredc hét
chiing ta can phai thanh that v&i chinh minh. Tuy nhién, n€u Laertes nghe




theo 1o cha, hoan toan trung thyc v&i ban than minh, anh ta s€ nhén ra viéc
nay cling gy ra khong it tht thach, giong nhw giang bu'dom ra khoi khi gi6
to vay. B&i vi, cau hoi dit ra 1a ching ta can phai thanh that v&i "ban than"
nao diy? Phai ching d6 1a cdi ban ngd ma chiing ta phd dién khi dang &
trong tam trang to0i t&, hay la cdi tdi hién hi€n khi ching ta cam thay thap
kém vi nhitng 16i TAm vira mdi gy ra? D6 phai ching 1a bdn nga dang 1ai
nhdi tir nhitng gbc tdi cla trai tim khi chiing ta nan 1ong hay budn chan,
hay 1a céi t0i vui twoi trong phiit chd'c khi ma cudc sdng bdng tréd nén qud
huyén 4o va twoi sang?

Tt nhitng cAu hdi ndy, ching ta nhin thiy rang khai niém vé "ban than"
héa ra lai khé ndm bt hon chiing ta nghi. N&u Laertes tim ki¢m cau tra 1o
tam 1y truyén thong thi van d€ sé sang t6 hon trang? Freud, trong cudn The
Ego and the Id dwgc xudt ban nam 1927, da chia tdm 1y cda con nguoi
thanh ba phan: cai xung dong ban nang (id), ban nga (ego) va si€u nga
(superego). Ong nhin nhan "id" 12 ban ning tinh duc nguyén so’; "superego"
14 hé thong Iwong tri ma xa hdi di truyén din cho ching ta; con "ego" 1a
dai dién cua chiing ta v&i the gidi bén ngoai, ludn phai dd'u tranh de€ duy tri
s can bang gitta hai lec lwong manh mé kia. Nhitng diéu nay chic hin
khong gitp dwgc chang trai tré Laertes. Xét cho cung, chiing ta can phai
thanh that v&i nhirng céi t6i nao day?

Mot Tan nira ching ta thd’y ring moi thtt khong phai lic ndo ciing don gian
nhw vé ngoai cua nd. Néu ching ta chi nhin b€ noi cua thuat ngtr "cai toi"
thi s€ c6 nhiéu cau hdi dit ra, nhu: “Phai ching con nguwoi tdi bao gom
nhiéu khia canh khéac nhau, va ciac khia canh nay déu la nhirng phian quan
trong nhw nhau cua cai toi, hay chi c6 mot phian that sy l1a cda t6i" - va n€u
vay thi, 'cai phan t6i' that sy d6 1a gi, né & dau, né nhw thé nao, va tai sao
nd ton tai?".

Trong cac chwong ti€p theo, ching ta s€ thyc hi€én cudc hanh trinh kham
phd ban than”. Nhung ching ta s€ khong lam diéu nay theo cach truyén
thong. Chung ta s€ khong ci'u vién cac chuyén gia tam 1y hay cac nha triet
hoc vi dai. Chiing ta sé khong tranh luan va Iya chon gitra nhirng quan di€m
ton gido lau doi, hay s dung cac cudc diéu tra thong ké y ki€n sd dong.
Thay vao d6, ching ta sé tim d€n mdt nguon doc nha't tryc ti€p hi€u rd van
dé. Chiing ta s& tim d&n mot chuyén gia ma mdi gidy phit s6ng cta chinh
minh, anh ta” thu thap moi dir li€u can thi€t de€ roi cudi cung giai dap dwoc
cau hoi 1on néi trén. Chuyén gia d6 khong ai khac ngoai chinh ban!



Nhung trede khi ban qua ddi vui mirng, hodc thiéu ti tin cho rdang minh
khong du kha nang d€ hoan thanh nhiém vu nay, tredc hét can xac dinh ro
la chiing ta s& khong theo quan di€m hay y ki€n ri€éng cia ban vé cha dé
nay. Ching ta cling s€¢ khong quan tdm d€n nhwrng cuén sach ban da doc,
nhtrng khéa ban da hoc, hay nhirng hdi thao ban da tham dy. Ching ta chi
chd tdm dén nhtrng trdi nghiém tryc gidc ctia ban vé viéc la chinh ban thi
nhw th€ nao. Chiing ta khong di tim ki€m tri thirc cia ban, chiing ta dang
tim ki€m nhtrng trdi nghiém tryc ti€p tir ban. Ban thdy da’y, ban khong the
tha't bai trong nhi€ém vu nay vi ban dang that sy 1a chinh ban, moi lic moi
noi. Ching ta chi ¢an nhan ra né. Tuy nhién, s€ cé nhirng khi ban cam tha’y
viéc nay khong don gian.

Céc chwong ctia cudn sach nay s€ la nhirng t&'m guwong soi gitip ban nhin
thd’y ban than" tr nhiéu géc do khac nhau. Va mic du cudc hanh trinh ma
chiing ta sip bit d4u 12 cudc hanh trinh tim linh, nhung ta't cd moi khia
canh trong cudc s6ng ctia ban sé dwore hién thi. Yéu cau duy nha't d6i voi
ban la thanh that nhin vao chinh minh theo cich ty nhié€n, trgc gidc nhat.
Hiy nhé rang, ching ta dang tim ki&€m g&'c ré ctia ban than” ban, c6 nghia
la ching ta dang di tim chinh ban. Khi doc qua nhung trang nay, ban sé
nhan thiy ring ban hi€u biét vé mot s&” dé tai sdu rong nhiéu hon nhitng gi
ban nghi. Théat ra la ban da bi€t cach kham phd ban than minh, ban chi dang
thi€u tip trung va mat phwong hedong ma thoi. Mot khi thye tdm ki€m tim,
ban s& nhan ra rang ban khong chi c6 kha niing tim tha’y chinh minh ma con
c6 kha nang giai thoat cho ban than. Ban cé quyét tam lam diéu dé hay
khong hoan toan la chon Iya ctia ban. Nhwng sau khi hoan thanh cudc hanh
trinh qua cdc chwong nay, ban s€¢ thdy moi sy déu rd rang, lam chu cudc
doi minh, va s& khong con d6 16i cho ngwdi khdc. Ban s€ biét chinh xéc
can phdi lam nhirng gi. Va n€u ban lya chon sé€ ti€p tuc cudc hanh trinh
khdm phd ban than trong sudt cudc doi minh, ban s€ cam nhan mdt cach
siu sic sy ton trong ctia ban than ddi v&i con ngudi thyc s clia minh. Chi
khi d6 ban m&i hi€u dwgc tron ven y nghia sau xa trong loii khuyén: "Trwde
h&t phéi thanh that voi chinh ban than minh"

PHAN I: THUC TiNH TAM THUC
Chuong 1
TIENG NOI TRONG PAU BAN



“Qi troi, minh khong thé nhé tén cd ay. Co Ay tén gi nhi? Chét tiét, co Ay
dang dén géan. Tén gi ta. Sally... Sue? C6 &y vwra néi chuyén véi minh hom
qua. Minh bj gi th¢' nay? Chic xau hd chét mat."

Nhiéu khi ban khong nhan ra Ia ¢c6 mot cudc ddi thoai dang thao thao ba't
tuyét trong dd'u ban. N6 ¢t lién tuc khdong nging. Pa bao gior ban ty hoi tai
sao nhirng cudc doi thoai nhuw thé cit dién ra trong da'u ban khong?

Bing cdch nao trf ¢ ban quyét dinh néi chuyén gi va khi ndo cin n6i? Bao
nhiéu phéan tram nhirng 101 néi d6 bi€n thanh sy that? Bao nhiéu phan traim
nhirng 101 néi d6 1a quan trong? Va néu ngay bay gio’ ban dang nghe thay:
“T6i khong hi€u ban dang néi cai gi. Toi khong nghe ba't ky ti€ng ndi nao
bén trong dau to6i cdi thi d6 chinh la ti€ng néi ma ching ta dang d€ cap dén.
N&u tinh tdo, ban sé ngay 14p tirc dwng lai, lang nghe giong néi nay, d€ hi€u
0 vé nd. Van dé 1a, ban khé ma tinh tdo d€ c6 suy nghi khach quan. Ban
can phai lui lai va quay ngwoc cudn bang d€ nghe lai cudc tro chuyén do.
Khi dang l4i xe, ban thwong nghe nhirng cudc trdo chuyén trong dau nhu:
"Khong phai minh phai goi cho Fred sao? Minh phai goi cho anh &y. Oi
Chda o1, khong th€ tin dwoc 12 minh lai quén mat! Anh Ay s& n6i dién 1én
cho ma xem. Chéc anh &y s& ching bao gi® néi chuyén v&i minh nira. minh
khong mudn ding giong nhiém tuyén nhan cudc chuyén. khdng quan tuyén
mién khi€n cudc chuyén duoc giong trong khong quén Fred. Minh khi trén
nhung minh di minh khong khong thim khong chuyén Minh phdi ngt.
minh khong chop mét. khong nira. Nhing nhiéu 1dm, minh sém." Chealng
nhién ti€ng sudi trong Ngay giong nhang nhi€u thoi gian cudc thoai trong
nhan khong ngirng mac twdng twong chuyén minh. "N&u ngwoi cling chinh
nguwoi theo trede anh ta ti€ng trong ban. chuyén? Chinh ngwoi ciing nguoi
nghe. tié€ng tranh lun chinh luin gianh chién thing? That ndo"."Minh nghi
12 minh nén k&t hon. Khong Ban biét 1a ban chwra sn sang. Ban s& hdi han.
Nhwng minh yéu anh &Yy. 6, ti€n t&i di, ban cling cam thdy nhw thé voi
Tom. Liéu diéu gi s€ xay ra néu ban da k&€t hon v&i anh ta nhi

N&u quan sit mot cach can than, ban s& nhan ra ring tié€ng néi 4y chi dang
c& ging tim mot noi thodi mdi d€ nghi ngoi. N6 s& thay ddi gidi tuyén
trong chdp méit néu diéu dé cé vé hiru ich. Va né khong yén ling ngay ca
khi nhan ra ring quyé&t dinh d6 1a sai IAm. N6 chi can diéu chinh quan diém
va ti€p tuc phat thanh". N€u tap trung chu y, ban s€ nhan ra nhtrng cude doi
thoai bén trong nay déu theo nhing ki€u miu" clia né. t than ban s& sdc
khi I4n d4u nhan thd’y tAm trf ban "néi" lién tuc. Tham chi, voi nd lwc y&u



&t, ban c6 the cd” ging la hét d€ bit nd "cAm miéng". Nhung rdi ban s&
nhan ra ring d6 ciing chi 12 mot ti€hg néi dang 1én giong d& quat lai tiéng
noi kia: "Im di! T6i mudn ngt. Sao cr 1ai nhai sudt thép". RO rang la ban
khong th& bit né yén ling theo cich dé.

Céch t6t nha't de' tu giai thoat khéi nhirng cudce tan gau lién tu ti d6 1a lui lai
va xem xét n6 mot cach khach quan. Chi nén xem d6 nhw la mét co’ ché&
phét Am don thuén, tao ra nhirng ciu dodi thoai ma nghe nhw theé mot ai d6
dang trd chuyén v&i ban. Ping nghi vé nd, chi nhan bi€t n6 thodi. Mic ké
ti€ng ndi d6 dang tham thi di€u gi, ndi dung nhw nhau ca théi. Mac ké nd
dang @€ cdp dén nhirng diéu tdt dep hay fam thwong, xau xa hay thiéng
liéng.

Chéng ddng d& ban phai ban tim vi n6 ciing chi 1a mot tiéng néi trong dau
ban ma thoi. Trén thuc t&, cach duy nha't @€ "cach ly" ban voi ti€ng néi nay
12 ngtrng phan biét nhitng gi né dang thao thao. Tt bd céi suy nghi ring céi
nay né néi 1a ban con cdi kia né néi khong phai 12 ban. N&u ban cha y 1dng
nghe thi r6 rang né khong phdi 1a ban. Ban chinh la ngwoi dang nghe ti€ng
néi d6. Ban 1a ngwoi nhan biét né dang néi. Ban vin nghe thiy gié dang
ndi, phai khong? Hay thtr khi€n né néi "xin chao Hay thw 1ap di 1ap lai mot
vai [an ntra. Bay gio hay hét "xin chao" vao trong dau ban! Ban cé nghe
tha’y chinh minh dang n61 "xin chao" trong da'u khong? Hin 12 ban ¢6 nghe
thd’y. C6 mot ti€ng néi dang oang oang" trong dau ban, va ban chinh la
ngwdi nhan biét ti€ng néi 4y. Van dé 1a ban dé dang nhan ra tié€ng noi Ay
dang ci't ti€ng xin chao", nhung lai khé d€ tinh tdo nhan thirc ring ba't k&
n6 dang ndi gi thi né cling dang déng vai ngwoi néi con ban l1a ngwoi dang
l4ng nghe. Tuyét i khong c6 gi khdc ma ti€ng néi ¢ the d€ cap dén ngoai
ban. Gia s& ban dang nhin vao ba do vat - mdt 1o hoa, mot birc hinh va mot
cudn sich — va sau d6 dwoce hdi rang: "D&i twong nio trong s§ nay la
ban?". Ban s€ phan &ng: Khdng cai nao ca! To6i chi la ngwoi dang nhin
nhirng @6 vat ma ban dat tried'c mat t6i. Ba't k€ ban dat cdi gi tredc mat toi
thi t6i van ludn 12 ngwoi nhin né". Ban thd’y dd’y, d6 1a hanh dong cta mot
chu th€’ dang nhan thirc cdc doi twong khac nhau.

Diéu nay ciing ding v&i ti€ng ndi trong dau ban. Ba't k€ nd ndi gi thi cling
khong c6 gi khac biét, ban 1a ngudi nhan thite né. N&u ban nghi ring mot
phan ti€ng ndi nay l1a ban con phan ti€ng ndi kia khong phai la ban thi ban
da danh mat tinh khach quan. C6 1€ ban mudn gan ban than minh cho céi
phan dang néi nhitng diéu t6't dep, nhwng nhing 101 d6 thye ra van chi 1a



ti€ng noéi. Ban c6 the thich nhirng gi né néi, nhwng d6 khong phai 1a ban.
Khoéng gi quan trong d6i voi sw tredng thanh thwe sy hon viéc ban nhén ra
minh khong phdi 1a ti€ng ndi trong dau ban - ban 1a ngwoi nghe thdy ti€ng
néi d6. Néu khong hiéu ra di€u nay, ban s€ tim cach phan biét diéu nao
trong vo sO dieu ti€ng ndi dang dé€ cap thuc sy 1a ban.

Nhan loai trdi qua nhiéu thay d6i trong céi goi 1a "cd ging tim thiy ban
than minh". Ho mudn kham pha ti€ng no6i nao, khia canh nao trong tinh
cach ctia ho méi dich thyc 1a ban than ho. Cau tra 1oi kha don gian: Khong
cdi ndo ca. N&u xem xét mot cach khach quan, ban s& nhan ra rang phan
16'n nhirng ti€ng néi dang ca't 1€n trong da'u déu vo nghia. Hau hét cac cudc
n6i chuyén déu chi lang phi thoi gian va nang lwong. Sy that 1a phian 1on
cudc sdng s€ mad ra twong kng voi nhirng sirc manh bén ngoai vt khoi
fam ki€m sodt cua ban, ba't k& ti€ng noi trong dau ban dang ndi gi v€ moi
st viéc dién ra. Piéu nay twong tw nhrr vao mdi t61, ban ngdi xudng va suy
nghi xem ban ¢c6 muén mit troi moc 1€n vao budi sang ngay hdém sau
khong. Di€ém ma‘u chdt 12 mit troi van s€ moc va van sé 14n. Hang ty di€u
dang xay ra trén th& gidi nay. Bat k€ ban ¢6 thé€ nghi gi vé td't ca nhirng gi
ban mudn, nhung cudc sdng van tiép dién nhur né von thé.

That vy, suy nghi cia ban anh hwdng dén thé gidi nay cyc ky it so voi
nhirng gi ban twdng. N&u sdn sang khich quan d& quan sat ta't cd nhitng suy
nghi ctia minh, ban s& nhan thd’y ring phan 1&n chiing khong lién quan gi
dén thé& gidi nay. Ching cheamg tdc dong dén ba't clr cai gi hay bat ky ai,
ngoai trer ban. Ching chi don gian khi€n ban cam thdy t6t hon hay tdi té
hon vé nhirng diéu dang dién ra trong hién tai, nhitng diéu da xdy ra trong
qua khtr, hodc c6 th€ sé xay dén trong twong lai. Néu ban danh thoi gian d€
hy vong ring ngay mai troi khdng yéu, ban dang phi hoai thdi gian cia
chinh minh. Suy nghi ctia ban khong thay doi dwoc thoi ti€t. Mot ngay nao
d6 ban s& nhan ra ring nhitng cudc tan giu xam xi" trong ndi tim cheamg co
ich gi, nén chaamg cé ly do gi d€ tam tri ban phai lién tuc nghi "cho ra ngd ra
khoai" moi thit Cudi cling, ban sé thi'y ring nguyén nhén thuc sy clia van
de€ khong phai 1a ban than cudc song. Chinh nhirng phan &ng d6i voi cude
s6ng ma tAm tri tao nén mdi thwc sy giy ra van d€. Gio diy, ciu hoi
nghiém tic dat ra 1a: N&u phén Ion nhirng gi ti€ng néi ndi tdim d€ cap dén
12 v nghia va khong can thiét thi tai sao né van ton tai? Bi quyét d€ giai
d4p cAu hdi nay ndm & viéc hiu dwoe 1y do né néi, cdu chuyén né néi dén
va thoi diém ti€ng ndi vang 1én trong dau. Vi du, trong mot sd treong hop,



1y do khién ti€ng ndi ndi tdm ca't 1€n 1a mdt voi 1y do &m nwdre s6i reo. B6
la vi nang lwong tich tu bén trong can dwoce gidi phong. N&u quan sat mot
cdch khdch quan, ban s& nhin thay rang khi c6 nhitng cdm xtc cing thzamg,
so héi, hay nang lwgng tich tu do c6 qua nhiéu mong mudn bén trong, ti€ng
néi dé s& tré nén vo cung soi ndi. Piéu ndy dé dang nhan ra khi ban tirc
gian ai d6 va cam thd’y nhw mudn "xa" hét ra voi ho. Chi can xem ti€ng ndi
bén trong d6 1én giong bao nhiéu Tan tredre khi ban thwe sy nhan ra chiing.
Khi nang Iwong tich tu bén trong co’ the, ban thdi thic mudn lam mot cai gi
d6 @€ "x& 1y" nd. Ti€ng ndi d6 cw ri rd sudt cho d&n khi nao ndi tdm ban
tha'y on, va ti€ng néi bén trong dé gitip ban gidi phdng nang lwong, tuy
nhién, ban s€ nhin ra rﬁng ngay ca khi ban khong bi lam phién bé&i mot
diéu gi do cu thé thi ti€ng noéi &y van "phét loa". Khi ban dang di dao bd
trén phd’, c6 thé n6 sé ndi: "Nhin con ché kia kia! N6 1a giong Labrador 0,
con mdt con ché khac trong chi€c xe kia nra. N6 gidng cha ché dau tién
ctia t6i, Shadow. Oi, cd mot chiéc xe Oldsmobile ¢&'. N6 da ting doat cip
Alaska day. Hi&€m khi c6 th& bit gip mot chiéc nhw the trén dwong phd'."
N6 dang twong thuét lai thé gidi xung quanh cho ban. Nhung tai sao ban
can diéu nay? Ban di nhin thd’y nhitng gi dang dién ra; vay thi c6 ich loi gi
khi 1dp lai nhitng di€u d6 v&i ban Ian ntra thdong qua ti€ng ndi trong dau
ban? Ban nén xem xét diéu nay k¥ cang hon. Chi can mot cdi li€c mét cling
dt d& ban ndm bét rat nhiéu chi tiét clia nhitng gi ban dang nhin thay, Khi
nhin mot cdi cdy, ban dé dang nhin tha’y céc canh, 14 va nu hoa. Vay thi tai
sao ban phdi dién dat thanh 1o nhirng gi ban da nhin tha'y? "Nhin ciy son
thu du kia kia. Nhirng chi€c 14 xanh mon mdén 1am ndi bat nhirng bdng hoa
tréng mudt trong that dep. Nhin xem, qud troi hoa ludn kia. Oi, phi kin ca
cay"

Né&u nghién cttu diéu ndy mot cich cah than, ban sé nhin ra rang doan
twong thuat dé khi€n ban cam thay thodi mai hon voi the gidi xung quanh.
Giong nhw viéc ngdi ngay sau ghé”1di s€ khi€n ban cam tha’y nhw th€ moi
diéu déu nam trong tAm ki€m soét clia ban hon. Ban thyc sy cam thdy c6
mdi lién hé nao d6 véi ching.

Cai cay khong chi 1a mot cdi cdy binh thwong khong lién quan gi d€n ban
trén trdi da't nay; do la céi cdy ma ban nhin tha’y, ddt t€n cho né va nhan xét
vé né. Bing cach dién dat né thanh 1¢i trong tdm tri minh, ban dd mang
nhirng 4n twong ban dau vEé the gidi vao veeong quoc twe duy cia riéng ban.
O d6, n6 tré nén twong hop v&i nhitng suy nghi khdc cta ban, nhitng suy



nghi tao nén hé thdng gia tri va nhitng trdi nghiém trwedrc day ctia ban, hay
danh ra it phit d€ xem xét sy khac biét gitra trai nghiém cta ban d6i voi the
gidi bén ngoai va cac phan ng ctia ban v&i thé” gidi bén trong. Khi ban suy
nghi, ban tuy y tao ra ba't ky y nghi nao ban mu6n trong tam tri, va nhirng y
nghi nay dwoce bi€u dat thong qua ti€ng ndi. Ban rd't quen voi viéc khién
ban than thodi mai trong san choii cla tam tri, tao ra va xoay chuyén cac suy
nghi ctia minh. Thé gi¢i ndi tim nay 1a moi tredng nam dwdi sy kiém sodt
cua ban.

Con thé& gidi bén ngoai thi lai van hanh theo nhirng quy luit riéng cda nd.
Khi ti€ng ndi thuat lai the gidi bén ngoai v&i ban, nhirng y nghi méi dwoc
dwa vao nay s& song hanh cung v&i tat ¢ nhitng ¥ nghi khic da c6 sén bén
trong cua ban. Ta't ca nhirng y nghi nay s€ tron Tan va thwc sy anh hwdng
d&n cam nhan cua ban vé thé gidi xung quanh. Cudi cuing thi nhirng gi ban
dang cAm nhan vé thé gidi thie ra 1a mot sy dién dat hoan toan mang tinh
ca nhan cha riéng ban chir khong phai la kinh nghiém nguyén so’, chwa chon
loc vé nhirng gi thue s dién ra bén ngoai. Cach ma tAm tri ban van hanh d€
diéu khién nhtrng trai nghi€ém bén ngoai nhw th& nay gidp ban nhw mdt
cong cu giam sd'¢c" khi thye t& xay ra. Vi du, vao bat ky thoi di€m nao do,
mét ban nhin tha’y vo s sy vat, si viéc, nhung ban chi c6 the' k& lai mot vai
diéu trong s& d6. Nhirng diéu ban thao ludn trong tdm tri 1a nhirng di€u
quan trong d6i v&i ban. Nho ¢ hinh thirc ti€n xi 1y tinh t€ nay, ban c6 thé
ki€m sodt cac kinh nghi€m thwc t€ xay ra d€ ta't ca ching déu twong thich
v&i nhau trong tAm tri ban. Y thirc cia ban thuc ra dang trdi nghiém mo
hinh hién thwc trong tdm tri cia riéng ban, chir khong phai 1a hién thyc
"gG'c", ban can phai quan sat ki qua trinh nay b&i vi ban thwc hié€n né trong
moi thoi di€m. Ban dang di bd ngoai troi vao mua dong, ban bt dau run,
va ti€ng noéi vang 1én: "Troi lanh qua!". Vay thi diéu nay gidp gi cho ban?
Ban da biét 1a trei lanh. Ban 1a ngwoi dang trai nghiém cdi lanh. Tai sao n6
néi v&i ban diéu nay? Ban tai hién lai th& gi¢i trong tAm tri vi ban mu6n
ki€m sodt tam tri clia minh trong khi khong th€ ki€ém soat thé gidi. 6 1a 1y
do ban néi vé diéu d6 trong tam tri. Vi ban khong the ti€p nhan th&” gidi
theo cach ban mudn, ban s€ néi vé nd trong tdm tri, phdn xét ndi, than
phién vé né, va sau d6 quyét dinh s€ lam diéu gi v&i nd. Piéu nay khién
ban cam thdy dwgc chu dong hon. Khi cor thé ban gédp lanh, c¢6 1€ ban sé
ching th& lam gi d¢€ tdc dong dén thoi tiet. Nhung khi tam trf ban biéu dat
"Lanh qua!", ban c6 th€ néi: "Ching ta sip vé d&n nha rdi, chi mot vai phiit



ntra thoi". Va r6i ban cdm thdy t6t hon. Trong th& gidi tw duy, ban ludn
ludn c6 thé’ lam mot s& diéu de ki€m sodt trai nghi€ém cua ban than.

V€ co’ bén, ban tdi tao lai thé” gidi bén ngoai vao bén trong ban, va sau dé6
ban sdng trong tam tri cda chinh minh. DBiéu gi s€ xdy ra né€u ban quyét
dinh khong ti€p tuc lam di€u nay? N&u ban quyét dinh khong de tam tri
twong thuat lai moi viéc dién ra, ma thay vao d6 chi ling im quan sdt th&
gidi, ban s€ cam thady nhw dang phé mac minh cho thé gidi bén ngoai va s€
thd’y bat an. D6 1a vi ban khong yén tim khi khong biét diéu gi s€ xay ra
ti&p theo, va tAm trf ban ciing da quen v&i viéc hd tro ban. N6 1am diéu nay
bang cach xt 1y nhitng kinh nghiém hién tai cia ban theo cich khién cho
ching phu hop véoi nhirtng quan di€m cuia ban trong qua khir va ca tAm nhin
cua ban trong twong lai. Ta't ca di€u nay giip tao cho ban cam gidc minh c6
kha nang kiém soat. Néu tam tri ban khong lam diéu nay, ban s€ cam thay
cuc ky bat an. Thyc t& qua “tran trui" voi da s6” chdng ta, vi vy ching ta
dung tadm tri d€ xoa diu nd, roi ban s€ nhan ra rﬁng tam tri 1ai nhai sudt
ngay vi ban giao viéc cho nd, Ban st dung né nhir mdt co’ ché&” bao vé, mot
hinh thirc phong thii. N6i cho ciing n6 khi€n ban cdm thd’y an toan hon.
Chirng nao ban con muén lam di€u nay thi chitng d6 ban con bi budc phai
lién tuc s dung tam tri d€ lam tdm dém” bao vé cho ban ddi phé voi cude
sdng, thay vi song thyc sw. Th& gidi nay dang md ra va hau nhw khong c6
mdi lién hé nao v&i ban hay nhirng suy nghi cia ban. N6 da ton tai 1au doi
twr tried'c khi ban dén, va s€ ti€p tuc hién dién dai 1au sau khi ban roii di. Ban
nhan danh nd lyc gin két thé” gidi nhung thyce ra 1a chi dang nd lyc khién
minh cam th4’y an on. Sy tredng thanh cd nhan thyc thy doi hoi ban phai nd
lwe vegt mirc d€ hoan thién phén ban than chwa On va cin bao vé cia chinh
ban. Piéu nay dwoce thye hién bang cich ludn ghi nhé rang ban 1a chd the
nhan biét ti€ng ndi trong tim tri minh. P6 md&i that sy 1a cach giai quyét
van d€. C6 mdt phéan chu th€ bén trong ludn y thirc dwore viée ban khong
ngrng néi v&i chinh minh vé ban than ban - chi th€’ d6 luén im ling Im
ling 13 con dwdng din dén chi€u siu clia con ngudi ban. Viéc y thitc ring
ban dang quan sat ti€ng ndi trong tdm tri d6ng nghia voi viéc ban dang
ding trén nguong ctra clia mdt cudc hanh trinh ndi tdm tuyét voi. Néu
dwoc st dung ding cdch, tiéng néi ndi tAm ma di ting giy lo ling, phan
tdm va r6i loan than kinh ¢6 th€ trd thanh bé phong cho sy thirc tinh tim
linh thyc sw. Hay tim hi€u vé cai phéan chu the quan sat ti€ng ndi bén trong
ban, va roi ban s€ tha'u hi€u mot trong nhirng bi an 1'n nha't cia tao hoa.



Chuwong 2
NGUOT BAN CUNG PHONG

Sy tredng thanh vé tim linh hoan toan phu thudc vio nhan thitc rang
cach duy nha't d€ tim thay sy binh an va man nguyén la ngirng suy nghi vé
ban thadn minh. Ban chi budc qua nguwong cira tredng thanh khi ban nhén ra
ring cdi "tdi" - ma dang khong ngirng huyén thuyén bén trong ban - s&
khong bao gior cdm tha’y thda min. Cdi "t6i" d6 ludn gip ric rdi véi mot
van d€ nao d6, Thanh that mot chut nhé, c6 lic nao ban thyc sy khong bi
phién nhiéu bdi bat ky chuyén gi chwa? Réc rdi niy xay ra ti€p ngay sau
khi ban vira gidi quyét xong mdt ric r6i khac. Va néu khdn ngoan, ban sé&
nhan ra rang sau khi vin d€ nay qua di, sé c6 van dé khic xay dén.
Diém mau chdt 13, ban s& khdng bao gior thoat khoi cdc ric rdi cho d&n khi
ban tho4t khdi cdi phan "tdi" c6 qud nhiéu ric r&i bén trong ban. Khi mot
van dé qui’y nhiéu tAm tri ban, dirng hdi: “minh nén lam gi v&i né?", ma
hdy héi: “Ph4n ndo trong minh dang bi phién nhiéu béi s viéc nay?". N&u
ban hdi: "Minh nén 1am gi v&i né?", tirc 12 ban da bét dau tin rang thuc su
dang c6 mot rac rdi bén ngoai ma ban cin phai gidi quy&t. N&u ban mudn
binh yén khi d671 mét vé&i moi vAn d€ minh gdp phai, ban phai nhin nhén lai
xem mot tinh hudng nhw thé ndo thi dwgre xem 134 mot rac rdi. N&u ban
dang cdm tha’y ghen tudng, thay vi c& ging tim c4ch bdo vé& ban than, hay
héi: "Phan nao trong minh dang noi con ghen?". Pi€u nay sé khi€n ban
nhin vio ban than va nhin biét rang c6 mot phan cdi "t6i" dang c6 van d&
voi sy ghen tudng. Mot khi da nhan biét rd cdi phan chd th€ dang bi phién
nhiéu, hdy héi: "Ai la ngwdi nhan thd’y diéu ndy? Ai nhan biét dwoc sy xdo
trén ndi tAm nay?". Pat cAu hoi nay la giai phap d6i voi moi van dé caa
ban. Qua that, né€u ban c6 th€ nhan ra sy xao tron do thi c¢6 nghia ban khong
phai 1a né. Qua trinh nhén thirc mo6t diéu gi d6 doi hdi mdt mdi quan hé cha
th€ - khach th€. Cha th€ dwoc goi 1a "Nhan chirng" vi dong vai tro 1a nguoi
nhin thdy diéu dang dién ra. Khach th€ 13 cdi ban dang nhin tha’y, trong
treong hop nay la nhirng rdi loan ctia tim tri. Viéc ban duy tri nhan thic
khach quan v€ moi van d€ bén trong s€ gilip ban khong bi lac mat minh
trong tinh huéng bén ngoai. Pay la khac biét chd y&u gitra ngwoi ¢6 doi
song thién vé tdm linh va ngwoi ¢é doi sdng thién vEé th€ gidi bén ngoai.
Séng doi sdng thién vé thé gidi vat chat bén ngoai khong c6 nghia la ban
cé tién hodc dia vi xa hoi. Ban chon cach sdng nay c6 nghia la ban thwong



tim ki€m & thé&” gidi bén ngoai giai phdp cho nhirng van dé ndi tai cia ban.
Ban cho ring néu ban thay d6i nhitng tht bén ngoai, ban sé& 6n. Nhung
trong thyc t&, chwra ai thie sy tré nén 6n hon bang cich thay ddi nhitng thir
bén ngoai. S€ ludn ndy sinh van dé ti€p theo. Gidi phap thwe t& duy nhat la
lu6n dieng & vi tri ctia "Nhan chirng" va hoan toan thay doi hwdng tim ki€m
giai phap cho van d€ cta ban. P& dat dwoc trang thai ty do ndi tam thue sw,
ban phai c6 kha nang quan sat vain dé mdt cach khach quan thay vi bi lac
167 trong d6. Khong giai phdp nao c6 the' ton tai khi ban b1 lac trong tru’O’ng
nang lwong ciia mot van dé. Moi nguoi s€ nhan thay rang ban chang the’
ndo d6i phé t6t véi mot tinh hudng néu ban dang lo 14ng, so' hii hay tic
gidn v&i nd. Van dé dau tién ban phai xt& 1y 1a cdch ban phan &ng véi moi
van d€. Ban s€ khong th€ nao giai quy&t bat cir tinh huéng gi xay bén
ngoai cho d&n khi ban nhin bié€t tdm anh hwdng cda tinh hudng do doi voi
tinh thdn bén trong ctia ban. Cac van dé thwong khong nhw vé bé ngoai cta
chiing. Khi d sang sudt d€ nhan biét, ban sé tha’y rang van dé thyc sy nim
& chd c6 diéu gi d6 bén trong ban thudng hay gip ric rdi v&i hau hét moi
chuyén dién ra bén ngoai. Budc dau tién 12 phai d6i phd véi cdi phan do
trong ban. Piéu nay doi héi sy thay doi tw y thirc gidi phap ngoai tai" thanh
"y thirc gidi phdp ndi tai Ban phai pha vo théi quen cho ring giai phap cho
van dé bén trong cta ban 1a sip x&p lai nhitng thit & bén ngoai. Giai phap
lau dai duy nhdt d6i v&i cac van d€ bén trong cta ban 1a di sdu vao bén
trong va budng bd di cdi phan nao cia ban ma hay gip van dé v&i hién
thue bén ngoai. Mot khi 1am dwoc diéu d6, ban sé cdm tha’y dé dang d€ giai
quy€t moi van dé con lai.

Thyc sw ¢6 cach d€ budng bo di cdi phidn bén trong ban vdon ludn nhin nhan
moi thi déu ¢6 van d&. Nghe c6 vé nhu qua khé khin, nhung khong hén
vay. Thuc sy ¢c6 mdt phén trong con ngwoi ban cé th€ dwoce tach riéng ra
khdi tinh hudng cam xuc thdi qua cta chinh ban. Ban c6 th€ quan sat chinh
ban than ban dang ghen tudng hodc gian dir. Ban khong can phai nghi vé n6
hay phan tich néi, ban chi ¢6 th€ nhan thirc vé sy ton tai clia nd. Ai la
ngwoi nhin thdy td't ca diéu nay? Ai dang nhan bi€t nhirng thay doi xay ra
bén trong ban? Khi ban néi v&i mot ngwoi ban: "Lic nao néi chuyén voi
Tom t& cling thd’y rd't khé chiu". Lam sao ban biét 1a ban khé chiu? Ban
bi€t the” vi ban & trong sy khé chiu dé va nhin thdy nhitng gi dang xay ra
trong d6. C6 sy tach biét gitra ban va cam gidc tirc gidn hay ghen tudng.
Ban 1a nguoi & trong cam xuc dé va dang nhan bi€t ching. Mot khi ban &



vao vi tri ciia nhan thirc, ban c¢6 th€ thoat khdi nhirng xdo trén ndi tim nay,
Buée dau ban hdy tap quan sat. Chi ¢an biét ring ban y thitc 12 minh nhan
biét tat cd nhitng gi dang dién ra bén trong. That don gidn! Diéu ban sé
nhin thdy la ban dang quan sat tinh ciach cia mét con nguoi voi tat ca
nhirng di€m manh va diém y&u cta ho. Nhw thé c6 ai d6 dang & cluing ban.
Ban ciing c¢6 thé néi rang ban dang c6 mdt ngwdi ban cling phong".

Né&u ban mudn gip ngudi ban ciing phong d6, chi ¢an cd ging "ng'di: yén"
bén trong ban than ban mdt lic, trong trang thai hoan toan mot minh va yén
lang. Ban ¢6 quyén lam vay d6 la 1anh dia ndi tm cta ban. Nhung thay vi
tim th&y sy tinh tai, ban lai nghe cudc tdn gau lién tu ba't tAn: "Tai sao minh
lai lam diéu nay nhi? Minh ¢6 nhirng thtr quan trong hon can lam. That
lang phi thoi gian! Khong ¢6 ai & ddy ngoai minh. TAt cd nhirng di€u nay
¢ nghia gi ch?" D6 1a lic ngwoi ban cling phong hién dién. Ban ¢6 y dinh
ban dau ro rang la s€ tinh tai bén trong, nhirng ngwoi ban cing phong
khong chiu hop tic. Khong chi khi ban c& ging yén ling, ngudi ban nay
luén c6 chuyén d€ néi vé moi thir ban nhin thdy "Minh thich né. Minh
khong thich né. Cai nay tdt. Cdi kia xau”. Nguwoi ban cling phong dé cu
thao thao bat tuyét. Ban thwong khong nhan thdy vi ban khong ngung lai
d€ quan st mot cach khach quan. Ban qua nhip tAm dén ndi khong nhan ra
ring ban dang bi thoi mién d€ 18ng nghe ngwdi ban nay néi. VE co ban, ban
khong don doc. C6 hai khia canh riéng biét ctia con ngwoi bén trong ban.
Khia canh d4u tién la ban, 1a sy nhan biét, 1a nhan chirng, 1a chu thé dwa ra
nhtrng mong mudn c6 cha dich cua ban; va khia canh khéc 1a nhtrng gi ban
dang quan sat. Van @€ 1a, cai phan ma ban dang quan sat d6 khong bao gio’
"tat ti€ng". N&u ban cé th€ tir bd cdi phan dd di, thAm chi chi trong mot
khoanh khéc, thi ban s& tdn hudng dworc mot ky nghi mét binh yén va thanh
than chwa toeng ¢6. Hay twdng twong s€ nhw thé” nao né€u ban khong phai
mang ngudi ban cling phong nay theo ciing ban khip moi noi. P& c6 dwoce
mot sy phat trien tdm linh thyc sw, ban can phai thoat khdi tinh trang khé
khin nay. Nhung trieée tién ban phai nhin ra rang tinh trang nay giong nhu
ban dang bi khoa trdi trong mdt can phong v&i mot nguoi ky quic. Trong
bat ky tinh hudng hay hoan canh nao, ngwoi ban cung phong ciling cé the
dot nhién quy€t dinh: "T6i khong mudn & day. Téi khong mudn lam di€u
ndy. Téi khong mudn néi chuyén v&i ngudi nay". Ban sé ngay tirc khic
cam thay ciang thflng va khong thoai mai. Ngwoi ban cing phong c¢6 thé€ pha
hdy bat ky cdi gi ban dang 1am ma khong bdo triérc mot khic ndo. "Anh ta"



c6 th€ lam hong ngay cwdi ctia ban, hay thdm chi 1a dém tan hon cua ban!
Cai phan "t6i" d6 cua ban c6 the hlly hoai ta't tan tat moi thir, va nd thwong
lam thé&

Ban mua mot chiéc xe hoi m&i keng va ra't dep. Nhung mdi Ian ban 14i no,
ngwoi ban cing phong trong tdm tri ban lai tim thdy mot nhwoe di€m nao
d6 ctia né. Tiéng ndi bén trong ban cir tiép tuc chi ra mdi mot ti€ng rit nhd,
mdi mdt cd rung 14c nhe, d&n tan khi ban khong con yéu thich chi€c xe nwra.
Ngay khi ban nhan ra diéu nay c6 th€ anh hwdng ra sao dé€n cudc sdng cta
ban, ban m&i s&n sang d€ tredng thanh vé tAm linh. Ban sén sang d€ thay
doi thyc sy khi ban ndéi ra nhirng di€u sau day: “Hay nhin lai ma xem.
Chuyén nay dang pha héng cudc sdng clia minh. Minh dang c§ ging d¢
sdng mot cudc sdng yén binh va cé y nghia, nhwng Iic nao minh cling cam
thdy nhw dang ngdi trén ngon ndi lira. Ba't cr ldc nao ngwoi ban cung
phong nay cling cé th€ pha binh, train dp va chi€n da'u v&i nhirng gi dang
xdy ra. Hom nay thi anh ban nay thich mot ai d6, nhwng hom sau thi anh ta
lai soi mai chi trich moi viéc ma ngwoi d6 lam. Cudc sdng ctia minh 1a mot
m¢& hdn ddn chi vi cdi ngwoi ban dang sdng bén trong minh diy ludn
cwong diéu héa vé moi tht". Khi ban nhan thdy diéu nay, va hoc céach
khong gin két v&i ngudi ban ciing phong nay nira 12 lic ban sin sang d&
gidi phong cho ban than minh. N&u ban chwa dat t&i vi tri nhan thirc nay,
chi ¢an ban bét dau quan sat. Hiy danh mot ngay d€ quan sit t't fan tat moi
diéu ma ngwdi ban cting phong 1am. Hay bit dau vao budi sang va xem li¢u
ban ¢6 th€ nhian bi€t ngwoi ban nay dang ndi gi trong twng tinh huéng
khong. Mbi khi ban giip ai d6, mdi T4n dién thoai d6 chudng, chi ¢in chi
quan sat. Thoi di€m thich hop d€ quan st cudc néi chuyén ctia ngwoi ban
naty 12 khi ban dang tim. Chi cin d€ y nhitng diéu ma ti€ng néi d6 dang d¢
cip dén, ban s& nhin ra 12 né khong d€ ban tim yén mot gidy phiit ndo,
Tam la d€ lam sach co’ th€, khdng phai 1a d€ theo d6i cudc dam thoai khdng
h'6i két cua tdm tri. Hay xem liéu ban ¢6 th€ du tinh thirc trong sudt toan bd
cudc néi chuyén dé€ nhan thirc diéu gi dang dién ra. Ban s& vo cling kinh
ngac V€ ban than minh b&i nhirtng diéu ban méi kham phd. Cudc néi
chuyén khong ngwng nhay ttr chit dé nay sang chii @€ khac. Ban nhén ra la
cudc do1 thoai lién tu ba't tan nay khi€n cho ban nhiéu loan than kinh dén
ndi ban khong tin ring trede gid né van xay ra véi ban. Nhung qua ding 1a
thé! Ban phai ludn tinh tdo quan sat n€u mudn thoat khdi di€éu nay. Ban
khong can phai lam bat ct diéu gi cu th€, ban chi can ludn sidng sudt va



khon ngoan d6i v&i moi tinh hudng khé chiu ma ban d6i mat. Ban can
nhan ra rang bang moi cdch phai gitip ngudi ban cling phong trong tAm tri
két thic m& hdn don nay. Néu ban mudn nguwdi ban nay dwoc binh yén &
bén trong ban, ban s€ phai chdn chinh tinh trang nay. Cach d¢€ biét nguoi
ban cung phong thyc sy nhw thé nao 1a cho "anh ta" hi€n than ra bén ngoai.
Hiy twéng twong rang ngwdi ban cling phong cia ban 13 mot cd th€ doc
1ap, v&i mot tAm tri va co’ the riéng. Ban tin vao diéu nay bang cdch hinh
dung ra mot nhén cach tron ven tr nhirng gi ban dang nghe trong tam tri va
tedng teong né nhw mot ngwei dang néi voi ban & thé gidi thwe. Chi cén
tedng twong rang mot ngudi khic dang biu dat moi diéu ma tiéng néi ndi
tam d€ cidp dén. Ban hdy danh tron mdt ngay véi ngwoi ban d6. Ban dang
ng6i xem chwong trinh truy€n hinh yéu thich nhw thwong 1&. Chi khac 1a,
gior day ban dang ng6i ciing voi ngwoi ban néi trén. Ban s€ nghe doan doc
thoai lién mién, twong ty nhw trede gio' van xdy ra bén trong tim tri ban,
chi khac 1a gior ddy nguwoi phat ra ti€ng néi dang ng'6i k& bén ban trén ghé&’
treong ky va tw néi v&i chinh né: "Ban da tit dén & tang dwdi chwa? Tot
hon hét 1a di ki€m tra di. Khong phai bay gio, téi s€ lam sau. T6i mudn
xem xong chwong trinh da. Khong, lam lién gio di. B6 1a 1y do vi sao hoa
don ti€n dién cao nhw the." Ban ng6i yén lang trong s¢ hai, theo doi ta't ca
nhirng diéu nay. Vai gidy sau, nguoi ban cung treong ky lai bi cudn theo
mot cudc tranh cai khac:

"Nay, to1 mudn an mot cai gi do! Toi dang them banh pizza. Khong, ban
khong the€ dn pizza ngay by gio; xa qud, khong 14i xe di ndi dau. Nhuwng toi
déi bung. Khi nao thi t6i c6 thé€ an dwoc?”

Trong sw ngac nhién ctia ban, nhitng do't doi thoai mau thudn giy hdn loan
than kinh nay vén ct ti€p dién khong nging nghi. Va nhw the van chua da,
thay vi chi don gidn 13 xem tivi, ngwdi nay bit dau dung loi néi d& phan
rng lai ba't cir diéu gi dién ra trén man hinh. Va r'éi, khi nhin thA'y mot méi
téc dd xui't hién trong chrong trinh, ngudi ban cung treong ky lai bt dau
lam bam vé ngwoi ch'ong/ve cli va cude ly hdon dau kho. Sau do, ti€ng la
hét bit dau - ctt nhr thé ngudi chong/vo d6 dang ¢6 mit trong phong vé&i
ban! Va réi né nging la hét, ciing dot ngdt nhw khi né bit dau. Lic d6, ban
thd’y minh thu minh vao mot géc treong ky véi nd Iyc tuyét vong tranh anh
ban cung phong dang bi r01 loan nay cang xa cang tot, Ban c6 dam thyc
hién th nghiém nay khong? Ban cr d€ anh ban cuing phong nay ti€p tuc
noéi, va co géng hinh dung ra mot ngwoi thwe thu dang sdng bén trong ban



va tedng twong nhw giong ndi cuia anh ta dang oang oang bén tai. Hay cho
né mdt than xac va dat né trong thé” gidi hién thyc nhr mdt ngwoi binh
thwong. Hay d€ cai “nguoi" dang & bén ngoai tro chuyén voi ban néi chinh
xac nhirng gi ma ti€ng noi cha tdm tri ban dang néi. Hay khi€n nguoi d6
trd thanh ngwoi ban than nhat cta ban. R6t cudc thi ban khdng c6 nhiéu
ngurdi ban ma ban c6 th€ danh toan thdi gian cho ho va tuyét doi chi y 1dng
nghe moi 1o ho néi?

Ban sé€ cam thd’y thé nao néu thyc sy ¢6 mot ai d6 bén ngoai ndi voi ban
theo dling cach ma ti€ng néi ndi tdm dang néi voi ban? Ban s€ lam gi voi
mot ngwoi m@ mi€ng ndi ta't ca nhu’ng gl ma ti€ng noi tam tri ban dang
n6i? Sau mét khoang thoi glan ra't ngdn, hin ban s€ y€u cau ho hay tranh xa
ban ra mai mai. Vay ma gio day, khi tdm tri bén trong ban lién tyc 1ai nhai,
ban thdm chi con khéng phan ing gi cd. Ban d€ mic né gy cho ban bao
nhiéu ric roi, ban van ling nghe. Ban con chim chii 1dng nghe moi diéu né
néi. Tam tri kéo ban ra khoi nhteng gi ban dang lam du cho viéc dé c6 thu vi
dén c& nao, d& chi y 1ing nghe ba't ¢t cdi gi ma nd ndi. Hay twdng twong
ban dang c6 mot m&i quan hé nghiém tic va sip k&t hon. Ban dang 14i xe
dén dam cwdi ciia minh va ti€ng ndi trong tam tri ban kéu lén: "C6 1€ day
khong phai 12 ngudi thich hgp véi minh. Minh thyc sy lo 1ing vé diéu nay.
Minh nén lam gi day?"

Néu mot ngwoi nao dé & bén ngoai néi diéu nay, ban s€ lor di. Nhwng voi
ti€ng néi bén trong, ban cdm tha’y ban mic no ti€ng néi dé6 mot cu tra 101.
Ban cidm thdy c4n phai thuyét phuc tAm trang dang lo ling ring day la
ngwoi thich hop, n€u khong thi né s€ khong d€ ban bwdc chin vao gido
dwong. C6 nghia 1a ban radt xem trong moi thir xay ra tic dong dén théan
kinh bén trong ban. Ban biét ring néu minh khong 1ing nghe né, né s&
qua’y nhiéu ban mdi ngay trong cudc sdng: "T6i di bdo ban dirng két hon.
Tbdi da néi 1a tdi khong chic chin roi ma!"

Piém méau chot khong the phit nhan 1a: Néu bang cdch nio d6 ma ti€ng néi
hién 16 trong mdt con nguwoi thwe thy, va ban phai mang nguoi nay theo
khip moi noi, ban s& khong th€ chiu dung anh ta di chi mdt ngay. Néu ai
d6 hoi ban nguoi ban méi trong nhw thé” nao, ban s€ trd lovi: “Pay 1a mot
ngwoi bi r6i loan nghiém trong. Chi can tra twr dién tw rdi loan théan kinh va
ban s€ hinh dung ra ngay”.

Trong treong hop ban da trdi qua mdt ngay cing voi ngwoi ban d6 theo
cach k€ trén, ban c6 nghi 1a minh s€ ti€p tuc tim d&n nguwoi ban d6 de€ xin



loi khuyén khong? Sau khi chieng ki€n fan sud't ngwoi nay thay doi y kién,
dd mau thuan cta ho trong qua nhiéu dé tai, vd mirc phan ¢ng thdi qud cta
ho, liéu c6 bao gio’ ban yéu cau ho thi€t 14p mdi quan hé hodc xin ho tw van
Ve tai chinh That ngac nhién 1a ban lam diéu d6 trong mdi khoanh khéc cna
cudc song. Bit ngwoi ban nay tré nguwoc lai ding vi tri bén trong ban, "anh
ta" chinh 1a “ngwoi" ti trede t¢i nay van néi cho ban bi€t ¢in lam gi voi
moi khia canh trong cudc s6ng cia ban. Ban da bao gio’ d€ tam ki€m tra
tinh xac thyc cua nhirng loi khuyén dé chwa? Bao nhiéu Ian ti€ng ndi &y
hoan toan sai?

“Co &y khong quan tdm dén ban nwra. P6 1a 1y do ¢6 &y khong goi dién. Co
dy du dinh s€ chia tay v&i ban vao t6i nay. Toi ¢6 theé cam thdy diéu d6
dang dén gén; Toi bi€t ma. Tham chi ban khdng can phai tra 1o dién thoai
n&u c6 Ay goi.”

Ba muwoi phit sau, chuéng dién thoai reo va d6 la ban géi cua ban. Co6 aYy
dén tré vi hom nay la ky niém mot nim yéu nhau va c6 4y dang chuah bj
mot bira 10 ba't ngo’. Ban qud ddi ngac nhién, vi ban hoan toan khong nhé
t&i ngay 18 ky niém. C6 &y ndi c6 &y dang trén dwdng d&n dén ban. Oi, ban
qua phan khich, va ti€ng ndi trong dau ban gio lai dang huyén thuyén veé
viéc ¢6 Ay tuyét voi d¢n mirc nao. Nhwng ban khdong quén diéu gi d6 chix?
Ban da quén ma't loi khuyén t6i t€ ma ti€ng ndi ndi tdm dwa ra cho ban va
khi€n ban phai dau kho trong ntra ti€ng vira qua? Diéu gi s€ xdy ra n€u ban
thué mdt chuyén gia tw van cdc mdi quan hé ma ho lai cho ban 1¢i khuyén
khung khi€p d6? Ho da hoan toan hi€u sai toan bd tinh huéng. May thay,
n&u nghe theo 1o ctia chuyén gia tw van nay, ban da khong nghe dién thoai.
Hin ban sé sa thai tay chuyén gia nay ngay lap tirc? Lam sao ban con c6 the
tin twdng 1o khuyén cua ho sau khi nhan tha’y ho da sai fam nhw thé& nao?
0, ban c¢6 dy dinh sé sa thai ngwoi ban cung phong trong tam tri ban
khong? Chét lai thi loi khuyén va phan tich tinh hudng cia né hoan toan
sai. Ay vdy ma, ban khong bao gio’ quy trach nhiém cho nhirng ric rdi ma
ngwoi ban bén trong nay gay ra. That vay, Ian t&i khi “anh ta” dwa ra 1oi
khuyén, ban lai dong tai lén nghe. Biéu d6 hop ly ching? Bao nhiéu lan
ti€ng néi dé dwa ra phan doan sai vé nhirng gi dang xdy ra hoac s€ xay ra?
Co6 1€ viéc dang lam nha't bay gio’ 1a hay ludn y thirc dwgrc ban dang nghe
theo loi khuyén cua ai.

Sau mot thoi gian c& géng thwe hanh ty quan sdt va nhan thirc, ban sé nhan
ra rang ban qua la dang c6 van dé. Ban s& nhan thd’y ring ban chi c6 mot



van dé trong sudt cudc doi, va ban dang xem xét n6. N6 gan nhw 1a phian
1é'n nguyén nhan cia moi vin dé ma ban tung gap phai. Gio diy cau hoi
dit ra cho ban 1a: “Lam sao d€ thoat khoi k& giy ric rdi bén trong nay?”.
Piéu dau tién ban nhén ra 1a ban khéng cé hy vong thoat khdi né trie khi
ban thyc sy muén. Cho dé&n khi ban quan sat ngwoi ban cung phong da lau
d€ thwce sy hi€u tinh trang khé chiu ma ban dang veong vao, te d6 ban mdi
c6 co’ s& cho nhirng thyc hanh gitip ban ddi phé véi van dé cha tam tri.
Mot khi ban quyét dinh gidi thoat ban than khéi nhitng 101 néi cwong di€u
clia tAm trf, ban md&1i sdn sang dung nap nhirng bai gidng ly thuyét va hudng
dan veé ky thuat. Ban s& ¢ co hdi ing dung chuing vao thyc (&',

Ban sé& cam thdy nhe nhom khi biét ring ban khong phai 12 ngudi dau tién
gap van dé nay. C6 nhirng nguoi di trvde ban da d6i mat voi tinh hudng
twvong ty. Nhiéu ngwoi trong s& ho tim ki€ém sy hwdong dan tr nhitng bac
thay trong linh vyc tri thirc nay. Ho dwoc cung cdp nhitng bai giang ly
thuyét va hwong dan vé cdc k¥ thuit, chaamg han nhw yoga, dworc tao ra d€
hd tror trong qué trinh nay. Yoga khong chi gidp co’ th€ ban khde manh, mic
du n6 thye sy dem lai két qua d6. Yoga con gitp cung cdp nhirng ki€n thirc
giup ban thodt khoi tinh trang khé chiu, nhieng ki€n thirc c6 th€ gidi phong
ban. Mt khi ban xem trang thdi ty do ndi tai tré& thanh y nghia cudc sdng
cua ban thi s€ cé nhirng bai tap luyén tinh than c6 the gitp ban. Nhirng bai
tap thyc hanh nay la nhirng gi ban lam v&i thoi gian cua ban d€ gidi phong
ban than ban khdi chinh ban. Cudi cling, ban sé hi€u rang ban phai tach ban
than ra khéi tdm 1y cia ban. Ban lam diéu nay bing cich dinh huéng lai
cudc song khi da thong sudt moi thir va khong de€ tam tri dao dong gay ra
nhirng can trd cho ban. Y chi cta ban sé di manh d€ chién thing théi quen
18ng nghe ti€ng néi bén trong. Khong cé gi ma ban khong thé lam. Y chi
cuia ban quan trong hon ta't thdy moi diéu.

Néu mudn giai phong chinh minh, tried'c hét ban phai dd tinh tdo d€ hicu
tinh trang khé khin cua ban. Ti€p d&€n ban phai cam két v&i chinh minh,
quy€t tm tim ki€m sy tw do trong tdm tri. Ban quyé&t tam nhw th€ cudc
sdng chia ban phu thudc vao diéu d6, ma ding la nhw th&. Vi ¢ nhw bay
gio, cudc song cua ban khong phai cia riéng ban; né thudc vé ngwoi ban
cung phong trong tam tri cia ban, d6 la tam ly. Ban phai I8y lai cudc sdng
ctia ban. Hay ding virng & vi thé cia ngwoi lam ching va ty minh thoat
khoi tAm anh hwdng ma tdm tri theo théi quen van giy ra cho ban. Day 1a
cudc sdng cua ban — hay doi lai nd.



Chuwong 3

BAN LA AI?

Ramana Maharshi (1879 - 1950), bac thay vi dai trong truyén thong yoga,
tirng néi ring d€ duy tri ty do ndi tAm ngwdi ta ludn phai thanh that dit cAu
héi: “T6i 1a ai?". Ong day ring diéu nay con quan trong hon ca viéc doc
sach, luyén thén chd, hay di d&€n nhitng noi tho ty. Chi can hoi: “Toi 1a ai?
Ai dang nhin tha@y khi to61 nhin tha’y? Ai dang nghe thady khi t61 nghe thay?
Ai dang nhén biét rang toi biét? To6i 1a ai?".

Chiing ta hiy kham ph4 ciu hdi niy bang cich choi mot trd choi. Gid vor
nhw ban va tdi dang trd chuyén v&i nhau. Thong thwong, trong van héa
phuwong TAy, khi mot ai d6 ti€n dén gan ban va hoi: “Xin 161, ban 1a ai?”,
ban khdng qud trach ho vi cau héi nay khdng cé gi 1a qua "sau kin". Ban
néi v&i ho tén chia ban, Sally Smith chaalng han. Nhung t6i s€ thir thach thém
phan ng nay bang cich 14y ra mt t& gid’y va viét cac chir cdi S-a-1-1y S-
m-i-t-h, sau d6 dwa cho ban. C6 that dung la ban khong - mot tap hop cac
chtr cdi? D6 la nguoi dang nhin thd’y khi ban nhin tha'y? Ro rang 1a khong,
vi vy ban néi: "O, ban nghi ngo ciing phai, toi xin dinh chinh. Téi khong
phai 1a Sally Smith. D6 chi l1a cdi tén nguoi ta goi t6i. P6 1a mdt danh hiéu.
Thuyec ra toi 1a vor cda Frank Smith."

Khong th€ nao, thdm chi con khong ding trong xa hoi thoi nay. Sao ban ¢6
th& 12 vor ctia Frank Smith? Khong 1& ban dang néi rang ban di khong ton
tai tredrc khi gdp Frank, va ban s€ khong con t6n tai néu 6ng &y qua doi
hay ban tdi hdn? V¢ cua Frank Smith khdng that sy 1a ban. Mot Tan ntra, d6
chi 1a mdt danh hi€u khac, két qua ctia mot tinh hudng khac hodac mot sy
kién ma ban da twng tham gia. Nhwng vy thi, ban la ai? L'4n nay ban tra
loi: "Puoc roi, bay gior toi s€ tdp trung hon vao cdu héi cia ban. Tén goi
cua toi 1a Sally Smith. T6i sinh nam 1965 tai New York, T6i s6ng & Queens
voi ba me t6i, Harry va Mary Jones, mai cho d&€n niam 1én nam. Sau d6
ching t6i chuyén dé€n New Jersey va toéi hoc & trwong Ti€u hoc Newark.
T6i toan dat di€fm A & treong, va khi hoc 1op ndm, téi déng vai Dorothy
trong v& kich Wizard of Oz (Phil thily xit Oz). Tdi bat dau hen hd vao nim
1op chin, va ngwoi ban trai du tién cda tdi tén Joe. Tdi hoc Pai hoc
Rutgers, tai d6 t6i da gap va k&t hon v&i Frank Smith. D6 1a con ngwoi t6i.”
Tam ngung & day, d6 1a mot cau chuyén thd vi, nhwng t6i khong héi ban vé
nhirng gi da xdy ra v&i ban t khi ban chao doi. T6i da hdi ban: "Ban la



ai?". Ban k€ lai ta't ca nhirng trai nghi€ém nay, nhuwng ngwoi ¢6 nhiing trai
nghi€ém nay la ai? Phai chang ban da khong trdi qua nhirng trdi nghi€ém dé
va nhéin thirc vé sy ton tai ciia ban n€u ban hoc tai mot treong dai hoc
khac?

Va thé 1a ban nghién ngdm diéu ndy, roi nhan ra 1a chwa T4n nao trong doi
ban ting ddt cau hoi dé cho chinh minh va thye sy mudn biét diéu d6. To6i
la ai? P6 la cau hdi ma Ramana Maharshi dang dat ra. Nghe vay, ban suy
nghi nghiém tic hon va néi: "Vay thi, t6i la co’ the’ dang chi€m khodng gian
nay. T6i cao 1,68 mét va nang 61 kg, va toi & day.”

Khi ban la Dorothy trong v& kich h'6i 1op nam, ban chwa cao dén 1,68 mét,
ban chi m&i cao 1,38 mét. Vay thi ban Ia ai trong hai ngwoi nay? Ban la
ngwoi cao 1,68 mét bay gior hay 1a ngwoi cao 1,38 mét tredre day? Ban da
khong ton tai 1a chinh ban khi ban 1a Dorothy? Ban tra 1o t6i 1a ban c6 &
d6. Vay ban chinh 1a ngwoi da trai nghiém vai Dorothy trong v& kich h'6i
16p nidm va ciing chinh 12 ngwoi bay gio dang c6 ging tra 10 cAu hdi clia
t6i? Hai ngwoi nay déu la chinh ban sao?

Co6 1€ chiing ta céan lui lai mdt 1lat d€ hdi mot s cau thim do trede khi tré
lai cAu hdi chinh. Khi ban mwdi tudi, ban hin da nhin vao guwong va thay
co’ th€ cia mot em bé mwoi tudi? P6 phai ching cling chinh 1a cing mot
con ngwoi ma bay gior ban dang nhin thd’y trong co’ the mot nguoi tredng
thanh? Nhirng gi ban nhin thdy da thay doi, nhung con ban nguoi dang
nhin vao sy viéc nay thi sao? Sy t0n tai c6 tinh li€n tuc khong? Cé phai la
cung mot ban th€ nhin vao guwong tuy & cach xa nhau nhiéu nam khong?
Ban phai nghién ngdm diéu nay that can than. Thém mdt s& ciu héi khac:
Khi nim ngd mdi dém, ban c¢6 mo khong? Ngwdi nim mo 13 ai? Mo nghia
la gi? Ban trd loi: “0, né giong mot thwdc phim dién ra trong tAm tri toi va
toi xem n6”. Ai xem né? “Chinh t6i! D6 ciling chinh 1a ngwoi dang nhin vao
geong a? Vay nguwoi dang doc nhirng dong nay, ngwoi dang nhin vao
gwong va thdy nhirng gidc mo déu cung 1a mot ngwoi, 1a ban phai khong?
Khi thirc gid’c, ban biét ring ban da thdy gidc mo d6. Pay la tinh lién tuc
cta nhan thirc sang sudt vé sy sdng. Ramana Maharshi chi dang hoi nhirng
cau hoi rd't don gian: Ai dang nhin thay khi ban nhin thdy? Ai dang nghe
tha’y khi ban nghe thay? Ai thdy nhirng gid’c mo’? Ai nhin vao hinh anh
trong gwong? Ai 1a ngwoi dang c6 ta't ca nhirng trai nghiém nay? N&u cd
ging dua ra nhitng cau trd 10 trung thuc va theo tryc gidc, ciu tra 1o cia



ban chi don gian la: “T6i. Chinh la t6i. T6i dang & day trai nghiém ta't ca
nhirng di€u nay”. D6 1a cau trd loi t6t nha't cia ban.

That d& dang d&€ nhan ra rang ban khong phai 12 d6i twong ma ban nhin
tha’y. D6 1a mét trrong hop dién hinh ctia chu the - khach th€. Chinh 1a ban,
chu the, dang nhin vao cac khach the. Vi vady ching ta khong can phai xem
xét tirng khach thé trong vii tru va néi rang khach the d6 khong phai 12 ban.
Chiing ta c6 the rat dé dang khdi quét bang cach néi ring néu ban 12 ngudi
dang nhin mot cdi gi d6 thi cdi d6 khong phai 1a ban. Vi vay, ngay lap tic
ban thdy dwoc nhirng gi khong phai 1a ban: ban khéng phai 1a thé” gioi bén
ngoai. Ban 1a ngwoi dang & bén trong co’ the ban va nhin ra thé& gidi do.
That don gian. By gio it nhat 1a ching ta da loai triv dwoe vO s6 thir bén
ngoai. Nhwng ban 1a ai? Va ban & dau n€u ban khdng & bén ngoai voi tat
ca nhitng thit khac? Ban chi ¢an tinh tdo quan sit va nhan ra ring vi tr cta
ban 1a s€ luén & bén trong d€ cam nhan moi thr ngay ca khi cac doi twong
bén ngoai bi€n mat. Hay twdng twong ban s€ cam thdy s¢ hai bi€t bao
nhiéu. Ban ciling ¢6 th€ cam tha’y tha't vong, va tham chi tirc gidn. Nhung ai
la ngwoi dang cdm thdy nhirng di€u nay? Mot Tan nira ban néi: “Toi!”. Va
d6 1a cau trd 101 chinh xdc. Cung la mot “t6i” trdi nghiém ca thé&” gidi bén
ngoai va ca nhirng cam xtc bén trong. D€ hi¢u thdong sudt vé diéu nay, hay
twdng twgng ban dang quan sat mot con ché choi ngoai troi. D6t nhién ban
nghe thd'y mot am thanh ngay phia sau ban — mdt ti€ng rit, gidng nhw cta
mot con rin chudng! Liéu ban vin nhin con ché vé&i ciing @6 tap trung nhu
tredre? TAt nhién 1a khong. Trong long ban dang cam thdy cyc ky hoang
ho't. Méc du con ché van dang choi tred'c mit ban, nhung ban hoan toan bj
cudn theo trdi nghi€ém s¢ hai. TAt ca sy chd y ciia ban ¢6 th€ nhanh chéng
bi nhan chim trong nhitng cdm xdc cda ban. Nhwng ai 1a ngwoi cam thay
so’ hai?

Khong phai cling chinh la ban, ngwoi dang quan sat chd ché sao? Ai la
ngwoi ¢6 cam xudc yéu thuwong khi ban cam thdy yéu thwong? Ban ¢6 cam
thd’y yéu thwong nhiéu dén ndi khé gitt dwore sy sdng sudt khong? Ban cd
the tré nén qua chim ddm trong nhirng cam xic nodi tAm dep d&, hoidc nhirng
ndi s¢ hai khing khié€p trong long dén do kho tap trung vao cdc doi twong
bén ngoai. V& ban chat, cic khich thé bén trong va bén ngoai tranh gianh
d€ thu hdt sy chd y cda ban. Ban & d6 voi cd hai trai nghiém bén trong va
bén ngoai — nhwng ai m&i 1a ban that sy D& kham pha sau hon vé diéu nay,
ban hay trd loi thém mot cau hodi khac: “Cé bao gio ban khong c6 nhirng



trai nghiém cam xuc nao ma thay vao do chi la cdm gidc an tinh trong long
khong? Ban van tOn tai & d6 nhwng chi nhan tha’y s tinh tai yén binh. Sau
cling, ban s& bit dau nhan ra riang thé& gi¢i bén ngoai va dong chdy cia cam
xtic ndi tAm d&n roi di. Chi ¢6 ban, van ludn & d6, trai nghiém tat c4, thi
van nhan thitc mdt cdch ¢ y thitc vé bat ky diéu gi dién ra treéc mét ban.
Nhwng ban dang & dau? Co6 1€ ching ta tim thay ban trong nhirng suy nghi
clia ban, René Descartes, mot triét gia vi dai, da tng néi ring: “T6i tw duy
nén tdi ton tai”. Nhwng d6 cé that 1a nhirng gi dang dién ra khong? Tt dién
dinh nghia dong twr “tw duy” 1a “hinh thanh cic y nghi, st dung tri 6c d€
xem xét cac y tweong va dwa ra danh gia” (Microsoft Encarta 2007). Cau héi
dat ra 1a, ai dang st dung tri 6¢ d€ hinh thanh cac y nghi va sau dé chuyén
bi€n ching thanh nhirng y twdng va danh gid? Liéu nguwoi trai nghiém
nhirng ¥ nghi c6 ton tai khong ngay ca khi nhirng y nghi khong ton tai?
That may 12 ban khong c¢An phai suy nghi vé diéu nay. Ban vin dang nhin
thierc ra't r6 rang v€ sy hién dién cda chinh minh, y thicc vé sy ton tai cla
ban ma khong can sy hd tror clia cdc y nghi. Chaamg han nhw khi ban nhap
thién siu, nhitng y nghi déu ngtrng lai. Ban biét ring chiing dang ngirng lai.
Ban khong “tw duy” vé diéu nay, ban chi don gian nhan bi€t 1a dang
“khong c6 suy nghi nao ca”. Ban xudt thién va néi: “Oi, toi da nhdp thién
siu, va day la Tan dau tién nhirng y nghi cda t6i hoan toan ngwng lai. T6i da
& mot noi hoan toan binh yén, hai hoa va tinh lang”. Néu ban dang & d6
trdi nghiém sy binh an khi nhirng suy nghi ctia ban ngwng lai thi r6 rang la
si tOn tai cua ban khong phu thudc vao hoat dong tw duy. Suy nghi ¢6 the
ngwng lai, va cling ¢6 th€ cyc ky ndo loan, 0n ao. P6i khi ban ¢6 nhi€u suy
nghi hon nhirng thoi diém khac. Tham chi ban c¢6 the néi véi ai d6: “Tam
tri toi dang khi€n t6i phat dién. K€ twr lic né néi v&i tdi nhirng diéu do, toi
khong tai nao ngt dwoee. Tam tri td6i khdong ngrng suy nghi mién man”.
Tam tri cua ai? Ai la ngwoi dang d€ y dé€n nhirng suy nghi nay? C6 phai la
ban khong? Ban cé dang nghe thdy nhirng suy nghi bén trong tam tri ban
khong? Ban c6 thirc dwore vE si tOn tai clia nhirng suy nghi nay khong?
That ra thi ban khong th€ loai bd chiing phai khong? Né&u ban bit dau c6
mot suy nghi ma ban khong thich, ban hin 1a khé long khi€n né bie€n ma't
phai khong? Con nguwoi dd'u tranh voi twe tedng trong moi thoi diém. Ai la
ngwoi nhan bi€t cac suy nghi, va ai 1a ngeoi ddu tranh véi chiing? B&i the
chiing ta m&i néi ring, ban c6 m&i quan hé cha the - khach the vé&i nhitng
suy nghi cia ban. Ban la chu th€, con cac suy nghi chi 1a d6i twong (khach



thé) ma ban c6 th€ nhin thirc dwgrc. Ban khong phai 1a suy nghi cda ban.
Ban chi don gidn nhan biét cdc suy nghi ctia ban. Cudi cung ban noi:
“Puec roi, minh khong phai 1a bat ¢ céi gi trong thé” gidi bén ngoai va
cling khong phai 1a cac cam xtc vEé th& gi¢i bén ngoai d6. Nhirng khach the€
ngoai tai va ndi tai nay dén roi di, va minh l1a ngwoi trai nghiém ching.
Hon ntra, minh cling khong phai 1a nhirng suy nghi. Cac suy nghi c6 the
yén lang hodc '6n ao, vui vé hay buon chan. Suy nghi cling chi la nhirng do1i
twgng khac ma minh nhén thirc dworc. Néu vay thi, minh la ai?” Van dé tré
nén nghi€m tdc hon: “Toi 1a ai? Ai dang c6 ta't cad nhirng trai nghiém vé the
chd’t, cdm xic va tinh thdn nay?”. Vi vy, ban suy ngdm ciu hoi nay sau
hon mot chiit, bang cdch budng bd nhitng trai nghiém néi trén va chd y xem
khi khdng c6 nhirng trdi nghiém do6 thi con “ai” & lai trong tdm tri ban
khong. Ban s€ nhén ra ai that sy 1a ngwoi dang c6 nhirng trai nghiém nay.
Cudi cung, mirc d6 nhan thirc bén trong ctia ban s€ di d&€n di€m mau chot,
nol ma ban nhan ra rﬁng, ban — nguoi trai nghiém - ¢c6 mdt nang lwc dic
biét. Va nang lwc dac biét d6 1a sy nhan biét, tam thirc, mot trye gidc vE sy
ton tai. Ban nhan bi€t dwgc sy hi€én di€n cia chinh ban & bén trong. Ban
khong can phai suy nghi gi ca vé diéu nay; ban chi nhan bi€t. Ban c6 the
suy nghi vé né néu ban mudn, nhung ban s& nhan biét ring ban dang nghi
vé nd. Ban ton tai ba't k& tw duy hay khong tw duy. B€ cdm nhan r6 hon vé
diéu nay, ching ta hday lam mot th nghiém vé tdm thirc. Chi can nhin
thodng qua mot ciin phong, hay lwdt mét ra ngoai ctra s&, ngay tirc khic ban
c6 the nhin tha'y moi tht tred'c méit ban mot cch chi tiét. Ban dé dang nhan
thdy ta't ca d6i twong trong fAm mét, gan va & xa. Khong ¢an phai di
chuyén dau hodc mét, ban van thu nhin dwoc ta't cd cdc chi tiét phirc tap
cia nhirng vat ma ban nhin tha'y ngay. Hiy quan sit td't cd mau sic, sy bién
doi cta anh sdng, thd gd cua d6 ndi that, kiéh tric clia tda nha, sy khéc
nhau cta vé cdy va l4. Hay thyc hi€n tat cd nhirng diéu nay cung ldc ma
khong suy nghi gi v€ chiing. Khdng can phai suy nghi gi cd, ban chi can
nhin chiing. Bay gic¢, hdy c& ging ding nhitng suy nghi d& tich biét, diit tén
va mo ta nhirng chi ti€t phic tap clia cdc ddi twong ma ban nhin thdy.
Tiéng ndéi ndi tAm ctia ban ma't bao lau d€ dién ta ta't ca nhing chi ti€t d6
v&i ban n&u so v&i viée thau nhan tAt ci cling mot ldc qua con mét tAm
thiec? Khi ban chi nhin ma khong phai tao ra nhirng suy nghi, tim thirc clia
ban dé dang nhén biét va linh hoi ddy di t't ca nhirng gi ma né nhin thaYy.



Tam thirc 1a tir dién dat & mirc cao nhat ma ban c6 thé nghi d&én. Khong tur
nao c6 th€ cao hon va sau sic hon tir “tAm thirc”. TAm thirc 12 sy nhan thirc
thuén tdy. Nhirng nhan thirc 1a gi? Ching ta hay lam mdt thir nghi€m khac.
Gia du ban dang trong mot can phong, nhin vao mdt nhém ngwoi va mot
cdy dan piano. Bay gio hdy vor nhw cdy dan piano khong con ton tai trong
thé&” gidi cua ban. Ban c6 £4ap ric r01 dang k€ nao khi va nhu the’ khong‘?
Ban dap loi: “Khong, Chang ¢6 ric r6i ndo. Toi chang lién quan gi voi
nhirng ciy dan piano cd”. Pwoc thdi, vy hdy vo' nhw nhirng nguoi trong
phong déu khong con ton tai nita. Ban van 6n cht? Ban c6 th€ ki€m sodt
duwoc tinh hudng nay khong? Ban trd 1oi: “Chic chin roéi, toi thich & mot
minh”. Bay gi¢, hidy v& nhw nhan thitc ctia ban khong t6n tai. Chi can “tt
no di. Bay gio ban van 6n chir?

S€ nhw thé&" nao né€u nhan thirc ctia ban khong ton tai? Diéu nay thyc sy kha
don gidn — nghia la ban cting khong c6 mat & d6. Nghia 1a khong c6 sy
nhan biét vé “cdi t6i”. S& khong c6 ai & trong tinh hudng d6 d€ néi rang:
“O, t6i tng c¢6 mit & ddy, nhung bay gid téi khong con & day nira”. S&
khong ¢6 nhén thiec vE sy ton tai. Va néu khong ¢é nhan thirc vE sy ton tai,
hay tdm thirc, thi s€ khong c6 gi ca. Vay ¢6 cac khach thé khong? Khong
biét dwore. Néu khong ¢6 ai d€ nhan thirc vé cac khach thé thi viéc chiing
ton tai hay khong ton tai trd nén hoan toan chéng cO y nghia gi. Mdc ké cé
bao nhiéu thir tred'c mit ban, néu ban tit tim thtc di thi s& khong cé gi ca.
Tuy nhién, néu ban c6 tdm thirc, s& khong c6 chuyén gi d6 dién ra truedc
mit ban ma ban lai nhan thic ring khong c6 gi cd. Thuc sy chaalng co gi
phtrc tap, di€u nay sang td nhw ban ngay.

Va bay gio’, n€u tdi hdi ban: “Ban 1a ai?”, ban s€ trd lovi: “T6i 1a ngwoi quan
sat. Toi 1a ngwoi quan sat toe bén trong, toi nhin ra va nhan thirc dwoc
nhitng s kién, y nghi, va cdm xtc lwdt qua trirde mét t6i.”

N&u ban ti€n bwdc sdu hon, ban s€ dé€n noi ban thyce sy sdng. Ban s6ng &
vi tri ciia tAm thirc. SOng mot doi song tdm linh thye sy, khong can mot sy
c& ging hay chi dich ndo. Pon gian nhu viéc ban dwa mét nhin ra ngoai va
nhan biét td't cd nhirng gi ban thdy, cudi cung ban s€ an vi di xa tr bén
trong ban d€ c6 th€ nhin tha’y ta't ca suy nghi va cam xic bén trong minh,
cling nhw hinh thai bén ngoai. T4t ca nhirtng khach th€ nay déu ¢& phia trwedc
ban. Suy nghi & bén trong - gan ban hon, cdim xtic ¢ xa hon mot chit, con
hinh thdi & cach xa nha't — bén ngoai kia. Pirng sau ta't ca 1a ban. Ban & sau
bén trong d&n ndi ban y thitc dwoc ring d6 chinh 14 noi & thwong tryc cia



ban. mdi giai doan clia cudc sdng, ban nhin thd’y nhitng suy nghi, cdm xiic,
va khach th€ khac nhau lwdt qua phia tred'c minh. Nhuwng ban ludn 1a nguoi
tinh thirc nhan biét tdt ca nhirng diéu do.

Bay gio ban dang & trung tdm clia tim thirc. Ban ding sau tat ca, chi quan
sat thoi. D6 1a ng6i nha thuye sy ctia ban. N&u dem ti't cd moi thi di thi ban
van con & d6, nhan biét ring moi thr dd khong con & d6. Nhung néu dem
trung tdm cda tam thirc di thi khdng con gi ca. Trung tim d6 1a vi tri quan
sat clia ban than. Tt vi tri d6, ban nhan biét ring c6 y nghi, cdm xtic va van
vat dang xam nhip vao bén trong ban thong qua cic gidc quan. Biéu khac
biét 1a ban biét rﬁng ban dang nhan thirc. D6 1a vi tri ctia Buddhist Self (ban
nga theo dao Phat), Hindu Atman(2) (ti€u nga theo dao Hindu) va Judeo-
Christian Soul (linh h'dn theo dao Kitd Do Thai gido).

Ban sé tha’y dwore di€u bi an tuyét di€u mdt khi ban dat minh vao vi tri do,
sdu bén trong. (Theo dién gidi clia Dirc Phit trong cudn Mahayana
Mahaparinirvana Sutra dwoc dich b&i Kosho Yamamoto vao nam 1973).
Atman: Tiéu ngd (tr ding trong An P9 gido), trong cudn The innermost
essence of each individual (Merriam - Webster 2003) (Tam dich: Ban chat
su xa clla mdi c4 nhan).

Chuong 4

BAN NGA SANG SUOT

C6 mot loai gidc mo dwoc goi 1a mo tinh, tirc 1a ban bié€t ban dang mo.
Né&u ban mo’ tha'y minh dang bay, ban biét ban dang bay. Ban nghi: “I, xem
nay! Minh dang mo’ thd'y minh dang bay. Minh s€ bay qua d6”. Ban thuc suy
du tinh tdo d€ bi€t ban dang bay trong gidc mo va ban dang mo’ gid’c mo’
d6. Gid’c mo d6 khac xa v&i nhitng gidc mo thong thwong khi ban hoan
toan chim vao gia'c mo. Ban phén biét dwoc sy khac nhau nay ciing gidng y
nhw khi ban thdy dwoc sy khac nhau gitra viéc bi€t minh dang nhan biét
trong cudc sdng hang ngay, va khdng biét minh dang nhan biét. Khi ban 13
mot ngwdi ¢6 nhan thitc, ban khong con tré nén dim chim hoan toan vao
cac sy kién xung quanh ban. Thay vao do, bén trong ban luén nhan biét
ring ban chinh 13 nguwdi dang trdi nghiém cic sy viéc xay ra va cd nhitng
suy nghi, cam xuc d6i v&i nhirng sy viéc d6. Khi mot y nghi dwore tao ra
trong trang thdi c¢6 nhan thirc thi thay vi lac 161 trong do, ban sé van biét
ring ban 13 ngudi dang ¢6 y nghi d6. Ban sdng sudt, minh man.



biéu nay khoi I1én mot s6” cau hdi thd vi. Néu ban la cdi chu theé’ & bén trong
ban dang trai nghiém tat ca nhirng di€u nay thi tai sao lai c6 sy tOn tai cla
nhiéu cdp d6 nhan thirc khac nhau? Khi ban tai vi tri nhan thirc cia ban
than, ban s€ tinh tdo va sang sudt. Vay ban & dau khi ban khong & vi tri da
sdu trong Ban than d€ tr¢ thanh nguwoi ti€p nhan ¢ y thirc td't cad nhirng gi
ma ban dang trai qua?

Trude hét, tam thire s& htru cdi goi 1a “kha nang tap trung”. D6 1a mot phan
te nhién cta tdm thirc. Ban chi't cua tAm thirc 14 sy nhan biét, va sw nhin
bi€t c6 kha nang di€u chinh d€ tr¢ nén nhan bi€t nhi€u hon vé mdt sy viéc
va nhan biét it hon vé mdt sy viéc khac. N6i cach khac, né ¢ kha nang tw
diéu khién sy tdp trung vao nhirng khach thé’ nha't dinh. Gido vién néi: “Tap
trung nghe thay ndi nay!”. Pi€u d6 c¢6 nghia la gi? Nghia la ban phai tap
trung y thirc vao mot noi. Gido vién nghi la ban ty bi€t cach d€ lam viéc
nay. Vay ai day ban cach lam? Tw 1&p may & treong trung hoc ban da dwoc
day cach nim bét y thic va chuyén dich né d&n mdt chd nao d6 d€ tap
trung vao mot di€u gi da'y? Khong ai day ban ca. D6 1a tryc giac va ty
nhién. Ban ludn ty bi€t cach lam diéu do.

Vi vay, ching ta déu biét rang tAm thitc c6 ton tai; chi 13 ching ta khong
thwong ban vé né ma thoi. C6 1€ ban da di qua cac bac ti€u hoc, trung hoc
va dai hoc ma khéng nghe ba't ky ai thdo ludn vé ban chat cua tdm thic.
May mén thay, ban chit cta tdm thitc dworc nghién ciru rat ki trong cic
phdp mon sau sic, nhr yoga chealng sat, ban s& nhan thd’y rd rang ring cic
khdch th€ lién tuc lwdt qua trede méit ban & cd ba cap do: suy nghi, cdm
xuc va thé xac. Khi ban khong & vi tri trung tdm cta tdm thirc, tAm thirc clia
ban s& ludn bj hit vé mot hodic nhiéu khach thé€ dang dién ra tredc mét ban
va tip trung dé€n ching. Néu ban tip trung nhi€éu dé€n mirc nao do, y thirc
nh4n biét ctia ban s& ddm minh vao khdch th€. T4p trung d&n mitc né khong
con biét ring né dang nhan thirc vé khach th&; né chi tré nén y thitc vé mot
khéch thé. Ban c6 bao gio d€ y ring khi ban dang tip trung qua sau vao mot
chwong trinh tivi, d&n mic ban s cheamg de’ y l1a ban dang ng'6i ¢ dau hodc
nhirng gi khdc dang dién ra trong phong?

Nhitng khéch th€ ching han nhw tivi 12 vi du hoan hdo nhit d€ ching ta
quan sat cich ma trung tdm tadm thirc ctia ching ta chuyén tw trang thai nhan
thirc vé Ban than sang tinh trang chim dim vao khach th€ ma chiing ta dang
tap trung vao. Pieém khac biét 1a thay vi ng6i trong phong khach say swa
xem tivi, ban ng'di & vi tri trung tdm cfa tdm thirc va chim dim viao man



hinh clia tm tri, theo d&i nhitng cdm xtdc va nhirng hinh anh trrdc mét. Khi
ban tip trung vao thé& gidi cla cac giac quan, thé gidi nay sé kéo ban vao.
Va roi, nhirng phan tng v€ mat cam xuc va tri giac sé€ kéo ban vao siu hon.
Lic do6, ban sé khdng con an vi tai trung tdim nhén thiec vé Ban than ntra,
ban da bi nhdn chim vao nhirng thr tvong ty nhw chwong trinh ti vi ma ban
dang xem bén trong tam tri ctia ban.

Hay quan sat “nhirng chwong trinh ti vi” bén trong tam tri d6. Ban c6 mdt
ki€u suy nghi co’ ban Iudon dién ra xung quanh ban. Ki€u suy nghi nay
khong thay doi tai moi thoi di€m. Ban cam thdy quen thudc va thoadi mai
voi ki€u suy nghi thong thwong nay gidng nhw dang & trong khong gian
song than thudc cua gia dinh ban. Nhirng cam xtdc bén trong ban cling theo
mot quy chuan riéng: mdt mirc dd sor hai nhat dinh, mot cap dd yéu thwong
nhat dinh va mot ngwong bat an nhat dinh. Ban biét rﬁng n€u nhung sy
viéc nao dé xdy ra, mdt hodc nhi€u cam xuc ki€u nhw trén s€ bung 1én va
chi ph&i phian Ion nhan thirc ciia ban. R6i, cudi cung ching sé on dinh lai &
mic chuan ban dau. Ban bié€t rd diéu nay nén tam tri ban ludn ban rén de
dam bao khong c6 diéu gi xdy ra ba't ngo’ tao nén nhirng rdi loan. That vay,
ban qud ban tdm dén viéc ki€m sodt thé gidi y nghi, cadm xdc va cam giac
vat Iy ctia ban d&n ndi ban hdu nhw khong biét chinh minh dang & trong d6.
Pay la trang thai binh thwong d6i véi hau hét moi nguori.

Khi ban dang & trong trang thai “lac trdi” nay, ban s€ hoan toan bi chim
ddm trong cic khach th€ nhu suy nghi, cdm xic va cic gidc quan, d&n ndi
ban quén bdng chli th€. Ngay bay gior, ban dang ngdi & vj tri trung tim cta
tam thirc d€ xem chwong trinh truyén hinh trong tdm tri ban. Nhwng c6 qua
nhiéu doi twong hap din khién tAm thirc ctia ban sao lang, dén do ban
khong th€ gitt minh d€ khong bi ching cudn hit. Sy 16i cuén cia ching
qué ap dao! P4 la nhirng hinh anh s6ng dong ba chiéu. Ching & moi noi
xung quanh ban. TAt ca cac gidc quan ctia ban d€u hit ban vao — thi giac,
thinh gidc, vi giac, khiru giac va xdc gidc — va ca nhirng cam xuc va suy
nghi ctia ban. Nhung thyc ra ban vin dang con an vi & bén trong nhin ra
quan sat ta't ca nhirng khach thé nay. Twong ty nhw mat troi khdng rovi bd vi
tri ctia nd trén bau troi d& chigu sdng cdc vat the bang 4nh sdng chéi chang
ctia minh, tAm thiec cling ludn & vi tri trung tdm ctia n6é d€ chi€u nhén thirc
1&€n cac khach th€ nhw hinh th€, suy nghi va cam xdc. Néu ban muén & lai
vi tri trung tAm cda tam tri ban, chi can Iap di 1ap lai cau ndi “xin chao” bén
trong ban. Va r'oi ban nhan ra ring ban dang nhan biét suy nghi d6. Pung



nghi nhiéu vé viéc nhan thirc nd; chi xem d6 don thuan la moét suy nghi
nhw moi suy nghi khdc ma théi. Pon gian chi can thw gian va nhan biét
ring ban dang nghe thdy ti€ng “xin chao” vang 1én trong tim tri. D6 1a vi
tri tdm thiec trung tdm cuia ban.

Bay gio’ ching ta hdy chuyén tr man anh nhd sang man anh rong. Ching ta
s€ nghién ctru tAm thirc v&i vi du vé mot bo phim. Khi di xem phim, ban d€
ban than chim dim trong bd phim. P6 12 mot phan cda trdi nghiém xem
phim. V&i mdt bo phim, ban st dung hai gidc quan: thi gidc va thinh giac.
Va viéc hai gidc quan nay dong bd v&i nhau la rd't quan trong. N&u khong
thi ban chflng th€ nao tap trung vao bd phim. Hay twdng twong ban dang
xem phim James Bond ma phan am thanh khong dong bd v&i cac canh
phim. Thay vi ¢&im minh trong th&’ gi¢i 4o diéu clia bd phim, ban s& nhan ra
ring ban dang ng'di trong rap chi&u phim va cé diéu gi d6 khong 6n. Nhung
do nhac nén va cic canh phim thwong dong bd véi nhau mot cach hoan
hdo nén bd phim s€ thu hiit toan bd nhan thirc ctia ban va ban quén rﬁng ban
dang ng6i trong rap chi€u phim. Ban quén di nhirng suy nghi va cam xtc
ctia minh, va tam thirc cia ban bi cu6n hit vao bo phim. Ban hay nghi xem
khac nhau nhw th& nao gitra viéc ng'6i xem phim bén canh nhirng ngwoi la
trong mot rap chi€u phim lanh, t81 v&i viée chim ddm vao mot bd phim dén
mic ban hoan toan khéng chi y d&€n moi th xung quanh. That ra, véi mét
bd phim c6 ndi dung 16i cudn, cd 1€ ban s€ trdi qua hai ti€ng ma hoan toan
khong d€ y gi t&i ban than minh. Vi th&, sy dong bo cuia hinh anh va am
thanh 1a rd't quan trong n€u ban mudn tim thirc clia minh hoan toan bi hit
vao bd phim. Va dé6 m&i chi 1a hai trong s6” cac gidc quan ctia ban. Diéu gi
s€ xdy ra khi trdi nghiém ctia ban v&é mdt bo phim st dung ca khiru gidc va
vi gidc? Hay twdng twong ban dang xem mot bd phim ma khi dién vién
dang dn thi ban cling né€m dwoc vi va ngli tha'y mui clia mén &n. Chéc chén
ban s€ bi by phim dé cuén hit. Cam giac dau vao tang ga'p doi, va do do s&
legng khach the 161 cudn tA'm thirc cla ban cling tang gd’p d6i. Thinh giac,
thi gidc, vi gidc, khtru gidc, va ching ta van chwa dé cip dén mot gidc quan
quan trong ntra — ban s€ mudén thir mdt [an dworec d€n mdt rap chi€u phim
cé trai nghiém xdc gidac ch? Khi trai nghiém cd nam giac quan cung lic,
ban s€ quén mat sy ton tai cia minh. N&u ta't ca cac gidc quan hoa quyén
v&i nhau, ban s& hoan toan chim d&m trong tri nghiém nay. Nhung sau dé
thi chwa hin 12 vay. Hay twdng twong ban dang ng'6i trong rap chi€u phim,
va sau mot lic tam tri ban tran ngdp voi cam giadc trai nghiém, ban s€ cam



tha'y bd phim tré nén don diéu. N6 khong gitr mai dworc sy chu y lién tuc
clia ban, va th&' 1 suy nghi ctia ban bét dau lang thang. Ban bit dau nghi vé
viéc s& 1am gi khi vé nha. Ban bit dau nghi vé nhitng gi da xay d&n v&i ban
trong qud khtr. Ctr the, ban trién mién trong nhirng suy nghi dén ndi hau
nhwr khong nhan thitc dwge ring ban dang xem phim. Piéu nay xay ra bt
chap thyc t& ring nim gidc quan cta ban vin dang giti déh ban tit ci
nhtrng thong di€p ctia b phim. Piéu nay xay ra vi nhirng suy nghi ctia ban
van c6 th€ hoat dong ddc 1ap v&i bd phim. Chiing cung cAp cho tam tri ban
thém mot noi chon thay thé” d€ tap trung vao.

Bay gior, hiy twédng twong ring nhitng bd phim dwoce tao ra khong chi 16i
cudn sy tham gia cia nam gidc quan ma con c¢6 thé€ khi€n suy nghi va cam
xtic ctia ban ddng bd v&i nhitng dién bién trén man anh. V&i trdi nghiém
dién anh theo cach nay, ban vira nghe, nhin, cAm nhan mui vi, va ngay 1ap
tiec ban ciing ¢6 nhirng cam xdc dong thoi theo xic cam cia nhan vat va
suy nghi nhirng gi nhan vat dang suy nghi. Khi nhan vat néi: “Tdi cam thay
that bon chdn. Toi ¢6 nén ciu hon ¢d A’y khong nhi?”, va bdng nhién trong
long ban ciling bi bua vay b&i cam giac cuc ky bon ch'on theo nhan vat. Bay
gior ching ta ¢6 dwoee trdi nghiém da chiéu: nam gidc quan cua co’ the, cong
voi nhirng suy nghi va cam xuc. Hay twdng twgng ban dé€n rap xem bo
phim d6 va dwoc két ndi véi trai nghiém nay. Hay can than, trai nghiém
nay c6 the khi€n ban ra't tha't vong khi ban nhan bi€t chinh minh. Toan bd
moi khach th€ ctia tim thirc déu dwgc dong bd hda véi trai nghiém nay.
Moi nhén thic cda ban trong qud trinh xem phim s€ 1a mot phéan cta bd
phim. Khi bd phim k&t thic 1a Iic n6 da ki€m sodt dwore hoan toan moi suy
nghi cia ban roi. S& khong bao gio ¢6 chuyén ban néi rang: “Toi khong
thich bd phim nay. T6i mudn roi khoi day”. Nguoi ndi cdu nay can cé suy
nghi ddc 1ap, trong khi suy nghi cua ban da bj ki€m soat b&i bd phim ma't
r6i. Gior diy ban hoan toan “di lac”. Ban s& tho4t ra bang cich nao day?
Nghe c6 vé dang s¢ that, va dé ciling chinh la tinh trang khé khéan trong
cudc sdng cua ban. B&i vi ta't cd cac khach th€ cung mdt ldc tic dong vao
cac gidc quan ctia ban, cho nén ban s€ bi hit vao va khong con nhén thirc
dwoec vE su tach biét gitra ban va cac khach th€. Cac suy nghi va cam xuc
chuyén ddng hai hoa v&i cac hinh anh va am thanh. Ta't ca déu xam nhap
vio bén trong ban, va tAm thitc ctia ban hoan toan d&m chim trong dé. Trur
khi ban yén vi that sau trong tim thirc clia mot nhan chirng tinh tdo, néu
khong ban s& khong thé tré lai @& nhan biét rang ban 14 ngwdi dang xem bo



phim nay. “Di lac” ¢6 nghia la th&" Linh h'on “di lac” nghia la tdm thiec roi
vao mit noi ma suy nghi, cdm xdc va cdc nhan thirc gidc quan (thi giac,
thinh gidc, vi giac, xtc giac va khiru giac) cia mdt ngwoi ciing mot ldc tac
déng vao nd. Moi thdng di€p ma cac suy nghi, cdm xuc va nhan thirc giac
quan nay mang lai déu ddng quy tai mot chd. Do vdy ma, tAm thirc - vOon c6
kha ning nhén thirc dworc moi thit - thi nay roi vao trang thai fam 1an khi
tap trung sy nhin biét clia minh vao chd duy nha't d6. Mot khi tAm thire da
bi hut vao do, n6 tham chi khong con nhan bi€t dwoc né 1a chinh nd. N6
nhan thirc ban than né ciing 1a mot trong cac khach th€ ma né dang trai
nghiém. No6i cach khac, ban nhén thirc ban thdn minh nhw cac khach the
vay. Ban nghi rang ban 12 tng hop clia nhitng trdi nghiém ma ban hoc
dworc.

b6 diéu ban s phai can nhic trede khi d&nh mot rap chi€u phim hién dai.
Trwdc khi xem mot b phim loai nay, ban hay nghi xem minh s€ mudn tr¢&
thanh nhan vit nao. Chzatng han ban quyé€t dinh: “T61 s€ 1a James Bond”.
Pugc thoi, nhweng mot khi ban nhan nit thi khong thay doi gi dwoe ntra. Vi
th&’, t6't hon hét cdi nit phai gin véi dong o baAm gio! Ban, tir chd dang
nhén bi€t vé ban than minh, s€ khong con ¢ mat ntra. B&i vi ta't ca nhirng
suy nghi cta ban hién gio da 1a suy nghi cia James Bond, nén toan bd khai
niém ban than hién tai déu bieh mat. Hiy nhé rang, khdi niém ban than cia
ban chi 1a tdp hg’p nhirng suy nghi vé ban than ban. Twong ty nhw vay, cac
cam xuc cua ban la cia Bond va ban dang xem phim thong qua cam quan
thi gidc va thinh gidc cia anh &y. C6 mot khia canh duy nhé't cda con ngwoi
ban van gitt nguyén, d6 1a tdm thirc dang nhan thiec nhirng khéch the nay.
D6 ciling chinh la trung tdim nhén thirc ma tredc d6 da nhan biét nhing
chudi suy nghi, cdm xiic va nhitng cdm nhan thdng qua gidc quan trede khi
ban xem phim. Bay gic’, mot ai d6 tit phim di. Ngay tirc khic nhirng suy
nghi va cdm xic ctia Bond dwoc thay thé tréd lai bang chudi suy nghi va
cam xuc tredc khi xem phim. Ban lai quay tré vé véi suy nghi cia mot phu
ntt b6n muoi tudi. Tat ca nhirng suy nghi déu twong thich v&i thye tai.
Moi cam xic déu twong thich v&i thue tai. TAt ca moi thir déu nhw triede
day — thi gidc, khiru giac, vi gidc, cam giac,... Nhwng diéu d6 khong thay
doi dwoe thyc t& ring tat ca chi 1a mot cdi gi d6 ma tim thirc dang trai
nghiém. Tat ca chi 1a khach thé€ ctia tAm thirc, va ban la tdm thirc.

Diéu phan biét mot ngwoi ¢ tAm thiee, ¢é dinh tim véi mot ngueoi khong
chi y nhiéu vé tim thirc chi don gian 1a mic dd tip trung nhan thirc cla



ho. B6 khong phai 1a sy khac biét trong ban than tim thirc. Moi tdm thirc
déu nhu nhau. Cling nhw td't ca dnh sang tor mat troi déu nhw nhau, ta't ca
nhan thirc déu gidng nhau. TAm thirc khdng phai 1a cdi gi d6 thuan khiét
hay khong thuan khiét; né khong cé dac tinh. N6 chi 1a sy ¢6 mat, nhan
thitc rang né dang nhan thitc, Sy khdc biét & chd khi tim thitrc cta ban
khong dwoe dat lam trung tdm bén trong ban, né s€ hwdng toan bd sy tip
trung vao cac khach th€ cua tim thiec. Trong khi, n€u ban la mot ngwoi ¢
dinh tAm, tAm thtec cta ban s& ludn ludn nhan thitc dwoc rang né dang tinh
thirc. Nhan thirc ctia ban vEé sy tOn tai ludn doc 1ap tach roi khdi cac khach
the bén trong va bén ngoai ma ban nhéan thirc dwg'c mdt cach khong chu y.
Néu thyc sy mudn hi€u vé sy khdc biét nay, ban hiy bit d4u bang viéc
nhén ra ring tim thirc c6 the tip trung vio bat cir diéu gi. Vay néu tim
thire tdp trung vao chinh né thi sao? Khi diéu dé xay ra, thay vi nhan thic
vé nhitng suy nghi ciia minh, ban s& nhan thitc ring ban dang cé nhan thirc
Ve cdc suy nghi cta ban. Bing cdch nay, ban dang bat den tim thirc d€ soi
nguwoce lai chinh né. Tam thirc ctia ban luén suy nghi vé diéu gi do, nhwng
T4n nay né dang suy ngim vé ngudn gdc cta chinh né. Py 1a thién dinh
thwc sy. Thién dinh thyc sy vierot 1€n trén hanh ddng tap trung don gian vao
mot di€m. Ddi voi thién dinh thye sy sdu, ban khdng nhirng ¢an phai c6
kha nang tdp trung hoan toan tdm thirc vao mdt khach th€ ma con phai c6
kha nang bi€n chinh nhin thirc cia minh thanh khach th€ ma minh dang
nhan thic. O trang thai cao nhat, trong tdm cda tdm thirc dwgc huong trér
lai vao ban than.

Khi ban suy niém vé ban chat ciia ban than, nghia la ban dang thién dinh.
b6 1a 1y do vi sao thién dinh la trang thai cao nha't. 6 la hanh trinh tré vé
voi ngudn goc clia con ngwoi ban, 1a hanh dong nhéan thirc don thuan vé
trang thai nhan thirc. M6t khi ban da tré nén cé y thirc V€ chinh ban than
tam thirc, ban dat d€n mot trang thai hoan toan khac. Gio’ day ban da nhan
thirc dwore ban 1a ai. Ban tré thanh mot ngwoi tinh thirc. P6 thyc ra chi 1a
di€u ty nhién nha't trén thé& gidi. Toi & day. T6i ludn ludn & day. Gidng nhw
khi ban dang ng'6i xem ti vi trén treong ky, nhwng ban nhap tdm hoan toan
vao chwong trinh d&€n mrc quén ma't ban dang & dau. Ai d6 lay vai ban, va
ban tré vé v&i nhan thitc ring ban dang ngdi trén treong ky xem ti vi.
Khoéng c6 thay doi gi khac — ban chi don gian la dwng tip trung sy chid y
ctia ban than ban 1én mot khach thé nao dé ctia tdm thirc. Ban dang thirc



tinh. D6 1a tdm linh. D6 1a trang thai ty nhién ctia Ban than. P6 chinh 1a con
ngwoi ban.

Khi ban tré& vé lai trong tim thirc, thé” gidi nay khdong con la mot van dé
ntra. N6 chi 1a mét cdi gi d6 ma ban dang quan sat. N6 khong ngung thay
ddi, nhung ban khong c6 cdm gidc d6 1a mot van dé. Ban cang sén sang d€
cho thé&” gidi dwoce 1a khach the ma ban dang nhéan thire thi n6é cang d€ cho
ban dworc la chinh ban — 1a nhén thirc, ban nga , ti€u nga, linh h'6n.

Ban “ngd” ra rang ban khong phai 1a ngudi ma ban ting nghi. Tham chi
ban con khdng phai 1a mot con ngwoi. Ban chi dang quan sat mot con
ngudi. Ban bit dau cé nhirng trdi nghiém siu sic bén trong trung tim tam
thirc clia chinh ban. Pay sé& 14 nhitng trdi nghiém tryc gidc, sdu sic vé ban
chi't thye sy clia ban than. Ban sé nhan thiy ring ban c6 th€ mé& mang tim
thirc ra d&n v6 han. Khi bit dau kham phd tim thitc thay vi hinh th&, ban
nhan ra rﬁng tam thirc cda ban ¢6 vé nhd bé va hiru han 1a do ban dang tap
trung vao nhirng khach thé nhd bé va htru han. Piéu nay twong ty nhw khi
ban chi tip trung vao tivi ban s€ khong tha’y gi khac trong thé gi¢i cta ban.
Tuy nhién, n€u ban lui lai quan sét, ban c6 th€ nhin tha’y toan bd can phong,
bao g6m ca tivi. Twong tw nhw vay, thay vi chi tdp trung vao nhirng suy
nghi, cdm xic va gidc quan cia mdt con nguoi, ban cé the lui lai phia sau
trong cdn phong tdm thirc d€ ¢4 the nhin tha’y td't cd moi thir. Ban c6 the di
chuyén tr hitu han d&n v6 han. Pay ching phai 1a diéu ma Chda Kito, Dirc
Phat, cac vi thanh va cac bac hién tri€t, cao tang ctia moi thoi dai, moi tén
gido dd ludn c& ging d€ truyén dat cho chiing ta sao?

Mot trong nhirng vi thanh vi dai, Ramana Mabharshi, tieng hoi: “Toi 1a ai?”.
Bay gi¢ chiing ta m&i nhan ra rang day 12 mot cAu hoi rat sau sic. Hay hdi
ciu héi nay lién tuc khong ngung nghi. Hay néu Ién ciu héi va ban sé nhan
thA’y rdng ban 1a ciu trd 16i. Khong c6 cau tra 1o thong tué nao khac - ban
chinh 1a cau tra loi. Hay 1a cau trd 1o d6 va ta't ca moi thir s€ thay doi.

PHAN I

TRAI NGHIEM NANG LUQNG

Chuwong 5

NANG LUONG VO HAN

Tam thirc 14 mot trong nhirng bi an 1on nhd't cia cudc song. Nang lwong
ndi tai la mot diéu huyén bi khac. That ho then khi thé” gidi phwong Tay rat
it chu y dén quy luat cia nang lwong bén trong. Nguwoi ta nghién cliru nang



lrong bén ngoai va danh gid ra't cao cdc tai nguyén nang leong nhung lai
phot 10 nang lwong bén trong. Con nguoi danh khong it thoi gian trong
cudc song cua minh d€ suy nghi, cam nhan va hanh dong ma lai khong hi€u
céi gi khién cho nhirng hoat ddng nay dién ra. Sy that 12, moi ctt dong clia
co’ th€, moi cam xic ma ban cé va moi y nghi thodng qua trong tdm tri ban
déu tiéu hao nang lwgng. Ciling nhw tat cd moi thir xay ra trong thé gidi vat
chat bén ngoai déu can nang lwong, tdt ca nhirng gi xay ra bén trong déu
doi héi sy ti€u hao nang lwong.

Vi duy, n€u ban tip trung vao mdt suy nghi va suy nghi khac xen vao, ban sé
phai thém vao mdt lwc doi 14p twong ¢ng d€ d6i phd voi suy nghi mai
“chen chan” vao kia. Piéu d6 doi héi nang Iwong, va né ¢6 thé bao mon
ban, khi€n ban kiét sic. Twong ty, n€u ban c6 mot y nghi ma ban dang ¢
gilr trong tAm tri nhung né khong ngwng trdi tudt di, ban phai c6 strc tap
trung d€ kéo no tré lai. Khi lam diéu nay, ban dang thwc sy phai giri mot
legng ndng lwong manh hon cho suy nghi d6 de gir né & nguyén vj tri.
Ban ciling ¢in nang lwgng d€ d6i phé véi nhirng cdm xidc cia ban. Néu ban
c6 mot cam xuc ma ban khong thich va né dang can thiép vao mot cam xtc
khéc dang dién ra trong tim tri ban, ban thwong day né sang mot bén. Ban
lam di€u nay gan nhw theo ban ning de¢ cam xic khong mong mudn khdng
troi ddy va lam phién ban. Mdi mot dong thai nay déu tiéu td'n ndng lwong.

Khéi tao nhitng suy nghi, tim c4ch nim gilt chiing, h'6i twéng nhirng y nghi
trede d6, tao ra cam xuc, ki€m soat cam xuc va rén luyén y chi ndi tai manh
mé, ta't cd déu doi hdi mure tiéu hao nang lwong cyc ky 1on. Tat ca nhirng
nang lwgng nay dén tee dau? Tai sao ¢6 lic ban cam thdy day niang lwong
bén trong, c6 ldc lai hoan toan can kiét? C6 bao gic ban d€ y ring khi ban
can kiét vé tinh than va cam xdc, thuc pham ching gidp dwoc gi nhidu?
Ngwoc lai, n€u quan sat nhirng thoi di€m trong cudc s6ng khi ban dang
yéu, hodc phan khich va dwgc truyén cam hirng bdi mot diéu gi do, ban sé
tran d4y ning lwong dén ndi thAm chi ban khong ¢4n dn. Ning lwong ma
ching ta dang ban dén & day khong phai dén tw lwgng calo ma co’ the ban
d6t chay tw thie pham. C6 m6t ngudn ning lwong ma ban cé thé rit ra tw
bén trong. N6 khac v&i ngu'6n nang lwong bén ngoai.

Céch t6't nha't d€ nghién ctru ngudn ndng lweng nay la xem xét mot vi du.
Gia st rang ban dang & lra tudi d6i muroi va nguoi yéu cua ban chia tay
v&i ban. Ban hoan toan chdn nan, d&n muc ban chi mudn & nha mot minh.



K&t qua la, vi ban cam thay khong cé nang lwgng d€ don dep, td't ca moi
thi cudi cing déu nim ngdn ngang trén san. Ban dwong nhw khong the
nha’c minh ra khéi giwong, the' 1a ban nga su6t ngay. Ban hin cling cé luc
ng'di ddy in, vi cdc hop banh pizza ndm vwong vii khip noi. Nhung dwong
nhw chealng gi c6 th€ gitp dworc ban. Ban vAn khong ¢6 ti ndng lwong nao.
Ban b¢ r ban ra ngoai choi, nhwng ban tr chdi. Chi don gian 1a ban qua
mét mdi d€ c6 the' lam bat cr diéu gi. Hau hét moi nguwoi déu trdi qua
nhitng khoang thoi gian nhw the trong doi. Ban cdm thay ring ban khong
céch nao thodt ra, vd dwong nhw ban s& vinh vién & lai trong tinh canh dé.
Va roi, bdng nhién vao mdt ngay kia, dién thoai d& chudng. D6 1a cd ban
gdi. Bung vay, ngeoi da lam ban suy sup cach diy ba thang. C6 &y vua
khéc vira néi:

“Qi, Chiia oi! Anh con nhé em ch? Em mong 12 anh s& vin néi chuyén
voi em. Em cam th&’y that kinh khing. D€ anh di 1a sai Tam t6i té nha't ma
em twwng pham phdi. Gio didy em nhdn ra anh quan trong vé&i em dén
nhwong nao, va em khong th€ s6ng thi€u anh. Tinh yéu thwc sy duy nha't
em twng cam nhan dwoce trong doi minh 1a khodng thoi gian minh bén
nhau. Anh s€ tha thir cho em chit*? Anh c6 th€ tha thr cho em khong? Em
¢ th€ qua nha anh va gap anh khong?”. Ban cdm thdy sao vao gio phit
nay? Thanh thyc ma néi, ban can bao nhiéu thoi gian d€' nap dd nang lwong
cho hanh dong nhdy ra khdi giwong, don dep cin phong, di tim, va dem lai
sic hong hao cho khuon mit “xanh xao” ctia ban? Chi trong tich tic! Ning
lwong da ngay lap tic tran ddy trong ban ngay sau khi ban vira tit dién
thoai. Sao c6 the nhw vdy dwoe nhi? Ban da hoan toan can kiét nang Iwong.
Ban khong c¢6 chit nang leong nao trong sudt vai thang qua. Vay ma, nhw
cé ai “ho6 bi€n”, chi trong vai gidy, ban c6 nang lwong nhi€éu dé€n mic ¢
the thoi bay ban di.

Ban khong th€ phot 1o nhitng thay doi to 1on vé mirc ndng lwong bén trong
minh nhw th&. Chinh xdc thi tdt cd nhirng nang lwong nay dén tw dau?
Ch:flng c6 thay doi dot ngdt nao trong théi quen an udng va ngu nghi cia
ban ca. Ay vy ma chi cAn mot thodng xua't hién ctia ¢d ban gai, ban c6 the
cung ¢6 &y huyén thuyén su6t dém khong ngi va cung nhau ddy so'm ra
ngoai ngdm mit tréi moc. Ban khong mét mdi chit ndao. Ca hai lai bén
nhau, cing nim tay va nhitng niém vui dang tran khong ngirng dong day
trong ban. Moi ngwoi nhin ban va nhan xét 1a ban trong gidng mot chum
anh sang. T4t cd nhirng ning lwong nay dén tw dau? Néu xem xét ky, diéu



ban nhin ra 1a ¢c6 mot lwgng nang lwong phi thwong bén trong ban. N6
khong dén tw thyc pham va cling khong dén tir gid’c ngu. Ngudn nang
lgng nay ludn danh s&n cho ban. B4t cir lic nao ban ciing c¢6 the dem né
ra st dung. N6 sé dang 1én va tran ddy bén trong ban. Khi ngudn ning
lwgng nay tran ngdp, ban cam thay nhw the’ ban ganh vac dworc ca thé gioi.
Khi nang lwgng tudn chdy 6 at, ban thwc sy cé the€ cam thay nhirng con
song dang dang 1én manh liét trong co’ the’ ban. Nhirng con séng trao 1én
mot cach tw phdt ttr su thim bén trong, dong thdi phuc hdi sinh luc, b
sung dwong chdt va nap nang lwong cho ban. Ly do duy nhat khi€n ban
khong phai lic nao ciing cam thad'y nguon nang lwgng nay la do tw ban ngan
can né. Ban chin nd6 lai bﬁng cach khép ctra trai tim, dong chat tam tri, va
khép minh vao mdt khong gian han hep bén trong. Piéu nay ngan tré ban
voi ta't ca cac nang lwong. Khi ban khép ctra trai tim hodc dong chit tim
tri, ban an minh vao bong tdi trong chinh con ngwoi ban. Khdng c6 dnh
sang. Khong c6 nang lwong. Khong ¢ ngudon mach nao tudn chay. Nang
lrgng van & d6 nhwng né khong the tiép can ban.

Tinh trang nay c6 nghia la bi “khéda trdi”. PB6 1a 1y do tai sao ban khdéng c6
nang lwgng khi ban chan nan. Cé nhirng ving trung tdm ma tai d6 mach
ngam nang lwgng cua ban tudén chdy. Khi ban déng nhirng ving d6 lai, cac
dong chdy nang lwgng bi chan lai. Khi ban m& ching ra, nang Iwong theo
vao. Mic du ¢6 nhi€u trung tam nang lwong khéc nhau ton tai trong ban,
nhwng viing nang lwgng ma trgc giac ban nhan bi€t tinh trang mé va déng
r0 rang nha't la trai tim ban. Chging han ban yéu thwong ai d6, va ban cam
thay rat cdi mo khi & bén canh ho. B&i vi ban tin twdng ho nén birc twong
thanh cta ban ha xuéng, cho phép ban cam nhan ngu6n nang lwong do6i
dao. Nhung n€u ho lam diéu gi d6 ma ban khong thich, Tan ti€p theo ban
nhin thdy ho, ban sé khong cam thdy d'6i dao nang lwong nira. Ban khong
con nhiéu tinh cam v&i ho. Thay vao dd, ban cam thdy tic nguc. Hién
teong nay xay ra vi ban dong ctra trai tim. Trai tim la mot trung tdm nang
lwong, va né cé th€ mdé hoac dong. Cac bac thay yoga goi cac trung tam
nang lwong nay la chakra (ludn xa). Khi ban déng vung trung tam trai tim
ban, nang lwgng khong thé€ chay vao dé. Khi nang lwong khong the’ chay
vao, & do6 s€ l1a bong tdi. Phu thudc vao mirc d6 khép kin cua ban, ban s€
cam tha’y bi xdo tron dir doi hodc mot trang thai do' din mién man. Thuong
thi moi ngwoi dao ddng gitra hai trang thai nay. Né&u sau d6 ban nhéan ra
ring ngwdi ban yéu mén d6 khong 1am ba't ¢t diéu gi sai, hodc néu 1o xin



10i ctia ho khién ban chdp nhan dwgc, trdi tim ban s&€ mé ctra tré lai. Vi
viéc “m@ ctra” nay, ban s€ lai dwore 1ap day nang Iwong, va tinh yéu thwong
bit dAu tudn chiy mdt Tan nira. DA bao nhiéu T4n ban trdi nghiém nhitng
dong lyc trong cudc sdng nhw thé” nay? Ban s& hiru mot suéi ngudn nang
lwong tuyét dep bén trong ban. Khi ban mé 1ong, ban s€ cam thdy nd; khi
ban khép minh, ban s€ khong cadm thd’y né. Dong chay nang lwgng nay dén
tir su thdm trong con ngudi ban. N6 ¢6 nhiéu tén goi. Trong y hoc & dai
Trung Qudc, né dwoe goi la Chi (Khi). Trong yoga, n6é dwoec goi la Shakti
(Quyén nang). o phwong Tay, ngwoi ta goi nd la Spirit (Than khi). Ci goi
bat cr tén nao ban mudn. Tat ca cdc truyén thong tdm linh vi dai déu dé
cap dén nang lwgng tinh than cta ban, chi la ching dwgc gan cho nhirng
cai tén khac nhau ma thoi. Ngudn nang lwgng tinh than dé 1a nang lwong
ma ban trai nghi€m khi tinh yéu thwong dang trao trong tim ban. P6 1a nang
lwong ban cam nhan dwgc khi diéu gi d6 khi€n ban hang hdi, nhiét tinh, va
tdt cd nguon nang lwong cao ngd't nay déu dang Ién bén trong con nguwoi
ban. Ban nén bi€t v€ loai ning lwgng nay vi né l1a cia ban. N6 1a quyén lgi
co ban cha ban, va né v han. Ban c¢é th€ triéu h'di né bat cir khi nao ban
mudn. Tudi tdc khong thanh van dé. Mot s6 cu Ong, cu ba tim muoi tuoi
van c¢6 ning lwong va sy nhiét tAm ctia mot dira tré. Ho ¢6 the lam viéc
nhiéu gio’ su6t bay ngay trong tuan. D6 chinh l1a nang lwgng. Ning lwong
khong gia di, khong mét mai, va khong can thirc an. Cdi né can la sy cdi
mé va tinh than s&n sang ti€p nhan. Ning lwong nay c¢6 sdn cho moi ngurdi
mot cach binh déng. Mat troi khong chi€u anh sang khac nhau trén nhirng
ngwoi khac nhau. Néu ban sdng tdt, nd tda sang trén ban. Néu ban lam
diéu gi d6 x&u, né van tda sang trén ban. Ning lwong ndi tai cling trong tu
nhw thé&. Diéu khac biét duy nhat 1a véi nang lwgng ndi tai, ban cd kha
nang khoa trdi ctra bén trong va ngan né lai. Khi ban khép minh, ning
lwgng ngung chdy. Khi ban mé 1ong, tdt cad nang lwgng tudén ao vao bén
trong ban. C4c phdp mon chinh thong déu dé cap dén loai ndng lwong nay
va cach khai mé no.

bén day, dieu duy nhat ban phai bi€t d6 la viéc m@ cwra trdi tim s& cho
phép niang lwgng chdy vao, va viéc dong cwra trdi tim s€ ngan né & bén
ngoai. Bay gio’ ban toan quyén quyét dinh li€u ban ¢c6 mudén ngudn ning
lwgrng nay hay khong. Ban mudn nhan mac ning lwong cao dén dau? Ban
mudn cam nhan dwgc cap dd yéu thwong nao? Ban mudn minh cé nhiéu
nhiét huy&t d&€n mirc nao d6i véi nhirng viéc ban lam? N&u tan hwdng cudc



sdng tron ven dong nghia v&i viéce ludn trai nghiém mic nang lwgng, tinh
yéu thwong va nhiét huy€t cao thi ban dung bao gio’ khép canh ctra long
minh. C6 mdt phwong phdp rat don gian d€ luén “mo ctra”. Ban hay ludn
mé ctra bing cich khong bao gio “déng ctra”. That qud don gian! TA't ca
nhirng gi ban cin lam 1 quy&t dinh liéu ban c6 s&n sang ludn md ctra long
minh khong, hay ban nghi nén khép minh lai thi hon. Thyc sy 1a ban cé theé
tw rén luyén d€ quén di cach khép minh. Khép minh chi 1a mét théi quen, va
cling nhw ba't ky théi quen nao khac, n6 cé the' bi pha vo. Vi duy, ban ¢6 thé
14 mAu ngwoi ¢6 ndi sor “cidn co” ddi vdi con ngwdi va ¢é xu hwedng khoa
trdi ctia long minh trong Tan dau ti€n gdp go' ho. Hin 12 ban ¢6 théi quen
trai nghi€ém mot cam giac cang thzatng, ngdt ngat ba't ky khi nao c6 nguoi
ti€p can ban. Tuy nhién, ban c6 the ty rén luyén d€ lam di€u ngwoc lai. Ban
c6 the ty tp théi quen mé cénh cira 10ng minh mdi khi nhin thad’y mot ai do.
Chi 1a liéu ban mudn khép minh hay m¢ 1ong ma thoi. Biéu nay hoan toan
nam trong tAm ki€m sodt ctia ban.

Van dé la, ching ta khong chiu tdp cach ki€m soat d6. Trong nhirng tinh
hudng binh thwong, trang thai “md” cia ching ta phu thudc vao cac y&u to
tam ly. V€ co ban, ching ta dwgc “lap trinh” d€ mé hay dong dwa trén
nhirng trai nghiém trong qua khr. Nhirng an twong hinh thanh trong qua
khir van t0n tai trong chiing ta, va ching dwgc kich hoat b&i nhirng sw kién
khac nhau. N&u ching 1a nhirng &n twong ti€u cyc, ching ta ¢ xu hwdng
dong ctra 1ong minh. N&u chiing 1a nhirng an twong tich cyc, ching ta cé
xu hwéng mé ctra 1o0ng minh. Chealng han nhw khi ban ngtri thd'y mot mui
hrong nao d6 nhic ban nhé vé khung canh khi con &u tho va ai d6 dang
n&u bira t&1 cho ban. Cach ban phan &ng v&i mui hwong nay tuy thudc vao
nhitng 4 twong ghi khic tir nhitng trdi nghiém trong qu4 khit. Khi con nhd,
ban c6 thich dung btra t&i v&i gia dinh khong? Thirc dn ¢6 ngon miéng
khong? Néu cau tra loi 1a ¢6, mui hwong d6 s€ swdi &m ban va khién ban
m¢ long ra. Néu viéc dung bira v&i gia dinh khdng vui vé dén thé’, hoac d6
1a mui hwong ctia mén an ban khong thich, ban s€ khép 1ong minh lai. Diéu
nay thyc sy nhay cam. Mot mui hwong c6 the khi€n ban mé hay khép long,
va twong ty v&i tAm trang khi nhin thdy mot chiéc xe v&i mau sic nao dé,
hay tham chi 1a ki€u giay ma ngwoi nao d6 dang mang. Ching ta dwore 14p
trinh dya trén nhirng an tweng trong qua khir, va td't cd moi diéu déu cé theé
khién ching ta m& hay khép long. Néu d€'y, ban s€ thd'y diéu nay xay ra
thwong xuyén mdi ngdy. Nhung ban ding bao gio' bd di mot diéu gi do



quan trong nhw co’ hdi ti€p nhan dong chdy niang lwgng. N&u ban thich
nhan nang lwong, ti't nhién r'o6i, thi ding bao gio’ déng ctra 1ong minh. Ban
cang hoc cach luén lu6n mé ctra long minh thi nang lwong chdy vao trong
ban cang nhiéu. Ban tip théi quen “mé” bang cach khong bao gio “déng”.
Ba't c khi nao ban thodang ¢6 y dinh “déng ctra”, hay hdi lai minh xem liéu
ban c6 thyc sy mudn chin dirng dong nang lwong nay khong. Bdi néu
mudn ma, ban c6 th€ hoc cach d€ ludn maé ra ba't chd’p moi di€u xady ra trén
th&” gidi nay. Ban chi can cam két s€ kham pha kha nang dung nap nguon
nang lwgng vo han ciia minh. Mot cach don gian nhat la ban quyét dinh
khong déng. Liic dau c¢6 vé kha mién cudng vi khuynh hudng bam sinh cta
ban 1a khép minh lai nhw mét phwong thirc bao vé ban than. Nhung viéc
doéng ctra trai tim thwc sy khong bao vé dwoe ban khoi ba't ky diéu gi, né
chi ngian ban khoi ngudn nang lwong cda chinh ban. R6t cudc thi né chi
lam dwoc mot viéc 1a khéa ban lai bén trong. Ban sé nhan ra rang diéu duy
nha't ban thyc sy mong mudn trong doi la cam giac day nhiét huyét, vui
teoi va yéu thwong. Néu lic nao ban cling cdm nhan dwoc nhirng di€u nay
thi liéu nhirng gi xay ra bén ngoai c6 gi dang d& ban phai lo 1dng? N&u ban
luén tran day sinh lyc, n€u ban ludn c6 th€ cam thdy hao hirng vé nhirng
trdi nghiém trong tirng khoanh khic cudc song thi dii trdi nghiém gi di
ching nwra cling ch:fmg cé gi khac biét. Bat ky do6 la trai nghi€m nhw thé nao
thi né Iudn t6t dep khi ban than ban cam thay nhw th€”. Vi vay ban hay hoc
cach ludn meé long méc chuyén gi xay ra. Néu lam dwoc diéu nay, ban s€
thu nhan mién phi nhitng “mén qua” ma moi ngwoi déu dang phai nd lyc
h&t minh d€ c¢6 dwoec: tinh yéu, long nhiét huyét, sy hirng khéi va ning
lwong. Ban chot nhén ra rang viée chi x4c dinh nhitng gi ban ¢an d€ mé
long s€ tao ra nhirng gidi han trong ban. N&u ban 1&€n danh sach nhirng diéu
kién thé& gi¢’i can c6 d€ ban c6 the€ m@ long, ban da gidi han sy cdi md cua
minh trong nhitng diéu kién dé6. T6't hon la nén mé long véi moi thie. Hoc
cach 1am thé¢ nao d€ ludn mdé long 1a tuy thudc vao ban. Bi quyét don gian
nha't 1a dieng déng long minh lai. Néu ban khong “déng”, cé nghia 1a ban
da hoc dwgc cach luén “mé”. Pung d€ ba't cir diéu gi xdy ra trong cudc
song ma ban xem 1a qud quan trong dén d6 khién ban sin sang dong cira
trdi tim doi v&i né. Khi trdi tim ban bit dau khép lai, chi cin néi: “Khong.
Minh khong ¢6 y dinh dong ctra. Minh sé thw gian. Minh ctt d€ cho tinh
hudng nay xay ra va ¢6 mat d6 cing v&i nd. Ton trong va chi tim vao tinh
hudng, va d6i phé véi né. Bang moi cach phai ddi phé véi né. Lam nhitng



gi tot nha't ¢c6 th€. Nhwng ddi phd nd trong tam the€ “md long”. P phd nd
voi sy hao hirng va nhiét tinh. Bat k€ tinh hudng d6 la gi, hdy cr xem n6
nhw mot tro gidi tri trong ngay. Nhirng Idc nhw the ban s€ nhan ra 1a ban
quén mat cach dong cira. Bat k€ ai lam gi, ba't k€ tinh hudng xay ra nhuw
thé nao, tham chi ban s€ dan bé mat théi quen dong cira long minh. Ban s€
s&n sang 6m vao long cudc sdng v tAt ca trdi tim va tam h'on. Mot khi dat
ti trang thai “cao siéu” nay, nang lwgng bén trong ban ciling s€ ting cao &
mic &n tweong. Ban s€ ludn tran ddy nang lwong can thi€t moi lic moi noi.
Chi can thw gian va luén d€ m& long minh, nguon nang lwong tran tré sé
dang day bén trong ban. Diéu duy nhat c¢6 th€ gidi han ban sé chi l1a kha
nang gitr cho canh ctra lIong luén mé. N&u ban thwc sy mudn gitr canh ctra
long luén mé, hay d€ y d€n nhirng ldc ban cam nhén long yéu thwong va
nhi€t huy€t. Sau dé hay hoéi chinh minh 1y do vi sao ban khong th€ ludn
cam thdy nhw th€" Tai sao long yéu thwong va nhiét huyét c6 nhirng lic
“bod roi” ban? Cau tra 1o ciing that hi€n nhién: Nhirng cam xdc t6t dep nay
chi xa bay khi ban lira chon khép cira long minh. Bing cach khép minh, ban
thye sy khong muén mé long va cam nhén tinh yéu thwong. Ban vit bd
tinh yéu thwong trong ra't nhiéu tinh hudng. Ban cam thdy sy yéu thwong
cho d&n khi mot ai d6 néi nhirng diéu ban khong thich, va ngay 14p tic ban
ter bd cam xidc yéu thwong da co tredc d6. Ban thd’y day nhiét huyét voi
cong viéc cho dén khi bi ai d6 chi trich diéu gi, va th€ 1a ban mudn bd viéc.
b6 1a Iya chon cua ban. Ban ¢6 th€ s6ng khép minh vi khong thich diéu da
xay ra, hodic ban c6 the tiép tuc cam thay yéu thwong va nhiét huyét bing
cach khong khép ctra long. Trong bao l1au ban con phan dinh thich diéu gi
va khong thich diéu gi, ban s& vin con mé& va khép cénh ctra 1ong minh.
Ban dang tao ra nhirng gi&i han cho ban than. Ban dang mac cho tam tri tao
ra nhirng nit di€u khién déng mé ctra l1ong cia ban. Hay budng bd ching
di! Hay dam khac biét! Hay tan huwong cudc sdOng mot cach tron ven! Ban
cang thwong xuyén mé ctra long minh, thi dong chdy nang lwong tudn trao
trong ban cang nhi€u. D61 khi dong nang lvong thAm nhép vao ban nhiéu
dé&n mirc n6 bét dau tran ra khdi ban. Ban cdm thd’y né nhu mdt con séng
tran qua ban.

Ban c6 thé thyce sy cam nhan no tran qua ddi tay ban, qua tim ban va xuyén
qua céac trung tam nang lwgng khac. Theo dd, tat cd cac trung tdm nang
lrong nay déu mé ra, va mot lweong 16 ning lwong bit dau tran ra khoi
ban. T d6, ning lwong nay bit dau tic dong d&én nhitng ngudi khac. Moi



ngwoi ¢ the€ thu nhin nang lwgng tir ban, va ban dang dung dong chay
ning lrong nay dé€ nudi dwong ho. Néu ban sén saing mé 1ong nhiéu hon
nira thi ngudn ning lwong nay khong bao gio bi ngung tit. Ban s& tré
thanh ngu'6n sang cho ta't ca nhirng ngwoi xung quanh ban. Chi can duy tri
viéc m¢& long va khong bao gio déong. Ban hdy cho cho dén khi ban nhén
thd’y diéu gi s& dién ra v&i ban. Tham chi ban ¢6 th€ tdc dong dén sirc khde
clia co’ th& ban v&i dong ning lwong ctia chinh minh. Ngay khi bit dau cdm
tha'y chom bénh, ban chi can thw gidn va cdi mé long minh. Khi mé rong
ctra long minh, ban s€ thu hit nhiéu nang lwong hon vao hé théng co’ theé
va gitdp chtra lanh bénh. Nang lwgng c6 the chtra lanh bénh tat, va dé l1a 1y
do vi sao ta thwong nghe tinh yéu c6 th€ chira lanh bénh tat. Khi ban kham
pha niang lwong bén trong ban, ta't ca th& gidi tuyét voi s€ mé ra va cho
ban kham pha.

Thir quan trong nhat trong cudc s6ng la nang lwong bén trong ciia ban. Néu
ban luén cam tha'y mét moi va khéng bao gior cdm tha’y hang hai thi cudc
sOng nay s€ chéng c6é niém vui. Nhwng n€u ban ludén dwoc truyén cam
hirng va tran dAy nidng lwong thi mdi phit trong moi ngay déu 12 mot trai
nghiém thd vi. Hay hoc cdch “bét tay” v&i nhitng ning lwong nay. Thong
qua thién dinh, thong qua nhén thirc va nhitng nd Iyc ddy y chi, ban c6 thé
hoc céch gir cho céc trung tim nang lwgng ludn md. Ban lam di€u nay chi
bang céch thw gidn va gidi phéng chinh minh. Ban lam diéu ndy bang cich
bd di quan niém sai TAm rang d6i lic ciing cin déng cia long minh. Hay
nhé ring, néu ban yéu cudc sdng nay thi khong c6 gi dang d€ ban phai
khép long minh lai. Vinh vién khong c6 gi dédng d€ ban phai d6ng ctra trai
tim minh.

Chuong 6

NHUNG Bi MAT CUA TRAI TIM T M LINH

R&t it ngwoi hi€u dwoc trdi tim. Thyc ra, trdi tim ban 1a mot trong nhirng
ki€t tdc cta sang tao. N6 la mot nhac cu ky di€u. N6 cé th€ tao ra nhirng
rung dong va hai hoa veot xa vé dep cua nhung chi€c dwong cam, nhung
soi day dan hodc sdo. Ban ¢6 th€ nghe mét nhac cu, nhwng ban cdm nhén tw
trdi tim. Va n&u ban nghi rang ban dang “cdm” mot nhac cu, d6 13 vi 4m
thanh cta nhac cu d6 da cham dén trai tim ban. Trai tim ban 1a mot nhac cu
dwore tao ra tr ngudn nang lwong cyc ky tinh t& ma it ngwoi ¢ theé hi€u rd
Trong hdau hét moi con ngwoi, trdi tim lang thdim mdt minh lam cong viéc
ctia né. Mic du hoat dong cua né chi phdi nhirng quy€t dinh trong cudc



sdng cua chiing ta nhwng né khong dwoe thad'u hi€u. Ba't cir lic nao trai tim
tinh co ma ra, chiing ta s€ cam nhan dwoc tinh yéu. Nhwng khi né dong lai,
tinh yéu d6 ciing dung theo. N&u trdi tim vo tinh bi ton thwong, ching ta
cam thd’y tirc gidn; va n€u ching ta dung cam nhan né hoan toan thi long
ching ta lai tré nén trong rong. TAt ca nhing trang thdi cadm xic khac nhau
nay xay ra la bdi trai tim di qua nhtrng thay doi. Nhirng bi€n doi nang
lwong x4y ra trong trdi tim s& van hanh cudc séng ctia ban. Ban gén lién
“van ménh” ctia minh v&i nhitng bi€n d6i nay, cho nén ban van dung tu
“t61”, “chinh t6i” khi n6i vé nhirng cam xuc cua trai tim, nhwng thyc ra ban
khong phai 1a trdi tim minh. Ban 1a ngwoi cdm nghiém trdi tim cda ban.
Thyc sy rat don gian d€ hieu vé trdi tim. N6 1a mdt trung tdm nang lwong,
mdt chakra. N6 1a mdt trong nhirng trung tdm ndng lwong dep nha't, manh
mé nha't, va anh hwdng dé€n cudc sdng hang ngay cua ching ta. Nhw ching
ta da biét, trung tdm nang lwgng 1a mot khu vic bén trong con nguwoi ban,
thong qua d6 nang lwong cua ban s€ tap trung, phan phdi va tudn chay.
Dong chay nang lwong nay dwgrc goi la Shakti (Quyén nang), Spirit (Thian
khi), Chi (Khi), va déng vai tro ra't phirc tap trong cudc sd6ng ctia ban. Ban
cam nhén nang lwong cla trai tim & moi thoi di€m. Hay nghi vé cdm gidc
yéu thwong dwoc cdm nhan nhw th€ nao trong trdi tim ban. Hay nghi vé
ngudn cam hirng va sy nhiét huyét ma ban cdm nhén tw trdi tim cfa ban
nhw thé nao. Hay nghi v€ cam gidc nang lwgng dang ngép trong tim ban
khié&n ban ty tin va manh mé nhw th€ nao. Tat ca nhirng diéu nay xay ra vi
trai tim 12 mdt trung tdm nang lwong. Trdi tim di€u khi€n dong chdy nang
lwong bang cich déng hodic mé “ctra”. Nghia 14 trdi tim gidng nhw mt céi
van, c6 th€ cho phép dong nang lwong chay qua hodc ngéan né lai. Néu quan
sat trdi tim minh, ban s€ tw cam nhan ra't ro khi n6 mé ctra va dong cua.
Trén thuc t&, trang thai cla trdi tim ban thay doi kha thwong xuyén. Ban c¢6
thé dang trdi nghiém cam gidc tuyét voi cda tinh yéu khi ngwoi &y hién
dién trweéc mét ban, mii cho d&n khi ngwdi &y néi didu gi d6 ma ban khong
thich. Sau d6 trai tim ban dong ctra tredc nhirng 1o néi d6, va ban khong
con cam xidc yéu nhw trede nira. Ching ta ai cling ting trai nghiém diéu
nay, nhirng nguyén nhan chinh xac 1a do dau? B&i vi ta't ca chung ta ai cling
phai trdi qua nhtrng trang thdi cda trdi tim nén cé I€ chiing ta hi€u r6 nhirng
gi dang dién ra & d6.

Chiing ta bit dau viéc phan tich niy bang cdch dit mot cAu hdi co ban: Cau
trdc trung tAm nang lwgng cda trai tim nhw thé nao d€ cho phép né déng



ctra? Piéu ban nhan ra 1a trdi tim d6ng lai chinh 1 do sy tic nghén gay ra
b&i nhitng dang nang lwong dé dang tich trix tor qua khix. Ban chi can ki€m
tra nhitng kinh nghiém hing ngay d& hiu diéu nay. Khi cdc sw viéc xay ra
trén thé” gidi, ching dwgc ban ti€p nhan théng qua cac gidc quan va tac
dong dén trang thai ndi tam ctia ban.

Viéc trdi nghiém nhirng sy kién nay cé th€ mang lai doi chit so hai, doi
chit lo au, hay ngay cd cam xuc yéu thwong. Ban c6 nhirng trdi nghiém
khac nhau tw bén trong la do ban ti€p nhan va cam thu th€ gidi theo nhirng
cach khac nhau khi né thdm nhédp vao ban. Khi ban ti€p nhan thé gidi thong
qua cac giac quan, d6 thyc ra la nang lwong dang di vao co thé ban. Ban
than hinh thai khong di vao tam tri va trdi tim ban. Hinh thdi & bén ngoai,
nhung né dwoc cac gidc quan x& ly va chuyén héa thanh cdc dang nang
lwong ma tam tri va trdi tim c6 the thu nhan va trai nghiém. Khoa hoc giai
thich cho chiing ta vé& qua trinh thu cdm nay. P6i mét thyc sy khdng phai 13
cdnh cira s d& ban nhin ra th& gidi bén ngoai. Poi méit 1a chiéc mdy anh
gri cho ban cac hinh anh dién ti cua th€ gidi. Piéu nay cling ding voi tat
ca cac gidc quan khdc ctia ban. Cac giac quan cdm nhén thé& gioi, chuyén
doi thong tin, truyén dir li€u thdong qua cac xung dién théan kinh, va sau do
gl V€ tam tri ban nhirng hinh anh da x& 1y. Thyc ra cac gidc quan la nhirng
thi€t bi cdm bi€n di€n tir. Nhwng n€u cic dang nang lwgng tham nhap vao
tam ly cua ban gay ra sy xdo tron, ban s€ chong lai ching va khong cho
phép chiing di qua. Khi ban Iam th€, cic dang nang lwgng nay s€ bi giam
giwr 1ai bén trong ban. Biéu nay ra't quan trong. P& hiéu ré hon vé cam giac
nhw theé” nao khi c6 nhirng dang nang leong néi trén dwoe leu gir bén trong
ban, tred'c hét chiing ta hay ki€m tra li€éu cam giac s€ ra sao néu khong c¢6
gi dwore lwu giwe lai. Piéu gi s€ xdy ra n€u moi thr chi di lwét qua ban r'oi
th6i? Vi du, khi ban l4i xe trén dwong cao td'c, ¢6 1€ ban lwdt qua hang ngan
cay xanh. Chiing khong d¢€ lai an twong gi cho ban. Chiing bi€n ma't ngay
khi vira dwoc trong thdy. Khi dang 1di xe, ban nhin thdy cdy c6i, cdc toa
nha, xe cd, va khong cé thir gi d€ lai &n twong 1au trong ban. D6 chi 1a &n
twong tiec thoi vira d0 ban nhin thdy ching. Mac du chiing ti€p cin ban
thong qua cac gidc quan va tao am twong doi voi tam tri ban, nhung cac n
twong nay tao ra nhanh chong va ciing roi di nhanh chéong. Khi ban khong
cé van d€ cd nhan gi v&i la ching, nhitng &n twong nay lwdt qua ban
khong mdt tré ngai nao. Pay 1a cach thirc hoat dong ctia toan bd hé thong
nhan thirc. N6 thu nhén sy viéc, cho phép ban trai nghiém chiing, va sau d6



d€ chiing lwdt qua d€ ban cé mit tron ven trong khoanh khéc ti¢p theo. Khi
hé thong nay dang & trong trang thai hoat dong, ban On va né ciing on. Pon
gian 1a ban dang trai nghi€ém hét cdi nay dén cai khac. Lai xe 1a mot trai
nghiém, cdy bén dwong lwdt qua mot trai nghiém, xe cd bang qua la mot
trai nghiém. Nhirng trai nghi€ém nay la nhirng mén qua dwore trao cho ban,
giéng nhr mot bé phim tuyét vori. Chiing thAm nhdp vao trong ban, danh
thirc va kich thich ban. Ching thyc sy dnh huwdng siu sic dén ban. Ting
khoanh khéc tr6i di, nhitng trdi nghiém ct th€ thAm nhip vao ban, ban hoc
hdi va phat trién. Trai tim va tri tu€ ban dwgc mé mang va ban rung dong
véi nhitng xdc cdm sau sdc. N&u kinh nghiém 12 ngudi thay t6t nha't thi
khong c6 gi sanh bang nhitng trai nghiém cudc sdng.

Song 1a trdi nghiém tirng khodnh khéc ndi tiép nhau trdi qua trong doi ban.
Nhiéu trai nghiém khdc nhau, titng khoanh khic s& Ian lwot dén va di qua
ban. D6 1a m6t hé thdng phi thwong khi né hoat ddng ding. Néu ban cé thé
sdng trong trang thai d6, ban sé la ngwoi hoan toan tinh thirc. D6 1a cach
mot nguwoi tinh thirc s6ng trong “hién tai”. Ho hién dién, cudc s6ng hién
dién, va cudc s6ng vi ta't ca sy nguyén ven cua nd di qua nhan thirc cua
ho. Hay twdng twong néu ban hién dién tron ven trong mdi trdi nghiém
cudc song, va nhirng trai nghiém d6 cham dén trong sau thdm con ngwoi
ban. Mdi khodnh khéic s& 12 mot trdi nghiém kich thich, diy cadm xtc vi ban
s€ hoan toan md& long, va cudc song sé tudn chady tron ven trong ban.
Nhwng d6 khong phai la diéu xdy ra bén trong hau hét ta't ca ching ta.
Thay vao d6, cudc s6ng lai giong nhw ki€u ban 1ai xe trén dwong, ciy cdi
lwdt qua ban, xe cd lwdt qua ban, va tat ca déu lwdt qua ban ma khong gap
kho khén gi. Va roi, tinh huéng xay ra khong tranh dwoe, mot cdi gi day
xdy d&n khién cho trai nghiém d6 khong ti€p tuc lwdt qua sudn sé. C6 mot
chiéc xe hoi mau xanh da troi hiéu Ford Mustang, trong gidng nhw xe cla
ban gai ban. Nhung khi né veot qua, ban thd’y hai ngwoi dang 6m nhau &
ghé tredre. It nhat 1a trong nhw the ho dang 6m nhau, va chiéc xe d6 giong
y hét chi€c xe clia ngwoi ban gai ban. Nhwng d6 1a chiéc xe cling nhw bao
chiéc xe khdc, ding vdy khong? Khong. Ban van thd’y chi€c xe nay trong
ra't quen. Chiing ta hdy xem xét lai k§ lwdng nhitng gi di x4y ra. Chic chéin
ring d6i v&i chiéc mdy anh” ctia d6i mét thi khdng c6 s khac biét giira
chiéc xe d6 va nhitng chiéc xe khdc. Anh sang phan chiéu lai tir cdc doi
teong, di qua vong mac cua ban, va tao ra mdt an twong thi gidc trong tam
tri ban. Vi vay, & cap do vat 1y, khong c6 gi khac nhau dang xay ra. Nhung



& cap do tdm thirc, an twong thi gidc nay da bi gitr lai, khdong dwoe “cho
qua”. Khi khoanh khic tiép theo xdy d&n, ban khdng con nhan biét nhirng
cai cay lwot qua ti€p theo trén dwong. Ban ciing khdong con nhin thdy
nhitng chiéc xe ti€p theo dang chay qua tAm mét ban. Trdi tim va tdm tri
ban da gﬁn chat vao chi€c xe ldc nay, mac du né da bi€n ma't khdi tam mét
ban. o day, ban dang ty “Om rom nang bung”. Cé mot vat can, mdt sy kién
da vuéng méc lai trong ban. T4t cd nhitng trai nghiém tiép sau sy kién d6
déu dang cd ging ti€p cin ban, nhung diéu gi d6 dang dién ra bén trong
ban da khién cho trdi nghiém qua khir nay chwa the cha'm dut.

Diéu gi xdy d&n v&i trai nghiém dé ma khién né cir vedng méic trong 1ong
ban? Cu the, diéu gi s€ xay ra v&i hinh anh vé chiéc xe clia ngwoi ban gai
né&u n6 khong th€ phai mo trong tri nho ctia ban nhw moi sy viéc khac?
Pén mot lic nao do, ban cling sé phai nging tip trung vao né d€ xi 1y
nhirng viéc khac - giong nhw di€m dung dén do ti€p theo. Ban khéng nhan
ra l1a toan b trdi nghi€ém cudc s6ng cia ban s€ phai thay doi, do chinh cai
vat can khdong dwoec ban “cho qua” nay. Cudc s6ng thyc tai gior diy phai
canh tranh voi céi sy kién bi viedng lai trong ban kia, va an twgng thi gidc
nay dau c6 chju “hién 1anh” ng'6i yén mot chd. Ban s& nhén ra rﬁng ban
khong ngirng suy nghi vé né. T4t cd déu nhim nd lyc tim ra cich tong khir
n6 khoi tdm tri ciia ban. Ban khong can xt& tri nhitng cai ciy trén duong,
nhuwng ban can x& tri &n twong vé chi€c xe lic ndy. Chinh vi ban khang cy
nén né bi méc lai, va th& 1a ban gip ric rdi. Ban nhin thd'y c6 thém nhitng
suy nghi mé&i xud't hién: “A ma c6 1& d6 khong phai 1a ¢6 ay. Tt nhién d6
khong phai l1a c6 &y. Lam sao ¢6 th€ c6 chuyén d6 dwoc!?!”. HEt suy nghi
nay dén suy nghi khac dién ra bén trong ban. N6 khi€n ban mudn phét dién.
TA't cd nhing ti€ng néi On a0 bén trong cho thd’y nd lyc cia ban d€ xi 1y
ning lwong dang bi chin lai va gidi phéng né bing moi cach. Vé lau dai,
cac dang nang Iwong khong the thoat khdi ban s€ dwore day ra khoi vi tri
hang d4u cia tim tri va dwoc gitr lai d6 cho dén khi ban sén sang gidi
phéng ching. Nhitng dang ning lwong nay 13 c6 thit, va chiing nim gilt v
s& chi tiét vé cdc s kién gin 1ién v&i chiing. Ching khong dé& dang ma't di.
Trong bao lau ban chwa the budng bod cac sy kién trong cudc sdng ra khoi
tAm tri ban, ching s& vin & lai bén trong ban va tré thanh mot van de.
Nhirng dang nang lwong nay cé the bi kim ham bén trong ban trong mét
thoi gian rat dai.



Khong dé dang d€ gitr ning lwong tai mdt noi qud 1au. Khi ban c6” dau
tranh d€ gitr khong cho cac sw kién nay thoat khdi tdm thirc thi ndng lwong
s& bit dau nd lwc thodt ra ngoai bing cach tw bicu 16 thong qua tam tri. Day
1a 1y do vi sao tam tri tr¢’ nén hoat dong tich cyc. Khi nang lwgng khong the
thodt ra khéi tdm tri vi phdi chdng lai nhitng suy nghi va tw twdng khac, n6
s& c& ging thodt ra ngoai thdng qua trdi tim. Chinh diéu nay di tao ra ta't ca
nhttng hoat dong xtic cdm. N&u ban van c6 khéang cy, ning lwong sé bi “ir
dong” va bi d6n xuéng noi lwu triv twr sdu thdm trong tim. Trong truyén
thong yoga, dang nang lwong dang d& nay dwoe goi 1a Samskara. Tw nay
trong ti€ng Phan c6 nghia 1a “dau @n”, va trong phap mon yoga, day dwoc
xem la mot trong nhirng anh hwdng quan trong nhat tic dong dén cudc
song clia ban. Samskara 12 mot sy tic nghén, mot dd'u An trong qué khi.
D6 1a mo6t dang nang lwong dé dang khién cho cudc sdng cta ban bi viedng
méc. D& thong té diéu nay, trede hét ching ta hdy tim hi€u sdu hon vé mit
vat 1y nhitng dang niing lwgng bj tic nghén nay. Twong ty nhwr séng ning
legng, ndng lwgng xam nhap vao bén trong ban khong ngirng chuyén dong.
Nhung khong ¢6 nghia 1a n6 khong the€ bi giam lai mot chd bén trong ban.
C6 mot cdch khién ning lwgng cé thé van vira tiép tuc chuyén dong vira &
yén mot chd - d6 1a xoay tron quanh chinh né. Ching ta thiy hién twong
nay trong cac nguyén tr va cac quy dao hanh tinh. T4t cd moi thir déu la
nang lwong, va nang lwgng s€ ¢6 xu hweong mé rdng ra bén ngoai néu nd
khong bi chan lai. BE t6n tai nhw moi tao vat hién nhién khac, chinh nang
lrong, theo nguyén tic dong luc hoc, s& phai xoay chuyén quanh chinh né
de’ tao nén mot khdi bén virng. P6 1a Iy do vi sao ma nang lwong, trong
hinh thai cia mdt nguyén t&¢ da hinh thanh nén khdi cdu tric co ban cua
toan b vu tru vat 1y nay. Nang lwong xoay quanh chinh n6; va nhu chung
ta da kham phd, cic nguyén tir c6 mot lwong nang lwong bi kim ham bén
trong né dai d€'lam no tung ca th& gidi khi toan bd nang lwong d6 dwge giai
phong. Nhung trte khi bi budc phai nhw vay, con khong thi nang lwong sé
tiép tuc dwore kim ham trong d6 nhe trang thai cin bang cfia né.

Qué trinh tudn hoan nidng lwong nay cling thwc sy xdy ra voi mot
Samskara. Samskara la chu ky cia cic dang niang lwong tich tu trong qua
khtr & trang thdi can bﬁng teong d6i. Chinh sy khang cy ctia ban chong lai
viéc trdi nghiém nhirng dang nang lwong nay la nguyén nhan khi€n cho
nang lwong ti€p tuc xoay vong quanh chinh né. N6 khong cé noi nao khac
de€ di. Ban khong d€ n6 thoat di. Pay la cach ma hau hét moi nguoi xi 1y



cac van dé cua ho. Khdi ning lwgng tuan hoan nay thyc sy dwoc tich tru
trong trung tim nang lwong & trai tim ban. Toan bd nhirng Samskara ban
tich tu dwoc trong sud't cudc dovi dwge lwu triv d6.

B¢ hiéu r6 diéu nay, ching ta hdy quay tr¢é lai vi du vé chi€c xe Mustang
xanh da troi trong gidng nhw chi€c xe ctia ngwoi ban gai ban. Khi cac dang
nang lwong bi khang cy dwore dong goi va tich trir trong tim, vé co’ ban
chiing s€ khong hoat ddong. Pdi v&i ban thi ¢6 vé nhu ban da ki€ém soat
dworc tinh hinh v khong con ric rdi gi v&i trai nghiém d6. Tham chi ¢6 the
ban s& khong dé cap sw viéc nay v&i ban gdi vi hanh dong d6 chirng td ban
dang ghen. Khi viéc d6 xdy ra, ban da khong bi€t phai lam gi, vi vdy ban
khéng cu lai nang lvong nay, va né dwge lwu lai trong tim, not ma né cé
the “tranh mat” va khong gy phién todi. Mac du c6 vé nhw moi viéc da két
thiic, da qua di, nhung thyc sy thi khong phai vay. Mdi mot Samskara ban
tich tr¢ déu van & d6. T4t ca nhirng thir khong the gidi thodt khoi ban, tr
khi ban con 12 mot dira tré cho dén thoi di€m nay, déu van ton tai bén trong
ban. Chinh nhirng da'u @n nay, nhtrtng Samskara nay, da déng can Ién canh
ctra tdm h'on. Lop cén nay déan tich tu va can tr¢ dong chdy nang lwong.
B&i vi chiing ta biét dwoc 1y do tic nghén bén trong trdi tim nén chiing ta
tra loi dwore cau hoi vE mat ciu tric trdi tim bi “phong téa” nhw thé nao.
Chéc hén 12 ban nhan tha’y c¢6 kha nang xay ra tinh hudng la khi cadc dau an
nang lwong bi tich tu d&n mot di€ém ma hau nhw khdng cé nang lwong nao
dwoe gidi phong. Néu ching tich tu qua nhi€u, ban s€ nhan thd’y minh
trong trang thdi tram cam. Trong trang thai d6, tdt ca déu tré nén t6i tam.
D6 1a bdi vi rat it nang lwgng méi ¢ th€ tham nhip vao trai tim hodc tim
tri ban. Cudi cung, tdt ca moi thir déu cd vé tiéu cuc vi thé gidi cha cac
gidc quan phai di xuyén qua tang nang lwgng tram cam nay truede khi ti€p
can dwoc voi tdm thire ciia ban. Nhwng ngay ca khi ban chwa dé€n mirc bi
trAim cam thi trdi tim ban s& d&n ldc bj tic nghén. Ning lwong tich tu ci
ting dan bén trong né. Tuy vay, khdng phai né ludn bi tic nghén. Phy thudc
vao cac trai nghiém cudc s6ng khac nhau, né cé th€ mé va déng kha
thwong xuyén. Piéu nay din dét ching ta d&n thic méc tiép theo: Cdi gi 1a
nguyén nhan khié€n trang thai cla trai tim thay doi thwong xuyén nhw thé
nay? N&u quan sit can than, ban s€ nhan thay chinh nhirtng ddu an dwoc
tich trix trong qua khtr dd gay ra sy tic nghén. C4c dang ning lwong bi tich
tu that sy ton tai. Mot Samskara thye sy duoc 14p trinh v&i cac chi tiét cu
the’ cua sy kién khong the thodt ra trong ban. N&u ban cam thdy ghen tudng



vi cho 12 da nhin thdy ban gdi cda minh 6m ai dé trong xe, nhirng dw li€u
ra’t chi ti€t vé sy viéc do s€ Iwu trir trong Samskara. Dau &n nay chira dung
st rung dong va ban chi't cda sy kién d6, thAm chi né con lwu lai mec do
nhay cam cua ban vé sy kién dé. B€ hi€u ro di€u nay, ching ta hay xem
nhirng gi xady ra trong twong lai. Nim ndm tr6i qua va ban khéng con
“chung dwong” véi nguoi ban gai cii. Ban cwdi mdt ngwoi khac va ban
chin chin hon rat nhiéu. Mot ngay kia ban l4i xe dwa cd nha di choi.
Nhirng hang ciy lwdt qua, nhiéu chi€c xe chay lwdt qua, va sau d6 1a mot
chié€c Mustang mau xanh da troi, trong xe c6 hai nguoi ngoi & ghé trede
dang 6m nhau. Ngay lap tirc, c6 diéu gi d6 dang thay doi trong trai tim ban.
Tim ban thodng nging dap. R'6i né bit dau dap nhanh hon. Ban bét dau
cam thay 0 rd, bdi r6i va kich dong. Ban khong con cam tha'y hdm do 1a
mot ngay tuyét voi nira. Tat cd nhirng thay doi ndi tAm nay xay ra vi trai
tim ban bi x40 tron khi ban nhin thay chi€c xe dic biét kia. That kinh ngac
khi ban i va quan sat toan b qua trinh nay. Cach day nam nam, chi trong
mot khoanh khic, mot sy viée da xdy ra. Ban khong bao gio’ néi vé chuyén
nay voi bat clr ai, va gior ddy sau nam nam, mot chi€c Mustang xanh da
troi lwdt ngang qua va né lam thay doi dong chdy nang lwong trong trai tim
va tam tri ban.

Duwong nhw khdng thé tin dwoc, nhwng d6 1a sy that. Va diéu nay khong chi
ding trong trerong hop cda nhirng chi€c xe Mustang xanh da troi ma ding
trong tdt ca nhirng treong hop ma cac van dé khong th€ gidi thoat khoi
ban. Khong cé gi la khi ching ta bi dp lgc. Khong c6 gi la khi trédi tim
chiing ta khong ngirng mo va khép. Nang lwong luvu trie & d6 1a ¢6 that, va
né twong tac vori dong suy nghi va sy kién cda hién tai. V€ mat dong luc
hoc, céc twong tic nay tao ra nhung rung dong bi tich tu thanh nhung
Samskara d€' roi c6 th€ dwoe kich hoat vai nam sau d6. Pay la diéu da xay
ra v&i chi€c Mustang xanh da troi. Tuy nhién, hiy hiéu ring chi€c xe ban
vira nhin thdy va chi€c Mustang xanh da troii cdch ddy nam nam khong
nha't thi€t phai giong hét nhau d€ kich hoat nang lwong tich trie. D6 ¢6 theé
la mot chi€c Mustang mau den hay bat ky chi€c xe nao khéac trong dé cé
hai ngwoi dang dm nhau. B4t cir di€u gi twong tw nhw th€ déu ¢6 kha ning
kich hoat Samskara.

Van @€ 1a moi dd'u &n qua khir déu ¢6 the€ bi kich hoat, ngay ca nhirtng da'u
an rat xa xwa, va ching s€ anh hudng dén cudc so6ng cua ban. Cac cam
gidc thAm nhap vao ban tw cdc sy kién xdy ra hdm nay s€ “khai quat” tat ca



nhirng thr ban Iwu trir trong nhirng nam qua, va ching khoi phuc lai ding
nhirng dang nang lwgng trong qua khir ¢6 lién quan d&n nhirng sy kién vira
xay ra. Khi mot Samskara bi kich thich, n6 mé ra nhw mot bong hoa va bt
dau giai phong nang lwgng tich tu. Va roi nhirng canh h'di twd'ng ma ban da
trai nghiém khi sy kién “gd'c” xdy ra bdng dwng 6 at doi vao tdm thirc ctia
ban — nhirng suy nghi, cam xuc, doi khi con c6 cd mui hwong va cac cam
giac ban dau khac. Samskara cé th€ Iwu tre mot hinh anh toan dién vEé sy
kién nay. Kha nang lwu trir cia né veeot xa ba't ky hé thong lwu trir may tinh
nao do con nguwoi tao ra. N6 ¢6 th€ lwu lai tdt ca nhirng gi ban cam nhan,
td't cd nhirng gi ban suy nghi, va moi thir xay ra xung quanh sy kién nay.
Tat ca cac thong tin nay dwge lvu trie trong mot bong béng nang lwong ti
hon trong tim ban. Nhiéu ndm sau né bi kich hoat, va ngay 1ap tirc ban sé
trai qua nhirng cam giac ma ban da ting ¢6 trong qua khir. Ban that sy ¢6
the trai nghi€m nhitrng cam gidc so’ hdi va ba't an h'6i ban nam tudi khi ban
da sau mwoi. Hién twong dang xdy ra nay la do nhirng dang nang lwong tri
tué va cam xuc d& dang dwore lvu triv trong qua khir vira dwore kich hoat trér
lai. Nhung ciing cin nhén ra ring hdu hét nhitng thit ban thu nhian déu
khong bj tic nghén; hau hét tw thodt ra khdi ban. Hay hinh dung biét bao
nhiéu thr ban nhin thdy trong sudt mot ngay dai. Khdng phai ta't ca ching
déu dwoc Iwu trir l1ai. Trong ta't ca nhirng ddu an nay, nhirng ddu an dwoc
lru lai 12 nhitng da'u 4n gy ric roi hodc mot cam gidc hitng khéi nao do.
Vang, ban con lwu lai cd nhirng ddu an tich cyc. Khi ban ¢c6 mdt trai
nghiém tuyét voi, né khong thodt ra khodi ban bdi vi ban niu kéo né va
khong mudn nd bi€n ma't. “Anh &y da ndi l1a anh &y yéu toi va toi cam tha'y
dwoc yéu thwong va bao vé rat nhiéu. To6i mudn ti€p tuc h6i twdng lai
khodnh khic d6. Hiy gitip tdi tua lai khodnh khic d6 that nhiéu Tan..”.
Pong thai niu kéo trong trrong hop nay s€ tao ra nhirng Samskara tich cuec,
va khi dwge kich hoat thi chiing sé giai phdng nang lwong tich cuc. Vi vay,
c6 hai loai trdi nghiém c6 th& xay ra va lam tic nghén trdi tim. Ban dang c&
ging d€ ddy cic ning lwong thodt ra vi chiing qud’y ray ban, hoic ban dang
c& ging git cho cdc ning lwong & trong ban vi ban thich chiing. Trong ca
hai trwong hop, ban déu khong gidi phdng ching, ma ban dang lang phi
ning lwong quy gia cta chinh minh bing cich ngin can dong chay ning
lwong dang lIwu thdng bang cich khang cw hodic nfu kéo. Thay vao d6, hay
tan huwong cudc song thay vi niu kéo hay xua duoi né di. N&u ban c6 thé
song nhu thé, mdi khoanh khic s& thay ddi ban. N&u ban sin sang trai



nghiém moén qua cua cudc sdng thay vi chién ddu v&i nd, ban sé dwge dich
chuyén dén tan sau thim cta st hién htru cia ban. Khi ban dat d&€n trang
thdi nay, ban bit dau nhan thay nhitng bif mat cta trdi tim. Trai tim 14 noi
nang lwgng chay qua d€ duy tri cudc sdng cia ban. Nang lwong nay truyén
cam hing cho ban va nudi dwong ban. P6 1a sitc manh dwa ban di sudt
cudc doi. Chinh nhirng trai nghi€ém dep cua tinh yéu thwong sé 1a dong sudi
troi mat toan bd cudc song cua ban. Ban nén khi€n cho diéu nay ti€p tuc
dwoc duy tri bén trong ban trong tirng khoanh khic cudc ddi. Trang théi
cao nha't ma ban twng trai nghiém don gian chinh Ia khi ban m¢ long minh
nhat. N&u ban khong khép cira l1ong minh, ban sé luén ¢ trang thai tuyét
voi nhw thé. Ping danh gia thdp gia tri ctia ban than minh. Diéu t6t dep
nay c6 th€ ti€p dién mai mai — ngu'dn cdm hirng ba't tan, tinh yéu bat tin va
s c&i mo ba't tAn. D6 1a trang thai ty nhién ctia mot trai tim khde manh. D€
dat dwoee trang thai nay, don gian l1a hay d€ cho céc trai nghi€ém cudc sdng
dwore phép thAm nhdp va di qua con ngwoi ban. Néu nhirng ndng lwgng xwa
cii bi kich hoat tré lai vi ban khong thé€ gidi quyét chiing tredc day, thi bay
gio hdy budng bd chiing. Khong ¢6 gi la qua khé! Khi chi€c xe Mustang
xanh da troii kia vieot qua va ban cam tha’y lo s¢r hay ghen tudng, chi cin
mim cwoi. Hay vui ming vi Samskara nay da Iwu lai qud 1au dwéi day tim
va gior ddy c6 co hoi giai phong khdi ban. Chi ¢an md long, cho trdi tim
thanh thoi, tha thir, cwoi vui, hodc lam ba't ¢ viéc gi ban mudn. Pung day
né xudng trd lai. TAt nhi€n c6 ngay noé s€ tr'oi 1én va giy ton thwong cho
ban. Tredc kia né da dwge Iwu gitr cing ndi dau, thi nay né cling sé dwoc
gidi thodt cung ndi dau d6. Ban s€ phai tw quyé&t dinh liéu ban ¢c6 mudn tiép
tuc quah quanh & d6 v&i ndi dau tich ty 14u ngay 1am tic nghén con tim va
han ché& cudc séng cia ban khdng. Chi bang hiy sin sang budng bd né khi
né bj kich hoat tré lai. Tha dau mot phiit roéi chA'm dirt vinh vién.

Vi viy, ban c6 mot lya chon: Ban mudn c& ging thay doi thé” gidi d€ né
khong qui’y dong cdc Samskara ctia ban, hay ban sdn 1ong trai qua qud trinh
thanh loc nay? Pung dwa ra quyét dinh dya trén nhitng tic nghén bi kich
hoat tré’ lai. Hay hoc cach tap trung di d€ nhan thdy dwgc mot Samskara
nao dé dang tr'oi 1én tw ddy tim. Mot khi ban ng'6i da sdu bén trong ban de€
khong con chong cu lai cdc dang nang lwong tich triv, chiing s€ Tan lwot 10
dién va thoat ra khoi ban. Ching s€ 16 dién khong dirt sudt ca ngay va ngay
ca trong nhirng gidc mo cda ban. Trdi tim ban s€ quen dan v&i qua trinh
giai phong va thanh loc. Ban chi can d€ cho ta't cd moi thir ty nhién xay ra.



Hiy d€ moi thit dién ra dirt di€m va nhanh chéng. Ptirng xtt 1y chiing ting
cai mot; nhw vay la qua chdm. Hay tip trung quan sat ching tw phia sau va
de cho ching thoat ra hét. Cling giéng nhw viéc thanh loc cor th€ khoi vi
khuan va cac tap cha't khac, dong chay nang lwong ty nhi€n trong ban sé
thanh tay cac dang nang lwong tich tu trong trdi tim ban.

Phian thwdng ban c¢6 dwoc s€ 1a mot trdi tim ¢éi mé vinh vién. Khong con
cai van khda nao ntra ca. Ban s0ng trong tinh yéu thwong, cam xic nay sé
nudi dwong va ting ceong sirc manh cho ban. D6 1a mot trai tim rdng mdé.
Trai tim ban gio ddy 1a mot nhac cu nhw né von the€. Hay cho phép ban tan
hwdong tirng nd't nhac ma tréi tim ¢6 th€ mang lai. Néu gio’ ddy ban thw gian
va dwoc giai phong, thi viéc thanh loc trdi tim qua la mot qua trinh tuyét
diéu. Hay dit ddi mét clia ban & tAm nhin cao nha't ma ban c6 the twdng
twong va gitr nguyén & d6. N&€u ban truegt chan, chi can dirng diy. Khong
sao cda. Chi can ban mong mudn trai qua qua trinh gidi phong dong chay
nang lwong nay thi ban da rat tuyét voi. Ban s€ lam dwoc. Cur viée tha
16ng.

Chuong 7

VUOQT LEN TREN KHUYNH HUONG SONG KHEP KIN

Nén tang clia sy phat tri€n tAm linh va sy tinh thirc ca nhan dwgc cing c6
ra't nhi€u b&i nhirng phat hién cia khoa hoc phwong Tay. Khoa hoc da cho
chiing ta thdy cach thirc ma mot trerong nang lwong co ban tao thanh cac
nguyén tir, sau d6 lién k€t v&i nhau thanh phan t&, va cudi ciing tao nén
toan bd vil try vat 1y. Biéu twong ty cling xdy ra bén trong ching ta. Ta't ca
nhirng gi dang dién ra bén trong ciing déu c¢6 nén tang clia né trong trrong
nang legng co ban. Chinh nhirtng chuyén ddng trong treong ning lwgng
ndy tao ra cdc dang ning lwong tw duy va cdm xtc cling nhw nhitng nd lyc,
nhirng théi thic ndi tai va nhitng phan tng thuéc vé ban nang. Ba't k€ ban
goi trrong nang lwong ndi tai nay la gi - Chi (Khi), Shakti (Quyén nang),
hay Spirit (ThAn khi) — thi né véan 1a niing lwgng co ban lwu chuyén trong
nhirng dang nang lwgng nha't dinh bén trong con nguwoi ban.

Khi xem xét nhirng dang ndng Iwong nay trong ban than ban ciing nhuw
trong céc loai sinh vat khac, that khong khé d& nhan ra rang dong chdy ning
lwong nguyén thuy nhat chinh la ban niang sinh ton. Trong sudt cac ky
nguyén ti€n hoa, tir cac loai sinh vat don gian nhat dé€n phirc tap nhat, ludn
ton tai nhitng cudc dau tranh hing ngay d€ bio vé chinh minh. Trong cic



cau tric xa hoi tap the da phat tri€n cao cta ching ta, ban nang sinh t6n
nay da trai qua nhirng thay doi ti€n héa. Nhiéu ngwoi trong ching ta khong
con d6i an, khat nwde, thi€u quan do va chd &; va chiing ta cling khong
thwong xuyén phai d6i mat v&i tinh trang nguy hi€m de doa tinh mang. Vi
th€, cac nang lwong tw vé dan thich nghi tir viéc bao vé ca nhan vé mat sinh
1y chuyén thanh ty vé V€& mit tim ly. Gior ddy mdi ngay ching ta d4n quen
voi nhu cau bao vé ban nga ctia minh hon 1a bao vé co’ th€. Ching ta da'u
tranh cht yé&u 1a v&i nhitng ndi s¢ hii, ba't an noi tai va nhirng ki€u hanh vi
tiéu cyc, chir khong phai véi cac Iye lwgng bén ngoai.

Tuy nhién, cac xung dong khi€n mot con hwou bo chay ciing da de€ thic ban
bd chay. Gia sit mot ai d6 cao giong v&i ban hodc néi vé mot chi dé ma
ban khong thich. Pay khong phai la hoan cdnh c6 tinh de doa vé mit thé
chat nhung cling khi€n tim ban dap nhanh hon mot chut. B6 chinh xac 1a
nhirng gi xay ra v&i loai hwou ba't ctr khi nao ching nghe mot am thanh dot
ngdt. Tim ching bit dau dap nhanh hon, va, hoidc 13 ching ding yén bat
doéng hodc bd chay. Tuy nhién, trong treong hgp ctia ban, ddy khong phai la
loai ndi s¢r khién ban bd chay vé mit vat Iy. Py chi 14 mot ndi s¢r cd nhan
sau kin doi hdi sw bao vé.

Vi xa hoi khdng cha’p nhan viéc ban chay trdn vao rirng nhw loai hwou nén
ban an ndp bén trong chinh ban than minh. Ban thu ngwoi lai, khép cira
1ong minh v rit vé sau 14 chén tw vé cia minh. Nhitng gi ban dang thuc sw
lam 13 dong ctra cdc trung tAm ndng lwong. Tham chi ngay tir thoi hoc miu
gido, khi ban khong bi€t minh c6 céc trung tim ning Iwong, ban van déng
ching cho dén nay. Ban bi€t chinh xac lam th& nao d€ déng ctra trdi tim va
givong “tdm khi€n” tam ly de tw v&. Ban bi€t chinh x4c lam th& nao d€
déng cdc trung tAm ning lwong nham tranh viéc qud dé thu nhan va nhay
cam v&i cac ngudn nang lwong khac nhau dang xam nhdp va khién ban so
hai.

Khi ban khép long va ty vé, ban dang kéo mot 1op vd boc bao quanh phén
y&u &t cia ban than. Pay la phan ma ban cam thd'y ¢an dwoc bao vé mic
di khong c6 sw tAn cong vat Iy ndo dang dién ra. Ban dang bdo vé céi ti,
quan niém V& ban than cia ban. D ring mdt tinh hudng nao dé khong bicu
16 m&i nguy hi€ém nao vé vat 1y, nhung né c¢6 the' giy ra cho ban cam giac
ban loan, s¢ hai, ba't an va cac van dé cam xuc khac. Vi vdy ban cam thdy
can ty vé. Van dé & chd phian ban thin bi qua’y riy ctia ban dang bi mit
thing bang. N6 nhay cdm dén ndi ngay ca diéu nhd nhit nha't ciing khién



n6 phan &ng thai qua. Ban dang sdng trong mot hanh tinh quay xung quanh
tAm di€m cia vii try bén ngoai, va ban cé th€ lo 14ng vé nhitng di€m con
thi€u s6t nao d6 ctia minh, hodc vét tray xwdce trén chi€c xe mdi, hay viéc
ban vira m&i ¢ hoi & noi cong cdng. That khong on chiit nao. Néu cor the
ban qud nhay cdm nhw thé’, ban sé thwdng xuyén néi rang ban khong khoe.
Nhwng xa hoi ching ta xem nhitng nhay cam tam ly la diéu binh thwong.
Bé&i vi hau hét ching ta thoi nay da khong con lo 1ing vé chuyén #n mic
hay chd &, cho nén chiing ta ¢é nhitng lo ling “xa xi” vé mot vét ban trén
quién, hodc viéc da cwoi qud to, hodc vira néi sai diéu gi d6. B&i vi chiing ta
da va dang phat tri€n tdm 1y qua nhay cam nay, chding ta luoén c¢6 xu hwdng
stt dung cac nguon nang lwong d€ khép ctra tred'c moi van dé d€ bao vé
chinh minh. Nhwng bing cdch nay, ban chi ¢ thé che gidu cdc van dé chir
khong gidi quyét ching. Khi ban khéa “con bénh” bén trong chinh ban than
minh, no s€ chi cang khi€n b&énh nang hon ma thoi.

Ban s& dat d&h mot moc tredng thanh méi khi ban hiu dwoc ring néu ban
tw vé, ban s€ khdng bao gio’ duworc tw do. Piéu nay that hi€n nhién. Vi s hai
nén ban da khéa trai chinh minh trong can phong cta ban va kéo kin ta't ca
rem ctra. Lic nay can phong tré nén t6i den va ban mudén cam nhéan anh
sang mdt troi, nhwng ban khong the€. Diéu d6 ta't nhién 1a khdng the. Néu
ban khép minh va ty vé, c6 nghia la ban dang khéa trdi con nguoi so hai va
bit an nay trong trdi tim ban. VAy nén, bang cdch nay, ban s& khong bao
gio dworce tw do.

V€ co ban, n€u ban bao vé chinh minh mot cach hoan hao, ban sé khong
bao gio’ tredng thanh. T4t cd nhirng théi quen va khi chéd't riéng ctia ban s€
mai “gidm chan tai chd”. Cudc song sé tré nén tri tré khi con ngwoi cir mai
bao vé& nhirng van dé dwoc cat trir bén trong ho. Ho thwong néi nhirng diéu
nhw: “Ban bi€t d&’y, ching t6i khong ndi vé chi dé xung quanh ngwoi cha
cia ban”. Chiing ta thwong cho rang khong nén d&€ mot s& diéu xay ra bén
ngoai vi ching c6 th€ giy ra nhirng xdo tron bén trong. Tuy nhién, sdng
nhw th&” s€ ngidn chan nhirng ni€m vui ty phat, lam giam nhiét tinh va hing
thd d6i voi cude sdng. Hau hét moi nguwoi, s6ng tor ngay nay qua ngay
khéc, chi lo mdi viéc bio vé chinh minh d& ddm bao ring khong cé diéu gi
ba't on xay ra. Vao cudi ngay, khi ai d6 hoi: “Ngay hom nay cta ban thé&
nao?”, thi phan ng thong thwong sé 1a: “Khong qud t6i” hodc “Van con
sdng day”. Qua d6 ban thdy dwoc quan di€m sdng cuia nhirng ngwoi nay la
nhw th€" nao? Ho nhin nhin cudc sdng nher mot mo1 de doa. Mot ngay tot



lanh 1a mot ngay tr6i qua ma ban khdng bi ton thwong. Ban cang s6ng nhw
thé nay lau bao nhi€u thi ban cang tré nén khép minh bay nhiéu.

Néu thyc sy mudn tredng thanh, ban can phai lam diéu ngwoc lai. Sy
tredng thanh tdm linh thye sy xdy ra khi chi ¢c6 mot cha the’ duy nha't bén
trong ban. Khong nén c6 hai phan - mot phan s hai va phian con lai bao vé
cai phan so hai kia. Tat ca cac phan can phai hgp nhat 1a mét. Béi vi
khong c6 phan nao ctia ban ma tam tri ban lai bé qua khéng nhin tha’y, do
do, khi cac phan déu hgp nha't, tam tri ban s€ khong con bi phan chia thanh
tdm thirc va tiém thirc. T4t cd moi thir ban nhin thdy bén trong sé ding la
cai ban nhin th@y. Céi ban nhin thay khong phai la ban; d6 1a nhirng gi ban
nhin thay. N6i mot cach don gian la ¢c6 mot nang lwong thuan khiét tuon do
bén trong ban tao ra nhitng gon séng suy nghi va cam xtc, va ¢c6 mdt tim
thirc dang ton tai d€ nhan bi€t nhirng suy nghi va cam xic d6. Ban chi don
gian c6 mat d€ quan sat nhieng vii diéu tam ly do.

D¢ dat @én trang thdi nhan thirc nay, ban phai pho bay toan bd tdm 1y cla
ban. Ban phai giai phong mot cach tron ven tam 1y do, khong d€ sét mot
manh nhd ndo. Hién gi¢, vAn con nhiéu manh tAm 1y dang bi ¢Am gir bén
trong ban. N&u ban mudn ty do, toan bd ching phai dworc ti€p can v&i nhan
thirc ctia ban va dwgc gidi phong. Nhwng ching s€ khong bao gior cham
dwore d€n nhan thirc cia ban néu ban khép minh. R6t cudc, muc dich cda
dong thai khép minh 13 ddm bao ring nhitng phan nhay cam cta tim 1y s&
khong bdc 16 ra. Vi viy, ban c¢in nhéan thitc dwoc rang bat k& sy pho bay
nay gy ra bao nhiéu dau dén, ban ciing s& sin long trd gia d€ dwoc ty do.
Khi nao ban khong con thdy minh Ia cdi chu thé bén trong dang ty phan
tach tdm 1y cta chinh minh ra thanh hang triéu manh, ban da sdn sang cho
mot sy tredng thanh thue sy.

Hiy bit dau bang cich quan sit xu huwéng ty phong vé cia ban. C6 mot
khuynh hwong bam sinh twr rat su kin bén trong ban trong viéc khép canh
ctra long minh, ddc biét 1a xung quanh nhirng di€m y€u cua ban than.
Nhung cudi cling ban s& nhin thiy rang viéc séng khép minh khién ban
phai d6 mét voi khdi lwong cong viée

to 16n tredre mét. Khi ban khép minh, ban phai ludn nd lwc d€ chic chéin
ring nhitng gi ban bdo vé s& khong bj qui’y dong. Va ban s& phai duy tri
nhiém vy nay trong ca phan doii con lai. Trong khi thay vao d6, ban chi can
da tinh thic d€ quan sit cdi phan bén trong ban dang cd ging tw bdo vé
chinh minh d6. Sau d6 ban c6 thé tdng cho chinh minh mén qua cudi cing



bang cdch quyét dinh khong lam diéu dé nita. Nghia 13, cling khong can
quan sat chinh ban, ban chi can thoat khoi n6.

Ban hiy bit dau bing cich quan st cudc sdng va chd y d&n dong chay lién
tuc nhitng con ngwoi va tinh hudng c¢ va cham vao ban mdi ngay. Ban ¢6
theong thdy chinh minh dang ¢ ging bio vé phan y&u &t dé trong ban
khong? Ban cam thay nhw the cd th€ gidi déu mudn chia mii dui vao do.
MJi noi ban di qua déu c6 ai d6 hoic cdi gi d6 ¢d ging quay riy, choc tikc
ban. Tai sao lai khong thir d€ cho ho lam viéc d6 xem sao? N&u ban thuc sy
khong muén diéu do, vay thi dirng ra siec phong vé.

Ban sé nhan dwgc phan thueong cho viéc khdong bao vé tdm tri minh — dé 1a
ban dwoc gidi phong. Ban ty do bwdce di trong thé gidi nay ma khong c¢6
ric 161 gi trong tAm tri. Ci¢ the’, ban vui v& trdi nghiém bat ky diéu gi T'an
lwgt xdy dén voi ban. Vi ban da thoat ra khoi phdn sor hdi ciia ban than
minh nén ban khong con phai lo 1&ng vé viéc bj ton thwong hay 1am phién.
Ban khong con phéi nghe ciu hdi “Ho s& nghi gi vé t6i?” hay “Oi Chia o1,
gid ma minh dwng néi diéu d6. Nghe that 1a xuan ngdc”. Ban chi quan tim
dén chuyén ctia minh va dit toan bd con nguoi ban vao diéu dang dién ra,
thay vi vao sy nhay cam cta ban than.

Mot khi ban da cam k&t s€ gidi phong ban than khdi con nguwoi s¢ hdi bén
trong ban, ban sé& nhin ra ring c6 mot di€ém quyét dinh ma tai di€m dé ban
bit dau trudng thanh. Trwdng thanh nodi tAm 1a di€m tai d6 ban bit dau cam
tha’y c6 sy chuyén bi€n nang lwong bén trong. Vi dy, khi nghe ai néi diéu
gi d6, ban bit dau cam thay ning lwong cé chiit 1a la bén trong. Ban bét
dau cam thdy nhw bi si€t chat. D6 1a tin hiéu bdo rﬁng da dén ldc phai
tredng thanh. D6 khong phai 1a thoi di€m ban bao vé chinh minh, vi ban sé
khong can dén cdi phan bén trong y&€u &t can dwoc bao vé d6. Néu ban
khong mudn nd, vay thi hay gidi phong né di.

Dan dan, ban s€ ¢6 dua tinh thirc d&€n mirc ngay khi nhan thdy nang lwong
bén trong bét dau tréd nén khéc la, ban s& dirng ngay lai. Ban ngirng tham
gia vao dong niing lwong d6. N&u né bit dau khién ban mudn ndi, ban s&
ngwrng lai. Ban hay ngay 14p tirc dung lai, ngay ca khi ban néi chwa hét cau,
vi ban bi€t n6 sé di t&i dau né€u ban ti€p tuc. Ngay khi nhan thdy nang
lwong dang bi mat cAn bing bén trong, ngay khi nhan thay tri tim bit dau
cang va tr¢ nén phong thi, ban chi can dwng lai. “Dwng lai” chinh xac c6
nghia la gi? P6 1a hanh dong ban thyc hién bén trong ban. N6 dwoc goi la
budng bd. Khi ban budng bd, ban s& lui lai ding sau dong ning lwong dang



c& ging kéo ban vao bén trong né. Cdc ngudn ning lwong noi tai déu cé
strc manh. Ching rd't manh, va ching thu hdt sy nhan thirc ctia ban vao doé.
Né&u mot céi bua roi trdng ngdn chéan céi cda ban, tdt ca tdm thirc cda ban
s€ tap trung vao d6. Néu mdt Am thanh 1on dot ngdt phat ra, mot Ian niva ta't
ca tam thirc cua ban s€ tip trung vao d6. Tam thirc c¢6 xu hwdng tip trung
vao sy 161 loan, v cic ning lwgng bi nhi€u loan bén trong ciing khong
ngoai 1é. Nhirng ning lwgng bi nhiéu loan nay sé 16i kéo tAm thirc tap trung
vao ching. Nhwng ban khong dwoe d€ cho diéu nay kip xdy ra. Ban thyc sy
c6 kha nang thodt ra va lui lai phia sau chiing.

Khi cdc ning lwong bén trong bat dau chuyén dong, ban khdng can phai di
theo ching. Vi du, khi suy nghi cia ban bit dau hoat dong, ban khong can
phai theo sat nhirng suy nghi d6. Gia du nhw ban dang di dao ngoai troi va
mot chiéc xe hoi lwdt ngang qua. Suy nghi cia ban 1én tiéng: “Oi, wéc gi
minh c6 chiéc xe d6”. Thay vi chi viéc tiép tuc dao bo, ban lai bit dau cam
thd’y khong yén. Ban mudn c¢6 moét chi€c xe nhu thé” nhung lwong ban
khong da d€ mua né. Vi vay ban bit dau nghi d&n viéc 1am th& nao d& dworc
tang Iwong hodc tim mdt cong viéc khac. Khong viéc gi ban phdi suy nghi
nhiéu nhw vdy. Pang 1& chi don gian 1a: “O, mdt chiéc xe dang t&i, va nd
chay qua, mét suy nghi trong minh dang t&i, roi ¥ nghi dé di khéi”. Chiéc
xe va ¥ nghi cung di mdt luc vi ban khong di theo chung. P6 chinh 1a trang
thai dinh tdm. Néu ban khong dinh tdm, tdm thirc cla ban sé trdi theo ba't
ky cdi gi thu hit sy chd ¥ ciia né. Ban nhin thdy chi€c xe hoi chay qua va
tam tri ban cling chay di, quan quanh theo chi€c xe d6. Mot ngay khac ban
nhin tha'y mot chi€c thuyén, va roi y nghi cia ban chi xoay quanh chi€c
thuyén ma quén di chi€c xe. Piéu nay xdy ra v&i khong it ngwoi. Ho kho
ma duy tr1 t6t mot cong vi€c va cdc mo1 quan hé dwoc 1au dai. Ho c6 mat
khip moi noi va niing lwong ctia ho phan tan ti tung.

Ban c6 kha nang gitt minh khong chay theo nhirng suy nghi nhw tinh huéng
k€ trén. Ban ¢6 kha nang & yén tai vi tri ctia y thirc va budng bo.

Khi mét ¥ nghi hay cdm xtdc noi 1én, ban nhéan bi€t nd, va né di qua khoi
tam tri ban vi ban cho phép né di. Phwong phap gidi phong ban than nay
dwoc thye hién nho sy hidu biét rang nhitng suy nghi va cdm xtdc chi 1a
nhitng khdch thé& cfia tAm thirc. Khi ban nhin thay trdi tim bit d4u lo ling,
ban y thirc dwore ro rang trai nghiém nay. Nhung ai that sy dang nhan thiee
diéu nay? Chinh tam thirc, con ngwoi ndi tai, Linh hon, Ban than dang
nhén bi€t cam xdc nay. Nhirng thay doi ban dang trai qua trong dong chay



nang lwong bén trong ban don gian chi la nhirng khach th€ cua tam thirc.
Né&u ban mudn ty do, thi mdi khi cdm tha’y ba't ky thay ddi nao trong dong
chdy nang lwgng, ban hay lui lai the gian phia sau dong chay dé. Pung
khing cu né, dirng cd ging thay dGi né va ciing dirng phdn xét né. Ping
n6i: “O, minh khong thé€ tin 13 minh dang cam thd’y diéu nay. Minh da tw
hira 1a khong nghi dén chi€c xe d6 ntra”. Pung lam nhw th&, vi khi nght
nhw thé€’, thay vi nghi vé chi€c xe thi ban lai ti€p tuc quan quanh v&i nhirng
cam gidc ¢6 16i. Ban phai budng xa bat ky 1a suy nghi nao.

Nhwng diéu nay khong chi lién quan d€n viéc budng bd nhirng suy nghi va
cam xuc. N6 thyc sw li€n quan dén viéc buéng bo lyc hit ma chinh nhirng
nang lwgng nay da tao ra trong tdm thirc ctia ban. Nhirng nang lwgng phién
nhiéu nay dang cd thu hiit sy chd ¥ clia ban. N&u ban st dung y chi ndi tai
de khong bi n6 cudn theo, va chi ti€p tuc an vi bén trong ban, ban sé nhan
ra rang sy khdc biét gitta tAm thitc va doi twong ciia tAm thie cling ro rang
nhw dém va ngay. Ching hoan toan khac nhau. Khach thé cua tdm thirc dén
va di, con tdm thirc thi quan sat né dén va di. Sau do, khach th€ ti€p theo
dén va di, trong khi tAm thirc vin khong ngirng quan sat. Ca hai khach thé
déu dén va di, nhwng tdm thirc thi khong di ddu ca. N6 khong thay doi
trang thai va chi quan sat moi khach th€. Tam thic chirng ki€n qua trinh tao
ra nhitng ¥ nghi va cam xtc, dong thoi né du tinh 1ang d€ nhin tha'y nhirng
suy nghi va cam xuc d6 dwore tao ra tir ddu. N6 nhin thd’y tdt ca nhirng qua
trinh nay ma khong can suy nghi vé ching. N6 nhin thdy nhung gi dang
x4y ra bén trong ciing dé dang nhw nhirng gi dang dién ra bén ngoai. N6 chi
don gidn quan sat moi viéc. Cai “t6i” dang quan sat nhirng ngudn nang
lrong bén trong thay ddi twong ing véi nhitng gi dién ra ca bén trong 14n
bén ngoai. Tat ca cac ngudon nang lwgng ma cdi “t6i” quan sat s€ chi dé€n va
di, trir khi ban danh ma't trung tAm tam thirc ctia minh va di theo chiing.
Ching ta hay cham rai quan sat di€u gi xay ra n€u ban di theo quan sat
nhitng niing lwgng nay. Trrdce tién, ban s& bit dau c6 mot suy nghi hoic
cam xuc. Suy nghi hay cam xtdc nay c6 thé€ tinh t& khé nhan dién khi dong
chdy ning lwong dang bat dau thit chiit va tré nén phong thi, hodic ¢6 thé1a
cai gi d6 kién ¢6 hon. N&u nhirng ndng lwong nay chi€m linh tim thirc clia
ban va toan bd “cong lwc” nhin thirc déu tip trung vao ching thi ching s€
cang manh hon rd't nhiéu. Tam thirc 1a mdt ngudn nang lwgng cye ky manh
mé. Khi ban tip trung tim thirc vao nhirng y nghi va cam xuc, ching sé
dwoe sac ddy nang lwgng va stec manh. D6 1a 1y do vi sao ban cang tap



trung chid ¥ vao nhirtng ¥ nghi va cam xuc thi chiing cang manh mé€. Vi du
nhw khi ban cam thdy mot chiit ghen tuéng hoac doi chit s¢ hai. N&u ban
tap trung vao cam xuc nay, nd s€ cang trd nén quan trong hon va doi hoéi
ban chd tam nhi€u hon. Sau dé, vi sy chi y cta ban nu6i dwong nd, né
cang dwoc truyén thém nhi€u nang lwong hon va thu huat nhi€u sy quan
tdm hon ntra. P6 1a cach thirc van hanh cta chu trinh nay. K&t qua la, tw
mot ¥ nghi hay cam xtc thoang qua cudi cung cé th€ trd thanh trung tam
nang lwong chi phdi toan bd cude sdng cua ban. Néu ban khong budng bo,
cudc song cua ban c6 the hoan toan tré nén ngoai tam ki€ém soat.

Mot ngwoi khon ngoan s€ van duy tri dwge trang thdi dinh tdm da d€ c6 the
budng bd ba't cr khi nao nang lwong bén trong chuyén sang ch&” dd phong
vé. Tai thoi di€m ning lwong bit dau dich chuyén va ban cdm thay tim
thirc bt dAu bi cudn hit vao né, ban hay thw giin va tha 1dng. Budng bd
nghia 12 i lai ddng sau ning lwgng thay vi nhap tAm vao né. Ban chi cin
mot khodnh khic nd luc c6 y thirc d&€ quyét dinh khong bi cudn hit vao doé.
Ban chi ¢in budng bd. Pon gian hiy nghi ring tha ban d4nh 1iéu bang cach
budng bd chir khdong nén d€ minh bj cuén theo ndng Iwgng. Khi ban thoat
khoi strc hit cia nang lwong, ban s€ ty do trai nghiém niém vui va sy cdi
md& vOn van hién hitu bén trong ban. Nhw vdy 13 ban dd quyét dinh chon
viéc gidi thodt chinh minh 1Am muc dich s6'ng. Ban sin long tra ba't ctr gid
nao d& ddi 14y sy t do cta linh h'dn. Tuy nhién, ban ciing s& nhin ra rang
cai gia duy nha't ban phai tra chi la gidi phéng cho chinh minh. Chi c¢6 ban
mo&i c6 quyén 18y di sy ty do ndi tai ra khoi ban than, hodc trao tang né cho
chinh ban. Khéng ai khac ¢6 th€ lam diéu nay. Bat ky diéu gi nguoi khac
lam déu khong quan trong, trie khi ban quyét dinh 1a né quan trong d6i voi
ban. Hay bét dau tir nhitng viéc nhd. Chiing ta ¢6 xu hudng d€ cho ban than
minh bi qui’y riy b&i nhitng diéu nhd nhit, vd nghia xdy ra mdi ngay.
Ch:flng han, ai d6 bop kén xe inh &i vao tai ban lic ding dén d6. Khi nhirng
diéu nho nhat nhw thé€” nay xdy dén, ban s€ cam thdy nang lwong cua ban
thay doi. Ngay khi ban cam thdy sy thay doi nay, hay tha 1dng doi vai va
the gidn viing ning lwong xung quanh trdi tim ban. Vao thdi khic ning
lwong chuyén dong, ban chi can thw gian va tha 16ng. Hay twdng twong ban
dang choi tro choi budng bd va Iui lai phia sau cam giac dang bi qua’y ray
nay. Gia du nhw ¢6 ai d6 & noi lam viéc 18y ma't cay biit chi ctia ban, va ban
d€ y thd’y ctr mdi IAn ban phai di ki€m mot ciy but chi khic d€ thay thé,
nang lwgng bén trong ban lai bi€n doi — du chi la sy bi€n doi nhe nha't. Ban



c6 s&n long budng bd di ciy bt chi cii d6 d& chinh minh dwgc gidi phong
khong? Ban hay bié€n viéc tim d&n sy ty do trd thanh mot tro choi. Thay vi
d€ minh di vao trang thai bi qua’y ray, ban hay di vao trang thai tw do. Khi
ban ¢6 di tim cay but chi, va ban nhan ra ban than dang c6 chiit cang thealng,
hay tha 16ng. Tam tri ban thwong kéu 1én: “HOm nay né chi 1a cay buit chi,
va n€u minh bd qua, ho s€ dwoc nwdc 1an téi. Ngay mai ¢6 the ho sé 187y
mat cdi ban cua minh, hay cdn nha cua minh, hay thdm chi 1a ca chong
minh ciing nén”. D6 1a cach néi chuyén thwong dién ra clia tAm tri.

N6 rat khoa trieong, ra't “kich”. Nhwng ban quyét dinh rang d6i véi gid cla
mot cay buit chi, ban s€ khong ban tam. Ban ndi v&i tAm tri: “Khi nao d6 1a
chiétc xe hoi, chiing ta s& néi chuyén. Con bay gic, chi ¢an tra gid bing ciy
but chi théi ma, nén tdi chon sw tw do”. Ban chi can dut khoat rﬁng du cho
tdm tri ban c6 lai nhai bat ck di€u gi, ban ciing s€ khdong tham gia. Ban
khong chdng cy lai tdm tri minh. Chi la ban khong can phai nhoc cong thay
doi né. Ban sé tha’y that thu vi khi minh c6 th€ dung cach thw gian d€ doi
phé voi s ceong diéu cua tam tri. Pon gian 1a ban da hoc dwoc cach giai
phong chinh minh khéi xu hwong bi 16i kéo vao bén trong viing nang lwgng
d6. Can nguyén la nho tdm thiec clia ban dd tinh thirc nhan biét dwoc stec
hit clia nhitng ning lwong nay. Ban s& thdy ring dong ning lwong néi trén
c6 strc manh d€ thu hiit ban vao trong né. Ngay ca khi ban quyét tam khong
d€ diéu nay xay ra, né van dung sttc manh to 1on ctia né tdc dong dén ban.
Diéu nay cé thé xdy ra & ba't cir dau - tai noi lam viéc hay khi ban & nha.
NO6 c6 th€ xay ra gitra ban v&i cac con cia ban, hay v&i ngwoi ban doi cua
ban. N6 xdy dén trong moi tinh hudng va vé&i moi nguwoi trong bat ky thoi
di€m ndo. Do d6, ban c6 ddy rdy co hdi d€ phat trién tinh than. N6 c6 the
dén bat cr lic nao, khi ban it ngo’ t&i nha't. Thé nén ban hay cam két voi
chinh minh s& khong dé€ nang lwong dé hit ban vao. Khi ban cam thay c6
mot lyc hit, gidng nhw ai d6 dang kéo trai tim ban, ban chi ¢an tha 1ong.
Ban lui lai d€ quan sat lyc hit d6. Ban chi viéc thw gian va tha 1dng minh.
Va méc cho ban bi 161 kéo bao nhi€u Tan thi cing b&y nhiéu lan ban thw
gian va tha 16ng. B&i vi xu hwdng bi 16i cudn vao bén trong nang lwong la
khong thé€ khong x4y ra, cho nén ban hay kién dinh d€ ludn sin sang budng
bd va lui lai quan sat ba't cir khi nao né xay dén.

Trung tdm tdm thirc cia ban ludn manh hon nhirng nang lwong 16i kéo nod.
Ban chi ¢An lu6n sin sang tdi luyén y chi ctia minh. Tuy nhién, ban ciing
dung nén xem d6 1a mdt tran chi€n hay mot cudc ddu tranh ndi tai. Cling



khong ¢An ban phai c6 stec ngdn khong cho nhitng dong ning lwong d6 trdi
day bén trong. Chaamg c6 gi sai trai khi ban cam nhan nhirng nang lwong s¢’
hai, ghen tudng, hay cam giac bi 16i cudn. Ban hoan toan khong can cam
thd’y c6 16i khi khong ngdn dworc sy tOn tai clia cdc nidng lwong nay. Moi
strc huat, lwc day, ta't ca nhirng y nghi va cdm xdc déu khong tao nén bat ky
st khac biét nao. Ching khong khi€n ban tré nén thuan khi€t hay khong
thuédn khiét. Ching khong phai 1a ban. Ban chi 1a ngwoi dang quan sat, va
d6 1a tAm thtec thudn khiét. Pung cho rang ban s& tr do néu ngay tir dau
ban c6 thé ngdn khong d€ nhirng loai cadm gidc nay xudt hién trong ban.
Khong ding nhw vdy. N&u ban ludn cé th€ ty do, ba't chap sy ton tai cla
nhirng loai cam giadc nay, thi d6 m&i chinh 1a tw do thyc sy — bdi vi s€ ludén
ton tai mot loai cdm gidc nao d6. Néu ban ¢6 th€ hoc dwgrec cach duy tri
trang thdi dinh tAm treéc nhitng diéu nhd nhit, ban sé nhan thay ring ban
cling c6 th€ duy tri trang thdi dinh tdm d61 voi nhirng viéc 1on hon. Theo
thoi gian, ban s€ nhén ra rﬁng ban tham chi c6 th€ duy tri trang thai dinh
tim voi nhieng van dé thuc sy trong dai. C6 nhirng van d€ lon xdy ra voi
ban, 1€ ra da c6 thé pha huy ban, nhwng gio’ day, sau khi chiing da dén va di,
tdm ban van an dinh vd yén 6n hoan toan. Ban lu6n an On, tAn siu bén
trong, ngay ca khi phai d&i mit v&i cdm gidc mat mat sau sic. Mot diéu
hién nhién la ban s€ luén an dinh va yén on, n€u ban ludn gidi phong niang
lwgng thay vi kim nén né. Ctr theo cach nay thi, ngay ca khi nhirng di€u
kinh khung nha't c6 the xdy ra, cudc s6ng cua ban s€ an nhi€n tréi qua ma
khong d¢€ lai cho ban vét seo hay ddu an cam xtc nao. Néu ban khong niu
gilr lai nhirng van dé nay bén trong, cudc sdng cta ban sé tiép dién an vui,
khong con bat cir ton thwong nao vé mat tam ly. Bat k€ sy kién gi xay ra
trong cudc song, budng bd né van ludn td't hon 1a khép cira nhd't nd lai bén
trong. C6 mot noi sau thdm bén trong ban l1a noi ma tim thirc ban cham
dén trung tim nang lwong, va ngu'6n nang lweng cham vao tam thire. D6 1a
noi ¢an ban “tic nghiép”. Chinh & noi d6, ban buéng bd moi thir. Mot khi
ban c6 th€ budng bd dwoc moi thir, thi mdi phiit gidy, mdi ngay ban sdng,
trong sudt nhirng nim thang ti€p theo, m&i that sy 12 nhitng khoanh khic
song cta ban. Khong gi c6 the' 18y di tAm thirc ludn an vi vitng chéc trong
ban. Ban s€ hoc cach luon an vi & d6. Néu nhw ban duy tri dwgrc “phong
dd” nay trong nhiéu ndm lién ti€p, va sau khi ban da hoc dwoc cach budng
bd moi thir, cho du d6 12 mdt ndi dau that sy siu sic, c6 nghia 1a ban da dat
dén trang thai tuyét dinh. C6 nghia la ban da pha vo dwoe biee twong thoi



quen kién c& nha't: Lyc hit khé cwong cia phan ban nga thap kém cuaa
minh. O trang thdi nay ban s€ dwoc ty do kham pha ban cha't va ngudn gd'c
thie sw cia con nguoi ban - @6 1a mot Tam thirc Thuan khiét.

PHAN III

GIAI PHONG BAN THAN

Chuwong 8

BUONG BO NGAY BAY GIO HAY TIEP TUC ROT

Qua trinh kham pha Ban than lién quan mat thi€t d&€n sy khai mé cudc sdng
cia mdi ngwoi. Nhitng thing trdm ludn xdy ra trong cudc song cua moi
nguwoi hodc 1a ¢6 the€ gidp cd nhan d6 trwdng thanh hodc tao ra nhitng ndi
so’ hai trong ho. Cai nao chi€m wu th€” thi hoan toan phu thudc vao cach
nhin cua cd nhan d6 vé sy thay doi. Thay doi cé th€ dwgrc xem 1a nguon
hitng khéi v&i ngeoi ndy nhung lai 13 ndi lo doi v&i ngwoi khéc, nhung
ba't k€ chiing ta nghi vé né nhw th& nio thi ti't ca chiing ta vin phai d61 mit
v&i thye t8 rang thay d6i 1a ban cha't clia cudc song. N&u 1a ngudi hay lo
s¢’, ban s& khong thich sy thay d6i. Ban s& c& ging tim cdch tao ra xung
quanh ban mot thé” gidi ¢6 the doan trwde, ¢6 th€ ki€m soat dwoc va ding
nhwr ban da dinh s&n. Ban s& cd ging tao ra mot the gici khong giy ra ndi
s¢r nao cho ban. Ndi s¢r hai d61 khi khong chi 1a mot cdm gidc sor hai; ndi s¢r
hai thye sy 1a ndi so' VE chinh né. Vi vy, ban hiy van dung tdi wu tAm tri
ctia ban d€ hwdng dén muc dich 1a s6ng mdt cudc doi khong sor hai. Con
nguoi khong hiéu ring ndi so' chi don thun 12 mot vat the. N6 chi 1a mot
trong vO s nhirng khach thé trong vii try ma ban c6 kha nang trai nghiém.
Ban c6 th€ 1am mot trong hai diéu sau diy v&i ndi so: Ban ¢6 thé nhan ra
ring né c6 & trong ban va cd “phéng thich” né, hoidc ban gitt né bén trong
va c& ging che gidu né. Do moi ngwdi khong ddi dién vdi ndi s¢' mdt cach
khéach quan nén ho khong hi€u né. Thuwong thi ho ¢ khw khw gitr 14y ndi
s¢ hai va ¢ ngdn chiin nghi vé né nhw th& nao thi tat cd ching ta van phai
d6i mit v&i thee t& rang thay doi 13 ban cha't ctia cudc sdng. N&u 1a ngudi
hay lo s¢’, ban s& khong thich sy thay d6i. Ban s& c¢d géng tim cdch tao ra
xung quanh ban mdt thé” gidi ¢6 the€ doan trwdce, c6 the€ ki€m sodt dwoc va
ding nhu ban di dinh sin. Ban s& c& ging tao ra mdt thé gi¢i khong gy ra
ndi so' ndo cho ban. Noi s¢r hai doi khi khong chi 1a mot cdm gidc s hai;
ndi sor hai thye sw 12 ndi so' VE chinh nd. Vi vay, ban hay van dung tdi wu
tAm tri ctia ban d€ hwdng d&€n muc dich 1a s6ng mdt cudc doi khong so hai.



Con nguoi khong hiéu ring ndi s chi don thudn 12 mot vat the. N6 chi 1a
mot trong vO s6 nhirng khach th€ trong vii tru ma ban c¢6 kha nang trai
nghiém. Ban ¢6 th€ 1am mot trong hai diéu sau ddy v&i ndi s¢: Ban c6 thé
nhén ra rang né c6 & trong ban va c& “phéng thich” né, hodc ban gikt nd
bén trong va cd ging che gidu né. Do moi ngudi khong doi dién véi ndi sor
mot cach khach quan nén ho khong hi€u né. Thwong thi ho ctir khw khw gitr
14y ndi s¢ hdi va ¢ ngdn chin nhitng gi s€ xay ra ma ¢4 nguy co’ giy ra
cho ho ndi so. Ho sdng qua ting ngay, ludn ¢d tao ra mot doi song an toan
nha't c6 the va trong tAm kiém sodt bang cach dinh sin trong tAm tri ring ho
can mot cudc s6ng nhw thé nao d€ ludén cam thay on. Tuy nhién, ddy moi
chinh 1a diéu khi€n th€ gioi trd nén dang s¢. Quan di€m nay nghe c6 vé
khong dang s¢>. Nhung khong phai vdy. Néu ban lam th€’, the” gidi thuc sy
tré nén dang lo ngai. Cudc sdng sé roi vao tinh canh “t6i doi khang voi
né”. Khi trong ban t0n tai ndi so’ hii, sy bt an hodc yéu dudi, va ban co’
ging d€ git cho n6é khdi bj kich thich, s& khong tranh khdi c¢é nhitng s
kién hodc nhirng thay ddi trong cudc sdng thach thirc nhitng c& gdng d6 cia
ban. B&i vi ban chdng lai nhirng thay doi nén ban c6 cam gidc dang phai
vat 1on v&i cude song. Ban cam thad’y nhw the€ mot ai d6 khong hanh xi theo
c4dch ma ho nén lam, hay mdt sy kién nao dé khong dién ra theo cdch ma
ban mudn. Ban nhan thd’y nhiéu tinh hudng da xay ra trong qua khi gay
nhi€u tré ngai cho ban, va ban ciing xem nhtrng sy viéc sé xay dén trong
teong lai déu la nhirng van dé€ ti€ém tang. Nhuing diéu mong mudn va
khong mong mudn, nhirng diéu t6t va xau, tat ca déu xay dén v&i ban béi
vi ban da dinh sdn nhirng diéu can phai nhu thé ndo d€ ban an long. TAt ca
chiing ta déu biét rang chiing ta dang lam theo cich néi trén, nhung khong
ai trr @it nghi van vé diéu d6. Chiing ta déu nghi rang chiing ta cin phai
dinh hinh cudc sdng cta ching ta nén nhw thé€ nao, va sau d6 lam moi cach
d€ né xay ra theo hwéng d6. Chi nhirng ai c¢6 cdi nhin sau hon, va thic méic
tai sao ching ta lai ¢an nhirng sy ki€n phai xay ra mdt cach nao do theo y
cﬁa ching ta, m&i nghi ngo’ vé diéu nay. Do dau ching ta lai ¢c6 quan niém
ring cudc song khong on chidt nao néu cr mac né nhw vdy hoac twong lai
cling chang ra dau né&u ct d&€ moi thir dién ra theo cdch ctia n6? Ai néi rang
cudc sdng md ra theo cach ty nhién 1a khong 6n? Cau tra 1o1i 13, chi ¢ ndi
so’ hdi m&i néi nhw vay. Chinh cdi phan dang cam thdy khong 6n v&i chinh
n6 bén trong ban m&i khong th€’ ddi mat voi sw khai mé ty nhién ctia cudc
song vi né khong ndm dwdi sy ki€m soét cia ban. N&u cudc sdng mé ra



theo cach kich hoat nhirng van dé ndi tai cua ban theo nhw ban dinh nghia,
thi qua la khong on. Ban quan niém that don gian: Cai gi khong gy phién
todi cho ban thi on va cdi gi khi€n ban phién long thi khong 6n. Chiing ta
thwong dinh nghia toan b pham vi kinh nghiém vé th& gidi bén ngoai cia
ching ta dya trén cdc van dé noi tai ciia chinh ching ta. Néu ban mudn
phét tri€n vé tdm linh, ban phai thay doi cach dinh nghia nay. Néu ban cho
ring sy hinh thanh cudc song dwa trén phan rdi ren nhat trong con nguoi
ban, vdy thi ban mong doi the gidi sé trong nhu thé nao? At hin né s&
trong gidng nhe mot m& hdn don kinh khing. Khi ban phat tri€n vé tm
linh, ban s& nhan ra ring nhitng nd lyc bdo vé ban than tranh khdi nhitng
ric 161 thue sy lai cang tao ra nhiéu ric 161 hon. N&u ban cang ra suc sﬁp
x&p con ngudi, novi ban sdng, va moi viéc d€ chiing khdng giy ric rdi cho
ban, thi ban lai cang cam thay nhw thé cudc sdng dang chdng lai ban. Ban
s& cam tha’y cudc sdng 1a mot cudc tranh dd'u va mdi ngay déu ning né vi
ban phai gianh quyén ki€m soat va da'u tranh v&i moi thir. S€ c6 sw canh
tranh, ganh ghét & ky va ndi so’ hdi. Ban s& cam thay ring bt ctt ai ciing
c6 the gdy phién todi cho ban vao bat ct lic nao. Chi ¢in mot 1o néi hodc
mot hanh x& nao d6 cia ho thdi ciing khién ban nghi ngay ring diéu nay s&
gay x40 tron bén trong ban. Piéu do6 bi€n cudc sdng thanh mo1 de doa. Bo
12 1y do ban phai lo 1ing qud nhiéu. P6 12 1y do ta't ci nhitng cudc ddi thoai
ki€u nay ctr dién ra hoai trong tdm trf ban. DAn d&n viéc hoidc la ban c&
géng d€ tim cach ngin sy viec d6 khdng dién ra, hodc ban cd ging suy tinh
phai 1am gi b&i vi ching da xay ra roi. Ban dang phai chi€n dau v&i van
vat, va chinh diéu nay da bién thé gidi trd nén dang s¢’ nha't trong cudc
sOng cua ban.

C6 mot Iya chon khéc 1a quyét dinh khong tranh ddu véoi cudc sdng. Ban
nhan thirc dwoc va chdp nhan ring cudc sdng khong nim trong tAm kiém
soat ctia ban. Cudc song thay ddi lién tuc, va néu ban cd ging d€ kiém soat
nd, ban s€ khong bao gior ¢ the€ sdng tron ven. Thay vi s6ng cudc sd6ng cla
minh, ban s€ s’ n6. Nhung khi ban quyét dinh ngrng tranh da'u véi cudc
song, ban lai phai d61 mit v&i ndi sor hdi da khién ban phai tranh da'u. May
mén thay, ban khong c¢an phai git ndi s¢ hii ny bén trong ban. Cudc sdng
thic s van | tOn tai ma khong can phai c6 ndi s¢. D& dat dwgc cude sdng
ndy, trede hét chiing ta phai hi€u bi€t | siu hon vé ban cha't ctia ndi sg.
Mot khi ban da c6 ndi sor hdi bén trong, bt ky sw kién nio cia cudc song
déu c6 the kich hoat n6. Twong tw nhir mdt hon dd dwgc ném vao trong



nwoc, thé” gidi voi nhieng bi€n ddng lién tuc s€ tao ra nhirng gon séng trong
ba't ctr diéu gi dang sdn c6 bén trong ban. Piéu nay chzatng cO gi sai. Cudc
sdng tao ra vo van tinh hudng khi€n ban phai d6i mat véi nhirng gidi han
cia ban than, nham loai bd di nhitng gi dang bj kim gitt bén trong ban.
Chinh nhitng gi bi giam ¢Am va chon gidu nay s& hinh thanh nén go'c ré caa
ndi sor hdi. N&i sor hdi dwoe giy ra do nhitng tic nghén trong dong chdy
nang Iwong. Khi dong chdy nang lwgng bi chan lai, né khong the ti€p can
va nubi dwong trai tim. Do d96, trdi tim ban tré nén yé&u &t. Khi trdi tim ban
yéu di, n6 tré nén min cdm v&i cd nhitng rung dong thap hon va mot trong
nhitng rung dong thap nha't 1a ndi s¢r. S¢ hdi 1a nguyén nhan clia moi van
dé. N6 la goc ré clia moi dinh kién hep hoi va nhitng cdm xiic tiéu cyc nhuw
gian dw, ganh ghét, va y mudn chi€m htru. Néu ban khéng s¢ hdi, ban c6
the’ s6ng hanh phiic vién man trong thé gi¢i nay. Khong gi c6 th€ phién
nhiu ban. Ban s&n 1ong doi dién v&i moi ngwdi va moi vat vi khong c6 ndi
s¢’ hdi nao bén trong ¢6 theé’ khi€n ban lo au, bdi rdi.

Muc dich ctia phat triéh tAm linh 12 loai bd nhitng khdi tic nghén giy ra ndi
so' hdi ctia ban. Mot cach khic 1a bdo vé nhitng khoi tic nghén nay d&
ching khong giy ra cam gidc s¢* hai trong ban. Tuy nhién, d€ lam dwoc
cdch tht hai nay, ban s& phai c¢& ging ki€m sodt moi thit d€ tranh giy ra
nhitng vin dé bén trong. Thit khé d& hi€u 1am sao chiing ta lai cho rang
trdnh né nhirng van d€ bén trong 1a mot viéc lam thdng minh nhwng moi
ngudi van dang lam d&y. Ai ai ciing néi ring: “T6i s& 1am bat ky viéc gi ¢6
the’ d€ bdo vé moi thir bén trong minh. N&u ban ndi bat cir diéu gi gy
phién todi cho t6i, tdi sé€ ra tay d€ tw vé. Toi s€ quat 1én d€ budc ban phai rit
lai 101 n6i d@6. Néu ban giy ra ba't ky xdo tron nao trong toi, toi s€ khi€n ban
phai hdi tiéc”. Néi cach khdc, n€u ba't ky ai kich hoat ndi s¢ trong ban, ban
déu nghi rang ho di sai. Do d6, ban s& lam tA't cd moi viéc ¢ th€ d€ chic
chdn 13 ho khong bao gior 1dp lai hanh ddng nay. Tredc hét ban van dung
moi 1y 1€ d€ bién hd, va sau d6 ban sé ra sirc phong vé. Ban lam bt cr diéu
gi ¢6 the d€ tranh dwoc cam gidc xdo trdn bén trong.

Tuy nhién, d4n dn ban s& tré nén khon ngoan d€ nhan ra ring ban khong
mudn ndi s¢’ ndy t0n tai bén trong minh. Khong quan trong ai 1a ngudi kich
hoat n6. Khong quan trong tinh huéng nao khuf’y dong né6 1én. Khdong quan
trong liéu né cé hop 1y khong, hay liéu né c6 ding dén hay

khong. That khong may la da s& chiing ta déu khong dd khon ngoan d€
nhén ra diéu d6. Ching ta thuc sy khdng hét strc c& ging d€ gidi phéng



nhitng thir bén trong minh; ngwoe lai, ching ta luon ¢ ging d& bién minh
cho viéc lwu gitr ching bén trong chiing ta. Néu ban thyc sy mudn treong
thanh vé tAm linh, ban s& nhan thd’y ban dang gidng by cho chinh minh khi
ctr Om khw khwr moi thir bén trong. Dan dan ban s€ mudn thodt ra ngoai
bang moi gid. Tiép d6, ban s& nhan ra rang cudc song ciing dang thuc sy
gitip ban lam diéu d6. Cudc sdng bao quanh ban bang con ngudi va cic
tinh hudng khuy&n khich sy phat tri€n. Ban khong can phai k&t ludn xem ai
ding ai sai. Ban khong can phai lo nghi vé nhitng van dé ctia ngwoi khac.
Ban chi ¢4n s&n long m& ctra trdi tim khi d&i dién v&i moi thir, va ludn sdn
sang cho phép qu4 trinh thanh loc dién ra. Khi 1am thé’, diéu d4u tién ban
nhan thdy 13 céc tinh hudng dién ra theo ki€u “tdn cong” vao moi thir bén
trong ban. Nhung s that 1 toan b cudc sdéng ctia ban von di van dién ra
nhw thé". Di€m khéac biét duy nhat 1a hién gio’ ban nhin nhan né nhv mot
diéu t6t vi day la co hdi d€ buéng bd. Nhirng thr bén trong “dim” ban
xudng nhung doi khi ching cung troi 1€n. Khi chung lam nhw thé, hay
budng tha chung di. N6i cdch khéc 1a ban cho phép ndi dau bicu 10 ra trong
trai tim ban roi thoat ra ngoai. Néu ban lam theo cach nay, nhirng thir bén
trong s€ thoat ra. N€u ban that sy mudn tim dén chén 1y, bﬁng cach nay,
ban da tim dwoc cach budng bd moi Iic moi noi. Pay 1a khoi dau va két
thic ctia mot 16 trinh toan ven — ban da hoan toan thuyét phuc dwoc chinh
minh tuan theo qua trinh thanh loc ban than nay. Khi thich rng v&i diéu
nay, ban sé bt d4u hoc duoe dinh luét tinh vi caa qua trinh budng bo.

C6 mot dinh ludt ma ban s€ hoc dwore ngay twe dau cudc choi nay vi nd la sy
that khong th€ tranh né. Ban s& sd'm hoc biét né, nhwng s& van that bai
nhiéu T4n khi c& géng thyc hanh ding theo né. Pinh luit nay ra't don gian:
Khi nhirng thir bén trong ban bi cdng kich, hay budéng bd chiing ta ngay vi
ban d€ cang vé sau sé cang khé khin hon. S& khong dé dang hon néu ban
tri hodn bang cach tir tr tim hi€u né véi hy vong moi thir s& tré nén bot
“gai goc” hon. Tuy nhién, s€ cang khé khin hon n€u ban “chia nho” ching
ra tirng phan — suy nghi vé né, trd chuyén vé né, hoic c¢d ging budng bd
mdi Tan chi mot it. N&u ban mudn ¢6 dwge tw do d&n tirng ngéc ngdch clia
con nguoi ban, ban phai budng bd moi thr ngay mét ldc vi d€ cang 1au s€
cang kho khan hon.

D€ song theo dinh luit nay, ban phai hi€u cac nguyén 1y cia nd. Trwedc hét,
ban phai nhan thitc dwoc ring moi thit bén trong ban dang c¢an dwoc giai
thodt. Sau d6, ban phai nhan thirc dwoc rﬁng, ban chinh la cdi cha th€ dang



nhan bi€t nhirng thir dang bi€u 10 bén trong ban — ban hoan toan khong phai
la nhirng gi ma ban dang trai nghiém bén trong. Ban dang l1a nguwoi nhan
biét, nhung ngwoi nhan biét 1a ai? Vi tri ctia ban 1a vi tri nhan thirc ¢6 dinh
tdm, 12 “chd ngdi” clia nhan ching, chd ngdi clia cai Toi. D6 1a noi duy
nhdt ma ban cé th€ budng bd. Vi du ban nhan bi€t c6 gi d6 dang bi cong
kich trong tim ban. N&u ban tha 16ng va & nguyén vi tri cia nhén thirc, thi
ngay sau d6 cam gidc ma ban dang cé s€ thoat ra. Néu ban khong budng bd
ma thay vao doé lai bi cudn theo nhirng cam xuc va y nghi rdi boi néi trén,
ban s& nhin thad'y mdt chudi c4c sw kién dién ra nhanh chéng d&n ndi ban s&
khong nhan bi€t duorc cai gi da cong kich ban.

Né&u ban khong budng bd, ban sé nhan thdy ring ning lwong bi kich hoat
trong tim ban s€ hoat dong gidng nhr mdt thdi nam cham. D6 1a mdt Iyc cé
stec hap din phi thwong sé thu hidt hoan toan tAm thirc ctia ban vao nd.
Ngay sau d6 ban tinh thirc tré lai, nhan ra la ban bi mat hit. Ban da khong
duy tri dwore gée d6 nhan thirc ma ban da c6 ban dau khi nang lwgng vira bi
kich hoat. Ban da roi khéi vi tri nhan thirc khach quan ban dau khi nhin
thay trai tim bit dau phan ng. Ban da tham gia vao cdc dong ning lwong
dang di chuyén i tri tim. Sau d6 tim thtkc ban quay tré lai va nhin ra ring
ban da bi cu6n di. Tam thirc ban lai quay tré lai Ian ti€p theo va ciing nhan
ra rang ban da hoan toan mA't hit trong nhirtng dong ning lwong bén trong
ctia chinh minh. Va r'éi, ban hdi tiéc, mong ring ban di khong néi hay lam
diéu gi sai. Ban s€ nhin vao dong h'd. Nam phut da tro6i qua, hodc mot
ti€ng, hodc thdm chi 1a mot nam. Ban ¢6 thé da danh ma't sy tinh thiec cla
minh trong rat nhiéu khoanh khic trong sudt thdi gian khd dai d6. Ban da
bj cudn di dau? Ban da quay tré lai bing cich nao? Chiing ta s& ly gidi
nhitng thic mic nay mot ciach ngin gon, nhung diéu quan trong 14 khi ban
quan sat mot cach tinh thirc, ban s€ khdng bi cuén di dau ca. Ban s€ an vi
tai vi tri cia sy nhan thirc c¢6 dinh tim va quan sat thd'y moi thir bén trong
ban khi chiing bi cong kich. Chi can ban ludn & vi thé quan sat, ban s€
khong bi lac mat bén trong chinh minh.

Quan trong 1a phai hi€u ring néu ban khong budng bd ngay 14p tirc, nhitng
dong chuyén dong giy nhiéu loan ctia ning lwong bi kich hoat s& thu hit s
tap trung clia tAm thirc vao. Khi tAm thitc chim ddm trong mé hdn loan d6,
ban s& danh mat vi tri quan st sdng sudt cia ban than. Piéu nay xay ra
ngoai tam ki€m sodt. Ban khong cé cam gidc minh da di chuyeén, gidng nhw
khi tAm thtrc ban roi khdi phong néu ban chim d&m vio mot cudn sich



hodc mot chwong trinh truyén hinh. Pon gidn 1a ban lac khéi vi tri an dinh
cta tdm thirc, noi ma ban ¢6 nhin thiec khach quan vé moéi treong xung
quanh. TaAm thirc cua ban bi cudn ra khai vi tri dinh tdim — noi ma ban ¢6
the€ quan sat nhi€éu nguon nang lwong khac nhau xung quanh ban. Vi khong
con & vi tri dinh tdm, tdm thirc ctia ban bi mat hit vao chi mot dong nang
lrong duy nha't trong s& d6 ma thoi.

Tinh trang roii khoi vi tri quan sét ctia ban than néi chung khéng phai 1a mot
hanh dong c6 chu dich. Sy dich chuyén d6 dwoc tao ra bdi cac dinh luat
hap dan. TAm thitrc ban Iudn bj thu hit vé phia khach thé nao gy xao lang
n6 nhd't: ngén chan bi swng u lén, ti€ng On dinh tai, hay mot ti€ng long
dang thon thitc. Piéu nay dung v&i lye hap dan bén ngoai 14n bén trong.
Tam thirc ban s€ di chuyén dén noi phin tan sy tap trung chd y cda nd
nhi€u nha't. 6 1a nhing gi ching ta mudn ndéi khi thdt [én: “ m thanh to
dén ndi n6 khién t6i budc phai chd y”. m thanh nay da 16i kéo tAm thirc clia
ban veé phia n6. Khi mot khoi tdc nghén bén trong ban bi kich hoat, mot lyc
hap din twong tw nhw trén dién ra, va tAm thitc clia ban bj hit vao khdi tic
nghén gay phién nido d6. Noi d6 tré thanh vi tri quan sat méi cla tim thirc
ban. Sau khi cdm gidc ba't &n 14ng dju va ban dwoc gidi phdng khdi khdi tic
nghén, ban s& ty nhién trdi vé lai vi tri nhan thirc cao ban dau. P6 1a noi
ban an vj khi khong bi phan tim bdi nhitng nhiéu loan, 161 rdm. Viéc duy tri
chinh minh tai vi tri cao nay ra't quan trong, nhuwng quan trong khong kém
la viéc ban ludn nhan bi€t nhirng gi xdy ra khi ¢6 nhirng x4o tron khi€n ban
phan tdm — vi th& cta tAm thirc s€ roi xudng noi ma sy xdo tron xay ra, va
ban s€ thd’y toan bd thé gidi khac di,

Chiing ta hdy tirng budc phan tich “ct roi” nay. “Cd roi” bat dau khi ban bj
16i kéo xudng chd c6 ning liong bi nhiéu loan. K&t qua 1a ban & tai noi ma
ban von khong thudc vé. Noii ma ban hoan toan khong mong muén dat tam
thirc cda minh d6. Nhwng tdm thirc cia ban da bi kéo xudng dé6. Gio day,
khi ban nhin ra ngoai qua ling kinh ctia ning lwong bi nhiéu loan, moi thix
déu bi bop méo bdi lan swong mi clia sy hon loan trong ban. Nhitng thir
trng trong ra't xinh dep gio tré nén xau xi. Nhirng di€u ban thich gio’ trong
u dm va khi€n ban tha't vong, chidn nan. Nhung that ra khong cé gi thyc sy
thay doi. Chi 1a do ban dang nhin cudc song tir vi tri cda sy hon loan d6 ma
thoi.



Sau mdi mot T4n thay d6i trong nhén thirc ctia ban nhw the, ban hiy cang y
thicc hon 12 minh nén budng bd, gidi phéng ban than. Ngay khi bét d4u
nhin thdy minh tr¢ nén khong thich nhitng ngwoi ma ban da tung thich,
ngay khi ban bit dau tha’y cudc sdng tré nén khic trude, ngay vao lic ban
nhin nhian moi th tré nén tiéu cyc hon ban hdy buéng bd. Pang 1€ ban nén
budng bd twr tredrc, nhwng ban da khong 1am vay. Cang d€ lau thi cang tro
nén khé khan hon. L€ ra ngay t “ct roi” dau, ban da cé th€ hit vao mot
hoi va buéng xa hét. By gio ban hdy chu ddng dwa tdm thirc tré vEé ngay
vi th& cao ban dau, thay vi phai trai qua toan bo chu trinh theo dinh luat hap
dan néi trén.

Chu trinh nay la khoang thoi gian tinh tw lic ban roi khoi vi tri twong doi
sang sudt ban dau cho dén khi ban tré vé d6. Khoang thoi gian nay dai hay
ngin dwoc xac dinh bdi dd sau ctia khdi tic nghén ning lwong da giy ra sw
nhiéu loan ban d4au. Ngay khi bj kich hoat, khdi tic nghén ning lwong nay
s€ di theo dong chdy manh mé ctia n6. N&u ban khong budng né ra, ban s€
bi n6 hut vao. Ban sé khong con duoe ty do; ban bi “nh6ot” lai. Mot khi ban
roi khéi vi tri teong ddi sang su6t ban dau, 1a ban da & dwdi “quyén sinh
sat” clia ning lwong bj nhiéu loan. N&u khdi tic nghén d6 bi kich thich bédi
mdt tinh hudng tiép dién lién tuc, ban cé the phai & lai vi tri thap d6 trong
mot thoi gian dai. N&u d6 chi 1a mét sy kién lwdt qua, va nang legng duoc
khdi tic nghén gidi phéng ra tiéu tdn ngay 1ap tirc thi ban sé nhan thd’y minh
dwoc nhanh chéng tréi ngwore trd vE vi tri cao ban dau. Diéu cot yéu la chu
trinh nay khong ndm trong t4m ki€m soat cia ban. Ban da ma't ki€m sodt.
D6 12 sy phan tich chi tiét vé “ci roi”. Khi ban & trong trang thdi bi nhiéu
loan, ban s€ ¢6 xu hwong hanh ddng ngay, tim cach d€ moi thir theo nhw
minh mudn. Ban thwong khong qué tinh tdo d€ nhin nhan di€u gi thit sy
dang xdy ra, ban chi muén sy nhiéu loan nay ngung lai. Vi vy ban cam
tha’y c6 1€ phai dung dén ban nang sinh ton ctia minh. C6 th€ ban cam thdy
ban phai 1am diéu gi d6 that quyét liét. C6 th€ ban s€ phai ly hon, ddi chd &
hodc tir bd cdng viéc hién tai. TAm trf bat dAu 13i nhai tAt cd moi thit bdi vi
n6 khong thich khoang thoi gian niy, va né mudn thoat ra bang moi céch.
Nhwng vi ban da roi xudng di€m dé, nén phan rng ti€p theo chia ban la lam
nhtrng gi ma ban cho 1a t61 wu. Hay hinh dung khi ban dang bi lac trong
ning lwong nhiéu loan, ban chi con cich lam theo mot hay nhiéu trong
nhirng di€éu ma tam tri mach bao. Hay twdng twong diéu gi s€ xdy ra néu
ban thuc sy bd cong viéc dang lam, hoac di€u gi xdy ra n€u ban quy€t dinh:



“Minh da kim nén du lau r6i. Minh phai néi cho anh ta mét tran.” Ban
khong biét hanh dong nay sé& dwa ban d&n dau. N&u sy xdo tron d6 chi dién
ra bén trong ban thi da danh. Nhung mdt khi ban cho phép né boc 10 ra, mét
khi ban d€ cho nang lwgng dé thic day ban “ra tay” hanh dong, thi ban da
d€ vi tri ciia minh ha thdp xuéng thém mot bac. Bay gio thi gan nhw khong
thé’ budng bd. N€u ban da 1o quat ai d6, n€u ban da thi€u kiém ch& néi cho
ai do bi€t ban nghi gi vé ho trong trang thai khong tinh tdo nay, tirc 1a ban
da kéo tinh cdm va suy nghi clia ngwoi d6 vao viing bi nhiéu loan bén trong
ban. Gio' thi ¢4 hai ban ngi, cta ban va ngudi kia, déu bj vedng mic. Mot
khi ban da boc phat nhtrng nang lwong nay ra ngoai, ban s€ mu6n bién ho
cho nhtrng hanh dong ctia minh va lam cho ching nghe c6 vé hop ly. Tuy
nhién nguoi kia s€ khong bao gio dong y voi ban. N&€u ctir nhw thé’, cang
lic s& cang c¢6 thém nhiéu ning lwong nhiéu loan m&i tiép tuc nhan ban
xudng sau hon. Tredc tién, ban roi vao bong tdi, va sau d6 ban boc phat
bong td1 d6 ra bén ngoai. Khi lam di€u nay, ban that sy dang 18y nang
lrong ra tir khdi tic nghén va “chuyén” né ra bén ngoai. Khi ban virt bd
nhirng chat thai nang lwgng nay ra thé gidi bén ngoai, nd gidng nhw viéc
ban son quét 1én the gidi bang nhitng hinh vé roi mi cia chinh ban. Ban
cang xa ra moi treong nhirng nang lwgng loai nay, thi chiing s€ quay tré vé
chinh ban ma thoi. Ban s€ bi blia vy b&i nhirtng ngwoi twong tic véi ban
theo diing cach ma ban da lam v&i ho. Pay ciing 1a mdt dang khac cta “6
nhiém mdi trrong”, va né sé anh hwdng dén cudc sdng clia ban.

b6 1a cach van hanh cua nhirng chu trinh ti€u cwc. Ban chi can 18y ra mét
manh nhd tir bén trong ban, thit ra d6 1a ning lwong nhiéu loan bén ré sau
tw qua khir cta ban, va cay né vao trai tim cua nhirng ngwoi xung quanh.
Mot lic ndo d6 né s& tré vé véi chinh ban. BAt i diéu gi ban “quing” ra
ngoai déu doi ngwoc trd vé. Hay twdng twong néu ban c¢6 chuyén buon
bwc va xa hét nhirng ning lwong nhiéu loan d6 cho ngwoi khdc. Day la
cach ma con nguoi pha hdng cac mdi quan hé va huy hoai cudc song clia
chinh ho. Ban c6 th€ bi roi xuéng sau dé€n dau? Ban cang tré nén y€u di thi
cang tao co hoi cho nhitng khoi tic nghén Tan lwot tAn cong ban, hét Tan
nay dén I'an khéac. Ban c6 th€ roii mai cho dé€n khi cudc sdng cia ban 1a mot
m& hdn don hoan toan. Ban cé thé roi dén di€m ma ban hoan toan mAat
ki®m soét va ddanh ma't kha ning dinh tim ctia minh. O trang thai nay, vi tri
nhan thirc ban dau cda ban ¢6 1€ da trdi dat di xa, trong khi ban khong con
c6 th€ dinh vi dwore nd nira. Ban da bi mat hiit. Gio' day, ban con nghi ngo



gi ntra khong, rang chi can mot khdi tac nghén bé xiu tdn cong vao trai tim
ban cling ¢6 the gdy ra mot cd rovi kéo dai sudt ca doi nguoi? Hoan toan co
the’

Dbiéu gi s€ xay ra n€u ta't ca nhirng gi ban can lam d€ tranh sy viéc trén xay
ra 12 budng bd ngay tr dau? Né&u ban da 1am the han ban s& di 1én chir
khong phai roi xudng. Pay 1a quy tdc van hanh. Thuc sy 1a diéu t8t khi mot
khdi tic nghén bj tAn cdng. D6 1a thoi diém tdt d€ ban mé rong canh cira
ndi tAm va gidi phong nhirng ning lrong bi tic nghén. N&u ban tha 16ng, va
cho phép qua trinh thanh loc xdy ra bén trong ban thi nhirng nang Iwong bi
tdc nghén nay s& dwoc gidi phéng. Khi né dwoc phéng thich va dang trao
1én, nd s€ tré nén thuan khiét va hoa nhap trd lai vao trung tdm tim thirc
ctua ban. Nang lwgng thuan khi€t nay s€ khi€n ban manh 1én thay vi yéu di.
Ban tr ti dich chuyén Ién vi tri tAm thirc ngay cang cao hon, va ban da
nhin ra dwoec bi mat cia sy thang hoa. Bi mét d6 la khong bao gio nhin
xudng ludn ludn nhin 1€n.

Ba't k& diéu gi xay ra phia bén dudi ban, chi ¢an ban hudng mét 1én trén va
thw gian trdi tim minh. Ban khong can phai roi khoi vi tri cda Ban than d€
d61 phé voi bong t6i. Bong t6i s€ tw thanh loc chinh nd néu ban cho phép.
Viéc tham gia vao bong td1 s€ khong gidp xua tan bong t61 ma con nudi
dwong né. Tham chi khong nén hwdng tim tri vé phia nd. Chealng sao ca
néu ban nhan thid'y dang cé nhirng ning lrong nhiéu loan bén trong ban.
DPirng bao gio nghi ring ban khong con bat ctt khdi tic nghén ndo bén
trong céan gidi phong. Chi ¢an ngdi tai vi tri nhin biét ca tdm thirc va
khong bao gio roi di. Bt chap nhitng gi dang dién ra bén dudi vi tri do,
ban chi cidn m& réng ctra tréi tim va d€ chiing thoat ra ngoai. Trai tim ban s€
tré nén thuén khiét, va ban sé khdng bao gio’ phai biét dén cui rovi nao nira.
Néu ban c6 nga trén dwong di, hay ding ddy va quén né di. Van dung bai
hoc trén d€ ting cwong quyét tdm cia ban. Hay budng bd ngay sau do.
Khong phai ding dén ly 1€, khong ¢in dd 16i cho bat cir ai va ciling khong
can tim nguyén nhan tai sao. Pung lam gi ca. Chi can budng bd né ngay lap
tirc va tha 1ong cho nang lwgng trd lai vi tri dinh tdm cao nhat ma tim thirc
ban ¢6 th€ dat dwoc. NEu ban cé cam gidc xau ho, hay tha 1dng cho né di.
Néu ban thay xua't hién ndi s¢ hii, hdy d€ cho né di qua. T4t cd nhing cdm
xuc nay la tan dw cda nang lwong bi kim gitr trong ban, va gio' né dang
dwoc thanh loc. Hay buéng bd ngay khi ban nhan thirc dwore la trede day



ban da khong lam th€. Pwng lang phi thém thoi gian, hay st dung toan bd
nang lwgng ban ¢ d€ di 1én. Con ngwoi 1a mot cha the cao quy dwge phi
cho tiém nang to 1'n d€ khdm pha nhirng diéu con vueot trén gidi han ban
than minh. Toan b qua trinh nay rat thd vi, va ban s€ c6 nhirng khoang
thoi gian tot dep va toi té. T4t cd moi loai sy viéc sé xay ra. P6 1a thd vui
cua cuOc hanh trinh.

Vi vdy, hdy gitr cho minh dwng roi. Hay budng bd. Ba't k€ né 1a cdi gi, hay
budng bd. Sy nhiu loan cang 1&n thi phan thwdng cho hanh dong budng bd
cang 1&n, va ngwoc lai, cd roi s€ té hai hon né€u ban khong chiu budng bo.
biéu nay kha rach roi - nhe den va tr:flng. Ban chi dwoc chon mdt - budng
bd hoac khong. Thye sy khong c6 trang thai & gitra. Thé nén hay d€ cho tat
ca nhitng khoi tdc nghén va nhiéu loan tré thanh nhién liéu cho cudc hanh
trinh. Nhitng cdi dang dim ban xudng c6 the tre thanh mdt lwc manh mé
nang ban 1én. Ban chi ¢An phai s&n sang d€ di Ién, d€ thing hoa.

Chwong 9

VUT BO CAI GAI BEN TRONG

Hanh trinh tdm linh 1a mot qua trinh bi€n doi lién tuc. BE khong ngung phat
tri€n, ban phai tr bd ban ning khang cy v&i sy thay d6i bén trong minh, va
hoc cé4ch ludn sdn sang chdp nhan thay ddi bat ky lic nao. Mot trong nhitng
linh vyc quan trong luén doi hoi sy thay doi la cach ching ta giai quyét
nhirng vdn dé cd nhan. Théng thwong thi ching ta tim cach x& 1y nhirng
van dé ndi tai b?mg cach ty vé&. Sy thay doi that sy bat dau khi ban sin sang
dén nhan nhirng van dé ctia minh nhw nhirng nhan t& cta sy phat trien. Be
hi€u cach van hanh cua qua trinh bi€n doi nay, chiing ta hdy cung xem xét
tinh hudng sau day. Hiy twdng twong ring ban bi mot cdi gai dAm xuyén
vao canh tay va tdc dong manh vao mdt trong nhirng day théan kinh cta ban.
Khi bi cdi gai ddm vao, ban s€ ra't dau don. Cam giac qua dau khién cho cai
gai tr& thanh mét van dé€ nghiém trong voi ban. That khé nga vi ban sg khi
ngl say ban c¢6 th€ 14n ngwdi qua de 1én cai gai. Ban phai ludn canh gidc
khi ding gan moi ngwdi vi ho ¢6 the cham vao chd dau. N6 khién cudc
sdng thwong nhit cda ban trd nén rat khé khan. Thidm chi ban phéi te bd
s& thich di dao trong ring vi s¢’ khong may cdi gai s€ va phai cac canh ciy.
Cai gai nay trd nén cdi ngu'on clia sy xdo tron li€n tuc, va d€ giai quyét van
dé nay ban chi c6 hai lya chon.



Lwa chon dau tién la xem xét lai tinh hinh va quyét dinh khong d€ cho bat
clr vat gi cham vao né vi nhw thé€” s€ ra't phién ha. Lira chon thir hai 1a quyét
dinh 14y c4i gai ra vi cling that ric r&i khi moi vit cham vao. Du tin hay
khong thi quy€t dinh Iwa chon nao cta ban cling s€ anh huwdng d€n cudc
sdng tr nay V€ sau clia ban. Pay 1la mot trong nhirng quyét dinh ci'u tric
cot 161 dit nén méng cho twong lai cta ban. Chiing ta hay bit dau v&i lya
chon dau tién va kham pha xem né anh hwéng nhw th€ nao dén cudc sdng
clia ban. N&u ban quyé&t dinh bang moi cich ngin khéng cho moi vét cham
vao cdi gai thi ban s€ phai lam viéc nay trong sudt cudc doi. NéEu ban mudn
di dao trong ring, ban phai chat bt cac nhanh cay trén dwong di d€ dam
bdo ban khong va phai ching. Con nira, vi ban thwong hay lan trén givong
ldc ngd nén ban ciing s& phai tim gidi phdp cho ric rdi nay. C6 1& ban s&
thi€t k&€ mot dung cu hoat dong nhw mdt thi€t bi bao vé. Néu ban thuc sy
danh ra't nhiéu tim sirc vao nhirng gidi phdp nay va ching c¢6 vé on, ban sé
nghi ring ban da gidi quyét dwore van dé. Ban sé ndi ring: “Gio thi minh
c6 th€ yén tAm nga ngon r'oi. O, minh vira ndy ra y niy. Minh sé 1én séng
truyén hinh d€ cong bd sang ché&’. Bat cir ai ¢6 van d€ veé cdi gai c6 the sur
dung thi€t bi bao v€ cia minh va tham chi minh con dwgc trd ti€n ban
quyén ntra &y ch”. Va tu lic d6 tré di, ban xady dung toan bd cudc sdng
xoay quanh gidi phap vé cdi gai va ban ty hao vé né. Ban vat bot cac nhanh
ciy trong rung va deo thi€t bi bao vé khi ngli vao ban dém. Nhwng bay gio
ban gidp phai mdt van dé khac - ban dang yéu. Pay la mdt tré ngai vi trong
hoan canh ctia ban, chi mot cai 6m thoi cling da la khé. Khong ai ¢6 thé
cham vao ban vi c6 th€ dung dén cdi gai. Thé l1a ban lai thi€t k& mot loai
dung cu khac cho phép dwoe gan giii v&i moi ngwoi ma khong s¢ cham
phai cai gai. Cudi cung ban quyét dinh mu6n dworc linh hoat hoan toan ma
khong phai lo 1ing vé cdi gai nira. Do d6 ban ché& tao mdt thiét bj toan thoi
gian ma khdng can phadi thao ra vao ban dém hay phai chuyén sang ché&” do
cho phép 6m hay thuc hién mot vai hoat dong hing ngay khic. Nhung né
kh4 niing. Vi th& ban gin thém bénh xe cho né, diéu khién né bing thiy lc
hoc va cai dit cac bd cam bi€n chong va dap. Qua la mdt thi€t bi kha an
teong.

Tat nhién 1a ban phai thay doi cac ctra ra vao trong nha d€ b6 may bao vé
kha cong kénh nay c6 th€ di qua. Nhwng it nha't by gio’ ban da c6 th€ s6ng
cudc song chtia ban. Ban c¢6 th€ di lam, ngd va gan giii v&i moi nguoi. Vi



vdy, ban thong bdo v&i moi ngwoi: “Toi da gidi quyét dwoc van dé cha
minh. By gio toi da 1a mot nguoi ty do. Téi cd the€ di bat cir dau t6i mudn.
Toi ¢6 thé lam ba't ci diéu gi toi mudn. Cai gai nay da tweng diéu khi€n
cudc sdng cua toi. Bay gio’ thi né khong thé diéu khién bat ¢ cdi gi cda toi
nwra”.

Sw that 12, cdi gai vin dang diéu khi€n toan bd cudc sdng ctia ban. NG anh
hwdng dén ta't ca cac quy€t dinh cta ban - ban muén di dé€n dau, ban cé
cam thay thoai mai khi gap ai d6 hay khong va ngwoi nao d6 cé cam thay
thoadi mai khi ti€p xdc v&i ban khdng. N6 quyét dinh chon Iya ctia ban vé
noi lam viéc, ngdi nha d€ & va ca loai giwong nao ban ¢6 thé€ nga vao ban
dém. Sau khi moi thir da dwgrc xem xét, cai gai thyc sy 1la dang diéu khién
moi khia canh trong cudc sdng cia ban.

Khi ban chon lya mot cudc s6ng ma ban chi lo bao vé ban than khdi nhirng
ric r6i clia chinh minh thi héa ra cudc sdng ctia ban s& tré thanh sy phan
4nh chinh xdc nhitng rdc 161 d6 ma thoi. Ban khong gidi quyét dworc gi ca.
Né&u ban khong gidi quyé&t nguyén nhan goc ré clia van dé, ma thay vao do
chi 14 nd lwc bdo vé ban than khoi van dé do, thi cudi ciing nd van con dé,
diéu khién cudc song clia ban. K&t qua 12 ban ludn bi gin chit vé mit tam
1y vao va'n @& d6 dén ndi ban “chi thd’y cAy cdi ma khong thd’y dwoc toan
bd khu rirng”. Ban cam thdy ring ban d “vd hiéu héa” nhitng khé khiin ma
van dé giy ra, ban da x& 1y dwegrec nd. Nhung that sy van dé khong dwoc
giai quy€t. Tat ca nhirng gi ban da lam la danh tron cudc dori minh d€ tranh
né. D€ roi gior ddy né van & do, van 1a trung tAm vii try cta ban. Van dé
van coOn nguyén do!

Twong ty nhw cdi gai d61 v&i toan bo cudc sdng cuia ban, ching ta s€ xem
xét sir ¢d don nhwe mot vi du. Gid st ban dang phai trdi qua mdt ndi cod don,
trong trdi ndi tAm sau sdc. N6 nghiém trong dé&n ndi ban tha’y khé ngi vao
ban dém, va ban tré nén ra't nhay cam trong cudc song hiang ngiy. Ban
thuong c6 cdm gide dau budt trong tim va diy chinh 13 vi'n dé gy ric roi
16'n cho ban. Ban khdng the danh hét tAm strc vao cong viéc, va thwong gap
ric r6i v&i nhitng mdi twong tic hing ngay. Ngoai ra, khi ban cuc ky cd
don, ban thwong ra't khé khiin d€ gan giii v&i moi ngwoi. Ban thd'y d6, ndi
cO don cting gidng nhw cai gai vay. Khi ban bi gai dam, n6 gay dau va gay
x40 tron trong moi khia canh cudc séng cda ban. Con v&i trdi tim con
ngwoi, khi né gdp van dé thi ndi dau co th€ vi nhw bi nhiéu cdi gai dAm



cung lic. Noi ¢d don thwong sé kéo theo cam gidc thi€u ty tin trong giao
ti€p, ngoai hinh va ning lyc tinh than. Chiing ta vin dang di loanh quanh
chwa tim ra giai phdp x& ly nhitng cdi gai nay - chiing dang dam thezlng vao
phan nhay cam nha' trong tréi tim chiing ta. Ba't ky lic nao, trai tim dang bj
thwong nay cling ¢6 the’ bi mot cdi gi d6 cham vao va gy dau budt.

V&i nhirng cdi gai ndi tai nay, ban cling ¢6 hai Iya chon nhw v&i cdi gai
dam vao tay ban. R& rang rang t6t hon hét 12 ban nén 14y cdi gai d6 ra.
Chflng ¢6 1y do gi phai danh ca doii d€ bao vé cdi gai d€ tranh cho né khong
bi va cham gdy dau, trong khi ban chi can 18y né ra. Mt khi céi gai dwoc
loai bd, ban thyc sy thoat khdi nd. Diéu nay cling ding v&i nhieng cai gai
bén trong ban; chiing ciing c6 the dwgrc go bd. Nhwng néu ban chon gik
chiing lai ma khdng mudn bj ching giy ric rdi thi ban phai diéu chinh cudc
sOng ctia ban d€ tranh nhtrng tinh huéng c6 the’khua’y dong ching 1€n. Néu
ban ¢6 don chwa c6 ngwoi yéu, ban phai tranh di d&€n nhirng noi ma céc cap
do6i theong lui toi. Néu ban thi€u ty tin trong giao ti€p, ban phai tranh ti€p
xuc qua gan giii v&i moi nguoi. Tuy nhién, n€u ban lam thé’, ¢6 nghia la
ban dang chon giai phdp twong tw nhw di chit bd bot cac nhanh ciy trong
ring. C6 nghia 13 ban dang chon céch c& ging diéu chinh cudc sdng cia
chinh minh d¢€ “nhwgng bo” nhirng cdi gai. Trong vi du cdi gai dam vao tay,
d6 1a céi gai theo nghia den ddm tw bén ngoai. Con day la nhieng cdi gai n6i
tai. Khi ban ¢ don, ban sé thwong suy nghi xem minh ¢an lam nhirng gi d€
dodi phé véi ndi ¢d don. Ban tr hdi xem minh ¢6 thé néi hay 1am diéu gi d€
khong cam tha’y c¢6 don. Hay lwu y rang, cAu hdi trén cfia ban khong ham y
mudn gidi quyét ndi cd don; cAu hdi trén chi cho thiy ring ban dang thic
méc vé cdch bao vé ban d€ tranh cdm nhin vé né. Do d6, tra 1&i cho cAu hoi
nay chi 1a cdch trdnh céc tinh hudng nguy cor, hodic bing cdch st dung con
ngwoi, dia di€m va d6 vat nhw nhirng tAm khién bao vé. K&t qua la ban
cling sé gidng nhw ngwoi bi gai dim vao tay. Tinh trang cd don s€ diéu
khi€n toan bd cudc s6ng cia ban. Ban s€ tim ki€m mdt ngwoi ban doi ¢
kha nang khi€n ban cam thdy do c6 don hon, va ban nghi d6 1a cach hi€n
nhién ma nhirng ngwdi ¢d don van thwong lam. Nhung thie ra cdch nay
cling gi6ng nhw nguoi bi gai ddm vao tay tim cach tranh va cham d€ khong
bi dau thay vi nh& bd cdi gai di. Bing cdch nay, ban khong loai bd gdc ré
clia tinh trang ¢d don. Ban chi ¢6 ging bdo vé chinh minh khdi cdm gidc vé
né. N&u ching may mot ngudi than qua doi hay rdi bd ban, ndi co don sé



bi khua’y dong tr¢ lai trong ban. Van d€ sé tr¢ lai ngay khi tinh hudng bén
ngoai khong th€ bdo vé ban khdi nhirng gi dang dién ra bén trong. N&u ban
khong g& bd cdi gai thi cudi cung ban sé phai hirng chiu moi thir - ca cai
gai va moi hau qua kéo theo do ban chi loanh quanh tim cach tranh né cam
gidc dau chtt khong nd lgc dirt bd né. N&u ban may mén tim thdy ai dé
luon & bén khién ban khdng con cam gidc ¢d don thi roi ban s& bét dau lo
ling 1am th& ndo d& gitr ngudi d6 ludn bén minh. Pay ciing chi 1a cdch dan
x&p van dé bing cach né tranh. Hanh ddng nay ciing twong ty nhw viéc
dung thi€t bi d€ bao vé& cai gai; cung ldc ban phai diéu chinh cudc s6ng cta
minh cho phtt hg’p. Ngay khi ban cho phép van dé cot 16i & lai, n6 s€ “banh
tredng” thanh nhiéu van dé khac. Ban da khong nhan ra rﬁng ban chi céan
loai bd né. Thay vao d6, ban chi thd'y dwoc gidi phap duy nhat 1a c& ging
tranh d€ khong cé cdm nhan vé nd. Vi vay, ban khdong cé cach nao khac
ngoai trir viéc hwong ra bén ngoai va thu x&€p moi thir d€ khong anh hwdng
dén nd. Ban phai lo diéu chinh cach dn mac va cach ndi chuyén. Ban phai
luén quan tAm xem ngwoi khac nghi vé ban b&i vi né ¢6 the gitp xoa diu
cam giac cd don va nhu cau dugc yéu thwong cua ban. Néu ban cam thay
rung ddng trwedc ai d6 va diéu nay gidp giam di cam giac ¢6 don trong ban,
ngay lap tirc ban mudn minh ¢6 di can ddm d€ néi: “Anh c6 th€ lam gi d€
mang dé€n ni€m vui cho em? Anh cé the lam bat cir diéu gi em can. Anh
khong con mu6n sdng thém mot gidy phit c6 don nao nwra”.

Gio day tAm trf ban ludn ban bju v&i nhitng lo 14ng vé mdi quan hé nay. N6
dem dén cam giac cang thaamg va bat an, thdm chi c6 th€ anh hwdng dén
gid’c ngu vé dém cua ban. Tuy vay, sy that 1a cadm gidc bat an ma ban dang
trai qua khong phai la cam giac ¢6 don. P6 la nhirng suy nghi lién mién
khong dit nhw: “Minh néi cé gi sai nhi? C6 ay thyc ra ¢é thich minh
khong, hay minh chi dang ddnh Itra ban than?”. VAn dé goc ré that sy dang
bi chon gidu bén dwdi td't ca nhirng van dé ma ching ta chi nhin thd’y mot
cach hoi hot trén day - vi vay tat ca nhirng gidi phdp dwa ra déu chi co tac
dung tranh né va'n dé gdc ré. Sw tranh né khién cho van dé cang tré nén
phirc tap. K€t qua 1a moi ngwoi déu st dung cac mdi quan hé dé€ che gidu
nhirng cdi gai sau kin trong long. Vi vy, khi ban quan tdm dén ngwoi khéc,
ban thwong nghi ring minh c¢An phai diéu chinh hanh vi cia minh d€ tranh
dong dén nhirng di€m mém y&u cua nhau.

Day 1a cach moi ngwoi thwong 1am. Ho d€ cho ndi s¢' vé nhitng cai gai noi
tai diéu khi€n hanh vi ciia ho. Va nhw vay c6 nghia l1a ho han ché& cudc sdng



cta chinh minh giéng nhw ngwoi bi gai ddm vao tay chung sdng voi cdi gai
d6. Nhin nhan lai van dé, né&u c6 diéu gi d6 gdy phién nhiéu bén trong ban,
ban s& phai dwa ra mot Iya chon. Ban c¢6 th€ chon cédch xoa diu phién nhiéu
d6 bang cach hwdng ra thé” gidi bén ngoai d€ c& ging tranh cdm nhin vé
nd, hodc ban chi can loai bod cai gai va tor d6 cudc s6ng ctiia ban khéng con
phai long vong xoay quanh né nira. Pung nghi ngo’ gi vé kha néng loai bo
nguyén nhan gdc ré cla sy x40 trdn bén trong ban. Ban hoan toan c6 thé.
Ban c¢6 thé nhin sau vao chinh ban than minh, tdn thim tdm bén trong con
ngudi ban, va quyét dinh ring ban khong mudn phan y&u dudi nha't cia
ban diéu khién cudc sdng cta ban. Ban mudn thoat khoi tinh trang nay. Ban
mudn néi chuyén voi ai @6 vi ban nhan thdy ho thi vi chir khong phai vi
ban ¢6 don. Ban mudn xdy dwng mdi quan hé voi ai d6 vi ban thuc sy
thich ho ch khong phai ban ¢an ho thich ban. Ban mu6n yéu vi ban thyc
st yéu chir khong phai ban can tranh nhirng va'n dé€ bén trong ban.

Ban c6 th€ gidi phéng chinh minh bing cdch nao? Theo nghia siu xa nhit,
ban gidi phéng chinh minh bang cdch tim ki&m chinh minh. Ban khong phai
12 ndi dau ma ban cdm nhén, cling khong phai 1a cdi chi the doi khi bi cing
thaalng qua mutrc. Nhirng xdo tron nay déu khong lién quan dén ban. Ban la
ngwoi nhan biét nhirng xdo trdn nay. B&i vi tdm thirc cda ban 1a phién riéng
biét va c6 th€ nhan thirc dwore nhirng xdo tron nay nén ban hoan toan c6 thé
gidi thoat chinh minh. D€ giai thoat ban than khéi nhirng cai gai bén trong,
ban chi c¢in ngung “choi” voi ching. Ban cang cham vao chiing thi ban
cang kich thich ching. B&i vi ban ludn ¢6 xu hwéng tim cach lam diéu gi
d6 d€ tranh cdm nhan ching, cho nén ching khdng c6 co hoi de€ the hién
minh mdt cach ti nhi€n. N&€u mudn, ban cé thé cho phép cac rdi loan dé
dwore bieu 16 ra, va d€ ching di luon ra khodi ban. Vi nhirng cdi gai bén trong
ban chi 12 nhitng ning lwong bi tic nghén tir tredc nén ching c6 the dwoc
gidi phong. Van @€ la do tw tredc d€n gior ban hoan toan tranh nhirng tinh
hudng gitp ching dwgrc giai thoat, hoac ban nhian danh bao vé chinh minh
de’ de nén ching bén trong.

Gia st ban dang ng6i xem ti vi & nha. Ban dang thudng thirc bd phim cho
dén khi hai nhan vat chinh bit dau yéu nhau. B4t nhién ban cam thdy cd
don, nhung khdng c6 ai bén canh d€ quan tim dén ban. Pi€u thu vi la cach
day nidm phit ban van 6n. Vi du nay chi ra rang c6 cdi gai ludn ndm trong
trai tim ban; chi 1a né khdng kich hoat cho dén khi ¢6 cdi gi d6 cham vao
né. Ban cdm thdy phan rng ndy nhe mdt sy tréng rong va sut gidm cam



xtc trong tim. That khé chiu! Cam giac yé€u dudi chot trao dang trong ban,
va ban bét dau nghi vé nhitng khodng thoi gian khac khi ban bi bd mic va
vé nhirng ngwoi da lam ton thwong ban. Nang lwgng lwu gitr twe triedre thodat
ra khoi trdi tim va tao thanh nhirng suy nghi. Gio’ day, thay vi thwdng thirc
bd phim, ban lai ngdi mot minh va bi bua vay trong lan séng ctua suy nghi
va cam xuc.

Ban c6 the'lam gi d€ gidi quy€t van dé€ nay ngoai viéc an mot cai gi do, goi
dién thoai cho ai d6, hodic 1am mot viéc gi d6 khac d€ khién né ling diu
xudng? Biéu ma ban cé th€ lam 1a nhan bi€t di€u ma ban da nhan bi€t. Ban
c6 th& nhan biét rang tAm thirc ctia ban dang xem ti vi, va biy gio né dang
xem bd phim tdm 1y tinh cdm bén trong ban. Ngwoi dang xem moi thi 1a
ban, chd the. Cdi ma ban dang xem 1a khdch th€. Cam gidc trong rong la
mot khach th€; d6 1a cdi ban cam nhan. Nhung ai dang cdm thay né? “Loi
ra” cuia ban don gian 1a nhan bi€t ngwoi nao dang nhan bi€t. The thoi! NO it
phtrc tap hon nhiéu so v&i thi€t bi bao vé bao gom céc ¢ bi, banh xe va
thay Iwc hoc. T4t ca nhirng gi ban phai lam 1a nhan biét ai la ngwoi cam
thd’y ¢6 don. Ngwei nhan biét 1a ngwoi da ty do. N&u ban mudn thoat khoi
nhtrng nang lwong bi lwu gitr bén trong, ban phai cho phép ching thoat khoi
ban thay vi “gidu” chung trong long.

Tw bé dén nay, ban da lwu gitr bén trong rd't nhiéu nang lwong. Hay tinh
thitc va nhan ra ring ban dang & trong d6 va cling & trong d6 véi ban ¢
mot nguoi nhay cam. Chi can quan sét cdi phan nhay cam d6 cia ban dang
cam nhan sy rdi loan. Nhin n6 dang cam thdy ganh ty, thém mudn va s¢
hai. Nhitng cdm gidc ndy chi 12 mot phén trong ban chdt ciia mot con
ngudi. N&u chid ¥, ban s& nhan ra ring nhitng cdm nhan d6 khong phai 1a
ban, ching chi la céi gi d6 ma ban dang cdm nhén va trai nghiém. Ban Ia
ngwoi cw ngu trong d6 va nhan thirc vEé ta't ca nhirtng diéu nay. Néu ban duy
tri dwore trang thai dinh tdm nay ctia minh, ban c¢é th€ hoc dwoc cach hi€u ro
gid tri va tran trong ngay ca nhirng trai nghiém kho khan.



Vi dy, mot s& bai tho' va ban nhac hay nhad't dé€n ti nhirtng ngwoi ma vao
thoi di€m dé ho dang & trong tinh trang rdi loan cam xtic. Nghé thuit vi dai
xudt phdt tir c6i long sau thim clia con ngwdi. Ban c6 thé trai nghiém
nhirng trang thai ra't con ngwoi nay ma khong bi lac 161 trong d6 cling nhw
khong khang cu lai chiing. Ban c6 th& nhan biét ring ban dang nhan biét va
chi quan sdt xem viéc ném trai ndi c6 don anh hwéng nhw thé nao d&n ban.
Tw th& ng6i cua ban c6 thay doi khong? Ban hit thd cham hon hay nhanh
hon? Diéu gi tiép dién khi ndi c6 don dworc tao cho mot khdng gian vira du
né can d€ thoat ra khdi ban? Hay 1a mot nha tham hi€m. Quan sat no, va dé€
né di ludn ra khéi ban. Néu ban khong chim dim trong ndi c6 don thi trai
nghiém nay s€ som qua di va mot trai nghiém khac s€ xudt hién. Chi can
thwedng thirc tdt ca. N€u ban c6 the lam diéu nay, ban sé c6 dwoc tw do, va
mot thé” gidi cia nang lwong thuan khi€t s€ mé ra bén trong ban. Cang an
vi trong Ban than lau bao nhiéu thi ban cang cam nhan dwgc mot ning
legng ma ban chwa tirng trai nghiém tred'c ddy. N6 xud't hién tir phia sau
ban chir khong phai ttr phia trede - noi ban van thwong trdi nghiém nhiing
suy nghi va cam xuc. Khi ban khong con bi cudn hit vao b phim cam xtc
ctua chinh minh, ma thay vao d6 la thoai mai an toa siu trong vi tri ciia nhan
thirc, ban s& bt dau cdm nhan dong chdy ning lwong néi trén dén tir siu
bén trong. Dong chdy nay dworc goi la Shakti (Quyén nang). Dong chdy nay
dwoc goi la Spirit (Than khi). Pay 1a nhirng gi ban bit dau trai nghi€ém néu
ban “dao choi” v&i Ban than thay vi lang thang v dinh v&i cac xdo tron
ndi tdm. Ban khong can phai thoat khoi sy cd don, ban chi ngirng tham gia
voi nd. N6 cling nhe moi vat khac trong vii tru nay, gidng nhw chiéc xe,
ngon ¢d va cac vi sao. N6 khong phai 1a viéc ban phai lo. Chi can d€ chiing
troi qua. D6 1a cach Ban than nén lam. Nhan thirc 1a khong khang cw; nhan
thiec 1a gidi phong. Nhan thiec don gian chi 1a nhan thiec trong khi moi thir
trong vil tru di qua tred’c nd. Néu ban an vi bén trong Ban than, ban s€ trai
nghiém strc manh cfia con ngwoi ndi tai ngay ca khi trdi tim ban cam tha’y
y&u dudi. Pay la ban chat cia hanh trinh ndi tdim. Pay 1a ban chat cta doi
song tAm linh. Mot khi ban hoc dwoc cdch an On trong khi vAn cdm nhan
nhrng 181 loan bén trong, va nhirng rdi loan nay khdng con c6 th€ phién
nhiéu vi trf an dinh ctia tim thitc ctia ban thi ban da dworc ty do. Tt ddy ban
s€ dwore nang do° vieng vang béi dong chdy nang lwong ndi tai dé€n tw phia
sau ban. Khi ban dwo'c né€m trai trang thai nhap dinh ctia dong chay ndi tai,



ban c6 th€ budc di trong thé gidi nay va thé gidi nay s€ khdng bao gio
cham dén ban. D6 1a cach ban tré

thanh mét ngwoi tw do — ban vt qua moi gidi han.

Chwrong 10

PANH CAP TU DO CHO LINH HON

Piéu kién tién quyét d6i v&i tw do that sy 1a quyét dinh rang ban khong
mudn dau khd thém nita. Ban phai quyét dinh ring tr nay ban mudn tin
hwdng cudc sdng va rang khong c6 1y do gi phai cing thaamg, dau kho ndi
tdm, hay so' hdi ntra. Mdi ngay ching ta thwong chiu dyng nhitng gdnh
ning ma ching ta khong nén chiu dyng. Chiing ta s¢’ ring chiing ta chwa da
tot hodic chiing ta s& tha't bai. Ching ta cAm thay ba't an, lo 14ng va suy nghi
qua nhiéu vé ban than. Ching ta s¢ ngwoi khac s€ thu dich voi minh, loi
dung minh, hoac khong con yéu quy minh ntra. Ta't ca nhirtng di€u nay de
ning 1én ching ta. Khi ching ta ¢ ging d€ c6 nhitng m&i quan hé c&i mé
va tran day yéu thwong, khi chiing ta c& ging d€ thanh cong va the hién ban
than, nhitng diéu nay tao ra mdt strc nang ndi tai ma ching ta phdi ganh
vdc. Strc niing nay 1a ndi so phdi trdi qua dau dom, khd ndo, hay budn
phién. Mdi ngay ching ta hodc 1a ¢6 nhitng cdm gidc d6, hodc 1a tim cdch
tw vé d& phong tranh khoi nhitng cam gidc d6. Anh hwdng ctia diéu nay siu
kin d&n ndi ching ta thAm chi khong nhin ra né ché ngy ta d&€n mirc ndo.
Khi Dtrc Phit néi rang “doi 1a b khd” thi Ngai dang dé cap dén van dé
nay. Con nguwoi khong hi€u dwoe ho dang chiu dwng bao nhiéu vi ho chwa
bao gior trai nghiém mdt cudc sdng khong chiu dyng. D€ hi€u rdo hon y
nghia ciia quan diém nay, hdy tweong twong diéu gi s€ xay ra néu ca ban va
tad't cd nhirng ngwoi ban quen biét déu chwa bao gio dwg'c khde manh. Tat
ca déu bénh nang d&€n mirc gan nhw khong th€ roi khéi giwvong. Trong thé
gidi nay, s€ khong cé gi dwoe tao ra khi la ban khong lam dwoc gi khac
ngoai viéc nim yén trén givong. N&u gia thiét niy c6 that thi moi ngudi sé
khong nhin bi€t ba't cir di€u gi khac. Ho sé dung ta't ca nang lwong d€ song
1€ 18t qua ngay, s€ khong c6 khai niém hay hi€u bi€t nao vEé strc khoe va strc
sOng.

D6 chinh xac 1a nhirng gi dang xay ra v&i cac nang lwong tinh than va cam
xdic vOn tao nén tdm ly cua ban hién gio’. Sw nhay cdm ndi tdm dat ban
tred’c mot tinh huéng trong d6 ban khong nging chiu dyng, & mirc dd nao
d6. Ban hodc 1a tim cach ngan chan sy chiu dgng, ki€m soat tinh trang cla
minh d€ tranh chiu dung, hodc 12 lo 1ing phai chiu dung trong twong lai.



Tinh trang nay ché& ngy tim tri ban dén ndi ban khong nhin thd’y hay nhan
thitc dwoc né, gidng nhw cd khong nhin thd'y nwde. Ban chi nhan thdy ring
ban dang chiu dwng khi sw chiu duyng d6 t6i t&€ hon mirc binh thwong. Ban
thtra nhdn minh gip ric r&i khi n6 tré nén traim trong d&n mirc né bit dau
anh hwdng d&n hanh vi hing ngay ctia ban. Trong khi sy that 13, tAm 1y cia
ban khong ngwng giap van dé trong cudc sdng thwong nhat. DE thuc sy
nhan biét diéu nay, hdy so sanh m&i quan hé gitra ban va tdm tri v&i moi
quan hé gitra ban va co’ the. Trong nhirng lic khde manh, binh thwong, ban
khong nghi gi vé co’ th€ minh. Ban chi thuyc hién cac hoat dong nhw di bo,
lai xe, lam viéc va vui choi ma khong tap trung dé€n né. Ban chi that sy
nghi vé co’ the€ khi n6é ¢6 van dé. Trai lai, ban ludn nghi vé tinh trang strc
khoe tdm 1y ctia minh. Chiing ta khong nging suy nghi vé nhirng diéu nhu:
“S€ ra sao n€u minh 1Aam vao mot tinh hudng khé khan hay ling ting?
Minh nén néi gi? Minh cyc ky lo né€u khong dugrc chuan bi tw trede”. Nhw
the da 1a sw chiu dyng. Nhirng cudc doi thoai ndi tdm lién mién khdng dirt
va day lo ling cling 12 mot hinh thitc chiu dyng: “Minh c6 nén thuc sy tin
tweong anh ta khong? Piéu gi s€ xay ra né€u minh bay td tinh cam va bi loi
dung? Minh kh6ng bao gio> mudn trai qua tinh trang d6 Tan nira”. Céi kho &
day chinh la khi ban phai nghi vé ban than tirng phut tirng gidy.

Nhuwng tai sao ldc nao ching ta ciling phai nghi vé ban than minh nhw thé&?
Tai sao c6 qud nhiéu y nghi v€ “t6i”, “chinh t6i” va “cda t6i” nhw thé? Hay
de y xem tan sud't ban suy nghi v€ viéc ban c6 on hay khong, liéu ban cé
thich thit gi d6 hay khong, va cdch sip x&p lai th& gidi d€ lam hai long
chinh minh. Ban nghi nhw th€ b&i vi trong long ban khong On, va ban dang
khong ngirng cd gdng d& khién ban than cam tha’y t6t hon. N&u co’ thé ban
khong khde trong mot thoi gian dai, ban s€ nhin thdy ban thian thwong
xuyén nghi vé cach bdo vé né va cich khi€én né cam thdy t6t hon. Day
ciing chinh x4c 12 nhirng gi dang dién ra v&i thm 1y ctia ban. Ly do duy nhat
ban suy nghi qua nhiéu vé tinh trang strc khde tim 1y cia minh la b&i vi da
ttr 1au ban cdm tha’y né khong &n. N6 thyc sy ra't “mong manh dé vo”. Bat
ctr diéu gi ciing c6 th€ khi€n tdm 1y ban rdi loan. D€ chdm dit sy chiu
dung, trede hét ban phai nhan ra rang tAm 1y cta ban khong &n. Sau d6 ban
phai thtra nhan rang né khong c¢an phai nhu vay. N6 hoan toan cé the khoe
manh. That sy 1a mot mén qua khi nhan ra rﬁng ban s€ khong con phai chiu
dung hodc bdo vé tAm 1y ctia minh. Ban khong can phai nghién ngim mién



man nhirng diéu ban da néi hodc nhirng gi nguoi khac nghi vé ban. Ban
dang sdng kicu s6ng ndo ma ci ludn lo 1ing vé nhitng diéu nhw the’ mai?
Nhay cam noi tdm Ia triéu chirng ciia mot trang thai tinh thdn khong khoe
manh. N6 teong ty nhw cach ma co’ the givi di cam gidc dau nhirc hay bi€u
16 nhirng triéu chirng khac khi né khong khde. Bau nhirc khdong phai 1a diéu
t6i té; d6 la cach co’ th€ tro chuyén v&i ban. Khi ban an qua nhiéu, ban sé bi
dau da day. Khi ban lam mdt viéc gi do tao ap lwc qud 1on I1én canh tay thi
né bit dau dau. Co th€ giao tiép thong qua ngdn nglt phd dung 13 cdi dau.
Con thm 1y ctia ban giao ti€p thong qua ngdn ngtr phd dung 12 ndi s¢. Qua
lo nghi vé ban than, ganh ty, bit an, lo 14ng - t4't cd déu 1 da'u hiéu cia ndi
SO’ '

N&u ban ngwoc dai mot con vat, nd s€ trd nén s¢ hai. Biéu twong tw cling
X4y ra v&i tim 1y cia ban. Ban nguoc ddi né bang cich giao cho né mot
trong trach ma né khong tai nao hiéu ndi. Hay l&ng minh lai mot lic va
nghiém xem ban da giao nhiém vu gi cho tdm tri cda minh. Ban néi v&i no:
“T6i mudn moi nguoi thich toi. Téi khong mubén bat ky ai ndi xau vé toi.
T6i muén moi di€u tdi néi va lam déu dwgrc chdp nhén va lam hai long ta't
ca moi ngwoi. Toi khong mubn bat ¢ ai gdy ton thwong cho toi. T6i khong
mudn ba't ky diéu gi xay ra ma t6i khong thich. Va t6i mudn moi diéu dién
ti€n theo cach ma td6i mong doi”. Sau dd, ban “ra 1énh”: “Bay gio, tAm tri
nay, ngwoi phai tim cach bi€n moi diéu k€ trén thanh hién thyc, du cho
nguoi ¢é phai ngay dém nghi vé n6”. Va ta't nhién tam tri ban s€ phan h'6i
lai: “T6i dang lam viéc d6 day. T6i sé lam viéc nay khong ngwrng nghi”.
Ban c6 thé€ hinh dung ra ai d6 dang c¢6 hét strc d€ lam theo yéu cdu ctia ban
khong? D6 12 tam tri ban — dang phai ¢ ging sao cho moi diéu ban thét ra
déu dworc néi theo cach ding din, va cé tac dong tich cuc 1én moi ngudi.
N6 phdi ddm bao ring moi viéc ban lam déu dwoc hi€u va nhin nhin mot
cdch ding dén va ring khong ai 1am bi't cir diéu gi gdy ton thwong cho ban.
N6 phai ddm bdo ring ban nhin dwoc tAt ca nhitng gi ban mudn, va ring
ban khong bao gio phai nhan nhirng gi ban khong mudn. Tam tri ludn
khong ngtng c& ging d€ dwa ra cho ban nhitng 1o khuyén 1am thé nao d&
n6 luén cam thdy on. B6 la 1y do tai sao tam tri ban phai hoat dong qua tich
cuwc — bai vi ban da giao cho né mot nhiém vu ba't kha thi. Cling giong nhuw
viéc ban mong d¢i cor the€ minh phai birng dwgrc nhirng ciy to hay leo 1én
nhirng ngon nii chi trong m6t bwd’c nhay duy nha't. Co’ th€ ban sé phat 6m
né&u ban cr ¢6 budc né phai lam nhirng viéc ngoai kha nang ctia nd. Day



cling chinh 1a diéu khién tdm ly suy sup. Dau hiéu cho thdy co the suy
nhwoc 1a cdm giac dau don va y&u &t. Ddu hiéu cia mot tam 1y suy sup la
ndi so’ tiém &n va suy nghi bj kich dong khong ngung.

Poi khi ban phai tinh thirc va thira nhin ring c6 truc tric gi d6 bén trong
ban. Hay ti€p tuc quan sdt va ban s& thdy rang tam trf lién tuc néi v&i ban
phai lam gi. N6 bao ban di dén diy ch dueng dén do6, néi diéu nay chir
dwng noéi diéu kia. N6 bdo ban phai méic cdi gi va dwng mdc céi gi. N6
khong bao gio’ ngng 1ai nhai. N6 khong phai nhw thé€” khi ban con & trung
hoc va tiéu hoc sao? Ching phai 1a n6 ludn nhw the’ sao? Hanh dong khong
ngtng lo 1ing vé ban than nhw thé nay 13 mot hinh thirc chju duyng. Nhung
ban sé& khic phuc diéu nay bing cich nao? Lam sao ban c6 th& khié¢h tam tri
ngtrng n6i? Hau hét moi nguoi cd ging khic phuc nhitng van dé bén trong
bang cach gidi quyét that tdt nhitng van dé twong ng bén ngoai. N&u
chiing ta c6 “chup anh” nhirng va'n d¢é noi tai nay, ching ta s& nhan ra rang
mdi ngudi déu c6 nhitng rac rdi ma ching ta goi 1a “van dé trong ngay”.
DAy la diéu qui’y nhiéu ho nhiéu nhat tai ba't ky thoi di€m nao. Khi mot
van dé ngwng lam phién ho thi van dé€ k& ti€p xua't hién, va khi van dé k&
ti€p d6 khong lam phién ho ntra thi van dé ti€p theo nwra s€ xua't hién. P6
la nhirng gi ma suy nghi cua ban hwdng dén. Nhirng suy nghi ctia ban
thwong ¢6 xu hwdng tap trung vao nhirng di€éu dang phién nhiéu ban trong
hién tai. Suy nghi thwong hwdng vao nhirng van dé, 1y do n6é qué’y ray ban,
va ban c6 the lam gi v&i n6. N&u ban khong lam gi d€ gidi quy€t nhirng
van d€ nay, tinh trang chiu dung s€ theo ban su6t ca phan doi con lai.
Nhirng gi ban tha’y 1a tAm tri ludn yéu cau ban phai thay doi mot diéu gi do
bén ngoai d€ giai quyét nhirng van dé€ bén trong. Nhung néu la ngwoi khon
ngoan, ban s& khong “thém” cho'i céi trd niy. Ban s& nhan ra rang nhitng 161
khuyén ma tam tri dwa ra cho ban déu la nhirng 101 khuyén gay ton hai dén
tdm 1y. Nhirng suy nghi cta tidm tri 12 nhirng suy nghi bj rdi loan béi ndi s¢
hai cta chinh né. Trong td't cd nhirng loi khuyén trén th&” gi¢i ma ban
khong mudn nghe, d6 1a 1o khuyén ctia mot tim tri ban loan. Tam tri ban
thuc sy khi€n ban lac 161. Gid s né nd6i voi ban: “Néu dwoc dé bat chirc vu
doé, tdi da on hon roi. Toi s€ cam thdy that twy tin va cudc s6ng tro lai tot
dep nhw xwa”. Ban c6 nghi d6 la sy that =hong? Sau khi ban dwoc thang
ti€n, moi ba't an s& chdm durt va ban s€ cam thay thda man vé tai chinh tw
nay dén cudi doi? Tat nhién la khong. At hén ring vin cTe ti€p theo s€ 10
dién. Mot khi ban thdy dueoc di€u nay, ban s€ nhén ra rang tam tri ban c6



van d€ tiém an nghiém trong. Va di€u tam tri ban dang cd lam la thu x&p
cac tinh hudng bén ngoai d€ c6 the€ khi€n cho moi viéc thoai mai hon.
Nhung céac tinh huéng bén ngoai khong phai la nguyén nhan cta van dé
bén trong. Ching chi cho thd’y nd lyc d€ gidi quyét va'n dé. Vi du, néu ban
cam tha’y c6 don va trong trai trong tim, dé khong phai la do ban khong tim
duworc mot mO1 quan hé dac biet. Pieu do khong giy ra van dé. Mot mo1
quan hé dic biét 1a nd lwc clia ban d€ giai quyét van dé. TAt ca nhirng gi
ban dang l1am 13 c& ging d& xem liéu m&i quan hé ndy cé xoa dju nhitng
x40 trdn ndi tAm cta ban khong. N&u khong, ban sé thir mot nd lwc khéc.
Tuy vay, trén thyc t&€ thi nhirng thay doi bén ngoai khdng gitdp gidi quyét
ric rdi ctia ban vi chiing khong 1y gidi dwge go'c ré cta ric rdi do.

Goc ré clia van dé la ban khong cdm thay ban than minh tron ven va toan
di€n bén trong. N&u ban khong xic dinh chinh xac nguyén nhan thyc chat,
ban s& tim ai d6 hodc céi gi d6 d€ che ddy né. Ban sé 4n minh dang sau
nhirng thir nhw tién cda, con ngwoi, danh vong va sy sting bai. N&u ban ¢&
ging tim mot ngudi d€ yéu thwong va than trong ban mot cdch tuyét doi,
hodc ban nd lyc d€ thanh cong thi cudi cing ban sé& tha't bai ma thoi. B&i vi
van d€ ctia ban da khong that sy dwoe gidi quyét. Tat cd nhirng gi ban l1am
chi 1a khién cho nguoi d6 dinh liu dé€n van dé caa ban. DB6 1a 1y do tai sao
chiing ta thuwong c¢é qud nhiéu ric 187 v&i cdc moi quan hé. Ban bit dau v&i
mot ric r&i bén trong ban than ban, va ban ¢d xit Iy n6 bang cach “lién luy”
dén nhtrng ngwoi khac. Nhirng mdi quan hé theo cach nay s€ truc trac vi
chiing dwoc tao nén trén nén tang clia nhitng rac r&i. TAt cid déu dé dang
khi ban chi can lui lai va dam thealng thin nhin vao van dé.

B&i vi ching ta da nhin thdy hinh dang cha tha't bai, gio thi hday cung dinh
nghia thanh cong.

Thanh cong vé mat tinh than cling gidng nhw khde manh vé the€ chat.
Thanh c6ng c6 nghia la ban khong bao gior phai lo nghi vé doi sdng ndi
tdm cua minh mot Tan nwa. Mot co thé khde manh tw nhién 1a mot co’ the€
chi Iam nhtrng gi n6é can phai lam trong khi ban ti€n hanh cong viéc cua
ban. Ban khong bao gio’ ¢in phai suy nghi vé nd. Twong tu, ban khong bao
gio’ phai tim cach d€ cam thdy On, hodc tim cach d€ khdong cam thay so,
hodc tim cach d€ cam thdy dwoc yéu thwong. Ban khong can phadi danh



tron thoi gian s6ng cia minh d€ suy nghi vé trang thdi tinh thdn ctia minh
nwa.

Hay tedng teong cudc song s€ twoi vui nhw thé nao néu khong cé nhirng
suy tw ca nhan “loan than kinh” xay ra bén trong ban. Ban ¢6 thé hwdng thu
moi thir, va ban thuc sy ¢6 the’ lam quen voi moi nguwoi thay vi ¢an ho. Ban
chi can sdng va trai nghiém cudc s6ng, thay vi phai str dung thoi gian s6ng
d€ khic phuc nhitng gi sai trdi bén trong ban. Ban hoan toan c6 thé dat
dwore trang thai d6. Khdng bao gior 1a qua mudn!

M&i quan hé hién tai gitta ban v&i tim 1y clia ban gidng nhw mdt con
nghién. NO lién tuc dat ra nhirng yéu sach v&i ban, va ban phai danh ca doi
de phuc vy nhitng yéu sach d6. Néu mudn ty do, ban phai hoc cach xw ly
né nhw x& 1y voi bat ky chirng nghién nao khéac. Vi du, ngwoi nghién ma
tdy c6 the ngung st dung ma tdy, trai qua nhi€u an vat va vi Ién con, va
cudi cling 12 tir bé hin khong bao gi¢r hit chich lai. C6 18 khong d& dang,
nhwng hoan toan ¢6 th€ lam dwoc. Diéu twong twy ciing ding véi ching
nghién tdm ly nay. Ban hoan toan c¢6 kha nang chdm dit viéc lam xuan
ngdc 12 1ing nghe nhitng va'n dé lién tu bat tin cla tAm tri bén trong. Ban
c6 th€ dat da'u chdm hét cho nd. Ban ¢6 the thirc ddy vao budi sang, hwdong
vé ngay m&i ma khong lo 1dng vé nhitng gi siap xdy ra. Cudc sdng thuong
nhat cda ban c6 the gid'ng nhw mdt ky nghi. Cong viéc 1a ni€m vui; gia dinh
la ni€m vui va ban chi viéc tdn hudng ta't ca nhirng ni€m vui d6. Piéu do6
khdng c6é nghia 13 ban khong cd” ging hét minh, chi 12 ban tim thd'y niém
vui khi nd lyc hét minh. Va roi, khi dém dén, ban chim siu vao gidc ngu
va cho qua ta't cd moi chuyén. Ban chi ¢an s6ng mét cudc doi khong cang
theamg va au lo, Ban thuyc sy song cudc sdng cia ban chir khong phai 1a lo
so’ hay khdng cr né. Ban c6 thé sdng mot cudc doi hoan toan ving béng
nhitng ndi lo s¢ cia tim ly. Chi ¢An ban bi€t phai lam diéu nay nhw thé&
nao. LAy mot vi du vé hit thuéc. Khong khé d€ tim cach bd thudc. Tw
khéa & day la “bd”. Viéc ban st dung mi€ng dan bo thudc loai nao thwe sw
khong quan trong, khi d can nhic moi mit, ban chi ¢in bd thudc. C4ch bd
thud’c 1a ngwng dat di€u thud'c 1én miéng. Tat cd nhirng phwong phap khac
chi 1a nhirng cach thirc ma ban cho 1a htru ich. Nhung mau chét 1a, tat ca
nhirng gi ban phai lam la ngung dat di€u thudc 1én miéng. N&u ban lam
diéu nay thi ddm bdo 1a ban s€ bo thudc 14. Ban dung phwong phdp twong
ty d& thodt khdi md hdn don trong ndi tAm clia minh. Pon gidn 1a ban



ngng néi v&i tAm trf rang viéc clia né 1a phai gidi quyét cac van dé cé
nhan cda ban. Viéc gidi quyét cdc van d€ cd nhan nay s€ pha hdng tam tri
va lam 161 loan toan bd trang théi tinh than. N6 tao ra ndi so hdi, lo léng va
&1 loan théan kinh. Tam tri cda ban khong th€ ki€m soat dwgc the gidi nay.
N6 khong toan tri ma cling chéng toan nang. N6 khong th€ ki€m soat thoi
ti€t va cac lgc lwong ty nhién khac. N6 ciing khong the ki€m soat con
ngwoi, noi chdn va moi thir xung quanh ban. Ban da giao cho tam tri ban
mot viéc bat kha thi khi yéu cau né van hanh th& gidi d€ c6 th€ xi ly
nhtrng van dé noi tai cia cd nhan ban. N&u ban mudn dat dén trang thai
sdng lanh manh, hay ngirng yéu cau tam tri lam viéc nay. Hay giai vay cho
tAm tri ban khdi cdi trong trach ma né phai ddm bao ring moi ngwdi va moi
viéc s€ van hanh theo y mudn cua ban chi d€ tinh thdn ban c6 th€ cam thay
tot hon. Tam tri ban khong c¢6 di kha nang d€ thwe hién cong viéc d6. Hay
“sa thai” né, va thay vao dé 12 budng bd moi ric rdi bén trong ban. Ban cé
the thi€t 14p mot m6i quan hé khac voi tdm tri cia ban. Ba't ¢ khi nao n6
bit dau khuyén ban nén hay khong nén 1am gi d&€ khién cho th& gidi phit
hop v&i nhirtng quan ni€m dinh ki€n cfa ban, dirng nghe! Ciing giong nhw
khi ban c& géng bd thudc 14. Bat k& nhitng gi tdm tri néi, ban vain khong
cam di€u thu6c 1én va dat né vao miéng. Bat k€ la ban vira an xong bira
t6i. Bt k& 1a ban dang lo 1ing b'on chdn va cam thdy cin trdn an minh.
Bat k&' 1y do la gi — don gian la tay ban khong cham vao thudc 14 ntwra.
Twong tw, khi tim tri ban bt dau khuyén ban diéu can phai 1am d€ khién
moi thir bén trong ban dwoe On thda, dwng nghe theo nhitng gi né ndi voi
ban. Sw thét 1a, moi thir s€ on ngay khi ban cam tha’y on voi ta't ca moi thir.
Va d6 l1a thoi di€m duy nha't ma ta't cd moi thir déu On. T4t cd nhirng gi ban
phai 1am 1 ngtrng trong doi rang tAm tri ban c¢6 th€ chinh sira nhitng gi “sai
sai” bén trong ban. D6 1a cdt 161, 1a gd'c & ctia moi thit. TAm tri ban khong
phai 1a k& pham 10i. Thyc t€ thi tAm tri v tOi. TAm tri don gidn chi 1a mot
cai may tinh, mdt cong cu. N6 ¢6 th€ dwoc sir dung d€ tw duy vé nhirng y
tweong vi dai, giai quy€t cac van dé khoa hoc va phuc vy nhan loai.

Nhung ban, trong tinh trang lac 167, da yéu cau né danh thoi gian d€ suy
nghi V€& nhtrng gidi phap bén ngoai cho nhirng va'n dé ra't c4 nhan bén trong
ban. Nghia 1a ban dang st dung kha nang phéan tich cua tam tri d€ bao vé
ban khoi nhitng dién tién tw nhién cta cudc sdng. Bing cich quan sit tAm
tri, ban s€ nhan ra rﬁng né ban ron v&i qud trinh nd lyc khién cho moi thi



on thda. Hay tinh tdo nhén ra ring ddy khong phai 14 diéu ban that sy mudn
lam, r'6i sau d6 hay nhe nhang thodt khéi sy rang budc nay. Pung chién
dau v&i né. Bung bao gior chéng lai tAm tri ctia ban. Ban s€ khdng bao gio
chién thdng. Hoic 1a n6 s& ddnh bai ban ngay bay gic, hoic 12 ban sé& trin
ap no r'oi nd s€ trd lai va danh bai ban sau nay. Thay vi “dau tay d6i” voi
tam tri, chi can ban khong tham gia vao viéc ctia né. Khi ban nhan tha’y tam
tri dang bay v€ cho ban cach diéu chinh thé gi¢i va moi ngwoi d€ thich hop
v&i ban than ban, chi ¢an bd ngoai tai. Piéu quan trong 1a im lang. Khong
phdi tdm tri phdi im lang. Chinh ban phdi im lang. Ban, cdi chu thé bén
trong dang quan sat tam tri rdi loan ctia chinh minh, chi can thw gian. Khi
lam nhw th€ nay, ban sé roi lai phia sau tdm tri mdt cach tw nhién vi ban
luén & d6. Ban khong phai 1a tim tri dang suy nghi, ban dang nhan thirc vé
viéc tam tri dang suy nghi. Ban 1a nh4n thirc & phia sau tdm tri va nhan thirc
Ve cédc suy nghi dang dién ra. Gidy phit ma ban ngung dit cd trai tim va
linh h'6n vao tdm tri nhw thé nd 1a vi ctru tinh va vé si cia ban, ban s€ nhin
tha'y ban than dang phia sau tam tri va quan sat né. P6 la cach ban nhan
bi€t v€ nhirng y nghi ctia minh: Ban & d6 quan sat ching. Rt cudc, ban chi
can ngoi tinh lang & d6 va quan sat tdm tri mot cach c¢6 y thirc. M6t khi ban
dat dworc d€n trang thai do, moi khuc méc gitra ban va tam tri s€ bi€n mat.
Khi ban thu minh lai phia sau tim tri, thi ban — chd th€ nhan thirc - khong
con tham gia vao qué trinh tw duy. Tw duy la mot hoat ddng ma ban quan
sat tam trf thyce hién. Ban chi & d6, nhan thitc ring ban dang nhan thitc. Ban
la “nhéan vat” an bén trong, 1a tim thirc. D6 khdng phai 1a d6i twong ma ban
phai suy nghi dén, ban chinh Ia né. Ban cé th€ quan sat tam tri dang “rdi
loan” nhung khong tham gia vao. D6 12 tdt cd nhitng gi ban cAn lam d& “tit
ngu‘én” cho tAm tri dang nhiéu loan. TAm tri hoat dong vi ban cung cAp

“nguon dién” cho nd thong qua sy chd y ctia ban. Ngung chd y, va tam tri
s& bj ngét dong tw duy. Bit dau ti nhitng hanh dong nhd. Chang han, ai do
n6i diéu gi voi ban ma ban khong thich, hodc t€ hon la khong xem ban ra
gi. Ban dang di b0 va trong thd'y mot ngwdi ban. Ban chao ho nhwng ho véin
ti€p tuc di théng. Ban khong bi€t lieéu ho khong nghe ban chao hay thyc sw
phdt 160 ban. Ban khong chic liéu ho c6 dang gidn ban hay c6 chuyén gi
dang dién ra. TAm trf cda ban dang di chuyén sang “chay ma-ra-tong”. Thoi
di€m t6t d€ ki€m nghiém thyc t& 1a day! C6 hang ty ngwoi trén hanh tinh
nay, va chi mot trong s& d6 khong chio ban. Sao c6 theé cho ring ban khong
the’ xt 1y tinh hinh? Nghe c6 hop 1y khong?



Hay van dung nhitng diéu nhd bé trong cudc sdng thwong nhat de€ giai
phong chinh minh.

Trong vi du & trén, ban chi can chon khong can thiép vao trang thdi tinh
than clia minh. Piéu d6 c6 nghia la ban dwng tdm tri lai, khdng d€ né di
long vong c& ging tim hi€u nhitng gi dang dién ra? Khong phai vay. Pon
gidn 12 ban sdn sang, quyé&t tim va c6 th€ quan sat tim tri dang tao ra bd
phim tdm ly tinh cdm cua né. Hay quan sat ta't cd nhirng ti€ng than van om
som huyén ndo vé viéc ban dang cam thady ton thwong ra sao, va vé viéc
lam sao ngwoi ta lai ¢6 the hanh x& nhw th€. Hay quan sit tAm tri dang nd
lye tim ra cach ddp tra tinh hinh. Khi dang quan sat, ban s€ 1y lam la la ta't
ca nhirng diéu nay dang dién ra bén trong ban, chi vi mdt ai d6 khong chao
ban. That khong the tin dwgrc! Ban chi viéc theo doi cudc doc thoai cua tim
tri, trong khi ban van duy tri trang thai thw gidn va tha 1dng moi the. Hay
luon 1i lai ddng sau nhitng ti€ng huyén ndo Ay. Chi can tiép tuc 1am nhuw
th€ v&i tat cd nhitng diéu nhd nhit xdy dén mdi ngay. Ban ti€n hanh mot
cach lang 1€ bén trong ban. Ban s& som nhén ra la tim tri ban khéng ngung
khié€n ban dién 1én

vi nhitng chuyén khong dau. Néu ban khdong mudn diéu nay tiép dién thi
hay ngung nap nang lwgng cho tim 1y cua ban. Chi ¢6 th€ thoi. Néu ban di
theo con dwong nay, viéc duy nhat ma ban phai lam la thw gian va tha 16ng
moi thit. Khi bat dau nhin thdy ba't ky xdo tron nao dién ra bén trong, ban
chi cAn tha 1dng d6i vai, tha 1dng trdi tim va Ii lai ddng sau quan sit né.
Pwrng cham vao né. Bung bi né thu hit vao. Va ding cd ngin chin né. Chi
can nhén thitc ring ban dang quan sit né. P6 1a cich ban tré thanh nguoi
ngoai cudc. Ban chi can d€'né di ra khoi ban.

Ban hdy bét dau chuy&n hanh trinh d&n v&i tw do ctia minh bang viéc
thurong xuyén nhic nhé ban than quan sat tim 1y ctia minh. Diéu nay s& gilr
cho ban khong bi lac vao d6. B&i vi théi nghién tdm tri ca nhan 1a mot loai
nghién khong hé nhe, cho nén ban phai dé ra mdt phwong phap rd rang de
nhic nhé ban than khong ngirng quan sit. Cé6 mdt s& bai thye hanh nhan
thirc ra't don gidn chi ma't mét vai gidy d€ thyce hién nhwng lai c6 the gidp
ban lu6n an vi phia sau d€ quan sat tam tri.

MOdi Tan ng'6i 1én xe, khi ban dang diéu chinh tw the 6n dinh chd ngoi, hay
ngtng lai mot gidy. Ban ngung lai chdc 14t d€ nhé ring thit ra ban dang &
trén mot hanh tinh dang quay gitra mét khong gian vo dinh. Vi vay, hay



nhic nhé ban than hdy ngirng dinh ddng d&n vé kich cwdng diéu héa bén
trong ban. C6 nghia 13, ban ciing s& budng bd nhitng gi sip dién ra ti¢p theo
va nhic nhé chinh minh rdng ban khong mudn tiép tuc tham gia vao tro
choi ctia tAm tri ntra. Sau d6, triedre khi bwede xudng xe, ban hay lam tuan ty
nhw khi ng6i 1é€n xe. Va né€u ban thyc sy mudn ludn & trang thai dinh tam,
ban ciing c6 thé a4p dung bai thyc hanh nay khi chuan bi nhac dién thoai
hodc mé& ctra. Ban khong can phai thay doi ba't ky diéu gi. Chi can ludn c6
mit & d6, nhan thitrc ring ban dang nhan thirc. Twong ty nhw viéc ki€m
hang ton kho. Chi can ki€m tra nhitng gi dang hién di€n — tréi tim, tAm tri,
d6i vai,... Thiét 14p nhirng di€m kich hoat trong cudc song hing ngay nhic
ban nh¢ ra ban la ai va nhirng gi dang xay ra bén trong ban.

Nhitng thyre hanh ndy tao ra nhitng khodnh khic gidp tAm tri ban tinh thirc
va an vi. K&t qua 1a, ban s€ c6 dwgc mot tdm thirc luén an dinh. Mot tam
thiec Iudn an dinh chinh 1a mét tAm thirc ludn & vi tri nhén thiee ctia ban
than. Trong trang thai nay, ban s€ luén nhéan thirc dwoc rang minh dang tinh
thiee. S€ khong con 1am gi nira ca. Khong can phéi ging strc. Chang can
phai 1am gi ca. Ban chi ¢an & d6, nhan thirc ring nhirng y nghi va cam xdc
van dang dwgc tao ra xung quanh ban, va th& gidi vAn mé ra d€ cdc gidc
quan ctia ban cdm nhan. Cudi ciing, mdi mot thay doi trong dong chdy ning
leong cda ban, cho du d6 la sy kich dong cta 1y tri hay 1a nhirng xdo dong
trong tim, gior ddy tré thanh nhitng nhan t& nhic nhé ban rang ban tré lai vi
tri cia minh d€ nhén thirc. Nhirng gi tirng trdn 4p ban nay sé danh thirc ban.
Nhwng tred'c hét ban phai du tinh 1ang d€ n6 khong quéd giy anh hwdng tré
lai. Nhitng di€m kich hoat ndy s& gitip nhic nhé ban duy tri trang thdi dinh
tdm. Dan dan, tam tri ban s€ trd nén da tinh lang d€ ban chd y quan sat
ngay khi trdi tim bt dau phan Gng, vi budng bd ngay trudce khi 1y tri bét
d4u hoat ndo. P6i liic trén hanh trinh clia ching ta, trdi tim dAn dwong thay
vi Iy tri. Ban s& th&y ring 1y trf “theo dudi” trai tim. Trdi tim phan @ng
trege khi 1y tri bit dAu khdi sy. Khi ban tinh thitc, nhitng thay d&i ning
lwong trong tim ban s& khién ban ngay 14p tirc nhan thirc dwoe ring ban
phai quay tréd vé vi tri cda minh d€ nhéan thirc. Ly tri cia ban thdm chi
khong c6 co hdi d€ “khai hda” bdi vi ban da budng bd ngay khi sy viéc do
ti€p can trai tim ban.

Bay gio ban dang tién bwdc trén con dwong cua ban. Ta't ca nhirng diéu gi
kim gitr ban bén trong thi gio diy dang gitp ban thoat ra ngoai. Ban phai
tan dung tdt cd nhirng nguon ning lwong wu thé cia ban. Phwong thirc



budng bo nay cho phép ban giai phong nang lwgng d€ ban giai phéng chinh
minh. Ngay trong cudc sdng thwdng nhit, bing cich “cdi tr6i” ban than
khoi nhirng rang budc ctia ndi tdm, ban thyc sy da ¢6 kha nang gianh 18y sy
trr do cho linh h'6n ctia minh. Loai tw do nay tuyét vori dé€n ndi né dwore dit
mot cdi tén ddc biét — sy gidi thoat.

Chuwong 11

NOI PAU, CAI GIA CUA TU DO

Mot trong nhitng yéu cau thi€t yéu de c¢6 dwgc sy tredng thanh vé mat tinh
than dich thyc va sw bién ddi cd nhan siu sic 1a chung sdng hoa binh v&i
ndi dau. Khong c¢6 sy phat trién hay tién héa nao c6 th€ xay ra ma khong c6
thay dbi, va cdc giai doan thay ddi khong phai ldc nao ciing thodi mai, dé
chiu. Thay d6i lién quan dén viéc thach thirc nhitng gi vén da quen thudc
voi ching ta va viéc ddam xem xét lai nhirng nhu cau truyén thdng cta
chiing ta vé sy an toan, thodi mai va ki€m soat. Qua trinh nay thwong dwgc
coi la mot trai nghiém dau dén.

Tré nén quen thudc vai trai nghiém dau don ndi trén 1a mot phéan trong sy
tredng thanh cua ban. Mac du c6 th€ ban khong thwc sy thich nhirtng cam
gidc 161 loan bén trong, nhwng ban phéi cé khd nang ngdi tinh ling bén
trong va do61 mat véi ching n€u ban mu6én nhan bi€t nhirng rdi loan d6 dén
ter dau. Mot khi ban ¢6 th€ d6i dién voi nhirng xdo trdn nay, ban sé€ nhan ra
ring c6 mot “16p” ctia ndi dau nam sau trong ddy tim. N&i dau nay qué khé
chju, qud thich thirc va qua hiy diét d6i voi ban thAn d&n ndi ban phai
danh tron cudc s6ng d€ tranh né. Toan bo ca tinh ctia ban dwoc hinh thanh
dwa trén cach sdng, suy nghi, hanh dong va ni€ém tin — ta't ca déu duorc phat
trién d€ tranh ndi dau nay.

B&i vi viéce trdnh ndi dau ngdn can ban kham phd céi phan con nguwdi ban
von si€u vt cdi 1op d6, cho nén sy phat tri€n tAm linh that sy chi c¢6 th€
dién ra khi cudi ciing ban quyét dinh d&i phé v&i ndi dau. Do ndi dau nim
& tan ddy tim nén né phat ra ngoai va anh hwdng dén moi diéu ban lam.
Nhuwrng ndi dau ndy khong phai 1a cdi dau the xdc v&i nhing tin hiéu ma ban
nhan dwoc tr cor the. Céi dau th€ x4c chi hién hitu tai chd bi dau khi c6
diéu gi d6 khong On vé mat sinh ly. Cai dau ndi tai thi ludn ngy tri & d6, an
bén dudi nhirng 1op suy nghi va cam xic cua ching ta. Ching ta cdm nhén
né rd nhat khi con tim bi xdo trén, nhw khi thé” gi¢i khong dap ing mong
doi cha ching ta. D6 12 cdi dau tAm 1y — ndi kho tAm. TAm 1y dwoe hinh



thanh dya trén viéc trdnh ndi dau ndi tai; va do d6, né c¢6 nén tang 1a sy s¢r
hai ndi dau. D6 1a nguyén nhan tao ra tAm ly. D& hi¢u diéu nay, ban d€ y s&
tha’y ring néu cam gidc bi khwdce tir 1a mot van dé 1én d6i véi ban thi ban
s€ s¢’ nhing trai nghiém gy nén sy khudc tie. Noi s¢r d6 s€ tréd thanh mot
phian trong tam ly ciia ban. Mac du cédc sy kién thyc t& giy ra tinh hudng
khude tr khong xdy ra thwong xuyén, nhung ban s& phai doi phé védi ndi
s¢r bi khwde te mot cach thwong trie. D6 12 cdch chuing ta tao ra ndi dau,
khién cho né ludn ton tai & d6. N&u ban phai 1am diéu gi d6 d€ tranh ndi
dau thi nhw th& né da chi phdi cudc so6ng ciia ban. Tat ca suy nghi va cam
xtic clia ban déu sé bj &nh hwdng bdi nhitng ndi sor cia ban.

Ban s& nhan ra ring bat ky kiéu hanh vi ndo dga trén viéc tranh ndi dau
ciing sé& tré& thanh mot con dwong dan dén ndi dau. N&u ban s¢ bi ai d6
khwoe ti va ban ti€p can ngwoi d6 véi ¥ mudn ho chd’p nhan ban, nghia 1a
ban dang truot trén 1op bang tan. Tat cd nhitng gi ho lam la 1i€c nhin ban
mot cach thi€u thién cam hodc néi diéu gi d6 khdong hay, va ban s€ cam
nhan ndi dau clia sy khwedc tir. Di€m mau chdt 12 béi vi ban ti€p cin ho
dwdi “danh nghia” cua sy khwdc tr nén ban sé€ dirng chdi voi bén bo viee
clia sy khuwde tir trong sudt qua trinh twong tdc. Bang cdch ndy hay cich
khac, nhirng cam xtc ban c6 bén trong sé tac dong tré lai véi cai dong co
ddng sau d3 din t&i nhitng hanh dong cta ban. Tranh dau dén 1a diéu ma
nhirng hanh ddng cda ban luén hwdng dén, va ban sé ludn cam thd’y mong
mudn thuwong trgc nay trong tim minh. Trai tim 12 ¢6i ngudn cia ndi dau.
Va day la 1y do ban cam nhan v s6 rdi loan trong sudt ngay dai.

Ban ¢6 ndi dau siu trong tim. Moi didc di€m tinh cdch va ki€u mau hanh vi
clia ban déu lién quan dé&n viéc tron tranh ndi dau nay. Ban trdnh né bang
cach gitr mirc can nang hop 1y, mac trang phuc phl hop, tro chuyén theo
cach thich hgp va chon kiéu téc nha't dinh. Moi diéu ban lam déu la d€
tranh ndi dau. D& hi€u rd6 hon, ban hdy quan sit diéu gi xay ra néu mot ai
dé dé cap dén can nang hay chi trich trang phuc ctia ban: Ban cdm thay dau
khG. Mdi Tan ban lam diéu gi d6 d€ tranh ndi dau, diéu d6 sé lai tré thanh
mot lién két m&i véi ndi dau tiém an khéac t ndi dau ma ban dang tron
tranh. N&u ban khong mudn xi& 1y ndi dau tAn gd'c thi ban s& 1am moi diéu
c6 th€ d€ tranh nd. N&éu ban an minh phia sau m6t doi sdng xa hdi ban ron
thi bat ky diéu gi ma ngwoi khac lam thach thiec long tw trong cuia ban,
chealng han khong moi ban d&€n mot sy kién, sé khi€n ban cam thdy dau. Vi
du nhw ban goi dién mdoi mot ngwdi ban di xem phim, va ho néi ring ho



dang ban. Mot s6 ngwoi cam thd’y bi ton thwong vi diéu d6. Ban sé cam
thdy dau néu nguyén nhan ban goi ho 1a d€ trdnh ndi dau. Chaamg han nhw
ban di ra ngoai va goi chu cin cta ban: “Nay, P6m, dé€n day!” va né khéng
dén. Néu nguyén nhan ban goi Pdm la d€ cho né an, ban chi can dit chén
thirc an xu6ng va d€ né an khi nao né muén. Nhwng néu ban goi Podm vi
ban da c6 mdt ngay vat va ma Bom lai chaamg thém dén thi ban s€ cam thay
dau. “Ngay ca con ch¢ ciing khong thich minh”. Tai sao lai ¢6 ndi dau tan
ddy 1ong nhw the chi vi chi ctin khong chay d&n? Tai sao lai ¢6 ndi dau khi
ngwoi ban néi ho da ¢6 mot cudc hen khac va khong thé€ di xem phim vao
hom nay? Lam sao ma nhirng tinh hu6ng nhw th€ lai giy ra ndi dau nhi? D6
14 béi vi sau trong ddy 1dong ban cé ndi dau ma ban chwa giai quyét. Viéc
ban nd Iyc tron tranh ndi dau ndy da tao ra nhirng 1&'p nhay cdm két ndi voi
ndi dau ttém ahn kia.

Chiing ta hdy 1dng minh mot chit d€ xem xét nhitng 1&'p nay dwoc hinh
thanh nhw th& nao. D€ tranh ndi dau bj tir chd1i, ban cyc lyc duy tri tinh ban.
Do ban nhin thdy ring ban c6 th& bj khudc tir, thAm chi 1a bdi nhing
ngwoi ban, nén ban sé cang nd lec hon nita d€ tranh diéu d6. DE thanh
cong, ban phai chic chin rdng moi tht ban 1am sé& dwoc nhitng ngwdi khac
cha’p nhén. L&1 tw duy nay quy€t dinh cdch dn mac va hanh vi ctia ban. Hay
chi y xem, ban khong con tip trung toan bo tdm tri d&€n sy khwdc twe nira.
Gio day ban quan tdm dén trang phuc, cach di dirng va chi€c xe ban lai.
Ban dang di d&n mot phan 16p khac cach xa ndi dau thyc cha't. Néu ai do
dén gan ban va noi: “Oi, t& teong 1a cau ¢6 the mua dwoc mdt chi€c xe dep
hon thé nay co da'y!”, ban s€ cdm nhan mdt phan ng r6i loan bén trong.
Tai sao tinh hudng d6 lai gdy cho ban ndi dau? C6 gi to tat dau néu ai d6
ndi ra néi vao veé chi€c xe cua ban? Ban phai hdi chinh minh céi gi da phan
ung trong tim ban. Cam gidc d6 la gi? Tai sao nd xay ra? Moi nguoi
thuong khong thic mic 1y do; ho chi c6 ging d&€ n6 khong xay ra.

Ban phai di sdu hon va xem xét nhirng 1op nay dwore tao ra nhw thé nao veé
mit dong lyc hoc. PAu tién 14 ndi dau ndm & tAm. Sau d6, d€ tranh

ndi dau nay, ban c& ging duy tri m&i quan hé vé&i ban be va gidu minh ding
sau sy chdp nhan cta ho. D6 1a 1op thir nha't. Va roéi, d€ dam bao duy tri
viéc ban dwoc chd’p nhan, ban nd lyc the hién ban than theo céch nao d6 dé
thu phuc tinh cdm cta ban bé va gy anh hwdng dé€n nguoi khac. D6 1a 16p
ti€p theo. Mdi 16p déu két ndi v ndi dau “gdc”. D6 1a 1y do vi sao nhitng
trong tic hang ngay lai ¢6 the anh hwdng qua nhiéu dén ban nhw the’. N&u



ndi dau c6't 16i khong phdi 1a dong lyc thic day ban chirng minh ban than
mdi ngay thi nhirng gi ngwoi khdc néi s& khong anh hwdng dén ban. Nhwng
b&i vi trén trdnh ndi dau bén trong chinh 12 1y do khi&n ban phai c& ging
chirng t6 ban than, nén ban cang khi€n cho moi viéc xay ra déu c6 th€ tré
thanh ndi dau tiém tang cho ban. K&t qua 1a ban quéa nhay cdm dén murc
ban khong th€ sdng trong thé” gidi nay ma khong bi ton thwong. Ban thdm
chi khong th€ twong tdc voi moi ngwoi hay thyc hién nhirng hoat dong
hing ngay binh thwong khdc ma khong cé nhirng sw kién xay ra anh huwdng
dén trai tim clia ban. N&u quan sit k¥, ban s& thd'y ring ngay ca nhitng
twong tac don gian ciing thieong gy ra ndi dau, sy bat an, hodc nhirng rdi
loan & mot mare do nao do.

D€ c6 cai nhin rd hon vEé tinh trang nay, tred'c hét ban xem xét né & géc dod
khic. Di bd bén ngoai vao mdt dém thanh va ngwdc nhin bau troi. Ban
dang & trén mdt hanh tinh xoay quanh gitta hw khong. Mac du ban chi ¢6
the nhin thdy vai ngan ngdi sao, nhwng c6 dén hang tram ty ngoi sao chi
tinh riéng trong dai Ngan Ha cda ching ta. Trén thuc t&, ngwoi ta wdc tinh
c6 hon mdt nghin ty ngdi sao trong thién ha xodn &c. Va thién ha dé trong
giong mdt ngdi sao ddi v&i ching ta, n€u ching ta ¢ the nhin thd’y né. Ban
chi dang dirng trén mdt qua cau dat nhd bé va quay xung quanh mot trong
nhirng ngdi sao d6 ma thdi. T goc d6 do, ban cé thwc sy quan tim dén
nhirng gi ngwoi ta nghi vEé trang phuc hay chi€c xe cua ban khong? Ban c¢6
thwc sy phai cam thay boi rdi n€u ban quén tén cda ai d6? Lam sao ban cé
th€ d€ nhirng tht vO6 nghia nay giy ra ndi dau? Néu mudn thodt ra, néu
mudn mot cudc s6ng tdt dep, ban khdong nén danh ca doi d€ tranh nhitng
ndi dau tAm 1y nhw th&. Ban khong nén danh tron thdi gian s6ng clia minh
chi d€ lo 14ng vé viéc lieu nguwdi ta ¢ yéu mén ban khong hay liéu | chiéc
xe cta ban c6 giy dn twong voi moi ngwoi khdng. D6 1a loai cudc song gi
vay? D6 1a cudc song khd ai. C6 1& ban da khong nhan ra rang ban ting
cam thdy dau khd dén th€’, nhung thyc sy la ding nhw thé”. Danh ca cudc
doi d€ tranh ndi dau d6ng nghia v&i viéc né ludn con dé & ngay phia sau
ban. Bat ctr ldc nao ban ciling ¢6 th€’ 16 1ol va ndi sai diéu gi d6. Ba't cir lic
nao cling c6 diéu gi d6 c6 thé€ xdy ra. K&t qua la ban sé phai danh tron cudc
doi minh d€ tr6n tranh kho dau.

Viy 12 ban d3 quan sit k§ bén trong minh va bit dau quen v&i moi ngéce
ngach, ban nhén ra rﬁng ban dang quay tré lai v&i hai lwa chon trong vi du
cdi gai ddm vao tay. Mot lwa chon 1a d€ ndi dau lai bén trong va ti€p tuc



chi¢h dau véi bén ngoai. Lira chon khic 13 quyét dinh ring ban khong
mudn danh toan bd cudc doi d€ tranh ndi dau khd bén trong, ban chon cich
dat bd nd. Rat it ngwoi dam chuyén bién qua trinh bén trong nhw thé nay.
H#u hét moi ngwdi thAm chi khong nhdn ra ring ho dang di khip dé day
mang theo nhitng ndi dau ah siu bén trong ¢in dwoc phong thich. Ban c6
thyc sy mudn ludn mang ndi dau 4m i trong 10ng va phai xoay chuyén moi
thir xung quanh d€ tranh cam nhin vé n6? Cudc s6ng cia ban sé nhw thé
nao n€u khong bj diéu khién b&i ndi dau d6? Ban sé dworc tw do. Ban ¢ the
di khip thé gian trong tAm th€ hoan toan tw do, chi tdn huwdng niém vui,
cam tha’y thoai mai v&i bat ky diéu gi xdy ra. Ban thuc sy ¢6 the sdng mot
cudc song tran ngdp nhirng kinh nghiém thd vi va chi viéc thwdng thiec
nhirng trdi nghiém nay ba't k& ching 1a gi. V€ co ban, don gian 1a ban cé
the’ s6ng cudc sdng cda ban va trdi nghiém nhirng gi xay ra trén hanh tinh
dang quay gitra thinh khong, cho d&n cudi doi.

D& song & ca’p do tw do nay, ban phai hoc cidch khdng sor hdi nhirng ndi dau
va x40 tron ndi tAm. Mot khi ban con e so ndi dau, ban s& cd bdo vé ban
than tranh xa né. N&i s hdi s& khién ban 1am diéu dé. N&u ban mudn tuy
do, chi ¢in xem ndi dau bén trong nhw mot thay doi tam thoi trong dong
chdy nang lwong cia ban. Khong cé 1y do gi phai s¢ hai trai nghi€ém nay.
Ban khong can phai e s¢r sy khuwdrce twe, hodc s¢ cam gidc khi dau 6'm, hoac
lo s¢r ai d6 chét di, hodc e ngai n€u c6 diéu gi truc trac xay ra. Ban khong
th€ danh ca doi chi d€ tr6n tranh nhirng thir khdng thyc sy xay ra, néu
khong thi moi viéc s€ trd nén tiéu cyc. RGt cude ban chi ¢an phan dodn la
kha ning sai sét chi€m ty 1€ bao nhiéu. Ban c6 bié€t bao nhiéu thtr c6 the€
gdy ra ndi dau va xdo tron ndi tdm khong? C6 1€ con nhiéu hon ca sd sao
trén troi. Néu ban mudn tredng thanh va ty do kham pha cudc séng, ban
dwng lang phi cudc doi d€ tim cach tranh né vi biét bao nhiéu diéu cé the
gy ton thwong cho con tim va tam tri ctia ban.

Ban phai nhin sau vao bén trong minh va quyét dinh rang tir gio tré di ndi
dau khong con 1a vin dé vai ban. N6 chi 1a mot trong vo s6” van vat cua vii
tru. Ai d6 c6 thé néi véi ban diéu gi d6 khién trdi tim ban phan tng va “bit
Ita”, nhung r'6i né s€ qua thoi. P6 chi 1a mot trdi nghiém tam thoi. Pa s6
moi ngwdi khé ¢ thé twdng twong rang cude sdng sé nhw the ndo khi cé
th€ chung s6ng hoa binh v&i nhitng rdi loan ndi tAm. Nhwng néu ban khéng
hoc cach s6ng an nhién v&i nd, ban s€ phai danh ca doi d€ tranh n6. Néu
ban cam thdy bat an, d6 chi la mdt cam gidc. Ban c6 thé ki€m sodt cam



giac. N&u ban cam thady bdi rdi, d6 chi 1a mot cam gidc, modt phan cia tao
héa. Néu ban cam thdy ghen tuéng va tkc gian, chi can quan siat né6 mot
cach khach quan, gidng nhw cach ban lam d6i véi mét vét bam nhe. N6 1a
mot vat trong vi tru lwdt qua cor th€ ban. Cwoi nhao nd, vui duia véi nd,
nhung dung e s¢ nd. N6 khong thé cham dén ban trir khi ban cham dén nd.

Ching ta hay kham pha diéu nay. Trwdc hét, hdy xem xét khuynh hwdng
co’ ban ctia con nguwoi. Khi mét cdi gi d6 gy dau dén cham vao cor the€ ban,
ban c6 xu hwong di chuyén tranh xa né theo ban nang. Ban tham chi ciing
c6 phan (rng nay voi nhirng mui vi khé chiu. Trén thyce t€, tim 1y cla ban
cling ¢6 phan rng twong ty. N&u diéu gi d6 phién todi tic dong vao nd, xu
hwdng cia né 1a 1ui lai va phong vé. Pay cling 1a cach tim 1y ctia ban phan
ng v&i cam gidc bat an, ghen tudng, va nhirng rung dong khac ma ching
ta da va dang thao luan. V€ co’ ban, ban “khép long minh lai”, dong thai nay
don gian 1a nd lyc dit tAm khién xung quanh ning lwong bén trong ban.
Ban c6 th€ cam tha’y hiéu tng cuia dong thai nay nhw cam gidc co rit trong
tim. Ai d6 néi diéu gi phat long, va ban cam thdy tim minh xdo trdn doi
chiit. VA r'6i tAm trf ban bit d'au 1én tiehg: “Minh khong ¢An phai chju dung
diéu nay. Minh s€ bd di va khong bao gio néi chuyén véi ho nira. Ho s€
tha’y hoi tiéc”. Trdi tim ctia ban dang c& ging rit lui khdi nhitng gi né dang
trai qua va bao vé€ chinh né d€ khong phai “n€m” cai cam giac do6 l'an ntra.
Ban lam diéu nay vi ban khong th€ ki€ém sodt ndi dau ma ban dang cadm
nhan. Khi ban khong the ki€m soét ndi dau khd, ban sé& phan tng bang cich
dong ctra Iong minh dé bao vé ban than. Ngay khi ban dong cira, tam tri ban
s€ xay dwng mot két cadu tam ly bao boc toan bd ning lwong bi kim giw
trong ban. Nhirng suy nghi ctia ban s€ cd lam cho hop I€ vi sao ban ding,
vi sao ngwoi khéc sai, va nhirng gi ban nén lam d€ bao vé minh.

Né&u ban chdp nhan nd, né s€ tr¢ thanh mot phian cua ban. Qua nhiéu nam
ndi dau ndy s& van t0n tai bén trong va thyc sy tré thanh mot trong nhitng
khdi bé tong trong sudt cudc doi ban. N6 s€ dinh hinh nhirng phan &ng, suy
nghi va quyét dinh trong twong lai ctia ban. Khi ban xi 1y tinh hudng bing
cach chdng lai ndi dau ma nd gy ra, ban s€ phai diéu chinh hanh vi va tw
twdng cua ban d€ bao vé ban than. Ban lam diéu nay v&i muc dich khong
d€ cho bat cr diéu gi c6 the giy tram trong thém ndi dau ban kim gikr bén
trong. K&t qua la ban s€ xay dwng ca mot cau tric bao v€ xung quanh canh
ctra long dong kin. Néu ban cé sy sang sudt d€ quan sat tinh huéng dang
dién ra, va hi€u nhirng hau qua 1au dai, ban s& mudn thodt khoi cdi by nay.



Tuy vy, ban sé khong bao gio’ t do cho dén khi sy sdng sud't ctia ban dat
dén trinh d6 sin sang phéng thich ndi dau ngay ttr d4u thay vi tranh né. Ban
phai hoc cich veot qua xu hwdng trdn tranh ndi dau.

Nhitng ngwoi khon ngoan khong mudn tiép tuc 1am nd 1€ cho ndi s¢r dau
kho. Ho cho phép th€ gidi dwore 1a chinh né thay vi sor hdi n6. Ho toan tdm
tham gia vao cudc sdng chit khong nhim muc dich tin dung cudc sdng d&
trdn tranh chinh ban than ho. Néu cudc song lam di€u gi dé giy ra sy xdo
trdn bén trong ban, thay vi rit lui, ban hdy d€ n6 lwdt qua ban nhw mdt con
gi6. Xét cho cling, moi viéc xay ra hang ngiy déu giy xdo tron bén trong.
Bat ky lic nao ban cling c6 the’ cam thd’y tha't vong, tlrc gidn, s¢* hai, do ky,
bt an, ho#ic b&i rdi. N&u d€ y quan sat, ban s& nhan tha’y ring trdi tim dang
c& ging day tat ca ching di. N&u mudn c6 ty do, ban phai hoc cich ngiing
khang cy voi nhirng cdm xdc nhw thé nay ctia con nguoi.

Khi ban cdm thiy ndi dau, hdy don gidn xem né nhw 12 ning legng. Chi
can quan sat nhtrng trai nghi€ém bén trong nay nhw nang lwong trdi qua tim
ban va phia tred'c con mét clia tAm thitc. Sau dé hay thw gidn. Tic 1a ban
dang lam nguoc lai véi hanh dong thu minh lai va khép ctra trdi tim. Hay
thw gian va tha 1ong. Thw gidn con tim cho d&n khi ban thyc sy mat d61 mat
v&i vi tri chinh xé4c cta ndi dau. Ludn mé 1ong véi thdi do sén sang dén
nhan d€ c6 the hién dién ngay noi ma sy cang thealng hién hiru. Ban phai sin
sang c6 mat ngay tai vi tri clia sy cang theamg va ndi dau, va roi thw gian va
san sang di sau hon. Pay 12 mot budc phat triéh va chuyén bign ra't siu sic.
Nhung ban s€ khong mudn lam di€u nay. Ban sé cam tha'y mdt sy chOng
cy khung khi&€p khi Iam vi€c nay, va nhw the’ cang khi€n cam gidc chdong cw
tr& nén manh mé€ hon. Khi ban thw gidn va cam thdy sy chdng cy nay Ia
khi trdi tim mudn rut lui, déng ctra, bdo vé va phong tha. Hay ti€p tuc thw
gian. Tha 1dng d6i vai va xoa diju trdi tim. Hay tha 16ng moi th& va tao
khodng trong cho ndi dau lwdt qua ban. N6 chi 1a ning lrgng. Chi ¢An xem
né nhw ning lwong va d€ nd di. Néu ban dong cira xung quanh ndi dau va
ngan khong cho né thodt ra, né s€ & lai trong ban. P6 1a ly do khi€n xu
hwdng khang cw ty nhién cua chiing ta thit ra 1a gay cén tré. Néu khong
mudn “sé& hiru” ndi dau, tai sao ban lai déng ctra xung quanh né va gitt né
lai? Hay ban nghi 1a n€u ban khing cy, n6 s€ ra di? Hoan toan khong? Néu
ban tha 16ng moi thi va d€ ning lwong thoat ra, né s€ di ra khoi ban. Néu
ban thw gidn khi ndi dau xui't hién trong tim ban, va thec sy ddm doi mit
vG&i né, n6 s& bién mat. Mdi mot Man nhw thé’, khi ban thw gidn va sén sang



budng bd, 1a tirng phAn ctia ndi dau s& Tan Iwot rovi di mai mai. Ngwoc lai,
mdi khi ban chdng cy va dong cira lai, ban lai dang tich tu thém ndi dau vao
bén trong. Twong tw nhw hanh dong dip ddp ngin dong sudi vay. Va roi
sau d6 ban bi budc phai tim cach st dung tdm 1y d€ tao ra 1op ngan cach
gilta ban — nguwoi trdi nghiém ndi dau va ban than ndi dau. D6 1a cdch ma
ti€ng noi huyén ndo bén trong tidm tri ban khuyén ban: Tim cdch tranh ndi
dau bén trong.

Né&u mudn ty do, treée hét ban phai thira nhan ring c6 ndi dau trong tim
ban. Ban da Iwu gitr n6 d6. Va ban da lam moi thi ban ¢6 thé’ d€ “giam git”
né & do, sdu bén trong, d€ ban khong bao gio phai cam thd’y né. Cling c6
vO van nhitrng ni€m vui, vé dep, tinh yéu thwong va cam giac binh yén bén
trong ban. Nhwng ching & phia bén kia ctia ndi dau. O phia bén kia ctia ndi
dau 1a trang thai nhap dinh. O phia bén kia la ti do. Sy cao quy thyc sy cta
ban ah minh dwdi mot 16p vd boc & phia bén kia d6 clia ndi dau. Ban phai
s&n sang chip nhan ndi dau thi m&i c6 the budc qua phia bén kia d6. Chi
can thtra nhan ring né & d6 va rang ban s& cdm thdy né. Chap nhin ring
né&u ban tha 1dng, né sé xu't hién trong mot khoanh khéc v&i nhan thirc ciia
ban, va sau dé6 n6 s€ lwdt qua. N6 ludn ludn nhw thé’,

Do6i khi ban s& cdm nhan sy néng birng bén trong ban khi ndi dau lwdt qua.
Thyc t€ 13, khi ban tha 16ng d€ cadm nhan ning lwong ctia ndi dau, ban ¢
th€ cdm thd’y sttc néng khing khiép trong tim. D6 1a lic ndi dau dwoc
thanh loc khéi trdi tim ban. Hay hoc cach tdn hwdng lu'ong nhiét bing bung
do6. N6 dwoe goi 1a Itra thién. Cam gidc s& khong that sy dé chiu, nhwng ban
s€ hoc dwore cach tAn hwdng nd vi né dang giai thodt cho ban. Qua tht, ndi
dau 12 cdi gid cha ty do. Va ngay khi ban sin sang trd cdi gid d6, ban s&
khong con so hdi nira. Ngay khi ban khong con thd’y s¢’ ndi dau, 12 ban da
c6 th€ d&i mat voi tat cd nhirng tinh hudng trong cudc sdng ma khong hé
so’ hai.

Péi khi ban s& budc qua nhitng trdi nghiém sau sic khién con dau dang 1én
dir doi trong ban. N&u ¢ ndi dau bén trong, ban s& cam thd’'y né. N&u khon
ngoan, ban s& d€ miic né mdt minh va khong cd” ging thay d&i cudc song
cua ban d€ tranh nd. Ban s€ chi thw gian va cho né khong gian can thi€t de
gidi phdng va tda strc nong khi thodt ra khoi ban. Ban khong mudn thi vat
vanh nay & trong tim ban. D€ cam nhén tw do va tinh yéu tuyét voi, d€ tim
ki&m sy hién dién ctia Thwong dé bén trong ban, ta't ca nhirng ndi dau tich
tu nay phai roi di. Chinh trong qua trinh ndi tai nay ma tdm linh tré thanh



hién thyc. Sy phat trién tAm linh £6n tai ngay trong khoanh khic ban sin
sang tra gid cho tir do mot c4ch ¢d ¥ thirc. Ban ¢An phdi sin sang trong moi
thoi di€m, moi hoan canh, duy tri trang thai tinh thirc cda minh d€ d6i phé
v&i ndi dau va @€ phoi hop véi trdi tim ban biang cach ludn thw gidn va
ludn “mo cwra”.

Hiy nhé rang, néu ban khép minh xung quanh mot ddi twong nio dé, tim
1y ban s€ nhay cam v&i diéu do trong su6t phan dosi con lai cia ban. Do ban
leru gitt né bén trong ban nén ban e s ring né sé xud't hién I'4n nira. Nhung
néu ban tha 1ong thay vi khép minh lai, n6 sé€ tw cé cach thoat ra khdi ban.
Né&u ban ludn c&i mé thi ning lwong bi tic nghén bén trong ban sé& dwoc
giai phéng mot cach ty nhi€n, va ban s€ khong phai chiu dgng né thém nira.
Pay la c6t 16i ctia cudc hanh trinh tdm linh. Khi ban ¢6 thé€ an nhién ty tai
v&1i ndi dau dang lwdt qua ban, ban da dwoc ty do. The gidi nay sé khong
bao gio ¢6 the phién nhiéu ban nira vi diéu t6i t& nha't ma thé gidi c6 the
lam thi né da lam r6i - 1a khud'y dong ndi dau tich tu bén trong ban. N&u
ban khong ban tam, n€u ban khong con s¢ hdi chinh minh, ban da dworc ty
do. Tt nay ban c¢6 th€ dao bwdce trong thé” gidi nay mot cach sbi noi, tran
day khi lyc hon bao gio’ hét. Ban s€ cam nhan moi thir & mc d6 sau hon.
Ban s& bit dau cho phép nhitng trai nghiém thuc sy t6t dep trdi ddy trong
ban. Cud1 cung, ban s€ thd'm thia mdt dieu rﬁng c6 mot dai dwong tinh yéu
ndm sau ta't cd nhirng s’ hii va ndi dau nay. Stc manh nay sé nang d&, hd
tro’ ban bang cdch nudi dwdng trai tim ban tir siu bén trong. Theo thoi gian,
ban s€ hinh thanh m&i quan hé c4 nhan sau sdc v&i noi luc dep dé nay. No
sé thay th&" cho mdi quan hé ma ban dang cé v&i ndi dau va xdo tron nodi
tam. Gio day sy binh yén va tinh yéu thwong s& dan dét cudc sdng ctia ban.
Khi vwro't ra khoi cdi 1op ctia dau khd, ban s€ thoat khdi nhirng tréi bude ctia
tam ly.

PHAN IV
VUOQT QUA RAO CAN CUA CHINH MINH

Chwong 12 |

THAO BO BUC TUONG THANH

bén mot giai doan nao d6 trong qua trinh phdt tri€n cua ban, ndi tam cua
ban bit d4u tr& nén that tinh lang. Diéu nay xay ra kha ty nhién khi vi tri
dinh tdm cda ban ti€n sdu hon vao bén trong. Va roéi ban chot nhan ra rﬁng



mdc du ban ludn & vi tri d6 nhung ban van lién tuc bj 4p ddo bdi nhiing
chwdng ngai ctia y nghi, cdm xiic, va cdm nhan bang gidc quan v&n thu hiit
tdm thirc ciia ban. Khi nhan thitc dwogre diéu nay, ban bit d4u hiéu ra rang
ban that sy c6 theé veeot 1€n trén ta't ca nhirng xdo tron nay. Cang ngdi & vi
tri quan st cia tim thiec, ban cang nhén ra rﬁng b&i vi ban hoan toan ddc
lap v&i nhitng gi ban dang quan sat nén chéc hin phai ¢6 cach thoat khoi
sttcc manh kim gitt ddy ma thuat cta tim 1y d6i v&i nhan thic ctia ban. Chéc
chén phai c6 mot 151 thodt.

Budce dot pha ndi tai sau cung d€ dat duoc tw do hoan toan dwoc mo ta theo
truyén thong bang mot thuat ngr hay bi lam dung va d& gdy nham 13n: “su
giac ngd”. Van dé la do quan di€m cua ching ta v€ giac ngd hoac dwoc
dwa trén nhirng trai nghiém ca nhan hodc dwa trén sy hi€u bi€t va nhén thirc
han hep ctia ching ta. B&i vi hdau hét ching ta chwa bao gior that sy trai
nghiém diéu nay nén trang théi gidc ngd hoic 12 bi ch& giéu, hoic 1a dwoc
xem nhw mdt trang thai huyén bi t61 cao ma hau nhw khdong mot ai cé the
dat d&n. Biéu duy nha't ma da s& moi ngwoi déu bi€t ro vé gidc ngd 1a ho
khong & trong trang thai d6. Tuy nhién, khi ban hiu dwoc ring ¥ nghi, cdm
xdc va cac doi twong gidc quan chi don gian la dang lwdt qua tredc tim
thirc, c6 1& ban s& thic méic liéu nhan thic clia ban c¢é phai chi gidi han
trong pham vi nay théi hay khong. Piéu gi xay ra n€u tim thiec thoi khong
ti&p tuc quan sat chudi suy nghi cd nhan, chudi cdm xic cd nhan, va nhitng
cdm nhan bing gidc quan? Liéu ban c6 dwoc gidi thodt khdi nhitng rang
budc cta ban ngd cd nhan va c6 dwoc ty do d€ kham pha xa hon ntra
khong? Va chinh x4c 1a tAm thitc di tré nén gin bé v&i ban ngd cd nhan
nhur the no? Viéc xem xét nhitng thic méic ndy doi hdi chiing ta thio luin
vé nhirng gi ton tai bén ngoai ranh gidi cua tdm tri. RS rang 1a viéc thao
luan nay ra't khé dé thyc hién bén trong cai k&€t cau tam 1y ma ching ta da
qud quen thudc. Vi vdy, chiing ta s& bit dau kham ph4 trang thdi tinh than
dwoe gidi thodt thong qua viéc sit dung mot cau chuyén phing du. Gidng
nhw Plato da dung hinh thiec d6i thoai d€ k€ cau chuyén “Du ngdn veé Cai
hang” (Allegory of the Cave) vao nam 360 tredc Cong nguyén, ching ta sé
stt dung mot cau chuyén ngdn d€k& du ngdn vé mot ngdi nha ra't dic biét.

Hay twdng twong ban tim thd’y chinh minh & gitta mdt canh d6ng réng 1om
ngtit tAm mét, noi ma mit troi ludn tda sdng. PG 12 mot noi tuyét dep vdi
dnh sdng rang r& va khodng khong bao la. Quang canh do diéu d&n ndi ban



quy€t dinh s6ng dé. Vi vay ban mua dat, va ngay gitra cdnh dong bao la,
ban bit dau dich than thiét k& va xay dgng ngdi nha mo’ wée clia minh. Ban
lam méng chic chin vi ban mudn ngdi nha bén virng trong thoi gian dai.
Ban xiy nha bang nhitng khdi bé tong vitng chic vi ban khong mudn ba't
ky van d€ gi phat sinh nhw tinh trang muc nat hay thA'm nwdc. D€ ngdi nha
bén vitng vé mit sinh thdi, ban quyét dinh 14p rat it ctra s& va xay phan méi
v&i nhiéu mdi che. Sau khi gén céc ctra s& va ngdi nha hoan thién, ban nhan
thA’y ring hoi néng van xam nhap vao nha kha nhiéu. Vi vay ban 1ip ctra
chop bao vé cha't lwong cao d€ khdng chi phan chi€u dnh sang mit troi va
ngudn nhiét ngwoc tré ra bén ngoai ma con cé th€ khoa trai ngbi nha voi
muc dich an ninh. D6 1a mét ngdi nha ra't 1on, ¢6 the dw trir dd moi thir cho
phép ban sdng sung tic trong thoi gian dai. Thdm chi ban con xdy dung
mot khu nha riéng biét cho mot ngwoi tram tinh dang tin cdy d€ gidp ban
gitr nha ctra sach s& trong khi ban van c6 khong gian yén tinh mot minh. Va
ngdi nha hoan toan tré nén ving vé vi ban dwa ra mot yéu cau vién vong 1a
khong c6 dién thoai, ra-di-0, truyén hinh va ca két nGi Internet.

Ngobi nha mo wéc cta ban cudi cuing cling hoan thién, va ban ra't hao hing
khi s6ng & d6. Ban yéu khoang khong trai rong ngit ngan cia canh dong
va ta't ca anh sang ciing nhw vé dep cta thién nhién. Nhwng trén ta't cd, ban
say mé ngdi nha. Ban da dit cd trdi tim va tAm h'6n vao mdi mot chi tiét
thi€t k&, va n6 th€ hién ding di€u d6 - né qua thyc la “ban”. Theo thoi
gian, niém mé dim cfia ban v&i ngdi nha ngdy cang ting, trong khi sy khé
chiu v&i ta't cd nhirng canh vat va am thanh xa la bén ngoai ngay cang 1on,
ban bit dAu danh nhiéu thoi gian ru rd trong nha hon. P4 12 Itic ban nhan ra
ring v&i nhu’ng canh ctra chop va ctra 1n hoan toan bi khéa trai, ngoi nha
thure sy bt dau trong nhu mot phdo dai. Vi ban thi diéu nay chang S0 Ca.
Pa tirng quen s6ng ¢ thanh phd’, 1€ ra ban da thd'y kha dang s¢ khi sdng ma
khong ti€p xuc voi ai, hoan toan ¢6 1ap. Nhung ban da ty cam k&t s€ s6ng
hoan toan doc 1ap.

Vi vdy ban dén tr& nén quen v&i viée s6ng an toan trong pham vi ngdi nha.
Ban vui swdng dwoe s6ng véi s& thich ciia minh — doc va viét - nhw ban
hdng mong mudn. O d6 thuc sy khd thoai mdi vi ban hoan toan ¢6 thé kiém
soat khi hau, va ban da khon ngoan d€ cai dat mot hé thong chi€u sang
quang phd hién dai. Kho ndi, ban nhin thd’y ngdi nha qua thodi mai, thd vi
va an toan dén ndi ban hoan toan ngirng suy nghi vé bén ngoai. Rot cudc,
moi viéc xdy ra bén trong ngo6i nha déu quen thudc, c6 the’ dw doan dwoc va



ndm trong tAm ki€m soét cta ban. V&i nhitng viéc x4y ra bén ngoai, ban
cam tha’y xa la, khong du dodn dwoe va hoan toan nim ngoai tAm ki€m so4t
clia ban. Cam gidc gin b6 clia ban v&i noi chdn “thiéng liéng” bén trong
nay cang dwgc cing c¢d khi cac ctra chop va rem dwoe khéa ¢d dinh, ching
hoa hop v&i nhau trong nhw nhirng birc v€ trén twong, khién ban tham chi
khong bao gio nghi dé€n viéc phai mao hi€m di ra ngoai d€ m¢& nhirng cai
khéa dé ra. Céc ctra chép va rém dwoc déng kin d&n do khi tit hét den,
ngoi nha hoan toan t6i den, ba't k€ ngay hay dém. Nhwng b&i vi ban quen
véi viec khong bao gior tit deén, ban khong d€ tAm dén ching cho d&n mot
ngay kia khi cdc ngon dén Ian Iwgt bi hong. Chi khi @6 ban md&i nhén ra
tinh trang odi oam ctia minh: Khong ai d€’ lai cho ban nhirng béng den thay
thé twong thich véi hé thong chi€u sang hién dai ctia ng6i nha. Biéu nay c6
nghia 13 khi ngon dén cudi cuing tit di, ban bj bd mic d€ ty tim 167 di quanh
ngdi nha chim trong bong to1.

Tw thoi di€m d6 tré di, dnh sang duy nha't ban c6 1a tor mot vai cdy nén ban
gitr phong nhirng treong hop khan cap. Nhung s& nén nay rat it, vi vay
ban bdo quan chiing can thian. La mot ngwoi yéu thich anh sang, tinh canh
nay kha gay go d6i v&i ban. Tuy nhién cling khéng qua gay go d€ budc ban
phai veeot qua nhitng ndi sor hdi ma ban da nudi dwong 1au nay khi ra khoi
vlung an toan cua ngo6i nha. Tuy vy, r6t cudc thi sy cing thzatng khi song
trong bong t6i nay cling da pha hiy phian 1on stec khde ctia ban, cd vé th€
chat va tinh than. Theo thoi gian, moi ky &c V€ canh dong ngdp tran dnh
ning tuyét dep dan mo nhat trong tAm tri ban, khdng bao gio tré lai nira.
Sw viéc xay ra khi€n ban tré nén ra't quan tdm dén viéc gitr anh sang cho
ngdi nha. Anh sing duy nha't ban biét dén gan day 13 4nh sang ma ban tao
ra trong bong t6i v&i nhirng cdy nén quy gia con lai. Ban trd nén ¢6 don
trong chinh ngdi nha cia minh. Ban bi c6 14p khdi moi thi, va diéu duy
nha't khi€n ban dé chju 1a cdm gidc bdo vé ma ngdi nha danh cho ban. Ban
khong con nhan thirc chinh xdc cdi gi thwc sy khi€n ban s¢ hai, ban chi
nhan thirc dwore 1a ban ludn cam thay so hai va khé chiu. Tat ca nhing gi
ban c6 th€ 1am chi d€ c& géng gitr cho minh binh tinh. Tham chi ban nging
doc va vi€t vi thi€u dnh sang. Ngo6i nha t61 om, va ban ciling roi vao béng
toi.

R6i mot ngay kia, ngwoi quan gia — ngwoi da cling ban quyét tim an trd
trong ngdi nha - goi ban xudng ham chira 6. Ban qud ddi ngac nhién v&i



nhtrng gi nhin thdy. Mot ngudn cung cap day du nhirng cai dén pin khan
cAp c6 th€ nap dién d& dang bang cich lic ching. Quan gia cta ban bat
sang mot vai ngon dén, va ca can ham ngdp trong anh sang ryc ro. Pay la
mot budrc ngoit thye su trong cude doi ban. Ban va ngwdi quan gia bét tay
vao viéc ¢d ging tao tréd lai d4nh sdng, vé dep va niém hanh phiic cho bén
trong ngdi nha. Hai nguoi Tan lwot trang hoang tirng phong va cung nhau
gitt cho ciin nha ludn tran ngdp 4nh sing cho d&n khi di ngl. Ban bit dau
doc va viét trd lai, va hda ra nguoi ban cung phong rat thich doc nhirng tac
pham ctia ban. Thyc ra, khong chi d4nh sdng nhén tao dang thip sdng ca ciin
nha. P&m Itra tinh yéu di bt dau bung sdng trong trdi tim ctia ca hai. Hay
hinh dung 4nh sdng ma hai ban ¢6 th€ tao ra ciing nhau thay vi mdi ngwoi
tr thip riéng 18. Hai ban bit dau danh ta't ca thdi gian cho nhau, va cudi
cung 12 mot 18 cuwdi dién ra dAm A'm. That 1a mot canh twong dep khi hai
ban nguyén th€ cham séc nhau, dem tinh yéu va dnh sdng vao ngdi nha cua
minh. So v&i bong t6i ma ban ting trai qua thi cudc sdng méi nay la thién
dwong. Mot ngay no ban tinh co doc mot cudn sach trong thw vién cia ban.
Cudn sdch hap dan ban vi n6 néi vé 4nh sang ty nhién, rang r& t0n tai “bén
ngoai”. Cudn sach con dé cip dén viéc tdm trong 4nh sdng d6. Piéu dang
chi y 1a n6 dang dé cidp dén anh sang ryc r& hon ban ting c6 thé twdng
twong, va khong ai phai lam bat cir diéu gi d€ tao ra nd. Piéu nay khién
ban b1 r61, khoé hieu. Tw tred'c d€n gior, ban chi bi€t d&€n dnh sang nhan tao
ter nhirng cdy nén va deén pin. Lam cach nao ban c¢6 th€ tao ra nhi€u danh
sdng hon va duy tri ching mai mai? Ban khong c6 manh md&i gi vé nhirng
diéu ma cudn sach dang néi d&€n vi ban chi ¢6 the nhin nhan moi th trong
mdi twong quan v&i cdch ma ban dang song. Ban da s6ng bén trong ngoi
nha, va s6ng trong béng tdi. TAt ca anh sang ma ban da trai nghi€ém chi
gidi han trong nhirng thr ban da tao ra trong pham vi ngéi nha. Ban da
song & d6 qud lau, dén ndi ta't cd nhitng hy vong, wéc mo, triét Iy sdng va
niém tin déu dwoc thié€t 1ap bén trong can nha tdi d6. Toan bd thé gidi cua
ban chi xoay quanh viéc thu x&p cho chinh minh mot cudc s6ng t6t nha't co
th€ trong pham vi ctia ngdi nha.

Khi ban ti€p tuc doc, cudn sach c6 vé nhw huyén bi nay con néi d€n cude
song s€ nhw thé nao khi thyc sy dao bwde trong anh sang thién nhién nay.
N6 dwdng nhu md td mot thit 4nh sdng tw phét, tran ngap khip noi. D6 1a
anh sang roi trén moi vat mot cach lién tyc va dong d€u. Mac du ban khong
c6 khung tham chi€u cho sy hi€u bi€t nay, nhung né da cham vao sau bén



trong ban. Va roi cudn sidch dé cdp dén nhirng dién tién & thé gidi bén
ngoai, tirc 1a vierot khdi cac birc twong cia thé gidi ma ban da tao ra cho
chinh minh. Thyc ra, cudn sach mudn néi rang trong khi ban gin bé va say
mé v&i cai the gidi ma ban tao ra d€ tranh bong td1, ban s€ khong bao gio
bi€t dwoc ngu'dn anh sang tw nhién d'6i dao bén kia ving ranh gidi cia ngbi
nha ban. Lam sao ban ¢6 th€ nghi dén viéc di ra th& gidi bén ngoai khi da
qué phu thudc vao nhirng gi ban da gay dung bén trong?

Cudc sdong 1dp lai gidng nhau bén trong ng6i nha hoan toan phu hop voi
nhirng gi ma ching ta dw doan. Tam thirc clia chiing ta, nhéan thirc vE€ sy ton
tai ctia ching ta, dang dAm ré siu bén trong ching ta, trong mdt ving bi
phong tda b&i chinh ching ta. N6 ¢6 bon birc twong, c6 16t san va cd mai
nha. N6 day va kién c6 d&n ndi khong mdt tia sang tw nhién ndo cé thé
thAm nhdp vao. Anh sdng duy nha't ching ta nhin dwoc 12 thit 4nh sdng ma
chung ta ty tao ra cho chinh minh. Né&u chung ta khong ki€n tao dworc
nhtirng diéu ki€n sdng t6t dep cho chinh minh thi chi cé béng t&i ton tai. Vi
vdy chiing ta ban ron trang tri mdi ngay. Chiing ta 1am vay d€ ¢ gdng mang
mot s6” thir vao trong d6 v&i chiing ta — v&i hy vong it nhat ciling tao ra
dworc mot chit anh sdng trong ng6i nha ma ching ta dgng nén, noi ching ta
da phong téa chinh ban than minh.

Ban c6 th€ hinh dung thé nay: Ban & bén trong mot ngdi nha, hoan toan
phong tda khdi moi ngudn dnh sang ty nhién, trong khi ngdi nha nam gitra
mdt canh dong trai rong ménh mong, ngédp tran dnh sdng rang ro’. Nhung
ngdi nha cta ban 1lam bang chat liéu gi? Nhitng bitc twong clia ban lam
bang chat liéu gi? LAm sao ching lai c6 th€ ngin chin ngudn 4nh sing
ngdp tran d6 va khda trdi ban bén trong? Ngoi nha cia ban dwoc xay dung
bang nhitng suy nghi va cdm xtdc ctia ban. C4c birc twong dwore dung nén
bang ndi tAm clia ban. Ngoi nha dwoc xay tir nhitng cht liéu nhu the”. P
la tdt ca nhirng trdi nghiém trong qua khr cua ban, td't ca nhirng suy nghi va
cam xuc; ta't cad nhirng y niém, quan di€m, y ki€n, niém tin, hy vong va wdc
mo ma ban thu thap dwore xung quanh minh. Ban gitr ching ¢6” dinh & tat
cd moi phia bao quanh ban, cd & trén va & dwdi ban. Ban da tao nén mot tap
hop nhirng suy nghi va cdm xuc cua ban trong tam tri, va sau dé dét chiing
thanh mét thé gidi khai niém va ban s6ng trong d6. Cdu tric tinh than nay
hoan toan ngén ban khdi ba't ky anh sdng tw nhién nao bén ngoai nhirng birc
twong thanh cda né. Ban ¢6 nhirng birc twong y nghi da day va da kin, noi



ma khong ¢4 gi ngoai bong td1 ngy tri bén trong cau truc d6. Ban dang bi
mé hodc b&i nhirng suy nghi va cdm xidc ctia ban, d&n ndi ban khong thé
vueot ra khéi gidi han ma ching tao ra. Néu ban mudn xem gi¢i han cua
nhitng birc trong dé nhw thé nao, chi ¢an bét dau tién budc vé phia ching.
Gia du nhr ban méic chitng s dd cao. Trudc diy ban di tirng trao thang va
bi té, va &n twong d6 van coOn toOn tai trong ban. Gior ddy ban dang ding
tred’c mot trong nhirng birc twong ctia chinh minh. Néu ban ngo vuc liéu
n6 co phai la birc twong khong, ching ta s€ xem cach ban di xuyén qua nd.
Gia st diéu gi d6 xdy ra va kich hoat nhtrng cam xuc s¢ hai cii, va ban
quy€t dinh di thaamg vE€ phia n6. Cang dé€n gan no, ban s€ cang bi thoi thuc
quay nguwoce tré lai. Chinh trai nghiém ma ban da c6 trong qua khir da hinh
thanh nén ranh gidi ma tryc gidc ban mudn trdn tranh. P6 1a phan xa ty
nhién ching ta thwong cé khi gdp phai nhirtng birc twong ching ta tranh
khong dam sim vao ching. Nhwng chinh vi ban tranh chay theamg dén
chiing, cho nén ban da ngan gitr chinh minh bén trong chu vi nhitng birc
twong. Ching tré thanh nha th cda ban - chinh la nhirng gi®i han trong
nhan thitc ctia ban. Vi ban khong sin sang tiép cin ching, ban khong the
nhin th&y gi bén ngoéi nhirng ranh gi¢i do.

Khi ban ti€p can véi khu rao chén cua nhirng suy nghi va cam xuc, ban cam
thay nhur th& sip sa chin vao vuc thdm. Ban khong ddm d€n gan khu vuyc
dé6. Nhung ban hoan toan c6 th€ dé€n do, va n€u ban mudn thodt ra, ban sé
di d&n d6. Cudi cuing, ban sé nhan ra rang béng t&i khong phai 12 diéu thuc
st toOn tai & d6. Cai thye sy hién hiru & d6 1a nhirng birc twong thanh ngan
tré ngudn anh sang vo tan. Khi dnh sang 1a tdt ca nhirng gi ban dang tim
ki€m thi viéc nhan ra diéu nay la ca mot sy khac biét quan trong. N&u ban
nhin th&y birc tedng va tin rang né bao vé ban khdi bong t&i ba't tn, ban s&
khong mudn di dé€n d6. Nhung né€u ban nhin thdy birc twong dang céan tré
anh sang, ban s&€ mu6n di d&€n d6 d€ do bod birc twong. Nguoi ta thwong ndi
ring ban phai di xuyén qua dém den t&i nha't € dén nhan 4nh sang vo han.
b6 1a bdi vi cdi ma ching ta goi la bong tdi thye ra 1a vat can anh sang.
Ban phai vt qua nhirng birc twong nay. Thue s khong khé d€ vueot qua
nhitng btrc twong. Nhiéu I4n, mdi ngay, dong chdy tw nhién ciia cudc sdng
s& va cham v&i nhitng birc twong thanh trong ching ta va c& ging dap
phing ching xudng. Nhwng [an nay dén lan khac, ching ta déu tim cach
bao vé ching. Ban phai nhan ra rang khi ban che chéd chinh minh 13 thuc
chat ban dang bdo hd nhirng birc twong nay. Khdng cé gi khac bén trong



ban can bao vé ca. Chi c¢6 nhan thirc ctia ban vEé sy ton tai va ngdi nha ngan
can anh sang ma ban xay dung de€ s6ng trong d6. Cai ma ban dang bao vé
chinh 1a ng6i nha ban da xay d€ bdo vé ban than minh. Ban dang gia'u minh
trong d6. Néu diéu gi d6 vo tinh thach thiec nhirng birc twong tim 1y cla
ban, ban s€ tr& nén cwc ky phong thu. Ban thié€t 14p mot y niém ban than,
chuyén dén an tri & trong d6, va gior ddy ban bao vé ngdi nha d6 cung voi
ta't ca nhirng gi ma ban c6. Nhwng con chat li€u gi khac da tao nén ngdi nha
ndi tai d6 khoéng, ngoai nhirng birc twrong suy nghi ciua ban? Khi ban néi:
“T6i 1a mdt phu nir 45 tudi. Téi két hon voi Joe va t6t nghiép twr treong
nay...”, d6 déu la nhirng suy nghi cta c4 nhan ban. Nhirng tinh hudng thyc
khong ton tai trong ngdi nha d6 véi ban ngoai trie dwdi dang nhirng suy
nghi chi quan ma ban ludén bam viu vao: “Nhwng t6i da 1a mdt c6 dong
vién, va toi 1a lop tredng chia 1op dan anh nay”. Pa ba mwoi nam tr6i qua
roi, va nhirng tinh hudng d6 khong con ton tai nira. Nhweng ching van hién
htru trong ban, va tao thanh nhirng birc teong ma ban sdng trong dé. Piéu
gi s€ xdy ra n€u ai d6 thach thirc y niém ban thin ctia ban va “khoét” mot 16
nho trong d6: Biéu gi s€ xay ra n€u ai d6 1am lung lay mot trong nhirng suy
nghi né€n tang hinh thanh nén ngo6i nha tdm 1y cda ban? Hay hinh dung né€u
ai d6 néi v&i ban diéu nay vao nidm ban hai mwoi tudi: “Nay chau. D6
khong phai la ba me cda chdu. Chau chi la con nudi cta ho thoi. Ho chwa
trng ndi cho chau biét sao?”. Ban s€ kién quyé&t pht nhan né cho dén khi
ho cho ban thd’y cic tai liéu chirng thwc. Sy that d6 s€ 1am rung chuyén toan
bd con nguoi bén trong ciia ban. Chi mdt suy nghi sai va “cong trinh kié€n
tric” bit dau sup dS. N&i sor hdi va xdo tron ¢ the bit dau tdn cong bén
trong ban chi don gidn 1a vi diéu gi d6 khdng gidng nhw ban tirng nghi. N6
khi€n ban bi chan ddng dén tin sdu bén trong con ngwoi ban vi nd thach
thirc ngdi nha lam bang nhitng suy nghi ma ban dang & trong d6. P& chan
chinh diéu nay, ban bit dau tim cich “hop 1y héa” nhitng suy nghi cia
minh: “T6i bi€t ho thyc sy t6t. Ho cling giong nhw cha me thyc sy cta toi.
Hay nghi xem, ho nhin nudi t6i va day do tdi khon 1on khong khac gi con
rudt. Chuia oi, ho thdm chi con dédc bi€t hon nhirng gi td6i da nghi vé ho”.
Ban va 16 hong d6 that td't. D6 1a diéu chiing ta thwong 1am vdi nhitng birc
twong ctia minh. Ching ta gitr cho chiing lu6n kién c&’. Khong c6 gi duoc
phép lam lung lay nhirng birc twong do.

skoskeskoskek



Hiy d€ y riang ban da v birc twong bi nit bang nhitng suy nghi. Ban ding
suy nghi d€ va cai dwoe tao nén tir nhirng suy nghi. D6 1a cach ching ta
thwong lam. Cling giong nhw nhirtng nguoi s hdi nhdt minh bén trong ngoi
nha toi tim gitta canh d6ng ngdp ning roi sau d6 cd tao ra mdt chit dnh
sang, ching ta cit lwc xay dung mot thé” gidi chat hep bén trong bfmg
nhitng birc trong day, roi lai ¢d thip 1én chit 4nh sang cho khong gian vdn
t6i tim clia né. Chiing ta trang trf nhitng bitc twong bang ky trc vé nhitng
trai nghiém quéd khir va mo wéc twong lai. N6i cach khac, chiing ta dung
nhtrng suy nghi d€ trang hoang ching. Tuy nhién, twong tw nhw viéc nhirng
ngwoi trong ngdi nha d6 cé the budc ra khdi the” gidi ma ho tw tao ra d€ hoa
minh vao vé dep cda dnh sdang ty nhién, ban cling ¢4 th€ budc ra khodi ngdi
nha lam bang suy nghi ctia ban d€ bay vao khoang khong vo tin. Nhan thirc
cta ban c6 th€ trdi rong trong khdng gian rong 1én thay vi trong pham vi
han hep ma ban s6ng. Sau d6, khi ban nhin lai ngéi nha nhé bé ma ban da
tao dwng, ban sé€ ty hdi khong hi€u tai sao ban lai tirng & trong do.

D6 1a hanh trinh thoat ra bén ngoai ctia ban. Ty do thyc sy dang & ra't gan;
n6 chi & bén kia nhirng birc twong. Sy khai sdng tinh than la mot diéu rat
dac biét. Nhwng thyce ra, chung ta khong nén tip trung vao né. Thay vao do,
hay chi y dén nhirng birc twong do ban tao ra dang che khuat dnh sang.
Muc dich cua ban 1a gi khi dgng nén nhirng birc twrong ngan chan anh sang
roi sau d6 lai nd Iyc hét strc d€ dat d&€n sy khai sang tinh thdn Ban c6 thé
thodt ra ngoai don gian bang cach d& cho cudc sdng hang ngay ha bd nhitng
birc twong ma ban dyng 1én xung quanh minh. Ban chi can khong tham gia
vao viéc hd tror, duy tri va bdo vé phéo dai ctia ban.

Hay hinh dung ng6i nha 1am bang suy nghi cia ban ding gitta dai dwong
anh sang tr mot nghin ty ngoi sao. Trong khi d6, nhan thirc cda ban lai bi
ket trong béng t6i clia ngdi nha d6, c& song dé sén tirng ngay bing dnh
sang nhan tao tw s6” lwong han ch& nhirng trai nghiém ma ban tw tao

ra. Bay gio’ hdy twdng twong nhirng birc twong dang do nat, va tim thirc
dang dwoc gidi phong dé dang, mé ra va hoa nhip vao dai dwong bao la
anh sang ngoai kia. Gio thi hay dat cho trai nghiém nay mot céi tén — sy
khai sdng tinh than.

Chuwong 13 _
XA, XA HON NUA



Suy cho ciing, “vwot qua” 12 tir nim bt y nghia thyc sy cta tam linh. Theo
y nghia co’ ban nhit, viegt qua nghia la di xa hon noi ban dang dirng. Nghia
la khong dung lai & trang thai hién tai cda ban. Khi ban khdng ngirng vueot
qua chinh ban than minh thi s€ khong con nhiéu gi¢i han nira. Khong con
nhiéu ranh gi¢i. Gi¢i han va ranh gi¢i chi ton tai & noi ban ngung khong
ti€p tuc vwot qua. Néu ban khong bao gior ding lai, ban s€ veot qua moi
ranh gidi, veg't qua moi gidi han, veegt qua cam giac vé mot cai toi bi han
ché’.

Vuot qua mang y nghia vo han trong moi phwong hwedng. Néu ban st dung
mot chum tia laser va nhim né theo ba't ky hwdng nao, nd s& chiéu dén vo
cwc. N6 chi khong con 1a vo han néu ban tao ra mét ranh gidi nhan tao ma
n6 khong th€ xuyén qua. Ranh gi¢i sé€ din dén sy xud't hién cta cdi hiru han
trong khong gian vd han. Moi thir dworng nhw hivu han vi nhan thire ctia ban
va phai nhirng dwong ranh gidi bén trong ban. Sy thwc 1a, moi thir déu vo
han. Chinh ban la ngwoi chép canh cho tam thirc ban di xa, bay cao mai mai
hodc mic dinh khoang cach mdt dam tw day. M6t dam to day nghia la gi?
Khoéng gi ca ngoai y nghia 1a mdt mau nhd cta v6 han. Moi thir déu khong
cé gidi han, trong mét vii tru v han. D€ vegt qua, ban phai luén di qua cac
gi&i han do chinh ban méc dinh trén moi sy vat, sy viéc. Piéu nay doi hoi
nhirng thay doi tai noi sau thdm nhat bén trong con ngwoi ban. Ngay lic
nay ban dang st dung tri 6¢ phan tich d€ chia thé gi¢i thanh cac doi twong
trr duy riéng biét. R6i ban st dung trf 6c d6 d€ sdp x&p nhitng tw twéng roi
rac nay lai voi nhau trong mot m6i quan hé da xac dinh. Ban lam diéu nay
d€ c6 cam gidc 12 moi tht dwong nhw van ndm trong tAm ki€m sodt cia
ban. N lic nay dwoc thé hién rd nhat khi ban khong nglrng c¢d” ging bién
diéu minh khong chic thanh diéu duwong nhu chic chin. Ban néi v&i chinh
minh: “Troi khong dwoc phép mwa vao ngay mai, vi mai la ngay nghi cta
minh. Vi vi Jennifer thich dwoc di choi ngoai troi, c6 &y chic chin s&
mudn di leo ndi v&i minh. Thye ra, n€u minh mudn nghi thém mot ngay
nwra, Tom s€ khong phién khi 6m' lu6n phan vi€c ctia minh. Du sao thi minh
cling da tng 6m viéc giip cdu &y mot Tan r'6i”. Ban ty suy ludn ta't ca moi
diéu. Ban gia thi€t cach moi vi€c xdy ra, ngay ca viéc chwra xay ra. Quan
di€m, y ki€n, s& thich, quan ni€m, muc ti€u va ni€m tin ctia ban déu cé xu
hwdng bién vii tru vo han thanh ving htru han ma ban ¢é cam gidc ki€m
soat dwore. Vi tri 6¢ phan tich khdng the’ diéu khién céi vo han, cho nén ban
da tao ra mot thye tai khac cua nhirng suy nghi htru han d€ ching c6 the



ludn c& dinh trong tAm tri ban. Ban da chi€m giw cai toan th&, phan chia nd
thanh trng manh nho, va chon ghép mdt s& manh nay v&i nhau theo mot
cach nha't dinh trong tam tri ban. M6 hinh tw duy htru han nay dan dan tr&
thanh bi€u tw duy thwong ngay ctia ban. Gio' ddy ban phai chat vat ca ngay
14n dém d€ khién cho c4 th& gi¢i phai “&n khép” véi md hinh cta ban, va
ban “gin nhin” cho ta't ci nhitng gi khong khdp, khong thich hop 12 sai,
t0i, hoac bat cong, phi ly. Néu bat ky di€u gi xdy ra ma phan bac lai cach
ban quan niém vé moi thir, ban s€ khang cw. Ban s€ tw vé. Ban s€ hop ly
héa né. Ban dé dang chdn nan va tirc gidn v&i nhitng diéu nhd nhit. Diéu
nay xay ra khi ban khong th€ khi€n cho nhitng gi dang thyc sy xay ra khop
voi mo hinh tw duy cia ban. Néu mu6n vwgt ra khdi mo hinh d6, ban phai
danh Iiéu khong tin twdng vao ndé ntra. Néu md hinh tw duy cta ban dang
gdy phién todi cho ban thi d6 1a do n6 khéng khép voi thuce t€. Gio day,
ban chi ¢c6 mot trong hai lwa chon: Hodc 1a ti€p tuc chdng lai thyce t€, hoac
la vt ra khéi nhirng gidi han mo hinh tw duy cia ban. D€ thyc sy vwrot ra
khoi mo hinh tw duy cdia chinh minh, trieé'c hét ban phai hi€u tai sao ban lai
xdy dung né. Cach don gian nhat @€ td twong la tim hi€u xem diéu gi sé
xdy ra khi mo6 hinh nay khéng hoat dong. Ban da bao gio’ xay dyng toan bo
thé” gidi ctia ban trén mdt mo hinh cudc s6ng dwa vao hanh vi cia nguoi
khac hodc sy vinh ctru cia mdt moi quan hé? N&u cd, vay da bao gio nén
tang d6 sup d6 dudi chan ban chwa? Ai d6 roi bd ban. Ai d6 qua doi. C6
chuyén tryc trac xdy ra. Pi€u gi d6 xdy ra khi€n md hinh tw duy ctia ban bj
sang chan tan gdc. Khi nhirng di€u twong ty xay ra, toan bd quan ni€ém veé
chinh ban than ma ban ludn tin twdng, bao gom cd mdi quan hé ctia ban
véi moi ngwdi va moi vat xung quanh ban, bit dau vun vé. Ban hoang
mang va 1am moi thit ban c6 the d€ c& ging duy tri né. Ban van xin, dau
tranh d€ c6” gitr cho th& gidi ciia ban khdng sup do.

Mot khi ban da ting c6 trai nghiém nhw thé’, va hdu hét moi ngwoi déu vay,
ban s& nhan ra ring mo hinh ma ban xiy dyng qua mong manh, ngay ca khi
ban xay no ky Iwong nha't. Toan bd sy viéc c6 the tan tanh. Toan bd md
hinh va nhirng nén méng ma né dwoe xay trén do, ke ca cdi nhin bao quat
cia ban vé chinh minh va moi thi khdc, déu c6 thé€ bit dau vo vun. Nhirng
gi ban trai nghiém khi tinh hudng nay xady ra la mot trong nhtrng bai hoc
kinh nghiém quan trong nhat cda cudc doi ban. Ban s€ mat d6i mat voi
nguyén nhan da khién ban ki€n tao mo hinh nay. Pang s¢ hon ca 1a mirc do
khé chiu va ma't phwong hwdng ma ban s€ phai trai qua. Ban tim cach xoay



x¢& chi d€ 18y lai mot chit nhan thiec théng thwong. Nhirng gi ban dang
thye sy 1am 12 c& ging 16i kéo mo hinh twr duy tré lai nhw cii d& ban c6 the
lai & trong khung céanh tinh thdn quen thudc.

Nhwng toan bd thé” gidi ciia ching ta khong can phai sup do cd't d€ ching ta
¢ the nhin thd’y nhitng gi minh dang 1Am trong d6. Ching ta ludn c& ging
d€ moi thir dwore an 6n. N€u ban thwc sy mudn biét tai sao ban hanh ddng
nhw th€’, vay thi hay ngung lai va quan sat xem di€u gi s€ xay ra. Gid su
ban 1a mot ngwoi nghién thudc 1. Néu ban quyét dinh bd hiit, ban sé ngay
1ap tirc phai dwong dau v&i nhirng thoi thic bén trong nguyén nhan khién
ban hit thud'c. D6 1a 16p nguyén nhan ngoai cling. N&u ban c¢6 th€ dinh fam
quan sat ky lwong nhirng théi thic nay, ban s€ nhan bi€t nguyén nhan gi da
gdy ra chiing. N&u ban c6 th€ ti€p tuc tinh tdo v&i nhitng gi ban nhén tha'y,
ban s& d6i dién voi 1op quan hé nhan qua ti€p theo, va ¢ ti€p tuc nhw vy,
16p nay ch'ong 16p kia. Twong ty nhw th€’, ¢6 1y do d€ giai thich vi sao ban
an nhiéu. C6 1y do khién ban an mic nhw thé". C6 1y do cho ta't cd moi hanh
dong cta ban. N&u ban mudn bi€t tai sao ban lai qua quan tam dén trang
phuc va ki€u téc ctia ban, vay thi chi can dung sy quan tdim mdt ngay. Thirc
ddy vao buoi sang va di dau d6 voi dau téc rdi boi, va xem diéu gi sé xay
ra voi nhirng dong niang lwong bén trong ban. Xem diéu gi s€ xdy dén khi
ban khong 1am nhirng diéu ban van thwong 1am vi ching khién ban thodi
mai. Pi€u ban nhan thdy s€ 1y gidi vi sao ban lam nhirng diéu do.

Ban dang khong ngung nd lyc d€ & lai trong viing an toan ctia minh. Ban
c& ging gilt cho moi ngwdi, moi dia di€m va moi vat déu dién ra theo
hudng in khép véi md hinh twr duy ctia ban. N&u ching bat dau xdy ra theo
hwong khac, ban s€ thd’y ba't an. Do d6, tAm tri ban s€ ngay 14p tirc bay vé
cho ban 1am thé& nao d&€ dwa moi thit tré lai cdch ma ban mudn ching dién
ra. Ngay khi ai d6 bit #au hanh xt theo cdch nim ngoai mong doi cia ban,
tam trf ban bat dau Ién tiéng. N6 néi: “Tdi nén 1am gi d&€ chan chinh diéu
nay nhi? T6i khong the’ d€ méc anh ta mudn lam gi thi lam. T6i s€ truc ti€p
dén gap anh ta hodc nho ai d6 néi chuyén v&i anh ta”. Tam tri dang budc
ban phai cai thién tinh hinh. Va k&t qud ban lam gi ciing khdng thuc sy
quan trong, chi can ban tr¢ vé lai trong vung an toan cua chinh ban. Viung
nay 1a hiru han. Viéc ban ludn nd lyc d€ ton tai trong viing an toan sé khién
ban luén & trong gidi han cta né. Vuot ra khodi ving an toan hiru han nay



c6 nghia 1a phai ttr bd mong mudn gitr moi thir trong nhirng gidi han dinh
san cua ban.

Vi viy, ban cé th€ sdng theo hai cach: Ban ¢6 th€ danh ca doi d€ & trong
ving an toan cua minh, hodc ban c6 th€ chi€n dau d€ dwoe giadi thoat. No6i
cach khéac, ban c6 th€ danh toan bd cudc doi minh d€ khi€n cho moi thir
phtt ho'p v&i md hinh han hiru ciia ban, hodc ban ¢6 thé€ danh cudc s6ng cho
viéc giai thoat ban than khdi nhirng gii han trong m6 hinh ctia minh. D€
hi€u rd diéu nay, ching ta hay thyc hién mét chuyén di dén s¢ thd. Hay
tedng twong rang ban dang tin hwdng khoang thoi gian vui vé cho dé&n khi
ban nhin thdy mot con hd & trong cdi chudng nhd. Canh twong nay khién
ban suy ngim liéu cudc sdng sé€ nhw th& nao khi trdi qua ca phin doi con
lai trong sy giam ham ti ting ndy. Y nghi thodng qua nay thuc sy khién
ban kinh hai. Nhung sy thit 1a, nhirng gidi han vé ving an toan cfia ban
cling s€ tao ra mot cai I'ong giam nhw the’. Chi€c ['ong ndi tai nay khong han
ch& co th€ ban; n6 han ché sy m& mang tim thirc ctia ban. B&i vi ban
khong th€ di ra khdi viing an toan nay, nén vé ban chit la tim thirc ban
cling bi nh6t twong ty nhw con hd. Néu ngdm thém vé diéu ndy, ban sé
nhan ra rang ban sin sang & trong cdi I'ong nay vi ban c¢é ndi so'. Ban chi
quen thudc v&i ving an toan clia ban, con cdi ving bén ngoai gi¢i han nay
thi ban chwa ting bi€t. D& hi€u hoan toan van dé nay, hay thi nghi d€n mot
ngwoi hoang twdng nha't ma ban tung gap trong doi. Anh &y ra't hay hoang
so’. Mdi khoanh khéic trong doi, anh &y déu nghi c6 ai d6 dang cd 1am t&n
thworng minh. N€u ban ngd y tdng anh &y mot cdi chu'dng cop, c6 1€ anh &y
s€ nhan. Anh &y khong nhan thdy nhw theé’ dang bi nhdt trong chu'ong. Poi
voi anh &Yy, cdi chudng la vat bao vé anh &y khdi nhirng thir ¢6 th€ ham hai
minh. Cai chudng d6 trong nhw nguc ti d6i v&i ban nhwng lai ¢ vé an toan
d6i v&i anh &y. DPiéu gi s€ xdy ra néu canh sit khu vec dé€n nha ban d€
khoéa chat ta't ca ctra ra vao va chot ta't ca cira s0? N&u vo tinh ban dang &
bén trong nha vao thoi khic d6, liéu ban c6 hoang s¢' va mudn thodt ra
ngoai, hay ban s€ cdm on ho vi da gidp ban cam thd’y an toan?

Pa s6 moi nguoi s€ ¢6 phan &ng thr hai khi ho d6i dién véi nhirng gidi
han tdm 1y cda chinh minh. Ho chon & lai trong ng6i nha d6 d€ cam thay an
toan. Ho s& khong ndi: “Hay cho tdi thoat khdi noi nay! T6i dang bi nhot
trong cdi thé gidi nhd bé nay, & ddy moi thir déu phai theo mot quy luét
nhat djnh. T6i phdi lo ldng vé nhitng diéu ngudi khic 1am, vé dién mao cia



minh va moi diéu t61 ndi ra. T6i mudn thoat ra”. Thay vi mudn thoat ra
ngoai, da s& moi ngudi thuong cd ging gilt cho cdi I'ong giam clia ho ludn
kién cd'. Né&u c6 diéu gi d6 burc bdi kho chiu, ho s€ lam bat ctr di€u gi can
thi€t d€ bao vé€ ban than va 187y lai cam giac an toan. N&u ban ciing tung
lam twong tw, nghia la ban yéu thich cdi I'ong giam cta ban. Khi cdi I'6ng
tam 1y bi rung l4c, ban s& diéu chinh né d€ ban cé thé tiép tuc thodi mai &
trong d6. Khi ban thyc sy thirc tinh bén trong, ban s€ nhin ra 1a minh dang
bj giam trong I'6ng. Ban tinh tdo nhan thdy ring ban gan nhw khong th€ di
chuyén trong d6. Ban lién tuc va phdi ranh gi¢i viing an toan cua chinh ban.
Ban biét ring ban e ngai néi cho ngwdi khac biét vé nhitng gi ban thuc su
nghi. Ban thiy rdng ban qu4 y thitc vé ban than d& c6 thé ty do the hién ban
than. Ban nhan ra la ban phai duy tri vi tri “nhat bang” trong ta't cd moi viéc
thi m&i cam thdy on. Tai sao vay? Thyc sy 1a khong ¢6 1y do nao ca. Ban
da ty dat ra nhirng gidi han nay trén chinh ban than ban. N&u ban khong &
trong nhirng gidi han nay, ban s€ cam thdy lo s¢, ton thwong, va ¢6 cam
giac bi de doa. PB6 1a I'ong giam cua ban. Con hG nhan biét vung ranh gidi
clia cdi chudng né & khi va phdi song sit. Ban s& biét gi¢i han ciia chiéc
I'ong giam ban khi tAm 1y ctia ban bit d4u khing cyr. Nhitng chidn song ctia
ban chinh 1a dwong ranh gidi bén ngoai ving an toan. Ngay gidy phiit ban
ti€n d&n canh I'6ng, né s€ bao cho ban biét, theo cach cirng rén clia né.

Ching ta hdy xem xét cdi canh '0ng nay thong qua mdt vi du. Trwede day,
néu ban mudn gite chu cin ctia ban & san sau, ban phai dwng mdt hang rao.
Ngay nay, ban khdng cin hang rao vi moi thir da dwgc dién t héa. Ban chi
can chon day dién ngdm dwdi dat va budc mot cdi vong dién nhd trén co
chi cin. Chu cin s€ nghi 1a: “Xem nay, minh ty do r'6i! Minh da tung phai
& bén trong cai hang rao nay. That tuyét!”. Tat nhién la chd ta chay ngay
dén noi ma chi ta teng khdng dwoe di qua, va — odi! — chi cldn nhay lui va
stia vang. Chuyén gi da xdy ra vay? Ranh gi&i v6 hinh dwoc dinh vi & do,
va khi chu cin cham dén ranh gi¢i d6, né s€ khién chd ta bi giat dién nhe.
Ranh gi¢i d6 giy dau. N6 gay kho chiu du d€ gio' day chd cin cam thdy s¢
hai ba't cr khi nao chui ta ti€n lai gan nhirng dwong ranh gi¢i d6. Ban thay
day, cai I'o6ng khong ¢ phai trong giong nhw mdt cdi 1'6ng. N6 ¢6 thé'la cai
I'dng dworc tao ra béi ndi sor clia ban vE mot cam gidc ba't an. Néu ban dén
g4an nhitng ranh gi¢i vo hinh d6, ban bt dau cam thay ba't tién va bat an.
D6 1a nhitng chan song ctia céi I'6ng giam bén trong ban. Mot khi ban van



con & lai bén trong nd, ban khong thé biét diéu gi dang dién ra & bén ngoai.
Gidi han cua chi€c I'ong nay chinh 1a nhirng cdi khién th& gidi clia ban ¢6

vé hiru han va tam thoi. Nhirng cai vo han va vinh cteu chi ton tai bén ngoai
pham vi chi€c I'6ng ctia ban. Vuwot qua nghia 1a veot ra khéi nhing ranh
gidi ctia chiéc I'ong. Khdng nén c6 cai I'dong nao bén trong ban. Linh h'6n 1a
vo han. N6 tu do va trai rong khip moi noi. N6 ty do d€ trdi nghiém cudc
song tron ven. Piéu nay chi cé th€ x4y ra khi ban sin long doi mit véi thyce
t&’ ma khong ¢6 gi¢i han tinh than nao. N&u ban van ¢6 nhitng chwdng ngai
vat, va ban biét rd V€ chiing vi ban va phdi chiing mdi ngay, ban cin quyét
tam vt qua ching. Néu khong, ban s€ ¢ lai trong chi€c I'ong cua minh.
Vi hdy nhé ring, khi ban & lai trong chiéc I'ong, dii ban c6 trang tri né
bang nhitng trai nghiém dep, nhitng h'6i (¢ yéu thwong va nhirng gidc mo
tuyét diéu thi ciing khong the nio bing viéc thoat ra khdi né. Céi I'ong, du
dworc goi tén 1a gi thi van 1a cdi I'ong. Ban phai quyét tAim thodt ra khoi no.

MOdi ngay trdi qua, ban thieong xuyén va phai cic canh I'6ng. Khi va phai
nhitng cdi canh ndy, hodc 14 ban thdi lui, hodc 12 ban c¢& ging ép budc moi
th phai thay doi d€ ban c6 thé duy tri sy thoai mai. Ban thwc sy st dung
“hao quang” cta tam tri chi d€ & lai trong cai I'6ng cua ban. Ngay qua dém
t&’i, ban mwu tinh va 1€n k& hoach lam sao d€ ¢ lai trong ving an toan clia
minh. P6i khi ban thdm chi khdng theé ngt khi d&€m xudng vi ban qua ban
ron suy nghi vé nhtrng gi can lam d¢€ lai trong cdi I'6ng nay: “Lam sao tdi ¢
the khi€n cd &y khong bao gior roi xa t6i? Lam sao tdi ¢6 th€ khién c6 Ay
khong bao gio quan tim dé&n anh chang nao khic ngoai t6i?”. Ban cd ging
suy tinh d&€ chic chin rang ban khong va phai nhitng c4i canh 1ong ctia ban.
Ching ta hay tré lai truong hop cua chid cin. B&i vi chi cin trong vi du
trén da quen v&i viée rong choi tw do, nén s€ 1a mot ngay that budn khi chd
ta quyé&t dinh s& khong ti€p tuc cd ging thoat ra khdi c4i sin. Nguyén nhan
duy nhat khién chi ctin ngirng c¢d” ging vurot ra khdi khodng khong gian bé
nhd cia minh 1a do s¢’ cdc ranh gi¢i. Nhwng n€u chiing ta dang d6i mét voi
mot chi cin khac rd't diing cam, quyé€t tam ty do thi sao? Hay hinh dung la
chi ta s€ khdong bd cudc. Ban thd’y chi cin ng6i & do, ngay tai noi ma
chiéc vong dién bit dau rung, nhung chi ta khong quay ngudi bd chay.
Twng phit mot, chd ta nhich twng budc vEé phia trede d€ quen dan voi
treong lyc. N€u cwr ti€p tuc nhw thé thi cudi cung cin ta s€ thoat dworc ra
ngoai. Chu cin s€ khong bd 1o ba't ctr cor hdi nao thé€” gidi nay danh cho
chi. B&i vi @6 chi 1a ranh gidi v6 hinh, chi cin c¢é the€ vieot qua néu hoc



dwoe cdch chiu dyng cdm gidc khé &. N6 chi can sin sang, quyét tim, va
c6 kha nang chiu dwng dwoe trang thai bat ti€n. Chi€c vong dién thuc sy
khong th€ gay ton thwong cho chu cun, n6 chi khong thodi mai ma thoi.
Néu sin long vwot ra khdi ving an toan, nd sé tr do tung ting bay nhdy
theo y mudn. Chi€c I'ong cua ban cling giong nhw thé€ nay. Khi ban d&n gan
cac canh I'ong, ban cam thay ba't an, d6 ky, s¢ hai, hodc lo nghi qua nhiéu
vé ban than. Ban thut 1di, v néu ban ciing giéng nhu da s& nhitng ngudi
khdc, ban s& nging c& gidng. P&i song tim linh bit dau khi ban quyét dinh
khong bao gior ngiing c¢d ging. Pdi sdng tAm linh 13 sy cam k&t vuot qua,
ba't k€ cai gid phai trad 1a gi. B6 1a cudc hanh trinh vo tan khi ban vwegt qua
chinh ban than minh ting phut twng ngay trong phan dovi con lai ctia minh.
Né&u ban dang thyc sy vt qua, ban sé€ luon ludn & ngay trén gidi han cua
ban than. Ban khéng bao gio quay trd lai ving an toan. Mot con nguoi
sdng doi s6ng tam linh s€ cam tha’y nhw theé ho ludn luén d6i dién véi cai
mép ranh gi¢i d6, va ho lién tuc cam thay thdi thic phai virot qua nd. Cudi
ciing ban s& nhén ra ring viéc vwot qua nhitng gi¢i han tdm 1y cfia chinh
minh s€ khong lam ban ton thwong. N&u ban quyét tdim khong 1ui lai & mép
ranh gidi va ti€p tuc budc tdi, ban s€ virot qua. Co lic ban da rdt lui khi
cam thay bat an. Nhwng sau d6 ban tha 1dng va buwde qua di€m dé. D6 1a
ta't ca cai gid phai tra d¢ virot qua. Chi mot phit 1a ban da & bén kia ranh
gidi — ban chi ¢én ki€m soat nhirng gi dang xay ra.

Ban ¢6 mudn vwot qua nhirng gidi han khéng? Ban ¢6 mudn cadm thay
khong con ba't ¢ ranh gidi nao khong? Hay hinh dung mét viing an toan
dwgc mé rong dén dd né cé the dé dang thich hop véi cd ngay sdng cla
ban, ba't k€ diéu gi xay ra. Ngay ma ra va tdm tri ban khong lo nghi ba't ctr
diéu gi. Ban chi don gidn 13 twong tic v&i ngdy d6 bang mdt trai tim an
nhién, tran ddy cam hirng. Néu mép ranh gidi xua't hién va va vao ban, tim
tri cing khong phién ha. T4t cd moi thir déu lwdt qua. Pay la cach ma
nhirng con nguwoi thong thai so6ng cudc doi cia minh. Khi ban dwoec huan
luyén gidng nhue mdt van dong vién nha ngh€, d€ tha 1dng ngay khi vwot
qua mép ranh gi¢i khi né cham vao ban, ngay 14p tirc cdm giac bat an tan
bi¢n. Ban nhn ra ring ban s& luon ludn an 6n. Khong gi c6 thé 1am phién
ban hon nhirng gi¢i han cia chinh ban, va bay gio’ ban biét phai lam gi v&i
ching. Cudi cing ban hoc cach yéu nhirng ranh gi¢i d6 vi ching chi cho
ban thdy con dwong dén ty do. Td't cd nhirng gi ban cén lam la khong



ngrng thw gian va bud'c qua moi ranh gidi. R6i mot ngay, khi ban it trong
doi nhat, ban sé€ buwdc vao thé” gidi vo han. P6 1a y nghia cia cum twr “vuwot
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qua”.

Chwrong 14 _ )

BUONG BO SU VUNG CHAC GIA TAO

Bén trong tdm 1y con nguwoi 1a mdt noi rd't phire tap va tinh vi. Noi d6 day
riy nhirng ning lwong doi khéang, lién tuc thay d6i do nhirng kich thich ca
bén trong 14n bén ngoai. Diéu nay din d&n v s& nhitng bién th€ vé nhu
Cau, ndi s hdi va khao khat trong nhirng khoadng thoi gian twong doi ngan.
Vi th&, tim tri con ngwoi hdu nhw khong lic nao c¢6 du tinh ling d€ hi€u
diéu gi dang dién ra trong d6. Cé qué nhiéu thir cing xay ra mot lic dén
muc tAm tri ta khong th€ di theo quan sat teng m&i quan hé nhan qua cua
td't cd nhirng suy nghi, cdm xdic & nhiéu mwrc nang lwgng khac nhau. Két
qua 13, chiing ta nhan thdy ring gilt cho bén trong ludn sing sudt khong
thoi cling da 13 ¢4 mot nd lyc 16m, vi bén trong ban moi thit khong ngung
thay dGi — tdm trang, khat vong, nhirng thir d€ yéu, nhirng diéu d€ ghét, sy
nhiét tinh, sy tho’ 0. Ban danh tron thoi gian cia minh chi d€ ddm bao cho
moi thit dién ra theo c4ch khién minh cdm tha’y lu6n ki€m sodt dworc nhitng
thay d6i d6. Ban danh tron thoi gian d€' ki€m soat tdt ca nhirng bién doi tim
1y va nang lwong ndi trén, chirng t6 ban dang chiu dyng. Mac du ban chealng
cé vé gi la dang chiu dyng, nhwng so v&i nhirng gi ¢6 the tot hon thi ban
dang chiu dgng. Sy that 1a, viéc ganh 18’y cdi trach nhi€ém phai 6n hoa ta't cd
moi thr cling 1a mét dang chiu dyng. Ban nhén ra diéu nay ré nha't khi moi
thir bén ngoai bit dau sup d6. TAm Iy cta ban roi vao tinh trang ban loan,
va ban phai nd lyc han gin thé gi¢i bén trong. Nhung chinh xé4c 1a ban
dang cd bam 12y diéu gi? Nhirng cédi duy nha't ton tai trong dé 1a nhirng suy
nghi, cdm xdc va nhirng dong nang lwgng lwu chuyeén, ta't ca ching déu
khong virng chic. Chiing nhw nhitng ddm may, chi tréi dén roi ludt di
trong khong gian ndi tdm rong 1'n. Nhwng ban luén c¢d bam vao ching, nhw
th& ban tin rang sw On dinh c6 thé thay thé cho su vitng chic. Pirc Phit c6
mot thudt ngr danh cho hanh dong nay: “bam cha’p”. Cubi cung, bam chap
la ta't ca nhirng gi ma tdm ly dwore mo ta. D€ hi€u vé hanh dong bam chap,
tredc hét ching ta cén hi€u ai 1a ngwoi bam chd’p. Khi ban tién sau hon
vao bén trong ban than, tw nhi€n ban sé nhan ra rﬁing ¢6 mot khia canh cua
con ngwoi ban ludn ton tai & d6 va khong bao gio’ thay d6i. D6 la cam



thiec, chinh 1a tdm thirc cta ban. Chinh nhin thic nay nhén biét dwoc
nhirng suy nghi cia ban, trai nghi€m nhtrng thdng tram trong cam xuc cua
ban va thu nhan cic cam gidc thong qua giac quan vat 1y cua ban. Day la
gdc ré ctia Ban than. Ban khong phéi 1a nhitng suy nghi clia ban, ban nhan
thirc nhirng suy nghi d6. Ban khong phdi 1a nhirng cdm xic cua ban, ban
nhén bi€t nhirng cam xic d6. Ban khong phai 1a co the ctia ban, ban nhin
thy nd trong gwong va trai nghiém th& gidi nay thong qua ddi mét va doi
tai clia né. Ban 12 ngwoi tinh thirc, 12 phan chi th€ dang nhén thitc rang ban
dang nhan biét td't cd moi diéu dang dién ra bén trong va bén ngoai. N&u
ban kham pha tim thirc ctia ban, mot tri gidc nhan thirc thuén khiét, ban sé
nhan thiy ring né khdng & bat ky mot diém cd dinh nao trong khong gian.
N6i ding hon, né 1a mdt treong nhan thire ma khi chd y d&€n mot tap hop
cac khach the thi né thu hep sw tip trung vao di€m dé. Ban c6 th€ nhéan thire
V€ cam giac cia mot ngoén tay, hodc ¢ th€ nhan thirc vé cam gidc cda toan
bd co th€ cling ldc. Ban ¢6 th€ hoan toan chim didm trong mot suy nghi don
1¢, hodc c6 the’ dong thoi nhan thire mdt cach tong the nhirng suy nghi, cdm
xuc, co’ th€ va moi treong xung quanh. Tam thire 1a mot pham vi nang dong
ctia nhén thirc, ¢6 kha ndng hoac 1a tip trung han hep hodc 1a mé rdng bao
la. Khi tdm thirc tdp trung dd hep, né s€ danh mat di y thirc rong 16'n hon
veé tong th€ cua chinh nd. N6 khéng con cdm nhén chinh né nhw mét treong
tAm thirc thuan khiét; né bit dau chuyéhn sy chd y d&n chi nhitng d6i twong
ma né tap trung vao. Ban thdy da’y, di€u nay xdy ra khi ban ham mé xem
phim d&n ndi ban hoan toan ddnh mat y thirc rong 1on hon 1a minh dang
ngoi trong mot rap chi€u phim lanh va tdi. Trong treong hop nay, ban da
chuyén sy tip trung tir co’ th€ va moi treong xung quanh sang thé” gidi cua
bd phim. Nghia la ban lac 167 trong trai nghi€ém nay. Tt tinh huéng nay
ching ta ¢6 th€ dan dén céi nhin khai quit hon cho toan bd nhitng trai
nghi€ém ctia ban vé cudc song. Y thirc vé ban than ban dworc quyét dinh bdi
noi ma ban dang tap trung tim thirc. Nhwng diéu gi quyét dinh noi ma ban
tap trung tAm thire: O’ cAp dO co ban nhat, diéu nay don gidn dwoc quyét
dinh b&i ba't cr thir gi thu hidt nhan thirc cia ban vi nd ndi bat so v&i nhirng
th con lai. BE hi€u diéu nay, hay hinh dung la tdm thirc ctia ban dang quan
sat khong gian ndi tdm rong 1on va trong trai. Bay gio’ hdy twdng twong
bang qua khoang khdng gian nay la dong lwu chuyén nhe nhang cua cac doi
twong tw duy ngiu nhién: mot con méo, mdt con ngra, mdt tr, mdt mau
sic, hoic mot y nghi triru twong. Ching trdi qua viing nhan thitrc clia ban



mot cach kha roi rac. Bay gio hdy lam cho mdt d6i twgng ndi trdi hon
nhtrng d6i twong con lai. N6 s€ thu hit sy chd y ctia ban va 16i kéo sy tap
trung ctia nhan thirc. Ngay khi d6 ban nhén ra rang ban cang tap trung vao
mot doi twong thi d6i twong d6 cang di chuyén cham hon. Cho dén khi,
cudi cung, néu ban tip trung tang dan vao né d&€n mot mirc nao do, nd sé
ngrng chuyén dong. Nhw vy 1a, sirc manh cla tdm thirc s€ gitr yén dwoc
d61 twong chi bang céach tip trung vao né. Ciing twong ty nhr mdt con cé
¢6 th€ boi trong nwd'c nhwng khdng the€ boii xuyén qua nwdc da — loai nwde
cd dac, cac dang nang lwgng tw duy va cam xuc sé tré nén cd dinh khi doi
dién v&i tAm thire “c6 dac” (tap trung). Chinh viéc tam thirc “phéan biét doi
xt”’, danh mrc d6 nhan thirc tdp trung 1én mot d6i twong cu thé nhiéu hon
so voi nhirng d6i twong khac da tao nén sy bam cha’p. Va két qua cda sw
bam chap la cac y nghi vacam xuc dwgrc chon s€ & lai mot vi tri da 1au dé€
tré thanh nhirng khoi tic nghén ctia tam ly.

Bam chdp 1a mdt trong nhitng hanh ddng can ban nhat. Vi mot s doi
twong van lwu lai trong tAm thike trong khi nhitng doi twong khac lwdt qua,
cAm thirc ctia ban s& gin k&t v&i ching nhiéu hon. Ban st dung ching nhw
nhirng di€m cd dinh d€ tao ra mot y thirc vé dinh hwong, mdi quan hé va sy
bao dam gitra nhirng bi€n ddng lién tuc ctia ndi tdm. Va nhu cau dinh
hwdng nay mé rong dén thé” gidi bén ngoai. Mac du ban dang bam chap
vao nhirng d6i twong bén trong, nhwng ban s dung chiing d€ dinh hwdng
va gin k&t ban than v&i vo s6 cdc d6i twong vat 1y bén ngoai thim nhap
vao cic gidc quan cua ban. Sau dé, ban tao ra cic y nghi budc chat nhirng
d6i twong nay voi nhau, va ban bam chap vao toan bd cau tric nay. Dan
d4n, ban tr& nén gin k&t manh mé& v&i ciu tric bén trong nay d&én do ban
xay dyng toan bd y thirc V€ ban than ban xung quanh né. B&i vi ban bam
chip vao né nén nd van c¢& dinh & vi tri d6. Va vi né ¢& dinh nén ban gﬁn
k&t n6 voi ta't cd nhirng doi tweong khac. Pay chinh 1a khi tAm 1y dwoc sinh
ra. Gitra khong gian rong mé trong khong ciia tAm tri, bing cdch bam viao
nhirng doi twong tw duy lwdt qua, ban da kién tao mot hon dao kién cd,
virng chic. Khi mdt ¥ nghi dwoe ban bam vao va & lai bén trong, ban cam
tha’y yén tam tya dau vao vai nd. Va roi, khi ngay cang bam viu vao nhiéu
y nghi hon, ban s€ phat tri€n né thanh mot ca'u tric ndi tai d€ tam thirc tap
trung vao. Tam thirc cia ban cang danh nhiéu sy tap trung vao ca'u tric tim
1y nay thi ban cang cé xu hwdng van dung né d€ hinh thanh khai niém ban
than. Sy bam chdp tao ra gach va vira ma ching ta dung d¢ xay dung twy



ngd. Gitra khong gian ndi tm rong 1én nay, chi can st dung nhitng lu'ong
suy nghi, ban da c6 thé€ tao ra mot cau truc kién cd de tya vao.

Ban 12 ai, nguwdi da bj ddnh mat ban than va dang cd” ging xiy dung khdi
niém ban than d€ lai tim ki€m ban than minh? Ciu hdi nay th€ hién ban
chat cua doi s6ng tdm linh. Ban s€ khong bao gio’ tim thdy chinh minh
trong cdi ma ban da va dang xay dwng d€ dinh nghia ban than. Ban la ngwoi
dang thwc hién cong viéc xay dung d6. C6 th€ ban sé tdp hgp nhing
nguyén vat liéu y nghi va cam xuc tuyét voi nha't, c6 th€ ban s€ xay dung
mot cdu tric that dep, hoan hdo, thu vi va nang dong, nhwng, ré rang dé
khong phai 1a ban. Ban chi 1a ngwoi da tao ra né. Ban 1a nguoi da lac mat
chinh minh, 1a ngwoi lubn s hai va bdi rdi vi ban danh lac huwdong tap trung
nhan thirc ctia minh ra khdi nhan thirc that sy vé ban than. Trong tinh trang
hoang mang s¢* hii va lac 181 nay, ban d3 xoay x& bang cdch bam viu ciing
nhw niu gitt nhirng ¥ nghi va cam xdc lwdt qua trede ban. Ban st dung
ching d¢€ xay dung mot nhan cach, mot ca tinh, mdt quan ni€m ty nga cho
phép ban dinh nghia ban than ban. Nhéin thirc cia ban yén tdm twa vao
nhirng ddi twong ma né nhan thirc va goi d6 la nha. Te md hinh vé ban
than ndy, ban cdm tha’y dé dang Gng xi, ra quyét dinh va két ndi vdi the
gioi bén ngoai. Néu can ddm nhin nhan lai, ban s€ nhan ra rﬁng toan bo
cudc song cua ban dang dya trén mdt mo hinh do ban ty tao ra cho chinh
minh.

Chiing ta hdy cu th& hon nhé. Ban c¢& ging gilt mdt ludng tw twéng va khéi
ni€ém nhadt quan trong tam tri ban, chaalng han: “T61 1a mot phu ni”. Vang,
ngay ca diéu nay cting don thuan 12 mét suy nghi, hodc modt khdi ni€m
dwoc gitr lai trong tam tri ban. Ban, ngwoi dang bam viu vao khai niém nay,
khong phai 1a nam ma ciing khéng phai 1a nt. Ban la cha th€ nhan thirc
dang nghe thdy y nghi d6 va nhin thd'y mdt co’ theé’ phu ni¢ trong gwong.
Nhung ban ¢d bdm viu vio nhitng khdi niém nay. Ban nghi rang: “T6i 1a
mot phu ntr, t6i dang & mdt do tuoi nao d6 va tdi tin vao mot tri€t 1y nha't
dinh”. Nghia la ban dang dinh nghia ban than ban dya trén nhtrng gi ban
tin: “To1 tin vao Thién Chua hay t6i khong tin vao Thién Chua. T6i tin vao
hoa binh va ba't bao ddng, hay toi tin vao sy sdng con cltia nhirng nguoi biét
thich &ng. T6i tin vao chi nghia tw ban, hay toi tin vao chu nghia xa hoi
hién dai”. Ban c6 mot tip hop cac tw twdng trong tam tri va bam chat vao
chiing. Ban tao ra mdt ca’u triic quan hé cyc ky phirc tap tr nhirng tw twdng



nay, va sau d6 dwa “gdi tw twdng” dé ra lam dai dién cho chinh ban than
ban. Nhuwng d6 khong phai 1a con ngwei ban. D6 chi 1a nhirng tw twdng tap
hop lai xung quanh ban nham c& géng xdc dinh ban than. Ban lam diéu nay
vi ban dang bi lac & bén trong.

Vé co ban, ban nd lyc tao ra mdt cdm gidc On dinh va bén virng bén trong
ban. Piéu nay tao ra mot cdm gidc an toan gia tao nhwng dé chju. Ban ciing
mudn nhirng ngwei xung quanh lam gidng nhw ban. Ban mudn moi nguoi
cling khong thay doi, da d€ ban c6 th€ dy doan hanh vi cia ho. Néu ho lam
trai di€u nay, ban s€ cam tha’y r6i loan. D6 la do ban da dwa ra nhirng phén
doan vé hanh vi cia ho dwa trén mé hinh noi tai ciia ban. TA'm 14 chén cla
niém tin va quan niém veé th€ gi¢i bén ngoai nay tré thanh mdt birc twong
cdch ly gita ban va nhitng ngwdi ma ban twong tac. Bing cich gitt cho
minh nhirng dinh ki€n vé hanh vi ciia nguoi khac, ban sé€ cam tha’y an toan
hon va ki€m sodt moi thit hon. Thi¢ hinh dung vé ndi s¢ hdi ma ban cdm
thd’y néu ban thao g& toan bd birc trong nay. Ban da ting cho phép ai tién
thaalng vao cdi toi thye sy bén trong ban ma khong phai qua tAm dém tam ly
bao vé cia ban chwa? Khong mot ai, k&' ca chinh ban.

Moi nguoi chi thé hién “mat na” gia tao ra bén ngoai. Thdm chi ho con thwra
nhin rﬁng cO0 mdt na nay thit hoon mat na kia. Ban di lam va chim ddm trong
mit na chuyén nghiép ctia minh, nhung sau d6 ban bdc bach: “T6i sip vé
nha v&i gia dinh va ban beé, noi ma tdi ¢6 thé'la chinh minh”. Vay 1a mét na
& noi lam viéc rovi ra phia sau, con mat na xa hoi thoai mai ctia ban dwoc
dat Ién trede. Nhwng con ban, ngwoi dang dung nhi€u mét na khac nhau d6
thi sao? Khong ai lai gan con ngwoi d6. Con nguwoi dé qua dang so. Con
ngwoi d6 cach qua xa d€ ¢6 the hiéu duorc.

Nhuw vay, ta't ca ching ta déu bam viu vao nhirng mat na gia tao nay, va roi
x4y dyng ban than minh thong qua chidng. Mdi ngwdi trong chiing ta gidi
lam mdt s6” viéc hon nhirng ngwoi khac. Trong phén 1én xa hdi hién nay,
ban s€ dwoc “twdng thwedng” twrong xirng néu ban gidi trong viéc “bam va
xay”. N&u ban xay dwgc mdt mo hinh hoan hdo, va hanh x& nhdt quén
trong moi thoi di€m, ban da thyc sy “tao ra” dwgc mdt con ngwei. Va néu
con ngwoi ma ban tao ra 1a con ngwoi ma nhirng ngwoi khac muén va cén,
ban c6 thé ra't nodi ti€ng va thanh cdng. Ban sé la con nguoi d6. N6 ngd'm
sdu trong ban tir d tudi rat nhd, va ban khong bao gio’ xa roi né. Ban ¢c6
the thwc sy rd't “cu” trong tro choi “tao hinh” mot con ngwoi nao dé. Va
néu con ngwoi ma ban da tao ra khong nhan dwgc sy noi ti€ng va thanh



codng nhwr ban mong dgi, ban c6 thé€ di€u chinh suy nghi cia ban cho phu
hop. Bong thai nay chealng cé gi la sai trai ca. RO rang la ta't cd moi nguwoi
déu lam nhw vdy. Nhwng ban la ai, cai ngwoi dang lam viéc nay &y? Va tai
sao ban lai lam viéc nay?

Piéu quan trong 12 ban phai nhan ra ring ban khong thé quyét dinh nén
bam vao nhirng suy nghi nao va tao ra mdt con nguwoi ra sao, td't ca déu
khong phu thudc vao ban. Xa hdi bén ngoai anh hwong dén di€u nay rat
nhi€u. Moi hanh vi déu ¢6 nhtrng chuan muc riéng - cha’p nhan dwoc

hay khong chdp nhin duvoc vé mat xa hdi - cach ngoi, cach di, cach ndéi,
cach dn méac va cach cdm nhan moi thtr. Bﬁng cach nao ma xa hdi ta dang
song da khién nhirng ciu tric suy nghi va tinh cdm nay bén ré bén trong
mdi ching ta? Khi ban lam tdt diéu nay, ban dworc thwdng nhitng cdi Om va
dwore tan tung toi tap. Khi ban lam khong t6't, ban bi trieng phat, ngwoc dai
veé th€ chi't, tinh thian, hodc cam xdc. Hay nghi dén viéc ban thwong doi xw&
tot v&i ngeoi nao dé nhw thé nao khi ho cw xtt ph hop vori mong doi clia
ban. BDong thoi, ban cling hay nghi dé€n nhirng khi ban khép minh va xa
lanh ho khi ho cw xtt khong thda mong d¢i cua ban. Pay la chwa k€& dén
viéc ban noi gidn hay thdm chi dung bao lwc voi ho. Ban dang lam gi vay?
Ban dang cd gfing thay ddi hanh vi clia ngwdi khdc bang cdch d€ lai nhitng
an twong trong tAm tri ho. Ban dang nd lyc thay d6i niém tin, tw twdng va
cam xuc cta ho d€'Tan sau ho hanh ddng theo cach ma ban mong doii. Thue
sir 12 ta't ca chiing ta déu 1am diéu nay v&i nhau moi ngay.

Tai sao ching ta lai d€ cho diéu nay xay dé€n v&i minh? Tai sao ching ta lai
qua quan tdm li€u ngwoi khac ¢6 chdp nhan mat na ma chiing ta thé hién
khong? Biéu quan trong nha't la hieu dwoc tai sao ching ta lai bam chap
vao viéc xay dung khai niém vé ban than. Néu ban ngirng bam cha’p, ban sé
nhén ra 1y do tai sao lai ¢ xu huwdng bam chdp & d6. Néu ban budng bod
mit na ma ban dang mang, va dirng c6 ging d€ doi sang mot cdi mit na
mai thi suy nghi va cdm xdc ctia ban s€ khdng con “cdi neo” d€ bam va sé
roi khoi ban. D6 sé 1a mét trai nghiém ra't dang s¢. Ban sé cam thd’y hoang
mang lo s¢ tdn sau bén trong, va ban sé tr& nén ma't phwong hwdng. Pay la
cam giac nguwoi ta thweong ¢6 khi diéu gi d6 ra't quan trong bén ngoai khong
“in khé'p” v&i md hinh bén trong. Mit na ngiing hoat dong va bit dau vor
vun. Khi n6 khong cdn ¢ th€ bdo vé ban, ban sé& trdi qua ndi hoang mang
so’ hii khing khiép. Tuy nhién, ban s& nhan ra rang néu ban sin sang d&i



dién v&i cam giac hodng loan nay, ban sé ¢6 cach d€ vwrot qua né. Ban ¢6
thé trd lai vi trf clia tAm thiee, & vi tri cdm nhan ndi hodng loan d6, va roi
cam giac hoang loan s€ ngwng lai. Sau d6, ban s€ ¢c6 mdt sy binh an tuyét
voi, khong giong nhw ba't cir diéu gi ban tirng cam nhan. Mdt diéu ma hu
nhu khong ai biét: D6 1a moi ban loan cé thé ngung lai. Ti€ng 0n, ndi so,
st hdon don, sy thay doi lién tuc cua cdc ning legng bén trong - ta't cd déu
c6 the ngtng lai. Ban nghi rang ban phai bdo vé ban than minh, vi vdy ban
tim 18y moi vat dang ti€n d€n gan ban va an nap vao d6. Ban tim Iay bat
cir cdi gi tay ban c6 thé bam vao duwoce, va bit dau bam vao dé d€ xay dung
mot cAu tric kién ¢, vitng chic. Tuy nhién, ban van c6 th€ budng bd
nhirng gi ban dang bam chdp va khdng tham gia vao tro choi nay. Chi cén
ban ¢6 gan budng bd ti't ca va ddm d61 mit vdi ndi s hai dang 16i kéo ban.
Sau dd, ban ¢6 th€ virot qua phan yéu dudi d6 cha ban, va moi thir s€ két
thdc. Tat ca s€ ngwng lai khdng con da'u tranh, chi c6 an nhién ty tai.

Cudc hanh trinh nay 1a mot trong nhirng hanh trinh veeot qua chinh x4c noi
ma lau nay ban vin c& tim moi cich d€ khong phai virgt qua. Khi ban vieot
qua dwore trang thai hdn loan d6, tAm thitc chinh 1 noi "nga lung duy nhat
ctia ban. Tim thiic ban nhén biét ring c6 nhirng thay d6i to 1on dang dién
ra. Ban s& nhan biét ring chzamg c6 gi la kién c¢6 va ban s€ tréd nén thoai mai
v&i diéu d6 Ban s& nhan ra ring mdi khoanh khic ctia tirng ngay dang mé
ra va ban khdng can phai ki€m thodt hay mong cau gi vé né. Ban khong
phai xay deng nhirng quan niém, hy vong, wé’c mo’, niém tin, hay cam giac
an toan. Ban khong con phai xay dgng nhirng md hinh trong tam tri v€ moi
viéc dang xdy ra, vi cudc song van cir ti€p dién. Ban hoan toan thodi mai
v&i viec cir tiép tuc nhan thitc vé nghi thu Khoanh khic nay dé&n, roi dén
khodnh khic ti&p theo, va roi d&€n khoanh khic tiép theo nhau

Nhung d6 thuc sy 12 nhitng gi ludn xay ra. Ting khoanh khic dang dan di
qua triedc tAm thirc ctia ban. Diéu khac biét 1a gior ddy ban quan sat no xay
ra Ban thdy cdm xdc va tim tré dang phan (ng v&i nhitng khodnh khic
dang trai nay, va ban khong lam di€u gi d€ ngin can chung Ban khong lam
gi d€ ki€m sodt ching. Ban chi can d€ cho cudc s6ng ma ra, ca bén ngoai
va bén trong ban.

N&u ban chon cudc hanh trinh nay, ban sé dat dén trang thdi ma & do ban
nhin thdy chinh x4dc c4dch ma nhitng khodnh khic mé& ra s& dem d&n cidm
gidc s¢r hai nhw thé nao. Tw vi tri trang thai tinh thirc nay, ban s€ c6 thé trai
nghiém xu hwdng bao vé ban than mot cich manh mé. Xu hwdng nay ton



tai vi ban cam thd’y minh thyc sy khong ki€m soat moi thir, va diéu d6
khi&n ban khong thodi mai. Nhwng néu ban thyc sy mudn vwot qua, ban
phai quyé&t tAm chi quan sat ndi sor hai ma khong c¢6 dong thdi ty vé nao.
Ban phai sin sang d€ nhin nhan ring nhu ciu bdo vé ban than chinh 1a
ngudn gdc cua toan bd tinh cach chia ban. N6 dwgce tao ra tir qua trinh xay
dwng cdu tric tw duy va cam xuc bén trong de thoat khoi cam gidc sor hai.
Nhw vay la ban dang dirng d61 mat v&i ¢di ngudn cua tdm 1y.

N&u ban di da sau, ban s€ c6 th€ quan sat tam ly dwoc xay dyng ra sao. Ban
s& nhan ra rang ban dang & gitta hw khong, trong khong gian vo tan trong
rOng, va ti't ca nhitng khéch thé ndi tai nay dang lwu chuyén vé phia ban. Y
nghi, cdm xtdc va an twong vE nhirng trai nghi€ém thé gian dang tuén do vao
tam thirc ctia ban. Ban s€ nhin th&’y rd rang xu huwdng bao vé ban than khoi
dong chay nay la dwa né vao tAm ki€m sodt cua ban. C6 mdt xu hwdng
manh mé r& rét trong viéc nghiéng ngwdi vé phia trede va ndm 18y nhitng
an twong ¢6 chon loc vé con nguoi, noi chdn va sy vat khi ching trdi qua.
Ban s€ nhan ra néu ban tip trung vao nhirng hinh anh tam 1y nay, ching sé
g6p phén hinh thanh m6t cdu tric phiec tap ma tred'c d6 n6 khong hé ton
tai. Ban s€ nhin thdy nhirng sy kién da xay ra khi ban mwoi tudi ma ban
van con bdm vao. Ban nhin ra ban dang bét 18y tit cd nhitng k¥ niém, tap
hop ching lai véi nhau mot cach c6 trat tw, va cho riang d6 1a con ngudi
ban. Nhung thét ra ban khong phai 1a nhirng sy kién d6, ban l1a nguwoi da trai
qua céc sy kién d6. Lam sao ban c6 thé dinh nghia ban than minh la nhirng
gi da dién ra v&i ban? Ban von da nhan thirc vé sy ton tai clia ban trede
khi nhirng sy kién kia xay ra. Ban la nguwoi & d6 lam ta't ca nhirng diéu nay,
quan sat ta't ca nhirng di€u nay, va trai nghi€ém ta't ca nhirng diéu nay. Ban
khong can phai bam vao nhirng trdi nghiém voi danh nghia 1a xay deng ban
than. D6 1a céi tdi gia tao ma ban dang xay dwng bén trong. P6 chi 1a mot
kh4i niém vé ban than ma ban chinh 13 ngwdi 4h ndu ding sau. Bao lau r'oi
ban di 4h minh ding sau khai niém ban than d6, chit vat ddu tranh d¢ git
cho moi thir an 6n? Bat cr khi nao c6 diéu gi do6 trdi véi mo hinh bao vé
ban than ma ban xay dung, ban s€ phong tht va tim cach hop 1y héa diéu
d6 d€ moi thir 6n thda trd lai. TAm tri ban khong ngwrng dau tranh cho dén
khi ban xt& 1y sy ki€n nay hodc bﬁng cach nao d6 lam cho n6 bién ma't. Moi
ngwoi cam tha’y chinh sy ton tai cia ho dang bi de doa, vi vay ho ti€p tuc
chi&n dau va tranh luan cho d&n khi ho nim lai th& ki€m soat. T4t ca nhitng
diéu nay 1a do chiing ta da nd lyc x4y deng mot ci'u tric kién ¢d & noi ma



né khong ton tai. R6i ching ta lai phdi dau tranh d€ gitr cho cau tric nay
ludn virng chic. Van dé 1a khong c6 cich

thodt ra theo ki€u d6. Khdng c6 hoa binh va khong c6 chién thing trong
cudc chién d6. Ban da duwoc khuyén khong nén xay nha trén cit. Vang, rot
cuQc thi day chinh la cat, va ban da xay nha trén d6. N&u ban ti€p tuc bam
viu vao nhirng gi ban da xay, ban sé bi ket khong thoat ra dwoc nhirng birc
trong phong vé d6. Ban sé phai ludn sdp x&p moi ngudi va moi vat vio vi
tri nha't dinh € mo hinh khdi niém ctia ban luén hoa hop voi thue t€. D6 1a
mot cudc da'u tranh khéng ngirng nghi d€ moi thir luén on thda. S6ng mot
doi s6ng tdm linh ding nghia 1a khong tham gia vao cudc tranh da'u nay.
Tic 12 nhitng s kién xay ra trong khoanh khéc nay thi thudc vé khoinh
khic nay. Ching khong thudc vé ban. Ching khong lién quan gi d&n ban.
Ban phai chd'm dirt viéc xac dinh ban than trong m&i quan hé v&i ching, va
hay d€ ching ty dén r'oi tw di. Pung d€ cho cac sy kién d€ lai dd'u &n trong
ban. N&u ban nhin thd’y minh van tiép tuc nghi vé ching sau d6, hdy budng
bd ching. N&u mot sy kién xay ra khong phi hop véi md hinh khai niém
ban than cua ban, va ban nhén ra ban than dang tranh da'u va tim moi 1y 1€
de khi€n cho né phu hop, chi can quan sat diéu ban dang lam. Mot viée gi
d6 da xay ra trong vii tru khdong “khdp” véi md hinh clia ban va gio lai
dang gy xdo trdn trong ban. N&u chi don gidn quan sat diéu nay, ban sé
nhén ra rang thuc sy 12 né dang phd v& mo hinh ciia ban. Ban sé dat dén
di€m moc quan trong nhat khi ban thdy diéu nay xdy ra hop v&i mong
mudn cta ban, vi ban khong mu6n gix mo hinh cta ban nwra. Ban x4c dinh
diéu nay 1a t6t vi ban khong con sdn long tiéu ton ba't ky ning lwong nao
cho viéc xay dwng va gia ¢6 mat na gia tao ctia ban ntra. Thay vao dé, ban
s& d& cho moi thir 1am nhiéu loan md hinh ctia ban, cho phép ching hoat
dong nhw cha't no’ d€ pha vo* mo hinh nay va giai thoat ban. Pay la y nghia
ctia mot doi song that sy tim linh.

Khi ban thyc sy trd thanh ngwoi s6ng thién vé tam linh, ban hoan toan
khac voi nhirng ngeoi khac. Ban khong mu6n diéu ngeoi khac mudn. Co6
nhirng di€éu ma ngwoi khac chong d6i, con ban hoan toan chd’p nhan. Ban
mudn md hinh cta ban bj phd v, va ban tran trong nhirng trai nghi€m cé
the giy xdo tron trong ban. Khdng c6 ba't ky diéu gi ma ngwoi khac néi hay
lam lai c6 th& phién nhiéu ban. RSt cudc thi ban chi dang & trén mot hanh
tinh quay xung quanh gitra hw khong. Ban chi d&€n viéng tham hanh tinh
nay trong vai chyc ndm va sau d6 s€ roi di. Vay thi ¢6 sao ban lai s6ng ma’y



muoi nim d6 ma ludn phai ciing thang v&i tat ca moi thi? Pung nhw the!
Néu mot cdi gi do c6 the gay rdi loan bén trong ban, nghia la n6 dang va
phai md hinh cua ban. C6 nghia la n6 dang cong kich cdi phan khong that
ctia con ngwoi ma ban da xay dyng d€ bao vé céi dinh nghia vé cudc sdng
cta riéng minh. Nhwng né€u mo hinh cua ban ding v&i thue t& cude song,
vay thi tai sao nhirng trai nghiém thwc sy lai khong phut hgp véi né? Ban
dwng bao gio mong dgi bat ky diéu gi ban théu dét trong tim tri c6 thé
ddng nha't v&i thue té.

Ban phai hoc cach s6ng an nhién ty tai v&i nhirng rdi loan tdm 1y. Néu tri
6c ban tré nén hi€u dong thdi qud, chi cAn quan sdt né. N&u trdi tim ban bt
d4u néng ran, hiy d&€ né trai qua nhirng gi ma né phai trdi qua. Cd gdng tim
cdi phan con ngudi ¢ the nhan biét rang tri 6¢ ban dang hicu dong thai qua
va trdi tim ban dang néng ran lén. Phén con ngwoi d6 chinh 1a 187 thodt cha
ban. Viéc xay dyng mo hinh cda riéng ban s€ khong dem lai cho ban 167
thodt nao cd. Cach duy nha't d€' cé dwoe ty do ndi tai 1a thong qua cha the
nhan thirc moi dién bién trong ban: D6 1a Ban than. Ban than chi ¢An nhan
biét ring tAm tri va cdm xdc dang ty g& roi, rang khong ¢an mot nd luc nio
can thiép d€ gin ké&t chiing v&i nhau.

Tat nhién qua trinh nay s€ gy dau don. Chinh cam gidc dau la 1y do khién
te tred'c dén nay ban xay dwng cdu tric tinh than bén trong. Néu ban d€
cho cA’u tric nay sup dd, ban s phai trdi qua ndi dau ma ban dd mudn trdnh
khi c6 tinh x4y dyng né. Do d6, ban can phai sin sang doi dién v&i ndi dau
nay. Néu ban ty nhdt minh trong phdo dai vi e s¢’ phai ra ngoai, ban s€ phai
can ddm dwong d4u vdi ndi so' d6 néu ban mudn trai

nghi€ém cudc sdng tron ven hon. Phao dai dé khong bao vé ban; né chi dang
giam cam ban. D€ ty do, d€ trai nghiém cudc s6ng voi ddy da y nghia cla
nd, ban phai thoat ra ngoai. Ban phai buéng bd va di qua qua trinh thanh loc
de giai thoat ban ra khdi tdm 1y ctia chinh minh. P& lam dwoc di€u nay, ban
chi don gidn quan séat tam 1y mot cach don thuéan 1a chinh né. L&i thoat 1a
thong qua nhéan thirc. Ban hay tw bd dinh ki€n xem tam tri bj xdo trdn nhw
mot trai nghiém ti€u cyc — chi ¢an ban ludn thw gidn trong khi quan sét no.
Khi tAm tri ban bi qua’y r61, dung hadi: “T6i phai lam gi v&i nd day?”. Thay
vao do, hdy hoi: “T6i — ngwoi dang nhan biét diéu nay — la ai?”. Ban sé
sém nhan ra rang & vi tri dinh tAm d€ quan st nhitng r&i loan thi khong
mot sy xdo tron nao cé the€ cham dén nd. Ngay khi ¢6 dd'u hi€u bi xdo trdn,
chi ¢can nhén biét ai dang nhan biét sy xdo tron d6. Ngay 14p tirc, trang thai



hon loan nay sé chAm dirt. Va rdi ban chi viéc nga lwng ra, thw gidn & vj tri
tdn sau bén trong, quan sat tam tri va trai tim tao ra nhtng con dau cudi
ciing trude khi it hin. Khi dat t¢i diém mdc d6, ban s& hidu dwoc § nghia
cta trang thdi siéu nghiém. C6 nghia la nhan thirc vegt 1én trén cdi ma nd
nhén thirc. D6 1a khi nhén thirc tach roi, nhw dnh sang tach roi véoi nhieng gi
ma né chi€u sang. Ban la tAm thirc, va ban c6 the giai phong ban than khoi
moi rdi loan bing cach thw gidn ding sau tim thirc.

Né&u ban mudn binh yén vinh vién, niém vui vinh vién va hanh phic vinh
vién thi ban phai virot qua bo bén kia ctia nhirng 161 loan ndi tai. Khi d6,
ban cé the trai nghi€ém mdt cudc sdng ma dé nhirng con séng yéu thwong
c6 the€ dang tran trong ban ba't ky khi nao ban mudn. D6 1a ban cha't vén ¢6
ctia con ngwoi ban. Chi ¢in ban veot qua bo bén kia ctia tdm 1ly. Ban lam
diéu nay bang cich tir bd xu hwdng bam chip. Ban 1am diéu nay bing cich
khong st dung tam tri d€ xdy dung trang thdi vitng chic gid tao. Ban chi
can quy€t dinh, mot Tan cho mai mai, la ban sé thyc hi€n cudc hanh trinh
nay bang cich lién tuc budng bo.



Tai thoi di€m nay, cudc hanh trinh s€ tré nén ra't nhanh. Ban s€ vuot qua
cdi phan ban than luén cam thdy “s¢” mudén chét” dé, va ban nhan thay
phidn ban than d6 ludn phai vat 16n d€ n6é cam thady on. N&u ban ngirng nudi
dwong phan dé, n€u ban ludn tha 16ng d€ né khong cé cach nao bam viu
12y ban, cudi cling ban s& 1ui lai ding sau, tinh tdo quan sdt cdi trang thdi
vitng chic gid tao bén trong chinh minh. Ban khéng phai 12 nguwdi lam
nhirng diéu trén, ban 1a ngwoi quan sat moi thir xay ra.

L& thoat duy nhat cia ban 1a lam nhan chirng. Chi ¢an ban khong nguwng
budng bd biang cich nhin thitc ring ban dang nhan thitc. Khi ban vrrot qua
mot giai doan tdm t61 hay tram cam, chi can hoi: “Ai dang nhan thirc sy
tam t61 nay?”. PO la cach ban veot qua nhirng giai doan khac nhau trong
qua trinh phat trien n6i tdm. Chi can ban ludn budng xa, va duy tri viéc
nhan thttc ring ban van dang & vi tri nhan thitc d6. Khi ban tir bd tim 1y bi
quan va tim ly lac quan, va khong con bam chdp vao ba't cir di€u gi, ban s
dat d&n mot dieém mdc — noi ma td't cd moi viéc déu md ra phia sau bén
trong ban. Ban da quen v&i viéc nhan thirc moi thir & tredc ban. Va gior diy
ban s& dan nhan thirc mot vii tru & phia sau vi tri cia tim thirc.

Ban d3 khong nhén ra 14 ¢ ba't cit cdi gi ding sau ban. B&i vi qud chd tim
vao viéc xay dgng mo hinh ctia ban than dya trén nhirng suy nghi va cam
xuc troi qua phia tredc minh nén ban da khong nhan thd’y khoang khong
bao la rong 1on bén trong. O ddng sau bén trong ban 13 cd mot vii try rong
16n. Chi 1a ban dang khong nhin theo hwdng d6. Néu ban sén long budng
bd, ban sé Iui lai phia sau va vii tru nay s€ md ra ca mot dai dwong nang
lirong. Bén trong ban s& tran ngdp 4nh sdng. Ban s& ddm minh trong ngu'dn
anh sang khong c6 béng td1, vai su binh yén vuot trén td't ca moi hi€u biét.
Sau d6 ban sé& thong dong budc qua moi khoanh khéc ctia cudc song hing
ngdy v&i dong chay ndi lwc ning d& ban, nudi dwdng ban va huwdng din
ban tr sAu bén trong. Ban van s€ ¢6 nhitng suy nghi, cdm xtc va quan niém
v€ ban than trdi ndi quanh khdng gian bén trong, nhwng ching chi 1la mot
phan nhd ctia nhitng diéu ma ban trdi nghiém. Ban s& khong gin két v&i
bat ctr cdi gi ngoai y thirc vé Ban than.

Mot khi dat d&n trang thdi ndy, ban s& khong bao gio phdi lo l1ing vé bat ky
diéu gi ntra. Cdc sirc manh ctda tao héa sé€ tao ra van vat, ca & bén trong va
bén ngoai. Ban s€ tr6i trong ni€ém an lac, tinh yéu thwong va long bac ai
vuot trén van vat, nhung van tran trong van vat. Ban khong con ¢an dén



trang thdi virng chic gia khi ludn an nhién ty tai v&i sy trdi rong khép vii tru
cta Con nguoi dich thyc trong minh.

PHAN V

SONG PUNG NGHIA

Chuwong 15

CON PUONG HANH PHUC VO PIEU KIEN

Con dwong tdm linh dinh cao khong gi khac ngoai cudc sdng cia chinh
ban. N&u ban bi€t cidch sdng cudc sdng hang ngay, ban s€ trai nghi€ém trang
thdi ty do trong tirng khoanh khéc. Nhung truedc hét ban phai tiép cin cude
song mot cdch ding din, néu khong thi moi thit c6 th€ trd nén rdi raim. D&
bit d'au, ban c¢An phai nhan ra rﬁng ban thyc sw chi c6 mot sy lwa chon trong
cudc doi nay, va lya chon nay khong lién quan dén sy nghiép cda ban,
ngwoi ma ban mudn két hon, hay liéu ban ¢c6 mudén tim d&€n mot tén gido
hay khong. Nguwoi ta thwong ¢6 xu hwdng dem dén ganh nang cho chinh
minh v&i qua nhi€u Iya chon. Nhwng, cudi cling, ban c¢6 th€ 1o’ di ta't ca va
chi dwa ra mot lga chon co ban: “Ban ¢c6 mudn hanh phic hay khong?”.
Thuc sy don gian nhw vay thoi. M6t khi ban da chon hanh phic, con duwong
di xuyén sudt cudc doi ban s€ trd nén rdo nhw ban ngay. Pa s& moi nguoi
khong dam dwa ra lya chon hanh phic vi ho nghi né khong nam trong tAm
ki€m sodt ctia ho. Mot s& ngwdi c6 18 nghi: “O, tat nhién 14 tdi mudn hanh
phic, nhwng v téi da bd téi roi”. N6i cach khac, ho mudn hanh phic,
nhwng s€ khong hanh phic néu vo ho roi bd ho. Nhirng ciu hoi khéng phai
nhw vady. Cau héi ra't don gidn: “Ban ¢6 mu6n hanh phic hay khong?”. Néu
don gidn héa van d¢, ban s& tha’y rang Iya chon nay thyc sy ndm trong tam
ki€m so4t ctia ban. Chi ¢an ban c6 nhitng wu tién virng chic theo hudng lrra
chon nay. Gia du nhw ban bj lac dwong va khong c6 gi 16t da trong nhiéu
ngay. Cudi cung ban tim dwoec dwong dé€n mot ngdi nha. Ban gan nhw
khong thé 1& ngudi dén ngudng ctra, nhung ban ¢ ging vdi tay g6 vao
canh ctra. Ai d6 m& ctra, nhin ban va hoi: “Ban can gi?”. Sy that 1a, hién
gio’ ban khong thyc sy quan tim ho s€ cho ban cdi gi. Ban tham chi khong
con sirc d€ nghi dé€n né. Ban chi néi dwore mot tw “thirc 4n”. Va bdi vi ban
thwe sy dm chi d&€n thirc dn khi néi ban ¢an thirc an, cho nén khong viéc gi
phai ban tdm dén nhirng wu tién, s¢& thich tinh than cua ban. Twong ty nhw
cau hoi vé hanh phic. Cau hoi don gian la: “Ban ¢6 mudn hanh phic
khong?”. Néu cu tra 1o thye sy 1a cd, vy thi chi ¢an néi “c6” ma khdng



phai bo sung thém diéu gi. Xét cho cung, cau héi thye sy c6 nghia la: “Li€u
ban ¢c6 mudn hanh phiic tr thoi di€m nay cho dén hét phian doi con lai clia
ban, bat k&' diéu gi xay ra?”.

Bay gi®, néu ban khang dinh 1a c6, thi ti nay cho dén cudi doi ban, van ¢6
th€ xay ra nhiéu bi€n cd nhw vor ban bd ban, hodc chdng ban qua doi, hodc
thi treong chirng khodn sup do, hodc xe ban chét may trén dwong cao toc
vao ban dém. Nhwng né€u ban mudn cé mdt hanh trinh tdm linh dinh cao,
thi khi ban trd loi ¢6 d6i voi cau hdi don gidn nay, ban phai thwe sy quyét
tam c6 n6. Khdng c6 nguy va, hay nhirng gi & day. Cau hoi khong dé cap
dén viéc li€u ban c6 lam chu dwoc hanh phic ctia minh hay khong. Tat
nhién la c6 the. Chi c¢6 diéu ban khdng thyc sy quyét tdm c6 hanh phic khi
ban néi rang ban sén sang git hanh phic dai ldu. Ban mudn thém vao diéu
kién d€ c6 hanh phiic. Ban mudn néi rang mién 13 diéu nay khong xay ra,
hodc phai c6 diéu kia xay ra, thi ban m&i s&n sang d& hanh phic. D6 1a Iy
do tai sao hanh phic dwdng nhw ludn nim ngoai sy ki€m sodt ctia ban. BAt
ctr diéu kién nao ban dat ra cling sé gioi han lai hanh phic cda ban. Pon
gian 1a ban khong th€ ki€m soat moi thir va gitr cho chiing luén xay ra theo
cach ban muoOn.

Ban phai dwa ra mot cau tra 16 vo diéu kién. N&u ban quyét dinh rang ban
s€ hanh phic tir nay cho dé€n hét phan doi con lai, ban s€ khéng chi hanh
phic, ban s€ tr¢ nén hoan toan dwgrc khai sang. Hanh phic v6 diéu kién la
phwong phap dinh cao hién c6. Ban khong can phai hoc ti€ng

Phan hay doc quyén kinh thanh nao. Ban khong can phai tw bd tran tuc
Xua't gia di tu. Ban chi ¢an thyce sy quyét tim c6 hanh phic khi ban néi rang
ban chon hanh phiic. Va ban quyét tdm c6 hanh phic ba't k€ diéu gi xay ra.
DPay m&i thue si 12 con dwong tam linh, con dwong trre tiép va chic chén
nha't din d&n trang thai thitc tinh dinh cao. Ngay khi ban quyét dinh ring
ban mudn sdng hanh phic vo diéu kién thi s€ khong tranh khdi c6 di€u gi
d6 xay ra d€ thir thach ban. Pay la “bai ki€m tra” mirc dd cam két song
hanh phtic cia ban, chinh xdc 1a 1iéu thudc kich hoat sy tredng thanh veé
tam linh. N6i cach khac, chinh sy cam k&t vo diéu kién cta ban s€ tao nén
con dwong dinh cao nay. Pon gian 1a th€. Ban chi ¢in quyét dinh liéu ban
c6 pha vo “lo1 the” hay khong. Khi moi thi dién ra sudn sé, that dé dang d€
c6 hanh phic. Nhung ngay khi cé khé khan nao dé xay dén, thi that khong
dé dang gi. Ban s& thuwong tha’y ban than 1ai nhai: “Nhwng t6i dd khong biét



tred'c di€u nay sé xay ra. T6i dd khong ngo 1a minh s€ 16 chuyé&n bay. Toi
da khong nghi 1a Sally s€ mac cai dam gidng to6i & buoi tiéc. To6i da khong
nghi 12 ai d6 s€ dam vao dudi chi€c xe hoi mdi toanh tdi vwra tdu cach day
mot ti€ng d6ng h'6”. Phai chang ban thiwc sy chd’p nhan pha bd 1o thé hanh
phic cua ban chi vi nhirng sy c& nay? Hang ty viéc cé thé xdy ra ma tham
chi ban con chwa kip nghi dé€n. Cau hoi can dat ra khong phai la liéu moi
viéc ¢6 xay ra hay khong. Bat ky diéu gi cling c6 the xay ra. Cau hoi nén la
li€u ban c6 mudén hanh phic bat k& viéc gi xay ra hay khong. Muc dich
cudc doi ban 1a tdn hwdng hanh phiic va hoc hdi ti nhirng trai nghiém. Ban
khong phai dwoe dwa dén trai da't nay d€ chiu khd. Khi ban kho sé, ban s€
khong gitp do dwoe ba't ky ai. Ba't k€ ban tin vao tri€t 1y nao di ntra thi sy
that van 1a: Ban dwoc sinh ra va ban s& chét di. Trong khoéang thoi gian &
gitra nay, ban c6 th€ chon Iya li€u ban ¢c6 mudn tdn hwdng moi trai nghiém
hay khong. Cac sy kién khong quy€t dinh viéc li€u ban c¢6 hanh phic hay
khong. Chiing chi 1a sy kién. Ban m&i la ngwoi quyét dinh li€u ban ¢6 hanh
phic hay khong. Con sdng la ban da da thd'y hanh phic roéi. Ban c¢6 th€
hanh phic khi dwore trai nghiém ta't ca moi viéc xay dén v&i ban, va sau d6
chét mot cach vui vé. N&u ban c6 the sdng theo cach nay, trdi tim ban sé
rong m& va tinh than cua ban s€ luén cam thay ty do, d&n do ban c6 thé
bay viit 1€n troi. Con dwong nay dwa ban dén trang thai siéu nghiém tuyét
doi bdi vi ba't ky phian chad the nao bén trong ban gay can trée cho cam két
hanh phic v6 di€u kién ctia ban déu phadi ra di. Néu ban mudn sdng hanh
phic, ban phai buéng bd di phan nao bén trong minh mudn tao ra nhirng bi
kich cudc song. Pay 13 phan chid th& nghi ring ludn c¢6 1y do d€ khong dwoc
hanh phic. Ban phai viegt 1€n trén ca nhan minh, va khi lam dwoc diéu nay,
tw nhién ban s€ danh thirc nhirng pham trit cao hon cia con ngwoi ban.

Tém lai, tdn hwdng nhikng trdi nghi€m cudc sdng la viéc hop 1y duy nha't
can lam. Ban dang hién htru trén mot hanh tinh dang quay gitra hv khong.
Hay ti€n vé phia trwede, va nhin vao thyce t€. Ban dang trdi noi trong khong
gian trong rong trong mot vii try mo ra d&€n v cwc. Néu s& phan cho ban
sinh ra & day, vay thi diéu t6t nhat ban can lam la sdng hanh phtc va tan
hwdng moi trai nghi€ém. R'6i s& dé€n ldc ban chét di. Viéc gi phdi dén cling
s€ dén. Vay tai sao lai phai buon khd nhi? Ban s€ chealng dwoc gi n€u dé€
cho nhirng sw kién cudc sdng khi€n minh phién ha. Lam nhw thé sé khong
gildp ban thay doi dwoe the gidi chi ¢6 minh ban “chiu tran”. S€ luén ludn
c6 diéu gi d6 phién nhiéu ban, n&u ban cho phép né. Viéc Iya chon tin



hwdng cudc sdng s& din dit ban di sudn sé trén hanh trinh tim linh clia
minh. That ra, ban than Iwa chon nay da 1a mot bac thay tam linh. Bﬁng viéc
cam k&t hanh phic v6 diéu kién, mdi mot viéc xay ra déu mang lai cho ban
nhirng bai hoc quy gid, d€ ban tim hi€u vé ban than, vé ngwoi khac va vé
ban cha't ciia cudc s6ng. Ban s€ tim hi€u ta't ca vé tam tri, trai tim va y chi
ctia ban. Nhung ban phai x4c tin khi ban néi ring ban s& hanh phiic trong
sudt phan doi con lai. Mdi khi mdt phan ndo d6 bén trong ban bit dau cam
tha'y khong hanh phic, hdy budng xa cam giac d6 di. Hay tryc ti€p giai
quy€t n6. Dung sy qua quyét, hodc lam bat ky di€u gi ban can d€ ludén m¢
long. Néu ban mot mue gitr cam két, khong gi ¢ the€ ngan can ban. Bat ke
diéu gi xay ra, ban luén chon cich thudng thirc nhirng trai nghiém. Néu
khé6 khiin @6 khién ban kiét sitc va c6 ddc, ban hay van cir vui sd6ng gidng
nhw ngai Gandhi. Bat k& di€u gi xay ra, chi can tan hudng bat ky dicu gi
cudc sdng ma ra trede mét ban. Nghe c6 vé kho khan dd’y, nhung n€u chon
khéc di thi ban dwgrc gi? N&u ban hoan toan vo tOi ma van bj bt giam, ban
hay van ctt tAn hwedng cudc song. Vi n€u khong vui thi moi chuyén cé t0t
hon khong? Viéc ban khong vui sé chaamg thay doi dwoc diéu gi ca. Du sao
di ntra, n€u ban van tdn hwdng cudc sdng, ban s€ ludn 1a ngwdi chién
thing. Hay bién trai nghiém d6 thanh tro choi clia ban, va chi can gitr trang
thai an nhién, hanh phic bat chap moi diéu. Chia khéa d€ ludén hanh phic
thyc ra ra't don gian. Ban hiy bit dAu bang viéc hi€u thadu nhitng ngu'dn
nang leong bén trong ban. Néu ban nhin vao sau bén trong minh, ban sé
thay rang khi ban vui twoi, trdi tim ban rong mé& va ning lwong dang cao
bén trong ban. Khi ban khong vui, trai tim ban khép chat va khong c6 nang
legng nao dang I€n. Vi vay d€ ludn vui sdng, chi can ban khong déng ctra
trai tim. Ba't k€ diéu gi xdy ra, ngay ca néu nhw vo ban roi bd ban hay
ch'ong ban qua doi, ban cling khong dwgc khép ctra Ilong minh.

Khoéng ¢6 quy dinh nao budc ban phai “dong ctra”. Ban chi can néi voi
chinh minh rang dii cho diéu gi c6 xay ra di nita, ban ciing s& khong khép
long minh lai. B6 1a quyén lya chon cua riéng ban. Khi ban ché'm ¢6 y dinh
khép 1ong minh lai, ban hdy ty hdi xem liéu ban c6 thyc sy sdn sang ttr bd
hanh phic cia minh khong. Ban nén ki€m tra xem diéu gi bén trong ban
khién ban tin rﬁng viéc khép long s€ dem lai l¢i ich nao d6. Chi mot chuyén
nhd nhat nhat xay dén v&i ban, thé” ma ban da quyét dinh tha tr6i hanh
phiic cia minh. Ban dang ¢6 mét budi sang tuyét voi cho dén khi ai d6 dam
ngang trén dwong ban di lam. Piéu nay khi€n ban rd't byc minh va ban gitr



trang thai byc minh d6 sudt khoang thoi gian con lai trong ngay. Tai sao
vay? Hay ca quy€t dat cau hdi d6 cho chinh ban. B€ sy viéc con con dé pha
hdly c& ngly sdng ctia ban thi ¢6 ich loi gi? Ching c6 ich loi gi ca. N&u ai
d6é ngang dwong ban, hdy cho né qua va ti€p tuc mo long. Chi can ban
mudn, moi chuyén déu c6 thé dwgc. Néu chon con dwong hanh phiic vo
diéu kién, ban sé di qua tat ca cac giai doan khac nhau cua yoga. Ban sé
phai ludn sang sudt, dinh tdm va cam két. Ban s€ phai ludn chuyén tdm vao
thire hién cam k&t ctia minh bang cach ludn duy tri sy c&i mé va tiép nhan
cudc sdng. Ban chwa nghe ai néi ring diéu nay khé dénh mic khong thé 1am
dwoe. Ludn cdi mé 1ong minh 1a diéu ma cac vi thanh va bac thay truyén
day. Ho day rang Thwong d€ 13 niém vui, Thwong d&¢ 1a hanh phiic,
Thueong d€ 1a tinh yéu. Néu ban luén md rong long minh, nhirng con séng
nang lwong dang cao s€ tran day trdi tim ban. Nhirng hoat dong tam linh ty
ching khong chi dwng lai tai d6. Ching s€ dom hoa két trai khi ban dinh
tdm du sau va lién tuc m@ ctra l1ong minh. N&u ban hoc cdch mé long trong
ting khoanh khéc song, nhitng diéu tuyét vori s dén véi ban. Chi can ban
hoc céch khong khép long. Pi€u quan trong 1a ban hoc ciach luoén gitr cho
tam trf ban dd ky luat @& khong danh Iira ban, khién ban suy nghi ring day
la Iic dang d€ khép canh ctra long. N&u ban trwot chan nga, ban chi can
ng0i dy. Gidy phiit ban vira treg't chén, gidy phdt ban vira dinh mé miéng,
gidy phit ban bit dau khép minh va phong Ve, hay ngay lap tirc lay lai
phong d6. Chi can 147y lai tinh thdn va khang dinh v&i tam tri minh ring ban
khong muén khép long, du chuyén gi xay ra di ntra. Hay khang dinh ring
diéu duy nhat ban mudn la s6ng binh an va tran trong cudc sdng. Ban
khong mudn hanh phiic cta ban phu thuéc vao hanh vi ciia ngwoi khac.
Hanh phtc cta ban phu thudc vao chinh hanh vi ctua ban cling da dua toi té
roi. Khi ban bit dau khién né phu thudc vao hanh vi ctia ngudi khdc 1a ldc
ban gip ric rdi nghiém trong. Rt nhiéu viéc s& xay d&n v&i ban va ban
cam tha’y ban lu6n c¢6 khuynh hwdng dong ctra 1ong minh. Nhung ban cé
quyén lya chon: Hoac 1a song hanh cuing no, hodc 1a budng bd né. Tam tri
ban s& néi v&i ban ring Chang c6 ly do gi d€ ti€p tuc m& ctra 1ong minh khi
nhirng diéu nay xdy ra. Nhung thoi gian con lai ctia doi ban khong nhiéu,
va thyc sy khdong hop 1y chit nao n€u ban khong chon tdn hwdng cudc
song. N&u ban khong chic 1a minh s& luén nhé mé ctra trdi tim, thi hiy
thwong xuyén thién dinh. Thién dinh s€ ting cwong sirc manh cia trung
tm tam thire, gidp ban ludén cé dd nhan thire d€ khong cho phép tréi tim



déng ctra. Ban luén mé 1ong bing cich don gian 1a tha 1dng va ludn ¢ ¥
thirc tir bd théi quen khép minh. Ban chi can thw gian trdi tim khi né bét
d4u thit chit lai. Ban khong can phai ludn git vé ngoai ruc ré, sang chéi,
ban chi can vui twoi bén trong. Thay vi than phién, ban chi can vui s6ng
v&i cdc tinh hudng khac nhau dang trdi ra tredc méit ban. Hanh phic vd
diéu kién la con dwong cao quy va la phwong phap dealng cap, vi no giai
quy€t moi van dé€. Ban c6 th€ da hoc cac ky thuat yoga, chang han nhuw
thién dinh va cdc tw th&, nhung ban da bi€t sé lam gi voi phian dovi con lai
ctia minh chwa? Phwong phdp hanh phic v diéu kién 1a ly twdng nha't vi
nhirng gi ban lam v&i phdn dovi con lai ciia ban déu da dwoe xac dinh ban
budng bd chinh minh d€ c¢6 the luén séng hanh phic. Boi s6ng tdm linh
cua ban cang ti€n xa thi ban cang tredng thanh nhanh chéng. Nhirng ai
thwe sy dp dung phwong phdp nay trong tirng gidy phit s6ng, ho s€ nhan
bi€t rd't rd ti€n trinh thanh loc cua trdi tim ho qua ting ngay. D6 1a nho ho
khong tham gia vao tat c nhitng chuyén vit vanh dang dién ra. Ho ciing sé&
nhén thdy qud trinh thanh loc ctia tdm tri vi ho khong tham gia vao nhirng
tan bi kich ma n6é dan dung. Shakti (Quyén nang) ctia ho sé luén tinh thirc
ngay ca khi ho khong bi€t gi vé thuat ngw

Shakti. Ho s€ dwoc bi€t d&€n mdt loai hanh phic vueot trén sy hi€u biét cia
con ngudi. Con dwdng niy gidi quyé&t cudc sdng hing ngay va ca doi sdong
tdm linh. Mén qua tuyét diéu nhdt ma con nguoi ¢6 th€ hi€n diang cho
Thwong d& 1a hai 1ong v&i cong trinh sdng tao ctia Ngai. Ban nghi ring
Thuwong d€ thich & gan nhirng ngwoi hanh phiic hay nhirng ngwoi dau kho?
Ban ch?ing phai nghi ngoi 1au d€ trd 1o cau hdi nay. Hay twdng twong ban
la Thwong d€". Ban da tao dyng thién dang va tran theé d€ ban ¢ the vui ch
trdi nghiém ban than, va gio ddy ban lam mét chuyén di xuéng ha gidi d€
ki€m chirng trén nhirng con ngwoi ma ban da tao ra. Vi vay, Thuegng d€ hoi
con nguoi dau tién ma Ngai nhin thdy:

- Anh 6n ch?

- Y Ngai 12 sao, toi on khong 4? - Con ngudi d6 hdi lai.

- O, anh c¢6 thich cudc sdng & day khong?

-Khong, t6i khong thich cudc so6ng & day.

- Sao thé? C6 chuyén gi a?

- Cdi ciy d6 bi udn cong & ndm chd; t6i mudn né thang ding. Ngwdi nay
di choi voi nguoi kia, va ngueoi no chi tra héa don dién thoai dén ca tram



d6 la. Nguwoi nay cé chiéc xe dep hon xe tdi va ngwoi kia dn mac nhd
nhang. That kinh khing. Con ntra, miii tdi qua to, tai toi lai qué bé va cdc
ngdén chan cua t6i trong that ky quac. Toi khong hai long véi nhieng diéu
nay. C6 khd1 diéu ma to1 khong thich.

The' la Thwong d€ hdi ti€p:

- 0, th& con cdc loai dong vt thi sao? - Pong vat 4? Kién thi dot, mudi thi
cén; that 13 kinh khing. Tdi khong the di dau ra ngoai vao ban dém vi ta't ca
nhitng con vit nay déu & ngoai d6. Chiing vo ve va bu dong & khip moi
noi, ma toi thi khong thich di€éu nay chut nao.

Ban c¢6 nghi 1a Thwong d€ thich nghe nhirng 1oi nay khéng? Ngai néi: “Anh
nghi gi - T6i 1a b phan chuyén gidi quy€&t khi€u nai dd’y a?”. Sau do, Ngai
di ti€p va gap mdt ngwoi khac. Mot Tan ntra, Ngai hoi:

- Anh 6n ch?

- T6i nga't ngay hanh phiic. - Nguoi dé tra 151i. - O, t6t. Sao anh lai thich
cudc song nay? Thugng d€ hoi ti€p. - Cude sdng that dep. Moi thir tdi nhin
thd'y déu tao ra nhirng con séng vui troi trong long toéi. Toi nhin thay céi
cy cong veo kia; né nhu chuc thdi tung toi di. Con kién bdo d&n cén t6i, va
that dang ngac nhién 1a mdt con vat nhd bé nhw th€ lai ¢c6 du ding khi d€
cin mot ngudi khong 1'6 nhwr t6i! Biy gior ban doan xem Thuwong d& mudn
dong hanh cuing ai. Mét trong nhtrng cdi tén cd xwa danh cho Thwong d€
trong truy€n thong yoga la Satchitananda — c6 nghia 1a Quyén ndang Vinh
ctru hay Hong an Tinh thirc. Thuwong d€ 1a niém hanh phic han hoan.
Thueong d€ 1a Pang tdi cao. Néu ban muén & gan Thwong d€, hdy hoc
cach sdng vui vé. N€u ban duy tri trang thai hanh phtc ty than va tinh tam,
bat k& diéu gi xay ra, ban sé tim thdy Thwgng d€’. D6 1a diéu tuyét diéu.
Véng, ban s€ tim tha’y hanh phic, nhung d6 chi méi 1a mot phén ra't nho so
v&i nhiéu diéu ky didéu khdc ma ban thue sir s& tim thay sip tdi day.

Mot khi ban di virot qua giai doan “thir Itra”, va ban hoan toin x4c tin ring
ban s€ budng bd moi thir ba't chdp d6 1a gi, thi tim man che tdm tri va trai
tim con nguoi s€ roi xuéng. Ban s€ dirng mat d6i mat voi nhieng gi vwot
trén ban vi ban khong con can dén td'm man nay nwra. Khi ban hoan toan
budng bd cudc sdng th€ tuc va hiru han, ban s€ mé long doi voi the gidi
vinh ctru va vd cuc. Lic d6, tir “hanh phiic” s& khong du d€ dién dat trang
thai cda ban. P6 1a khi phai ding dé€n nhirng t nhw trang thai nhan dinh,



h'dng an, giai thodt, ni€t ban va te do. TAm thirc ban day tran hdong an va
niém vui swong.
DPay la con dwong tuyét dep. Ban hay tan huwdng nd.

Chuong 16

CON DPUONG TAM LINH THONG SUOT

Con nguwoi nén nhin nhin hanh trinh tdm linh cda ho nhw 1a qué trinh hoc
cach sdng mot doi song khdng c6 sy cang thaalng, ric 1, so hdi, hay xidc
cam thai qua. Con dwong st dung chinh doi song d€ phat trién tam linh
thye sw 1a con dwong dinh cao. Chang c6 1y do gi d€ phai cang thang hay
xem moi thr 1a van dé. Cing thang chi xuat hién khi ban phan khang lai
cac sy kién xdy ra trong cudc s6ng. Néu ban khdong day cudc song ra xa
hay kéo no lai gén tirc 1a ban s€ khdng tao ra bat ky sy khang cy nao. Pon
gian la ban hién dién. Trong trang théi nay, ban chi dang ching kién va trai
nghiém nhitng s kién cudc song dang dién ra. Néu ban chon sdng theo
cdch nay, ban sé thdy rang minh hoan toan c6 th€ séng mot cudc sdng yén
binh. Cudc sdng qua la mot quad trinh vi diéu! PBé la dong chdy ctia nhirng
nguyén tir xuyén khong gian va thoi gian. N6 chinh 13 mot chudi sy kién
lién tuc dwoe dinh hinh r'6i 14p tic tan bi€n trong gidy phit ti€p theo. N&u
ban chéng d6i dong chdy niang lwgng ky di€u nay cta cudc s6ng, cang
theamg s€ tich tu bén trong ban va xdm nhdp vao co the, tdm tri va trai tim
tam linh cda ban. That khong khé d€ nhéan biét xu hwdng cing theamg va doi
khang cuia chdng ta trong cudc sdng thwong nhat. Nhwng néu muén hi€u rd
xu hwdng nay, tredc hét ching ta phai xem xét 1y do tai sao chiing ta ct
luén phan khang thay vi d€ cho cudc s6ng nhw né von the. Cai gi bén trong
ching ta c¢6 kha nang chong lai thyc t& cudc song nay? Néu quan sat ky
bén trong minh, ban s& nhan thay riang chinh ban. Ban than, con ngudi noi
tai ctia ban, c6 kha ning nay. N6 dwoe goi 1a sitc manh y chi. Y chi 1a sitc
manh thyc sy phat ra tr con ngwoi ban. Pay la sttc manh khién cho tay va
chin ban ci¢ dong. Chiing khong tir ¢t ddong mot cdch ngiu nhién. Chiing
ctr dong theo cach ma ban diéu khi€n y chi d€ khi€n ching ci dong nhw
vdy. Ciing twong ty nhw th&’, ban ding ¥ chi d&€ nim bét twr twdng khi ban
mudn tip trung vao chdng. Strc manh ctia ban than — khi né tip trung vao
th€ chat, tinh thén, hay tinh cam - cling s€ tao ra mot sirc manh, va ching ta
20i stitc manh d6 14 “y chi”. Y chi 14 c4i ban st dung khi c& gdng lam cho



moi viéc xay ra hodc khong xay ra. Ban khong d€ gié chiéu nao theo chiéu
dy - ban ¢6 kha nang tac dong d&€n moi thir.

That tuyét diéu khi nhén ra nhitng gi ching ta ¢6 th€ lam v&i y chi cla
minh. Ching ta ¢ xu hwdng st dung y chi ctia minh theo hwdng doi
nghich v&i dong chay cia cudc sdng. Néu viéc gi d6 xay ra ma ching ta
khong thich, chiing ta s& khdng cy. Nhwng nhirng gi chiing ta chdng lai van
clr xay ra, th€ thi hanh ddong d6i khang nay c6 ich lori gi? Néu ban than cua
ban chuyén di noi khic sdng, that dé hi€u la ban khong thich diéu nay.
Nhung lwc can ndi tai ctia ban doi v&i sy kién d6 trong nhiéu ndm vén
khong thay doi sy that 1a ho da chuyén di r'6i. Lyc can nay chaamg lam dworc
gl dd1 vo&i thye t& dd xay ra. That ra, tham chi cling khong th€ 1ap luan rang
ching ta dang chong lai thuc t€. Vi du, n€u ai d6 n6i di€u gi ma ching ta
khong thich, rd rang 1a hanh dong phan khang cia ching ta chaalng thé khi€n
ho rit lai loi da néi roi. Cdi ma ching ta dang phan khang chinh la trai
nghiém vé thyc t& dang dién ra. Chiing ta khong mudn né tac dong dén thé
gi&i ndi tAm ctia minh. Ching ta biét trai nghiém doé s€ tao ra nhirng da'u &n
tinh th'n va tinh cdm khdng phit hgp v&i nhitng gi dang c6 sén trong d6. Vi
vdy ching ta ding strc manh y chi chdng lai anh hwdng cua sy kién nay
bang cich ngin khong cho né di qua trdi tim va tAm trf minh. N6i céch
khéac, viéc trai nghiém mot sy kién khong ngung lai & giai doan cdm nhéan
bang gidc quan. N6 phai di qua tAm 1y & mtc dd ning lwong. Pay 1a qué
trinh ma chiing ta trdi nghiém mdi ngay. Nhitng cdm nhan bing gidc quan
s€ cham vao nhirng “h'6 nwdc” nang lwong tinh than va cdm xudc cda ching
ta, tao ra nhirng dong dich chuyén nang lwong. Nhirng dich chuyén ning
leong nay di qua tam 1y cling twong ty nhw nhirng gon song tac dong vat 1y
dwoi nwédc. Dang ngac nhién 1a, ban ¢6 khd nang chéng lai nhirng dich
chuyén nang lwong nay. Stec manh y chi ¢ th€ ngan chan viéc chuyén hoéa
nang leong, tao ra tinh trang cang thzfmg. Viéc chdng cy lai mot trai nghiém
qua mot sy kién, mot tw twdng hoac mdt cam xuc nao do thoi ciing ¢ the
khién ban kiét strc. Va ban hin biet ra't 1o didu nay.

Cudi cling ban s& nhan ra rang hanh dong phan khing nay 1a sy lang phi
nang leong to 1n. Thyc t€ 1a, ban thwong st dung y chi clia minh d¢
chong lai mot trong hai diéu: Viéc da xdy ra roi hoac viéc chwa xay ra. Ban
dang & bén trong chinh minh, chdng lai nhirng ddu an to qud khir hay y
nghi v€ trong lai. Ban hdy nghi xem bao nhi€u ndang lwong da bi tiéu chi
khi cwong lai nhieng sy ki€n da xay ra. B&i vi sy kién da qua di, nén thyec ra



ban dang dau tranh v&i chinh minh chr khong phai voi sy kién nay. Ciing
nhw vay, ban hdy tinh xem bao nhi€u nang legng s€ bi ti€u hao khi chong
lai nhitng viéc chwa chic sé& xay ra. Vi hau hét nhitng diéu ban nghi 1a c6
the xay ra sé khdng bao gio’ xay ra, cho nén ban chi dang phi hoai nang
lwgrng cda minh ma théi. Cach ban ddi phé voi dong chdy nang lwgng bén
trong c6 tac dong 1on dé€n cude s6ng cda ban. N&u ban dung y chi d€ chong
lai nang lwong ciia mdt sy viéc da xay ra thi cling giong nhw ban dang c&
ngan cac gon song lan tan gay ra b&i mot chi€c 14 roi xudng mat h'o tinh
lang. Bat ky di€u gi ban lam déu giy ra thém nhiéu xdo tron hon, chir
khong 1am cho it di. Khi ban khdng cw, ning lwgng sé khong cé chd de di.
N6 bi sa [ay trong tdm 1y ctia ban va anh hwdng nghi€m trong dén ban. N6
chan dirng dong chdy nang lwgng trong trai tim ban, khi€n ban khép minh
lai va it khi lgc hon. That vay, diéu nay xay ra khi mot cdi gi dé dé nang 1€n
tam tri ban hodc khi ban cam thdy n6 qua nang d6i v&i stee chiu dwng cla
ban.

Pay la tham trang ctia con ngwoi. Cac sy kién da xay ra va ching ta ti€p tuc
kim gitt ning lwong cia ching bén trong ching ta bang cich chong lai
ching. Va r6i, ching ta lai ti€p tuc phai d6i mat v&i nhirng sy kién moi
xdy ra ngay hom nay, ching ta khong kip chuan bj d¢ don nhéan ching va
ciing khong th€ @€ chuyén héa ching. D6 13 bdi vi ching ta van cdn phai
vat 1on v&i cac nang lwong cia qua khir. Theo thoi gian, cac nang lwgng
ndy c6 thé tich tu cho d&n khi mot diém nio d6 bi tic nghén bén trong
ching ta d&n ndi chdng ta cadm thd’y nhr mudn nd tung hodc khép minh lai
hoan toan. C6 nghia la hét strc cang thflng hodc thdm chi hoan toan kiét strc.
Khong c6 1y do gi d€ cang thaalng. Khong cé 1y do gi d€ n6 tung hodc khép
minh lai. Néu ban khong d€ cho nhirng nang lwong nay cha't ch'ong bén
trong ban, ma thay vao dé cho phép mdi gidy phut, mdi ngdy nhe nhang di
qua, thi ban s& twoi m&i nha't ¢ thé trong titng khodnh khic, giong nhu
ban vura trai qua mdt ky nghi 18 that thw gian. Khong phai cac sy kién cudc
song dang giy ric roi hay cang thang Chinh sy chdng ddi ctia ban doi voi
cac sy kién cudc s6ng moi 1a nguyén nhan gy ra trdi nghiém nay. B&i vi
ric r61 nay 1a do ban st dung y chi d&€ chdng ddi khong cho thuc t& cudc
song lwot qua ban, cho nén gidi phdp kha ro rang — hdy ngwng chong doi.
Né&u ban nhan thdy minh muén chdng lai di€u gi do, it nhat ban phai c6
mot 1y do that hop 1y cho hanh ddng nay. Néu khong, ban chi dang lang phi
nguon nang lwgng quy gid mdt cach thi€u suy nghi. Hay xem xét qua trinh



phan khdng ctia ban. D& phan khang, tredc hét ban phai quyét dinh ring
diéu gi d6 khong xay ra theo cach ban mong mudn. Ra't nhi€u sy kién di
qua ban. Viy thi tai sao ban lai quy€t dinh chong lai sy ki€én nay? Di€u gi
dé bén trong ban phai ¢6 co’ s¢ quyét dinh khi nao nén d€ cho moi viéc trdi
qua va khi nao nén dung sirc manh y chi d€ day chiing di hodc bam riét 18y
ching. C6 hang ty thir xay ra hing ngay hoan toan khoéng quiy riy ban.
Ban 14i xe di 1am mdi ngay ma gan nhw khong chi y dén céc tda nha va ciy
cdi. Nhitng vach tring trén dwdng hoan toan khong khign ban ciing thaamg.
Ban nhin thd’y ching, nhung ching lwét nhanh qua ban. Tuy nhién, dung
cho ring diéu nay ding v&i tit cd moi nguoi. Nhirng nguoi lam nghé ké
vach dwong c6 th€ cam thay rat cing thang néu nhu’ng du’O’ng vach tring
nay khong déu nhau. Qua that, ho c6 th€ bi cang thang dén ndi tr choi lai
xe doc con dwong d6. RO rang la chiing ta khang cy nhirng diéu khong
giong nhau hay nhirng loai ric r&i khdc nhau. D6 1a vi tit ca chiing ta déu
khong cé nhung quan ni€ém dinh ki€n giéng nhau vé cach ma cdc sy viéc
nén xay ra hay vé mirc dd quan trong ctia ching doi voi ching ta. Neu ban
mudén hi€u rd vE€ trang thai cang thang, tre¢e tién phai nhéan ra ring ban
mang theo bén minh nhtrng dinh ki€n cua riéng ban vé cdch ma moi viéc
nén xdy ra nhw thé nao. Chinh dya trén nhirng dinh ki€n nay ma ban dung y
chi d¢ chong lai nhitng viéc da xay ra khong theo nhirng dinh ki€n do6 cua
ban. Ban da xay dwng nhitng quan niém dinh ki€n nay te dau? Gia du nhw
viéc nhin thd’y hoa dd quyén né khién ban bi ciing thflng. Chéc hén ring
hoa dd quyén khong giy phién todi cho hau hét moi ngwdi. Vay tai sao nd
lai qua’y ray ban? Mot chi ti€t ching ta cin biét 1a ban tirng ¢c6 mot ngwoi
ban gdi trong hoa dd quyén, va cd 4y da chia tay ban ding ngay hoa dd
quyén né. Gio ddy, ct mdi I'4n nhin thd’y hoa d6 quyén né, trai tim ban
khép chat. Tham chi ban khong muon dén gan loai hoa nay, chung giy ra
qué nhiéu xdo tron cho ban. Nhirng sy ki€n ca nhan xay ra trong cudc sdng
s€ d¢’lai an twong 1€n tAm tri va trdi tim ching ta. Nhirng an twong nay tré
thanh co’ s& d€ chiing ta dung y chi chong ddi hay bam viu vao ching. Chi
don gian thé& thoi! Nhirng sw kién c6 th€ xdy ra tw thoi tho &u hoac vao
nhirng thoi di€m khac nhau trong sudt cudc doi ban. Du xdy ra da 1au hay
vira m&i xay ra thi ching déu d€ lai an twgng bén trong ban. Va roi, dya
trén nhirng an twong trong qua khir d6, ban chéng lai nhirng sy kién dang
dién ra trong hién tai. BOng thai nay tao ra sy cang thealng, ro1 loan, géng
strc va chiu dwng dau kho. Thay vi chi dirng ngoai quan sat va khong cho



phép nhirng sw kién qué khir nay diéu khi€n cudc s6ng ciia minh thi ban lai
redre khd vao than. Vi tin twdng rang nhitng sw kién di qua nay thuyc sw c6
y nghia, ban dat ta't ca trdi tim va linh h'dn vao viéc khang cy hay bam riét
vao chung. Nhung thit ra, toan by qua trinh nay chealng c6 y nghia gi. N6 chi
pha hoai cudc sdng cua ban.

Mot Ira chon khéc 1a ban danh thoi gian sé’ng ctia minh d€ budng bd nhirng
an twgng trong qua khir va nhirng cang thang ma ching tao ra. D€ lam
dwoe diéu nay ban phai trd nén ra't tinh thirc. Ban phai can thian quan sat
ti€ng ndi bén trong dang yéu cau ban chong lai céi gi d6. N6 ra 1é€nh cho
ban: “Toi khong thich diéu ma cau ta da néi. Hay tinh lai di!”. N6 dwa ra
1oi khuyén cho ban va yéu ciu ban d6i dién véi the gidi bing

céch khang cy lai moi viéc khong theo y minh, Tai sao ban lai léng nghe
ti€ng néi bén trong Hay khi€n cho con dwong tim linh clia ban tré nén
rong mé d€ ba't cir diéu gi xdy ra déu dé dang roi khdi ban, chir khong nén
mang né theo d&n khodnh khéc ti&p theo. Piéu nay khong cé nghia la ban
khong d6i pho dwoc voi nhitng gi xdy ra. Ban cwr tlly nghi d6i phé véi nd,
nhung tred'c hét hay d€ cho moi ning lwgng dwgc chdy thdong sudt qua ban.
Néu d€ nhirng ning lwong d6 tic nghén lai, ban khong nhitng khong xt 1y
duoc sy kién dang xay ra ma con dang gidi quy&t nhitng ning lwong bi tic
nghén tw tredc. Ban s€ khong & vi th€ sang sudt ma ludn trong trang thai
chong doi va cang theztng ndi tai. D€ tranh diéu ndy, hiy bt dau bang théi
dd s&n sang chap nhan v&i tirng tinh hudng khi né x4y ra. Chap nhan nghia
la cac sw kién c6 th€ thdong qua ban ma khdng gidp phai sw khing cy nao.
Néu mot sy kién dién ra va cé th€ nhe nhang lwdt qua tAm ly cia ban, ban
s€ d6i mat v&i ban than sy kién d6 voi ding thwe cha't cia nd. Vi ban dang
trai nghiém mot sy kién don thuén, chir khdong phai kém thém nhirng nang
lwong tich tu bi kich hoat b&i sy kién nay, do d6 ban s€ khong phai d6i pho
thém nhitng niing lwong phan khang tir qua khit. Ban s& nhan tha’y ring ban
c6 the tng phé véi céc tinh hudng hang ngay t6t hon nhiéu. Ban c6 the
khong bao gior gip phai vAn @€ nao khac trong sudt chudi ngay sdng con
lai. B&i vi cac sy kién khong phai 1a van d€; ching chi la sy kién don
thudn. Chinh sy phan khdng cta ban d6i v&i ching maéi tao ra van dé. Tuy
nhién, mot M4n nita, dirng nghi ring chdp nhan thyc t& tirc 12 khong xtt 1y
dwoc moi viéc. Ban van xit 1y dwgc moi thie. Chi 12 ban xem chiing nhw
nhirng sy kién dang dién ra trén hanh tinh trai da't chir khong phai la van dé
c4 nhan.



Ban s& ngac nhién khi nhén ra ring trong da s cic truong hop, chang cé gi
d€ x& 1y ngoai trir ndi so hdi va ham mudn chia chinh ban. Noi s¢r hdi va
ham mudn khi€n moi thir tré nén qud phirc tap. Néu ban khong c6 ndi lo s¢r
hay wé'c mudn nao d6i véi mot sy kién thi thye sy chaalng cé gi d€

phai x& 1y. Ban chi don gian 1a cho phép cudc s6ng mé ra va twong tac voi
né theo cach ty nhién va hop ly. R6i khi sy viéc ti€p theo xay dén, ban lai
ti&p tuc hién dién trong thdi khic d6 va chi can tan hwdng trdi nghiém tiép
theo d6 ctia cudc sdng. Cir theo cach nay, cudc s6ng cua ban sé khdng cé
van dé nao. Khong c6 van dé thi khong c6 4p lyc, cdng thealng, hay kiét strc.
Khi moi s kién ctia th&” gi¢i bén ngoai déu nhe nhang di qua tdm tri ban,
ban s€ dat d€n mot trang thai tam linh sau sdc. Ttr d6 ban dat d&n kha nang
cé thé tinh thirc trede bat cir di€u gi xay ra va khong d€ cho bat ky ning
lwong nao tic nghén lai trong ban. Khi ban dat dwoe trang thai do, ban tré
nén thong tué v&i moi thir. Trong khi d6, nhirng ngwoi khac khong chi phéi
d6i phd voi thé gidi xung quanh ho ma ho con phai ddu tranh véi chinh
nhirng phan &ng va mong mudn ca nhan cta ho ddi voi nhieng sy kién dang
di&n ra. Khi mot ngwdi phdi xi 1y nhitng ndi so hii, lo 1dng va ham mudn
cta chinh minh thi li€u ho con bao nhiéu nang lwong d€ d6i phd véi chinh
nhirng gi dang thyc sy dién ra?

Hay dung lai va nghi nhirng kha néng td't nhat ma ban cé the dat dwoc. Cho
dén gio’, nang lyc cua ban da va dang bi kim ham b&i nhirng tranh dd'u ndi
tam lién ti€p. Thir twdng twong xem diéu gi s€ xdy ra néu nhéan thirc cia
ban dwore ty do va chi viéc tap trung duy nha't vao nhirng sw kién dang thuyc
sy dién ra. Ban sé& khong con phai nghe nhitng Am thanh huyén n4o bén
trong ban. Néu sdng theo cich nay, ban cé thé' lam bat ci diéu gi. Nang luc
cta ban s€ tang theo cdp s& nhin so v&i nhirng gi ma ban twng dat dén.
Né&u ban ¢6 th€ van dung mirc d6 nhéin thirc va thong tué nay trong moi viéc
ban lam, cudc s6ng cua ban s€ thay doi. Vi vay, d€ ti€n nhanh trén con
dwong nay, ban hiy s&n sang wu tién cho viéc budng bd théi quen khéng cu
ctia minh. Cic m&i quan hé 1a mot cach tuyét vori d€ rén luyén ban than.
Hay thit hinh dung né€u ban dung cidc m&i quan hé d€ hi€u hon vé nguoi
khdc thay vi d& thda man nhirng gi dang bj vedng méc bén trong ban. N&u
khong phai ban tim suy nghi lam cdch nao d€ khi€n moi nguoi thay doi
cho phit hgp v&i nhitng quan niém va mong mudn cta riéng ban, ban s€
nhan ra rang cdc mdi quan hé thye ra ciing khong khé khiin d&n vay. Thay



vi phdn xét va chdng d6i ngwdi khic dua trén nhitng khdi tic nghén trong
long minh, ban s& thA’y ring ho d& hoa hop hon nhiéu - va ban ciing vdy.
Budng bd trong chinh ban than minh la cich don gian nha't d€ gan giii hon
voi nhirng nguoi khac.

Piéu nay ciing ding trong céng viéc hing ngay ciia ban. Cong viéc dem lai
niém vui. Thyc ra né khong cé gi khé ca. Khi 1am cong viéc hang ngay, ban
cling hay hinh dung la ban dang quay trén mot hanh tinh trong vi tru bao la
v6 han. N&€u mudn vui vé va hirng thi véi cong viéc clia minh, ban cling
phai tha 1dng bén trong va cho phép moi sy kién lwdt qua khong bam gik
bat ctr diéu gi. Cong viéc thwe sy ciia ban 1a nhirng gi con lai phai lam sau
khi ta't ca nhirng cdi khac da lwdt qua.

Khi ban da cho phép nhirng nang lwgng bén trong thodt ra, thé gidi sé tr¢
thanh mot noi chdn khic. Con ngudi va sy kién sé& hién ra trude mét ban
theo céch khéc. Ban s& nhan ra rang ban c6 nhitng tai niing va kha ning ma
ban chwa bao gior thd'y tred'c day. Toan bo cach nhin ctia ban vEé cudc s6ng
s€ thay doi. Ta't ca moi th trong thé” gidi nay dwong nhw déu da bién doi.
Piéu nay dwoc 1y gidi ring khi ban sing sudt budng bd trong mdt tinh
hudng thi s& din dén sy sdng sudt clia ban trong tA't cd nhing tinh hudng
tiép theo. Gia du nhw ban s¢ ché. Ban nhan thd’y ring nhitng ngudi khac
khong s¢r, va cudc sdng clia ho tré nén that dé dang. B&i vi ban dm ndi sor
nay sudt dovi, ban da phai chiu dyng trong khi nhirng ngwoi khac thi khong.
Sw chiu dung d6 chaamg mang lai y nghia gi cho ban. Vi vdy ban quyé€t dinh
ddi mét vdi ndi s hai va tha 16ng khi nhin thd’y ché. Céach xi& 1y sy khéng
cy la the gian. Hanh dong thw gidn khi c¢6 phan wng khang cy ctia ban
khong chi thay d6i mdi quan hé cta ban v&i loai ché, ma con chuyén héa
mdi quan hé ctia ban vé&i moi thir khac. TAm h'on ban gior diy da hoc dwoc
cach d€ nhirng nang lwgng gy rdi loan lwdt Lan tdi, khi ¢6 ngwoi ndi hay
lam diéu gi ma ban khong thich, ban s€ ty dong x& 1y tinh huéng twong ty
nhw céch ban da 1am ddi voi ndi so chd. Qua trinh thwe gidn d€ vt qua s
khang cy theo cdch nay dem lai lgri ich vé moi mat cho cudc s6ng cua ban.
b6 1a vi qua trinh nay truc ti€p gidi dap dwoc cau hdi lam thé€ nao d€ giw
cho tréi tim ban ludn rong mé khi né dang c& ging khép lai.

Sw gidi phong ndi tAm siu kin thwe sy 1a con dwong tdm linh. D6 1a con
dwong khong d6i khang, con dwong cua sy chdp nhan, con dwong cla sy
tr bd. Piéu nay c6 nghia la khong cén tré moi nang lwgng di qua ban. Néu
di€u nay khoé thyce hién, ban ciing dng nan long. Chi can t6i luyén khong



ngung. D6 1a cong viée cha ca doi d€ dat toi dinh cao ctia mdt tim thirc cdi
me, hoan thién va toan ven.

Diéu then chdt la chi c¢an thw gian va gidi phong moi thir thoat ra, r'oi sau
d6 chi can d6i phé v&i nhitng gi con vuedng lai. Ban khong can lo 1ing vé
bat cr di€u gi khac. N&u ban that sy tha 16ng va gidi phong chinh minh thi
tr khic ban s& nhin ra minh da dat dwogc nhitng budc tieh dang k& trén
cudc hanh trinh tim linh. Ban s& bit dAu cdm thd’y mdt ngudn ning lwong
khong 16 thirc tinh bén trong ban. Ban s€ cam nhén tinh yéu thwong nhiéu
hon hin nhirng gi ban da tirng cam nhan trede ddy. Ban s€é cam thdy an
nhi€én va man nguyén hon, cudi cung thi khong c6 gi qua’y ray ban duoc
nira. Ban hoan toan cé thé€ dat dwoc trang thdi ma & dé ban s€ khong bao
gi® cam tha'y ciing thing, 4p luc hay réc rdi trong cd quing ddi con lai. Ban
chi ¢An nhén ra ring cudc sdng dang trao cho ban mdt mén qui, va mén
qua doé chinh la dong Iwu chuyén nhirng sy kién xay ra trong sud't cudc doi
cda ban, tir khoanh khic ban cit ti€ng khoc chao doi dén hoi thd cudi
cung. Nhirng sy kién nay ra't thd vi, day thach thirc, va dem lai sy tredng
thanh to 1o'n. D€ ki€m sodt dong chay cudc doi nay mot cach thudn bu'dm
xudi gié nha't, tam va tri ctia ban phai ludn rdng mdé d€ ti€p nhan toan bd
thuc t&€ cudc s6ng. Biéu nay khdng c6 gi khd, chi can ban khong chdng cy.
Hay hoc cach bd théi quen chdng doi thuce t€, va r'oi nhirng gi da twng la
nhirng van dé giy cang thezlng s€ chuyén hda thanh nhirng vién da virng
chic dip bac thang cho hanh trinh tdm linh cta ban.

Chuong 17

SUY NGAM VE CAI CHET

That 1a mét nghich 1y to 1on khi mot trong nhirng ngwoi thay vi dai nhat
ctia muén doi hoa ra lai 1a cdi chét. Khong mét ai, khong mot tinh huéng
nao tung co th€ day ban nhiéu nhw nhirng gi ma cai chét day ban. Trong khi
mot ai d6 chi c6 th€ néi v&i ban ring ban khong phai 14 co the ctia ban, cdi
chét s& cho ban tha’y ludn si that nay. Trong khi ai d6 chi c6 thé nhic nhé
ban vé sy v nghia clia nhirng gi ma ban dang bam chép, cdi chét twde di
td't ca nhirng th d6 chi trong mot gidy. Trong khi ngwoi ta chi co the day
ban ring dan dng va dan ba thudc moi ching tdc déu binh d?ing va rang
khong c6 sy khéac biét gitra nguoi giau va ngwoi ngheo, cdi chét ngay 1ap
tirc khié€n ta't ca chdng ta tré nén gidng nhau.



Cau hoi dat ra 1a, khong 1€ ban dinh dori cho dén gidy phit cudi doi d€ cho
cai chét lam nguwoi thdy day ban nhitng chan 1y d6? Chinh nhirng nguy co’
dan dén cdi chét cling da ¢ di quyén ning day cho ching ta bat ct lic
ndo. Nguwoi thong théi, khon ngoan s& nhin ra rang vao bat ctt lic nao ho
cling ¢6 the théd ra ma khdng con hit hoi vao dwgrc nira. Piéu nay ¢ the xay
ra vao bat ky thoi khic ndo, tai bat ky dia di€ém nao, va dé 12 liic hoi thé
cudi cung cla ban ra di mai mai. Pay la bai hoc quy gia cho ban. Nguoi
khon ngoan s& ludn sdn sang dén nhan thyc &, nhitng diéu khong thé trdnh
va cai chét khong bao trudc.

Bt ky khi ndo gip ric roi, hdy nghi vé cdi chét. Gid st ban thudc tuyp
ngwoi hay ghen, va ban khong th€ chiu dwgrc khi ¢6 ai d6 thdn mat voi
ngwoi ban doi ciia minh. Hay nghi xem di€u gi s€ xay ra khi ban khong con
ton tai trén thé gian nay. C6 thwc sy lang man khong néu ngwoi ban yéu
theong s6ng mot minh ma khong c6 ai thay ban cham séc cho ho? Néu ban
c6 the vieot qua nhitng veéng méc cd nhan, ban sé nhan ra ring ban mudn
ngwoi ban yéu thwong dwoe hanh phic va ¢6 cudc sdng tron ven, tdt dep.
Neéu do 1a diéu ban thwc sy mudn danh cho ho, vay tai sao ban lai gdy kho
dé chi vi ho néi chuyén véi ngwdi khac?

Khong nén xem cdi ché€t nhue mot thach thirc d€ ban s6ng & cdp do cao
nha't. Tai sao phai doii d&n Iiic ban bj 18y di tA't cd moi thit thi m&i bit dau
loay hoay tim cach dao sau vao bén trong ban than minh d€ kham pha tiém
nang cao nhat cua ban? Ngwoi thong thdi s€ qua quyét: “Néu chi voi mot
hoi thd ma tat ca déu co the thay doi, vay thi tdi mudn s6ng & bac cao
nhat ¢ th€ khi van con ton tai trén cdi doi nay. Toi s€ khong gy phién
todi cho nhirng nguwoi t6i yéu thwong. Téi s€ s6ng cudc doi tir phidn sau kin
nha't ctia con ngwoi tdi”. Pay 1a tAm thirc can thi€t cho nhirng mdi quan hé
siu sdc va y nghia. Hy nghi lai xem chiing ta da d&i x& vd cdm nhu thé
nao v&i nhirng nguwoi than thweong cta minh. Ching ta nghiém nhién cho
ring ho dang & d6 va sé ludn & d6 vi chiing ta. Vay néu ho chét di thi sao?
N&u ban chét di thi sao? Piéu gi s& xay ra néu ban biét ring day 1a budi t&i
cudi cung ban dwoc gap ho? Hay twedng twong mot thién than bay xudng
va néi v&i ban ring: “Hiy sdp x&p moi viéc. Con sé khong thirc diy sau
gid’c ngli @m nay. Con sép dén v&i ta”. The 12 ban biét ring ti't ca nhitng
ngwoi ban gdp ngay hdm dé sé la nhitng ngwoi ban gap Ian cudi. Ban s€
cam thdy nhw thé nao? Ban s€ twong tac v&i ho ra sao? Tham chi liéu ban
cé con ban tm dé€n nhirng dc cdm vuyn vat va nhirng loi than phién oédn



trich ma ban “gieo ric” xung quanh minh ba’y 1au nay? Bao nhiéu tinh yéu
thwong ban c6 th€ trao cho nhitng ngudi yéu thwong khi biét ring d6 1a Tan
cudi cung ban & cling ho? Hay hinh dung cudc song da nhw thé nao néu tw
trede dén glo’ ban trao gui yéu thwong voi tdt cd moi nguoi trong tirng
khoanh khic séng. Cudc song ctia ban hin da hoan toan khéc. Ban nén suy
ngim vé diéu nay. Nghi vé cdi ch&t khong phai 1a mot tw twdng khong lanh
manh. Cdi chét 1a bac thay vi dai nhat mudn doi.

Hay danh it phiit @€ xem xét nhirng gi ma ban nghi 12 ban cin. Ngdm xem
ban da danh bao nhiéu thoi gian va sinh lwc cho nhi€u hoat dong khac nhau
trong doii. Thir hinh dung n€u ban bi€t ban s€ ra di” trong khodng mdt tuan
hodc mot thang nira. Diéu nay sé thay doi moi thir nhw thé nao? Nhirng wu
tién trong cudc s6ng cua ban s€ thay doi ra sao? Nhirng quan di€m cuia ban
s€ thay doi nhw th€ nao? Hay thanh that suy nghi vé nhirng gi ban s€ lam
trong tudn cudi cung cta cudc doi. Qua la mdt y twdng tuyét voi de€ suy
ngim. Sau d6, hdy cin nhic cau hdi ti€p theo day: “Né&u dé thuc sy 1a
nhirng gi ban s€ lam v&i tudn cudi cung cua ban, vy hdy nghi xem ban
dinh s€ lam gi cho phén thoi gian con lai cia cudc doi minh? Lang phi n6?
Vit bd n6? Poi xir v&i né nhw thé né ching phai 1a cdi gi quy gid ca? Ban
dang lam gi v&i cudc sdng cua ban thé? D6 1a nhirng cau hoi dén tw cai
chét”.

Gia st ban dang s6ng ma khong hé nghi dén cai chét, va roi Than chét
hién ra va néi: “Hay dén day, da dén ldc phai di roi”. Ban thang thot: “Oi
khong. It ra Ngai phai canh bdo trwde cho toi d€ tdi c6 chiit thoi gian nghi
xem tdi mudn lam gi v&i tuan cudi cung ciia minh chir. T6i can sdng thém
mot tudn nira”. Ban ¢ biét Thdn chét s& néi gi v&i ban khong? Ong &y sé
néi: “Lay Chda t6i! Chi tinh nam vwa qua ta da cho ngwoi nam muwoi hai
tuan roi. Va con ta't cd nhirng tuén tredc d6 nira. Tai sao ngwoi con can
thém mot tudn nira? The ngwoi da 1am gi voi biét bao nhiéu tuan da qua?”.
Néu dwoc hdi nhw thé, ban s€ ndi gi? Ban s€ tra 1o ra sao? “To6i da khong
dey... Toi da khong nghi rang diéu niy quan trong dén the”. Qua la ddng
ngac nhién khi ban ¢4 th€ néi nhw th€’ vé cudc dovi cia chinh minh.

Cai chét la mot bac thay vi dai. Nhwng ai trong ching ta song ma dat dworc
mitc d6 nhan thitc sau sic d6? BA't k& ban bao nhiéu tudi, bat ky lic ndo
ban ciing ¢6 th€ trit hoi thé cudi cung. Piéu nay c6 thé xay ra voi bat ky ai
— tré so sinh, thanh thi€u nién, hay nhirng ngwoi & tudi trung nién - chi



khong chi xay ra voi ngeoi gia. Mot hoi the va ta't cd cha'm dit. Khong ai
biét khi nao dén lwgt ho. Cho biét tred'c khdng phadi la cach thirc van hanh
cua céi chét.

Viy thi tai sao lai khong du diing khi d€ thwong xuyén suy ngdm vé cach
ban s€ sdng trong tudn cudi doi nay? Néu ban dat cau hdi nay cho nhirng
ngudi thue su thire tinh, ho s& khong gdp tré ngai gi khi tra 161 ban. Ching
c6 diéu gi thay doi bén trong ho. Chaamg c6 ¥ nghi khac biét nao bang qua
tam tri ho. N&u cdi chét xay dén trong mot gio’ nira, néu cai chét xay dén
trong mot twan nita, hodc néu céi chét xay dén trong mot ndm nira, ho vin
s€ song giong y nhu cach ma ho dang song hién gior. Khong c6 bat ci diéu
gi trong sau tham trdi tim ma 1€ ra ho da phai lam tw 1au. N6i cach khéac, ho
dang sdng mot cudc doi tron ven, khong nhwgng bd hay bay trdo véi chinh
minh.

Ban phdi sin sang suy nghi vé viéc cudc sdng ctia ban s& nhw thé nao néu
Théan chét g6 ctra nha ban. Va r'oi ban phai quyét dinh s€ luoén an nhién ty
tai trong chinh ban than minh d€ cdi ch€t khong gy ra sy khac biét nao cho
du n6 c6 dén hay khong. C6 cau chuyén vé mdt bac thdy yoga nhw the nay:
Ong néi ring moi gidy phiit trong d&i minh 6ng déu cam tha’y nhw thé c6
mot thanh ki€m treo lo’ Ibng trén dau minh trén mot tAm mang nhén mong
manh. Ong song mdi ngdy trong doi v&i nhan thire ring 6ng dang can ké
céi chét. Ban cling & g4n cdi chét nhw th€. Mdi T4n ban budc 1én xe, mdi
T4n ban bing qua dwong va mdi M4n ban in mon gi d6, ta't cad déu co the la
viéc cudi cung ban lam trong doi. Ban ¢6 nhén ra rﬁng viéc ban dang lam &
bat ky thoi khic nao déu 1a viéc ma mot ai d6 dang 1am khi Than chét go
ctra? “Ong &y qua doi khi dang #n tdi... Anh &y mat trong mot vu tai nan
xe hoi, cach nha hai ddm... C6 &y chét trong tai nan may bay khi dang trén
dwong dé€n New York... Cau &y di nga va khong bao gio tinh ddy nira...”
Doi khi day la cach céi chét xay dén v&i mdt ai d6. Ba't k&' ban dang lam gi,
ban hay nghi dé&n viéc ¢6 ngwoi da “ra di” khi dang lam viéc twong tu.

Ban khong dwoc s hii khi ban vEé cdi chét. Pung cang thealng veé nd. Thay
vao do, hay d€ sy hi€u biét nay giip ban sdng mdi gidy phiit cudc doi mot
céch tron ven, b&i vi modi phiit gidy déu quan trong. D6 1a diéu xdy ra vdi ai
d6 khi ho chi con mét tuan d€ séng. Ban c6 thé doan chic rang ho s& néi
voi ban tuan quan trong nha't ho ¢6 trong doi 1a tuan cudi cung nay. Moi
diéu déu tré nén c6 y nghia gd’p tri€u lan trong tuan cudi cung d6. Liéu



cudc sOng cua ban s€ nhw thé” nao n€u ban s6ng ta't ca moi tuan déu theo
cach d6?

Bay gior, ban nén hoi ban than tai sao ban chwa s6ng theo cach nhu vay.
Ban sé chét. Ban biét diéu d6. Ban chi khong biét 1a khi nao. T4t ca, ting
thir mot, déu sé vut khoi fdm tay ban. Ban sé d€ lai sau lung cua céi, nhirng
ngwoi than yéu, cling ta't ca nhirng hy vong, wé'c mor, hoai bao d6i v&i cude
sdng nay. Ban s€ bat ngo’ dwoe mang di khéi noi ban dang ¢&. Ban sé ngay
1ap tirc khdng dwoce ti€p tuc dong nhirng vai ma hién gio' ban dang danh
tron thoi gian @& “dién”. Cdi chét bién d6i moi thit trong tich tic. D6 1a
thyc t& van ludn xdy ra. N&u ta't cd moi thir déu ¢ thé bj thay doi trong
chép mét nhw the, vdy thi suy cho cling moi thit déu khong that. C6 18 ban
nén ki€m chirng ban 1a ai. C6 I€ ban nén nhin sau hon vao moi thir.

V¢ dep ciia viéc ndm rd nhitng su that siu xa nay nidm & chd ban khong can
phai thay doi cudc s6ng cua ban, ban chi can thay doi cach ban s6ng cudc
doi ciia minh. Piéu ban can xem xét khong phai 1a ban dang lam nhirng gi;
ma ban dang danh bao nhi€u phian trong con ngwoi ban cho viéc d6. LaYy
mot vi du ra't don gian: Ban da di bo ngoai troi ca ngan Ian, nhwng ¢ bao
nhiéu I4n ban thyc sy thwdng thirc buoi di bd d6? Hay twdng twong mot
ngudi ndm trén giwong bénh va vira dwge cho biét 1a chi con mot tuan d&
song. Ho ngwde nhin bac st va hdi: “To6i ¢6 th€ di dao ngoai troii khong?
Tbi c6 th€ ngdm nhin bau trdi chi mot Tan nita khong?”. Néu troi bén ngoai
dang mwa, ho s€ muén cam nhin con mwa mot [an ntra. D61 voi ho, d6 At
hén 1a diéu quy gia nha't. Trong khi ban thi khong thich mwa chut nao. Ban
chay nhanh d€ tranh khoi né va che chén k¥ cang.

biéu gi ngin tr¢ chiing ta s6ng cudc doi cia minh? Phin nao bén trong
ching ta qud s hai d&n mirc ngan can ching ta hwdng thu cudc so6ng nhw
th&". Chinh cdi phn bén trong d6 ban tAm dén viéc 1am sao d€ diéu sip xay
ra phai theo ding mong mudn cua né, d&n mirc dd ching ta khong the c6
mat & day, ngay bay gio d€ s6ng cudc doi ciia minh. Trong khi do, cdi chét
van dang bam theo ching ta. Ban c6 mudn song thyc sy triede khi cdi chét
c6 th€ dén ba't ngo khong? Co the ban s€ khong nhan dwoce 1o canh béo.
RA&t hi€m ngudi dwoc cho biét thoi khic ho sé chét. Hau nhw ti't ci moi
ngudi chi hit thé ma khong hé hay biét rang d6 12 hoi thd cudi ciing cia
ho. Vay thi, hiy bit d4u tin dung mdi ngay d€ budng bd phan so hii trong
ban — cai phan khong cho ban s6ng cudc doi tron ven. Vi ban biét rﬁng
minh s€ ché€t nén hay vui vé néi di€u can ndi va lam viéc can lam. Hay vui



vé sOng tron ven phut gidy hién tai ma khong lo s¢* vé nhirng gi s€ xay ra
trong gidy phit ti€p theo. P6 1a cach con ngwoi sdng khi d6i mét voi cai
chét. Ban ciing nén bit dau 1am diéu nay, vi ban dang ddi mit v&i céi chét
trong tirng khoanh khic cudc doi. Hoc cach séng nhur the ban dang d6i dién
vl cai chét vao moi lic, va ban sé tré nén manh mé hon va cdi mé hon.
Né&u ban s6ng cudc dovi tron ven, ban s€ khong c¢6 wdc mudn cudi cling nao
chwa dwgc thye hién. Vi ban da va s€ thec hién nhirng wé'c mudn nay ting
gidy twng phit. Chi khi d6 ban m&i ¢c6 mot cudc s6ng voi day du trai
nghiém va gidi phong céi phan so' sdng bén trong ban. Ching ¢6 1y do gi d&
s cudc song. Va ndi so sé tan bieh dan khi ban hiéu rang chi c6 mot dieu
duy nha't d€ nhén tt cudc sdng, dé chinh la sy tredng thanh dén twr viéc trai
nghiém cudc sdng. Cudc song chinh la sy nghi€p cua ban, va sy twong tac
gitra ban v&i cudc sdng la mdi quan hé cé y nghia nhat cia ban. Nhirng
viéc con lai ban lam chi 1a tdp trung vao nhirng phan “rdu ria” cta cudc
song de thém chait gia vi cho cudc sdng cua ban. Con diéu thyc sy dem lai
y nghia cho cudc sdng chinh 12 sdn sang sdng cudc song d6. P6 1 viéc sén
sang trai nghiém tat cd moi sy kién cua cudc sdng, khong chi 1a mot sy
kién cu th& ndo. S& ra sao n&u ban biét ring ngwdi ma ban sép nhin thay s&
la ngwoi cudi cling ban nhin thd’y? Ban sé “say” trong cudc gap do va trai
nghiém tirng gidy phiit. BAt k&€ ho dang néi gi, ban ciing chi 1ing nghe nhuw
nudt teng 1o vi d6 s€ 1a cudc gap cudi cung cla ban. S€ ra sao néu ban
dem mwrc dd nhan thirc nay dé€n moi cudc néi chuyén? Ban sé lam nhw thé
khi ban dworc bdo trede rang cdi chét dang dén ra't gan: Nhw vay su thay
doi la tuy thudc & ban, khong phai & cudc sdng. Ngwoi tim ki€m sy song
ding nghia nguyén s6ng nhw the€ trong moi gidy phit cuéc doi va khong de
cho ba't c diéu gi can trd ho. Vay tai sao lai c¢6 diéu gi d6 can tré ban? Du
gi thi ban cuing s€ chét di ma.

Né&u ban thoi thic ban than phai s6ng nhw the' day Ia tuan cudi cung cua
ban, ta't ca nhirng khao khat don nén s€ xua't hié€n trong tam tri ban. N6 sé
bt d4au néi vé moi diéu ma ban luén mudn 1am, va c6 1€ ban nghi rﬁng ban
nén bét tay vio thwc hién ngay. Ngay sau d6 ban sé nhan ra ring d6 khong
phai 12 cdu trd 1. Ban cAn phai hiu ring chinh khao khit mudn nhan
dwore nhirng trai nghiém dic biét to cudc s6ng s€ khi€n ban bd 10 trai
nghi€ém cudc s6ng thyc sy. Cudc sdng khong phai la cdi ma ban cé dworc,
d6 1a cdi ma ban trai nghiém. Cudc sdng van ton tai dii c¢6 hay khong c6
ban. N¢ da tiép dién qua hang ty nim ro6i. Chi 12 ban may méin dworc nhin



tha'y mot 14t cit nhd bé ctia né. N&u tdm tri ban ban tim cich d€ c6 dwoc
mot thit gi d6, ban s& bd 1 ma't phian lat cit cude song dang thuce sy dién ra
cho ban trai nghiém. Mdi trai nghiém cudc sdng déu khéc nhau, va mdi trai
nghiém déu vo gia. Cudc sdng khong phai la “th” d€ lang phi. N6 thuc sw
quy gia. Po 1a ly do vi sao cdi chét la bac thay vi dai nhw vay. Chinh céi
chét da khién cudc sdng tré nén quy gid. Hay xem cudc sdng trd nén dang
tran quy dén mitc nao khi ban twdng twong rang minh chi con mot tuin d&
song. Hay xem cudc sdng s€ con dang quy khong né€u khong c6 cai goi la
“cai chét”? Ban ludn lang phi mdi gidy phut clia cudc sdng béi vi ban nghi
ring ban ludn c6 né. Chinh vi hi€m nén quy gid. Chinh sy khan hi¢m khién
cho mot hon dé tré thanh mot vién ngoc quy hi€m.

Vi viy, cai chét thyc sy mang lai y nghia cho cudc s6ng. Cai chét la ban
cta ban. Cai chét la ngwoi giai phdng ban. Vi cudc sdng, hay ding nén sor
chét. Hay co ging tim hi€u nhitng gi cdi ch&t dang néi v&i ban. Cich hoc
hdi dinh cao 12 nim bét ting gidy phit ctia cudc sdng va nhin ra ring diéu
quan trong 14 s6ng tron ven mdi gidy phut 4y. N&u ban sdng mdi phit gidy
that tron ven, ban s€ ¢c6 mot cudc song tron day hon va ban s€ khong céan
phai s¢ cdi chét. Ban s¢r chét vi ban khao khat dwoc sdng. Ban s¢’ chét vi
ban nghi ring c¢6 mot s& diéu ban van chwa trai nghiém. Nhiéu ngudi cam
tha’y ring céi chét sé 18y di thi gi d6 cta ho, trong khi ngwdi khon ngoan,
thong thai thi hi€u dwoc ring cdi chét khong ngirng trao ting ho mot cdi gi
d6. Cai chét dem lai ¥ nghia cho cudc s6ng cua ban. Ban 1a ngwoi viet bd
cudc sdng clia chinh ban, ban phung phi mdi gidy sy so'ng. Ban ng'0i 1én xe,
lai tr di€m nay dén di€m kia, va trén dwong di ban khong that sy nhin thay
gi. Tham chi ban cling khong that sy & d6. Ban ban suy nghi vé nhirng gi
ban dy dinh lam ti€p theo. Ban s6ng tred’c ban than ban mdt thang, hay
tham chi 1a mdt ndam. Ban khong dang s6ng cudc s6ng cua ban, ban chi
dang sdng v&i tAm tri cdia ban ma thdi. Vay ra chinh ban ma&i 1a nguoi vt
bd cudc s6ng cha chinh ban chir khong phai cdi chét. Cai chét thuwc sy gidp
ban kéo cudc song tré lai bang cach khiéh ban chid tim dén thoi di€m hién
tai. N6 khién ban thét 1én: “Oi Chia o, minh sfp ddnh mat diéu tran quy
nay. Suyt nira minh ma't di nhirng dra con ctia minh. Pay c6 the da la Tan
sau cling minh nhin th&’y ching. T gio’ tré di minh s€ quan tdim nhiéu hon
dén cdc con, chdng/vey minh, tdt ca nhirng ngwoi than yéu va ban be minh.
Minh mudn nhan dwgc nhiéu hon ntra twe cude s6ng!”.



Né&u ban dang sdng tron ven v&i moi trai nghiém thi cdi chét s€ chang 13y
di ba't cir di€u gi twr ban.

Chflng cé gi d€ 187y di ca vi ban da cam thdy da day. P6 1a ly do vi sao
ngwdi khdn ngoan ludn sin sang d€ “ra di”. Chfmg cO gi khac biét khi cai
chét dén vi nhirng trai nghiém cta ho da tron ven va ddy da. Gia st ban
yéu nhac hon bt c thir gi khac. Ban ludn muén nghe ban nhac cd dién
yéu thich dwoec choi bdi dan nhac ma ban théan twong. D6 1a gidc mo’ clia
cudc doi ban. Cudi cung, gidc mo nay bién thanh hién thyc. Ban & d6 va
ddm minh trong khong gian 4m nhac nhw mdng wdc. Trdi nghiém nay
khién ban hoan toan man nguyén. Ngay tw nhitng n6t nhac dau tién da nang
ban t&i noi ma ban mudn dén. Piéu nay cho tha’y chi cAn mdt khoanh khéc
la @i d€ ban chim dim trong trang thai siéu an lac, siéu binh yén. Vi vay,
diéu ban thyc sy ¢an khong phai la ¢6 nhiéu thoi gian hon tredc khi chét;
ma la trdi nghiém sau hon trong sud't quang thoi gian s6ng ctia minh.

D6 1a cach sdng mdi gidy phit cudc doi. Ban hay d€ cudc sdng khién cho
ban hoan toan man nguyén. Ban hdy d€ n6 cham vao ddy sdu con nguwoi
ban. BAt cit khodnh khic nao cling phdi dat d&n chiéu sau d6. Ngay ca khi
mot diéu gi do toi t€ xay ra, hady xem né nhw mot trai nghi€ém khac ctia cudc
song. Cai chét tang cho ban mot 1oi hira hen thit y nghia, gidp ban ludén c6
dwoc trang thdi an nhién sau sic. Lo hita @6 1a: Moi thit déu thudc ve tran
thé; ti't cd s€ troi qua theo khong gian va thoi gian. Néu ban kién nhin thi
diéu t6i t& ndo cling s& tréi qua. Nguoi khon ngoan hiéu ring sy sdng cudi
cung cling thudc vé cdi chét. Cdi chét la nguoi tw dinh ra thoi gian d€ dén
va 18y di sinh ménh cta ban. Céi chét la chd nha con ban chi 1a ta dién.
Nguoi khon ngoan s€ néi nhw thé nay: “Anh &y dang sdng trong thoi gian
vay muon”, (tirc 1a anh &y con sdng sau mot con bao bénh), hay “Anh dy
da ky hgp dong thué sy s6ng mai”, (tee 1a anh &y da s6ng trd lai). Anh Ay
vay muon thoi gian tw ai? Tw cdi chét, td't nhién r'oi. Than chét dén d€ xac
nhén tai sdn cda minh vi sy s6ng ludén ludn thudc chi quyén cua cdi chét.
Ban nén ¢6 mdi lién hé t6t dep v&i céi chét, vi vAy khong nén d€ ndi s hai
la s¢i day n6i lién & gitra. Hay cam ta céi chét vi da trao cho ban thém mot
ngdy nira, thém mot trdi nghiém nira; va vi da khién cudc sdng ngin ngli
tréd nén quy gia dén nhwong &y. Néu lam diéu nay, ban sé khéng con phung
phi cudc s6ng ma minh duge ban ting ntra — ban s€ tran quy néd. Cai chét 1a
hién thyc cudi cung ctia cudc song. Cac bac thay yoga va céc vi thanh déu



s&n sang dén nhan cai chét. Thanh Phao-16 da hoi: “H&i Thian chét, lwdi héi
clia nguoi & dau? Hoi T than, chién thing cta ngwdi & dau?” (Trich dan
Kinh thanh 1 Cor 15:55). Bac vi nhan khong ngai néi vEé cdi chét. C4c bac
thdy yoga cé truyén thong di vao nghia dia hay nhirng bai hoa thiéu d€¢
thién. Ho ng'di d6 d€ nhéc nhé chinh minh rang sy song 1a phi du va ci
chét 1a ta't yéu. Phat t& dwoc day phai suy niém veé ban chat vo thueong cla
s vat. Ta't ca déu vo thwong, va céi chét néi cho ban biét di€u nay. Vi vy,
thay vi lac 161 trong nhirng cudc tro chuyén thwong ngay, tai sao tam tri ban
khong danh thoi gian d€ suy ngdm vé ban chat vo thweong clia cudc song?
Tai sao khong nghi vé diéu gi d6 y nghia hon? Pung s chét. Hay d€ cai
chét gidi thoat ban. Hay d¢€ cdi chét khuy&n khich ban trai nghi€ém cudc
sdng mot cach tron ven. Nhwng hay ludn nh¢é, dau 1a cude s6ng that sy clia
ban. Cudc song thit sy ban nén trai nghiém la cudc sdng dang dién ra trede
miét, chit khdng phai 12 cudc s6ng ban mong mudn dién ra. Pirng phi hoai
khoanh khéc nao clia cudc séng chi d€ co géng lam cho dféu nay hoic diéu
kia xay ra; hay tran trong nhu’ng khoanh khic ma ban dwoc ban ting. Ban
dirng bao gid quén ring mdi phit trdi qua ban lai budc dén gan cdi chét
hon. Ban hay sdng cudc doi cia minh theo cach nhw vady. Ban s6ng nhw thé
ban dang bén bo’ vire clia cdi chét, bdi vi qua ding 1a thé” that.

Chuwong 18

Bi MAT CUA CON PUONG TRUNG DAO

Khong c6 cudc thao ludn nao vé hanh trinh tdm linh day du tron ven ma
khong dé ciap d&n mot trong nhitng gido 1y tAm linh siu sic nhat, d6 12 Pao
bwrc Kinh (Tao te Ching). Cudn sach nay ban vé mot dé tai rat kho ban
ludn, cdi ma Lao Tk (Lao-tzu) goi la “Pao”. Dich theo nghia den thi cé
nghia 1a “Con dwong”. Pao tinh t& d&n mirc ngwoi ta chi ¢ th€ ban luan
loanh quanh bén I€ chit chwa bao gio' cham vao né thuye sw. Luén thuyét doé
dat ra nén tang cho toan bd quy luat cudc song. B 1a luan thuyét veé sy can
bang Am dwong, vé nit tinh vi nam tinh, vé béng t&i va 4nh sdng. Ban c6
th€ doc hét cudn Pao Pirc Kinh ma khéng hi€u nghia mot tir nao, hodc ban
cling c6 th& doc ma nwdc mét tudn trao vi thA'm thia ting cAu chir. Van dé
1a, ban c6 dem kién thirc, sw hi€u bi€t va nén tang ma ban da c6 dit vao nd
d€ hiéu nhirng diéu ma né dang cd ging dién gidi khong? That khong may,
gido 1y tdm linh thwong che gidu ban chit clia sy thit bang nhitng 1oi
huyén bi. Tuy nhién, s can bang nay, chit Pao trong cudn sich niy, that ra



rd't don gian. Nhirng ngwoi nao thwe sy hi€u dwoc bi mat cia cudc sdng sé
nhan ra nhirng chan 1y nay ma khéng can doc cuén sach. N&€u mudn hi€u
vé Dao, ban phdi danh thoi gian nghién ngdm tr tr va ding phirc tap héa
n6. N&u khong, ban ¢6 th€ bd 16 nd, dut n6 ngay tred'c mat ban. Cach t6t
nha't d€ ti€p can Pao la thdong qua mdt s6 cau hdi don gidn ma céu tra 1oi
gan nhw hién nhién. Vi du, thinh thodng dn uéng c6 tdt cho con nguwoi
khong? Vang, ro rang 1a t6t. Lic nao cling an c6 td't cho con nguoi khong?
Khoéng, td't nhién la khong. O dau dé6 gitra hai thdi cyc nay l1a Pao. Nhin dn
dinh ky c6 t6t khong? C6. Khdng bao gid in cé t6t khong? Khong. Con 14c
lién tuc dao ddng tir cdi mdc ban an d&€n chét, dén cdi moc ban bd déi cor
the d&n chét. P6 12 hai thdi cyc clia con 14c: m va dwong, mé rong va thu
hep, khong lam va lam. Moi thir déu ¢6 hai théi cwc. Moi th déu c6 cap dd
tang dan theo cai con 18¢ nay. Néu ban hanh dong mdt ciach cyc doan, ban
khong the€ s6ng sét. D6 1a mirc cwe doan cua hai thai cwc. Vi du, ban ¢6
thich thoi ti€t nong khong? 3.000°C thi sao? Ban sé boc hoi ngay 14p tic.
Ban ¢6 thich thoi ti€t lanh khong? -18°C thi sao? Cac phén tk cia co the
ban s€ khdng bao gio chuyén dong nira.

Chung ta hay dung mot vi du it cec doan hon mét chut. Ban ¢6 mudn duoc
gan giii, thAn mat v&i ngwoi nao khong? Gan giii dén mirc khdng bao gior
xa nhau thi sao? Hai ban dn mdi bita ciing nhau, hai ban di moi noi cling
nhau va hai ban lam moi th cing nhau. Khi néi chuyén dién thoai voi mot
ngwoi khdc, hai ban Iudn st dung loa ngoai d€ ca hai c6 thé tham gia vao
moi cudc néi chuyén. Ban mudn géan giii d&€n mirc hai ban tré nén nhw mot.
Ban nghi di€u d6 c6 th€ kéo dai bao 1au?

D6 1a mét théi cue trong cac moi quan hé cta con ngwoi. Mot thai cuwe khac
l1a hai ban mudn c6 khdong gian riéng. Hai ban lam nhtrng viéc cta riéng
minh. Hai ban ddc 1ap. Hai ban thich s6ng ri€ng bié€t d€ ca hai luén cé diéu
gi d6 d€ chia sé voi nhau khi & gan nhau. Hai ban ¢6 th€ doc 1ap d&€n mirc
nao? O, hai ban di du lich riéng, 4n riéng va hai ban sdng trong hai ngdi nha
riéng biét. Hai ban c6 thé tach biét d&n mitrc ma khong ai c6 th€ nghi ring
hai ban dang hen ho khdng? Hai ban khong gap nhau trong nhiéu nam! Ca
hai thai cyc nay d€u s€ c6 ket cudc giong nhau. Qua gan giii, hay qua xa
cach — trong treong hop nao thi chéng bao lau ntra hai ban cling s€ khong
no6i chuyén v&i nhau. Moi thir déu ¢6 hai thdi cyc, am va dwong.

Bay gio ching ta tinh t& hon mot chut nhé. 3.000°C hay -18°C cung déu
nghe c¢6 vé chang thu vi gi. Ca cai viéc nhin déi d&€n chét hay an dén phat



O'm cling vay. Nhung cdi viéc gan giii v&i ai d6 d&€n mirc ca hai ludn & bén
nhau nghe c6 vé kha hay. Chi it ban c6 th€ mudn thtr xem sao. N&u vy, do6
12 béi vi con l4c cta ban da dwa theo hwdng nguoc lai qué 1au. Ban da trdi
qua quang thoi gian ¢6 don, mot minh qué 1au — qua nhiéu bra an tdi mot
minh, qua nhi€u bd phim phai xem mot minh va qua nhiéu chuyén di du
lich mot minh. Néi cdch khéc, con 14c cfia ban da d4nh du ra khoi trung
tam. Theo khoa hoc, chiing ta biét ring néu ban kéo con lic sang phai ba
muoi d§, nd s€ dao dong trd lai sang trdi cho dén khi dat ba mwoi do. Ban
khong c¢an Lao T& néi v&i ban diéu nay. Tat ca quy luat déu giéng nhau-
quy luat bén ngoai hay bén trong cling th&". Moi thir trén thé” gidi déu dwoc
van hanh theo quy luat nay. N&u ban kéo con l4c theo hudng nay xa bao
nhiéu thi né s€ tré lai hwdng kia xa ba’y nhiéu. N&u ban doéi dn trong nhiéu
ngay, va ai d6 dit thirc dn tred'c mét ban, ban s€ quén mat phép lich sy
trong khi an. Ban sé

ngdn thirc dn ddy miéng nhr mot con vat. Mirc d6 ban hanh x& nhr mot
con vit s€ twong tng voi mirc dd ma ban bi bd d6i da d€ bdc 16 ban nang
dong vat.

Vay thi Pao & dau? Pao & chinh gitra. P6 1a no'i ma khong bi nang lwong
day theo bat ¢t hwéng nao. Con lc tw nd ludn ti€n d&n di€m can bing
trong nhirng tinh hudng lién quan dén thyc pham, cdc mdi quan hé, gidi
tinh, tién bac, nhirng viéc dang lam, nhirng viéc khong dang lam va moi thir
khac. Ta't ca déu c6 tinh am va dewong cia né. Pao 1a noi ma & dé nhirng
lgc nay can bﬁng mot cach tinh tai. Va qua thuec, trir khi ban di ra khoi con
dwong, néu khong thi nhitng Iyc ndy sé ludn duy tri the cAn bing hoa hop.
N&u mudn hieu vé Pao, ban phai xem xét sau hon vé nhirng gi ¢ gitra hai
thai cc. B&i vi khong thai cyc nao ¢6 the€ gite yén vi tri ctia né dai 1au. Con
l4c c6 th€ & tai mot trong hai vi tri xa nha't clia nd trong bao 1au? N6 chi ¢
the ton tai & d6 trong tich tic. Con lic c6 th& can bing & gilra trong bao
1au? N6 c6 thé’ & d6 mai mai vi khong ¢6 Iwc nao di chuyén né ra khoi the’
cin bang. P6 12 Pao. Pao 1a trung tim. Nhung khong c6 nghia 13 né sé duy
tri trang thai tinh va cd dinh. Sip t&i day, chiing ta s& xem né niing dong
nhu the nao.

Treédc hét, ban phai nhan ra ring vi moi tht déu c6 4m va dwong nén
chiing déu c6 di€m cin bang riéng. Chinh sy hai hoa cia tat cd cic diém
cin bang nay, dwoc dan xen vao nhau, tao nén Pao. Trang thai cAn bang
tong the nay duy tri sy quan binh ctia moi th khi chuyén dong xuyén thoi



gian va khong gian. Strc manh cta né that phi thwong. N&u ban mudn hinh
dung quyén nang ctia Pao, hay kiém nghiém xem bao nhiéu nang lwong bi
tiéu hao khi mot con lc chuyén dong qua lai. Gia stt ban mudn di tir di€m
A dén di€m B, nhung thay vi di thging dén do, ban di chuyén tir bén nay
sang bén kia nhw séng hinh sin. Qua trinh nay s€ ton nhiéu thoi gian va hao
ton nhi€éu nang lwong. Néi cach khac, that khong hi€u qua khi di theo ki€u
zic z4c sudt con dwong. P& di mot cach hiéu qua, ban phai tip trung ta't ca
nang lwong trén mot dwong thaalng doc theo con

duwong. Bing cach nay, nhitng ning lwgng thay vi b lang phi khi di chuyén
ngang s€ dwgc tap trung vé mot dwong thaalng & gitra. Viéc tap trung nang
lrong theo cdch nay s€ gidp cho moi cong viéc déu duge hoan thanh hiéu
qua hon nhiéu. Pay chinh la sirc manh ctia Pao. Khi ban nguwng dao dong
gira hai thai cyc, ban s€ nhan ra rﬁng ban ¢ nhiéu nang lvong hon ban
tedng. Nhirng viéc nguoi khac ma't nhiéu gio d€ hoan thanh thi ban chi
can vai phit. Nhirng viéc khi€n ngwoi khac mét nhoai sé chi 18’y di cfia ban
do6i chit nang lwong. D6 1a sy khac nhau gitra viéc dau tranh v&i cac mit
do1 1ap va ludn dinh tam de hoan thanh mot viéc gi do.

Nguyén tic nay ludn ding trong moi khia canh cia cudc song. Néu ban &
th& can bang, ban s& #n khi c4n in, nhim muc dich duy tri sttc khde cta co
the. Lam khac di thi s€ hao phi ning lwong khi phai d67 phé véoi hau qua
cua viéc an qua it, an qua nhi€u, hodc an nhirng thyc pham c6 hai. S€ hi€u
qua hon nhiéu khi ban c¢6 mdt co the ludn & trang thdi cAn bang so véi viée
phai ganh 18y nhirng hiu qua tw nhirng hanh vi ¢ hai thai cyec.

V€ co ban, ban lang phi nang lwong cuc ky 1én khi & cdc thai cwc. Thai
cuc d6 cang & xa thi cang ¢6 kha nang chi€m tron thoi gian cda ban. Chéng
han, m&i quan hé yéu dwong ma trong d6 ban khiang khang mudn & bén
nhau moi lic moi noi thi ban s€ khdng con thoi gian cho bat ky viéc gi
khac. Cach duy nha't ma ban c6 theé lam thém mot viéc khac la cd hai lam
cung mot viéc tai cung mot ban lam viéc. O thai cyc nguoc lai, n€u ban
khong cé mdi quan hé than thi€t nao, ban luén c¢6 don va chan nan, ban
ciing khong th€ lam dwoc nhiéu viéc. Cho nén, van c¢in phai khaamg dinh
thém mot [an ntra, thdi cyc nao cling déu 18y hét ndng lwong cda ban. Ban
cang roi xa trung tim thi nhirng hanh ddng ctia ban cang kém hiéu qua. Ban
s€ khong con bao nhiéu nang lwong d€ sdng cudc s6ng cua minh vi ban
dang st dung ta't ca nang lwong vao viéc diéu chinh do dao ddng ctia con
l4c bén trong ban. Thdi cyc 14 nhitng nguwdi thay gidi. Khi ban ki€m nghiém



céc thdi cyc va nhirng hdu qua ctia né, ban sé dé dang nhan ra nhirng ki€u
mAu hanh vi nio ctia minh bj thi€u can bang. Hay 14y vi du vé mot ngudi
nghién hit thudc 1. Anh ta ludn ngdm di€u thudc trén mdi, va vira xong
diéu nay da bat Iira m6i diéu khac. Phian 1on cudc doi ctia anh ta danh cho
viéc hut thudc. Anh ta mua thudc 14, bat Itta m6i thudc va hit thuéc. Anh
ta cling phai lu6n ban tam dén viéc tim nhirng noi dwoc phép hiit thudc. Va
b&i vi anh ta khong thich phai di ra ngoai d€ hit nén anh ta gia nhdp nhirng
nhom tng hd hit thudc 14 noi cong cong. Hay d€ y xem anh ta da tdn bao
nhiéu ning leong cho viéc hit thudc. Biy gid hiy twéng twong ring anh ta
quy€t dinh cai thudc 14 — du 1a mét di€u cling khdong. N&u mot nam sau ban
hdi anh ta di 1am nhirng gi trong nim vira qua, anh ta s& néi véi ban ring
anh ta da bo hiit thudc. B6 1a cudc sd6ng cda anh ta trong ndm qua. M&i dau
anh ta tht nhai keo cao su, nhwng thwc sy khong cé ich gi. Sau d6 anh ta
thir dung mi€ng dan cai thudc. Khong tha’y hiéu qua, anh ta lai chuyén sang
dung liéu phéap thdi mién. Vi con lic da di d&n mot thdi cuc qud xa trong
chuyén hut thudc cia anh ta, cho nén né can phai dwoc kéo tré lai mot
khoang xa twong ing d€ anh ta c6 the’ ngrng hiit thudc. Ca hai théi cyc nay
déu gay lang phi to 1om vé thoi gian, ning lwgng va nd Iyc ma dang 1€ ra
tat ca nhirng nguon lyc nay phai dwoec dau tw vao nhirng khia canh “sinh
10i” hon trong cudc sdng clia anh ta. Khi ban phai danh ning lrgng d€ nd
lwc duy tri nhirng thai cuc, ban s€ khong the ti€n vEé phia triede. Ban nhw bi
sa T4y. Ban cang cyc doan thi cang khé di chuyén vé phia trede. Ban tw tao
ra mot vét lin sdu va méc ket trong d6. Va roi khdng con ning lwgng nao
dwa ban di t&i trong Pao; vi td't ca nang lwong déu dwoc dung d€ phuc vu
cac thai cuec.

Con duwong ludn nim & gitra vi d6 12 noi cdc ning lwgng cin bing. Nhung
lam céch nao ban c6 th€ ngirng mot con 1ic dang dao dong manh dé&n cic
di€m xa nhat? That ngac nhién 13, ban c6 th€ bang cich cir @& né dao dong,
dwng ddng vao nd. N6 sé giam dan do dao dong dén cac thai cuc, tree phi
ban cung cap th€m nang lwong cho nd. Chi can budng bd cac thai cyec.
Pirng tham gia viio chuyén clia chiing, va r'oi con lic s& tw dong gidm dan
dd dao dong vé diem trung tdm. Khi nd tr& vé trung tam, ban sé cam thay
nhw dwoe do tran day nang lwgng. PO 1a vi tat cd cdc ngudn nang lwong
tieng bi lang phi gio day trd lai danh riéng cho ban. N&u ban chon trung
di€ém va khong gia nhap cac thai cuc, ban hi€u dwgc Pao. Ban khdng can
phai ndm bét né; thadm chi ban ciing khong cham vio né. D6 13 dao dong tw



nhién cta nang lwgng khi ndé khong bi day vé cac thai cyc. N6 ty tim
dwong tré veé tdm ctia mdi sw kién xay ra trong cudc sdng va duy tri can
bang & trung di€m mot cach tinh tai. Pao thuc sy trdng khong. Giong nhw
mét bo, sttc manh ctia né chinh 13 tinh trang “rdng” ctia né. TA't cd moi thix
cudn xoay quanh né, nhung né bat dong. Con 16c cudc doi cuén nang
lwgng ra khoi trung tam va trung tdm du manh d€ thu hit nang lwong tré lai
tr con 16c cudc doi. TA't ca nhirng quy ludt nay déu giong nhau - trong thoi
ti€t, trong ty nhi€n va trong moi mat cudc sdng cua ban.

Ban dinh tAm bang cich khong tham gia vao nhitng dao dong, nho’ d6, cic
ning lwong sé ty tim thdy thé& cin bing ciia ching. Ban s& tré nén sing
sudt hon vi vd sd nang lwong dang dang tran trong ban. Trai nghiém cé
mit trong mdi khoanh khéc s& tré thanh trang thdi tw nhién ctia ban. Ban s&
khong bi viedng méic vio bat cit diéu gi hoic bi cudn vao nhitng tw twéng
do6i 1ap. Khi ban sang su6t hon, cac sy kién cudc sdng s€ ma ra twr te. Ban
s€ tha’y cac sy kién tré nén rd rang hon, khong con ¢é vé xdo tron, khé hicu
hodc gay dp lwc, bat k& d6 1a sy kién gi. Biéu nay kha khac so v&i cach
sdng clia hdu hét moi ngwoi. N&u ho dang 1ai xe ma ai do6 tat ngang dau xe,
ho s€ buc tirc trong ca gior sau d6, hay c6 khi la nguyén ca ngay troi. Doi
voi nhirtng ngwoi sdng trong Pao, cac sw kién xady ra va kéo dai chi trong
khoang thoi gian ma chiing xdy ra. Chi thé& thoi. Néu ban dang 14i xe ma ¢6
ai d6 dam ngang, ban cim thay niing lwong clia ban bit dau bj kéo ra khdi
trung tdm. Ban c6 thé cam nhan di€u nay trong tim. Khi ban budng xa, nd
s€ tré vE lai trung tAm. Ban khong bam theo cac thdi cyc, do dé nang lwgng
clia ban tré vé v&i thdi khic hién tai. Khi sy kién tiép theo xdy ra, ban tiép
tuc ¢6 mat & d4. Ban ludn ludn ¢6 mit & moi thoi di€m hién tai, va chinh
diéu nay khién ban c¢6 nhiéu nidng lwong hon nhing ngwoi dang van con
phan tng v&i nhitng s kién mat can bing trong qua khir. Hau hét moi
ngudi déu c6 mot diém mac khieh ho ma't cAn bang. Mot khi s viée qua
r0i, ai con ban tam dé€n nang lwgng tich trir d6? Ai s€ trong coi ngudn nang
lwong bdc ra khi ban khong cé mit & d6? Hay nhé rang, sau ti't ca thi bat
ky ai duy tri sy ¢c6 mat & hién tai mdt cach kién dinh s€ la ngwoi chién
thing.

Khi ban di chuyén trong Pao, ban luén luén cé mat & hién tai. Cudc so6ng
tré nén hoan toan don gidn. Khi cin bing & trong Pao, ban dé dang nhin
thd’y cdc sy kién dang dién ra trong cudc song - ching mé ra ngay trurde
mét ban. Nhung néu ban ludn phan tng theo nhiéu cich khic nhau bédi vi



ban bam vao cac thdi cuc, cudc song s€ trd nén day ban loan. 6 1a do ban
bi r6i loan, chir khong phai do cudc s6ng giy rdi loan cho ban. Khi ban
ngung rdi loan, moi thir s€ trd nén don gian. Néu ban khong ¢6 ham muén
gi, néu thir ban muén duy nhat la luén & tdm ctia moi sy kién, thi cudc
song s€ ludn ma ra trong khi ban chi can luén cadm nhan dwoc minh dang
dinh tAm va cin bang. C6é mot s¢ii chi vo hinh xuyén sudt moi thi. TAt ca
moi thit déu nhe nhang di chuyén qua diém thing bing & gitta d6. D6 chinh
l1a Pao. PBao ludn hién hiru & d6. Pao cé trong cic mdi quan hé cua ban,
trong ch&” do dn udng ctia ban va trong cac hoat dong kinh doanh cta ban.
DPao ¢6 & trong moi thir. Pao 12 mét bdo. Bén trong mét bdo 13 binh yén
tuyét doi. P& ban hi€u r6 hon vé cam nhan khi & vi tri trung tdm do, hay
18y viéc di thuyén budom lam vi du. Chiing ta s& bit d4u bang viéc cho
thuyén ra khoi khi ldng gi6. P6 1a mét thai cyc, va con thuyén khong di
dau dwogc cd. Bay gio chung ta s€ 1di thuyén khi gié cyc to va khong gidng
budm. D6 1a thai cyc d6i 1ap va, & thdi cyc nay, ching ta cling khong di
dau dwoc. Lai thuyén la mot vi du hay vi ¢6 nhiéu ngudn lyc trong tac voi
nhau. D6 1a gié, budm, banh 14i va sirc cing ctia diy budm. C6 sy tdc ddong
qua lai to Ion gitra cac ngudn lyc. Diéu gi s€ xay ra néu gié dang thoi va
ban gitr bu'dm qua 16ng 1é0? Thuyén s€ khong lwdt di dwore. Con néu ban
gilr budm qua chét thi sao? Ban sé nga bo nhao. B¢’ 1di thuyén ding cach,
ban phai gitrt bu'6m vira phai. Nhwng di€m vira phai 1a dau? D6 1a diém céan
bang & gilra sirc cing ctia budm d6i v&i lue cia gié — khong qua cing va
khong qua 1ong. 6 1a cai ma ching ta goi 1a “di€m tdt nhat”. (Trong nhiép
anh, di€m t6t nha't hay khau d6 t6t nha't 1a thwong gitra khau d6 t6i da /8
va khau do t&1 thiu f/16. Bang cach st dung khau do & gitra pham vi c6 the
ban sé ting kha ning chup nhitng bitc dnh sic nét v&i 6ng kinh ctia ban).
Hay mwong twong cam giac khi ¢é sirc gié vira phai thoi vao canh budm,
va ban dang gitr nhirng s¢ii ddy budom v&i lye cdng vira phdi. Ban s€ bay
bong v&i cadm gidc cAn bang hoin hio. Sau d6, sitc gi6 thay ddi va ban theo
dé ma diéu chinh lwc cang day. Ban, gio, con thuyén va bieén khoi hoa lam
mot. TAt cd nhitng lwc nay déu & trong trang thdi cin bing hai hoa. N&u
mot trong céc lyc nay thay doi, nhirng lyc khéc cling ngay 14p tirc tuy chinh
theo. Pay chinh 1a y nghia khi di chuyén trén con dwong. Trong cdi Pao
ctia viéc 14i thuyén budm, diém cin bing nay khong tinh; d6 13 mot trang
thdi cAn bing dong. Ban di chuyéh tir di€ém can bang nay dén di€m can
bang khéc, ttr di€m trung tAm nay dén diém trung tim khac. Ban khong the



dwa vao Pao bat clr quan niém hay ¥ mudn cd nhin nao, ban phai d€ cho
nhirng lwc tham gia vao sy kién dwa ban di. Trén con dwong, khdng cé gi
thudc v€ ca nhan. Ban don thuan chi 1a mdt cong cu trong tay cac lyc, tham
gia vao sy hai hoa clia trang thai cAn bang. Ban phai dat t&i diém ma & d6
toan b0 sy quan tdm cua ban déu danh cho trang théi can bﬁng va khong co
bat cir y mudn ca nhan nao vé cach ma moi viéc nén xay ra. Ta't cd moi
viéc trong cudc sdng déu nén dién ra theo cdch nay. Ban cang dat dén trang
thai can bing trong nhiéu viéc thi ban cang c6 th€ lwdt thuyén thw tha sudt
ca cudc doi. Khi & trong Pao, ban tradi qua moi viéc ma khdong mat mot
chit strc Irc ndo. Cudc song dién ra, ban ¢ mit & d6, nhung ban khong tdc
dong vao nd. Khong c6 mot gdnh ndng nao; khong cé ap lwc hay cidng
thaamg. Céc lyc tham gia vao sy viéc ti ching cé th€ lo liéu khi ban an vi &
trung tdm. D6 1a Pao — noi dep nha't d€ ban ludn hwdng dén trong toan bod
cudc song cua minh. Ban khong th€ cham vao nd, nhung ban cé the€ hoa
lam mot voi nd.

Cudi ciing, ban s& nhan ra rang trong con dwong cta Pao, ban s& khong
thiec day, nghi xem s€ phai lam gi, va r'oi di lam nd. o trong Pao, ban la
ngwoi mil, va ban phai hoc cach d€ khong nhin gi. Ban khong bao gio’ ¢
the€ nhin thdy Pao s€ d&n noi nao, ban chi ¢an c¢6 mat v&i né ma thoi.
Nguwdi mu di trén dwdng phd bang cach ding giy. Chiing ta hiy dit cho cay
gdy &y mdt cai tén: nguoi tim ki€m nhirng thai cyc, ngwoi cam nhan cac
ranh gi&i, ngwoi cham d&n am va dwong. Nhirng ngwoi di b6 dung gay
thwong khua tr bén nay sang bén kia. Ho khong ¢d' tim ra nhirng noi ma ho
nén di; ho dang ¢ tim ra nhirng noi ma ho khéng nén di. Ho dang tim
ki€m nhirng thai cwc. N&u ban khong thé€ nhin thdy dwong di, t6t nhat la
ban do tim cac ranh gi¢i. Nhung khi ban do tim ra dwgc cac ranh gidi, ban
s€ khong di dén do, ban sé lubn di gitra con dwong. D6 1a cach ban sdng
trong Pao. T4t ca cac gido 1y vi dai déu kham pha con dwong trung tam,
con dwong can bang. Hiy thwong xuyén quan st chinh minh xem liéu ban
c6 dang di gitra con dwong hay li€u ban dang bi cudn vao céc thai cuc. Cac
thdi cyc tao ra nhirng lwe lwegng doi 1ap; va ngeoi khon ngoan sé biét tranh
xa ching. Hay tim ki€m trang thai cin bing & trung tAm, va r'6i ban s& sdng
trong su hai hoa.

Chwrong 19
POI MAT YEU THUONG CUA THUQNG DE



Lam thé nao mdt nguoi co the thye sy biét vé Thegng de: Chiing ta ¢6 qua
nhi€u gido 1y, qua nhiéu khdi niém va qud nhi€u quan di€m v€ Ngai.
Nhuwng ta't ca déu do nhirng nguwoi binh thwong dé cap dén. Du sao di nira,
cling that thd vi khi quan di€m vé Thwong d& dén tw dau thi déu twong
thich v&i nén vin héa clia noi d6. That may mén, sdu bén trong ching ta,
cé sw k€t ndi truc ti€p voi Theong d&. C6 mdt phian bén trong ching ta
vt 1én trén cdi toi vi ky. Ban c¢6 the tinh thirc d€ chon lya ddng nha't voi
phan chu the’ dé thay vi phan tdm ly hay the€ xac. Khi ban lam diéu nay, mot
st chuyén bién ti nhién bit dau dién ra trong ban. Theo thoi gian, khi quan
sat sy chuyén bi€n nay, ban s€ cam nhan giong nhw minh dang ti€n d€n gan
véi Theong d€. Ban thuc sy bat dau biét cam gidc di vé hudng clia Than
khi 1a nhw th€ nao. Nhirng thay doi ban nhan thay bén trong ban phan chi€u
ngudn lyc ma ban dang ti€p can. Ciing nhr mwa lam ban wét va Itra swdi
am ban, ban cé thé bi€t ban chat cua Thwong d€ khi nhin vao hinh anh
phan chi€u phéan ban nga da dwoc chuyén héa cia ban. Pay khong phai 1a
mot tri€t ly; day 1a mot trai nghi€m tryc ti€p. Sy phdt trien tdm linh c6 thé
dwore trai nghiém nhw moi thir khac. C6 1€ trong dovi ban da twng trdi qua
cam gidc ra't bi quan, gidn dir hay o4n hon. Ban biét trdi nghiém d6 dién ra
nhw thé& nao, va ban biét ban cam thad’y nhw thé nao vé ngwoi khac khi ¢6
trai nghiém d6. Ban bi€t trdi tim ban cam thay nhw th& nao, va ban da cé
nhtrng suy nghi va hanh dong ra sao. Ban bi€t cdi khong gian dé. P6 khong
phai 1a mot triét 1y; d6 1a mot trai nghiém trwe ti€p. N&€u ban phat trieh vwrot
qua cai phéan con ngwoi do, theo thoi gian ban s€ roi xa dwore nhirng cam
giac cang thflng va lo au. Toan b ddm may rung chan bac thap nay s€ xuat
hién xa khoi noi ban an vi bén trong. Dam may c6 1€ vin & d6, nhung néu
ban khong ddng nha't v&i né hay bam theo nd, né s€ khong bao phii quanh
ban ntra. Khi ban gidi phdng nhirng chan dong bac thadp nay, ty nhién ban
s& khdng con nghi rang ching 12 ban hodc c6 gi d6 ban phai lam vé ching.
Khi ban budng bd chiing, Than khi trong ban sé dang 1én. Lam sao ban biét
la Thian khi trong ban dang 1€n? Ban cam nhan diéu dé theo cach ban cam
nhan hoi thd cia minh, hay cich ma ban nghe nhip ddp trdi tim minh,
gidng nhw cach ban nhan bi€t ban dang suy tw. Ban c6 mat khi diéu dé xay
ra va truc ti€p trdi nghi€ém diéu nay.

Dang 1én nghia 1a gi? D¢ la trdi nghiém dwoe kéo xa hon vao bén trong ban
than ban. Ban khong con bi niu gitr b&i ban nga thap kém hon trede day
clia ban, vi thé ban bét dau cim thay khong gian bén trong thodng dat hon.



Ban cam thdy mot khodng cach 1'n hon gitra ban va cac suy nghi, cam xtc
bén trong. Ban trdi tré lai, vao trong roi trao dang Ién.

Ban cam thay nhw thé& nao khi Than khi dang Ién trong ban? Ban khong
con cam thdy tirc gidn, s¢’ hai, hay qua suy nghi vé ban than nhw trwdc.
Ban khong odn gian ai. Ban khong d¢ dat hay cang thzatng nhw thwong 1€.
Nhitng diéu ban khong mudn xdy ra van c xdy ra, nhung ching dwong
nhw khdng “dong cham” ban nhi€u. Ching khdng thé’ cham dén ban vi ban
da troi ra phia sau cai phan con ngwoi luon phan ¢ng véi moi viée. Pay 1a
nhtrng trai nghiém thyc t&, khong phai la ban dwgc k€ lai. N6 1a diéu tw
nhién dién ra khi ban buéng bd nhirng rung chan thap kém truedc diy trong
con nguoi ban. Ban tréi d&n gan nhirng rung chan siu kin hon.

Ban dang di dau vay? Du ring ban khong c6 kién thitc nén tang d€ hicu veé
nhitng gi dang xay ra v&i minh, nhung ban van c6 cdm nhén chéc chin ring
minh dang di dau d6. bi€u ma ban bt d4u cdm nhén 12 ban dang di vao con
ngwoi tAm linh ctia ban. Khi ban it 1lién hé hon v&i nhitng phéan thudc vé
the cha't va tdm 1y clia con ngwdi ban, ban sé bét dau gin k&t v&i dong chay
clia ning lwong thuan khigt. Cam gidc s& nhw the nao khi gin két véi Than
khi nhi€u hon v&i the€ xac? Thay vi di loanh quanh v&i cam giac lo au va
cing thing gi day ban dwoc thong dong v&i cam gide yéu thwong. Ban
cam thdy yéu thwong ma khong vi 1y do gi. Nén tang cua ban la tinh yéu
thwong. Nén tdng cta ban la tai'm long cdi me, vé dep va sy cam kich. Ban
khong can phai budc ban than ban cam nhén theo cach do; d6 1a cach ma
Théan khi cdAm nhan moi th. N&u dwoc hdi cor the thwong cam thdy nhw
thé ndo, c6 1€ ban sé néi ring né thwong cam tha’y khong thodi mdi vé viéc
nay hay viéc khac. Vay con tam ly thi sao? N€u that tm, c6 1€ ban s€ nodi
ring né thwong ddm chim trong nhitng ndi phién todi va so’ hdi. Vang, vay
con Thién khi thwong cam thd’y nhw thé nao? Sy that 1a, Thian khi ludén cam
tha’y t6t. Than khi ludn cam thay phan chan, lac quan. Than khi lu6n cam
thd’y c&i m@ va thu thai. Nhan ra dwoee diéu nay, ty nhién ban ngay cang
tap trung nhiéu hon vao phéan tim linh cta con ngwoi ban. Ban lam diéu
nay khong phai bang cich ti&p cin véi Than khi ma bang cich budng bd
nhtrng phan kia. Thyc sy khong c¢6 cich nao hay hon. Pham nga khong the
nao cham dén Than khi, vy nén ban phai giai phong pham nga. Khi ban
giai phong nd, ban s€ trdi ngwec vEé phia sau. Cang trdi ngwoe lai phia sau,
“trinh d§” tam linh cta ban cang cao. Nhirng chan dong ban dat dé€n cang



cao, ban cang cadm nhan dwgc nhiéu sy yéu thwong va thw thai. Ban bit dau
bay viit 1én cao. Diéu nay xdy ra theo mdt chudi ting d'an va lién tuc.

Khi ban sin sang budng bd va gidi phéng nhirng phan thudc vé thé chat,
xdc cdm va suy nghi chd quan trong con nguoi ban, Thédn khi s€ tréd thanh
trang thai cda ban. Ban khong can phai cd hi€u nhirng gi dang xdy ra voi
ban, chi can biét ring ban cang tréi ngwoe siu vé phia sau, cudc sdng cang
tré nén twoi dep. Tw nhién ban bit dAu cdm nhin dwoc nhitng rung dong
von thwong dwore mo ta bdi nhirng vi thanh 1on va cac bac hién triét thudc
nhitng tin ngwéng khic nhau. Ban nhdn ra rang chinh ban ciing c¢6 th€ c6
dwoc nhitng trai nghiém tAm linh sau sic nhw vdy va “... dwgrc cdm hoéa
trong Thanh thdn vao ngay ctia Chia” (Khai huyén 1:10).

Nhung rdt cudc, lam thé nao d€ bi€t sy that vé Thwong d€* Lam sao ban c¢6
the’ bi€t vé nhirng gi vwot trén ban? Ban biét dwgc vi ¢6 nhirng ngwoi ting
siéu vuot - ho “trd vé” va noi rﬁng Thian khi ma ban dang trdi nghiém la
canh ctra d&n v&i Thugng d€. Khi ho buéng bd nhirng phian thap hon bén
trong, ho trai nghi€ém giéng nhw nhirtng gi dworc mod ta trén day. Ho cam
nhan tinh yéu thwong to 1on, Théan khi, va anh sang thirc dy bén trong ho.
Ho cam th&’y khong c6 gi tir bén ngoai ¢6 theé tham nhip vao cac gidc quan
ctia ho ma thing hoa hon, tuyét voi hon nhitng gi dang dién ra bén trong.
Ho tr61 sau hon vé phia sau va cang luc cang thang hoa. Va roi, d€n mot
ldc nao d6, bong nhién ho khong con & d6 nira. Khong con y thiec vE “cdi
to6i” ntra. Khong con y thiee vE sy tach biét khi trdi nghiém tinh yéu va anh
sang. Chi ¢6 sy m& mang v6 han cda y thirc V€ “céi tdi” hoa vao tinh yéu
va anh sang, gidng nhw mot giot nwdc hoa minh vao dai dwong. Khi “giot
nwde” tdm thirc nhan bi€t chinh né dang tr6i ngwore du xa vé phia sau, nd
s€ tré nén gidng nhw giot nwde hoa vao dai dwong. Ti€u nga (Linh h'on) sé
hoa vao Paramatman (Linh hdn T&1 cao). TAm thirc cd nhan sé hoa vao
Nha't the' Toan ndang. Va dé la ta't ca.

Khi diéu d6 xay ra, nguoi ta thwong néi nhirng diéu thud vi nhw: “Ta va Cha
ta 1a mot” (Gioan 10:30) va “... nhirtng loi Thdy néi v&i anh em, Thay
khong tw minh néi ra. Nhung Chua Cha, Ping nguw trong Thay, chinh
Nguwoi lam nhirng viéc ciia minh” (Gioan 14:10).

Kinh thdnh di néi nhw the’, ring moi thit ¢ hop nha't va khong c6 sy phan
biét nao trong Nhat th€ Toan niang. “Giot nwdc” tim thirc, chinh 1a Théan
khi clia mot cé the, gidng nhw mdt tia sang phdt ra tir mét trovi. Tia sang nay
thie ra khong khac gi mat troi. Khi tdm thirc khdong con nhan biét chinh



minh 13 mdt tia sang, né bit dau biet chinh né 1a mit trdi. Con nguwoi cling
hop nhé't vao trang thai do6.

Trong Phic 4m cua Thanh Gioan, Pirc Ki-t6 néi: “P€ ta't ca nén mot, nhw
Cha ¢& trong Con va Con ¢ trong Cha, d€ ho ciing & trong ching ta ... Con &
trong ho va Cha & trong Con, d€ ho dwoc hoan toan nén mét...” (Gioan
17:21-23). biéu tewong ty cling dwoc truyén day trong Kinh V€ DPa cua
Hindu gido, thudt huyén bi Kabbalah cia Do Théi gido cling nhw dwoe viet
b&i cac nha tho huyén bi cia H6i gido Sufi; va trong ta't cd cic truyén
thong ton gido vi dai clia moi thoi dai. Trang thai nay thyc sy toOn tai, con
ngwoi co the hop nha't véi dang tuyét ddi. Con ngwoi ¢ the hop nha't voi
Thueong de’.

Pay 1a cdach ban biét mét diéu gi d6 vé Thwong d€. Ban tré nén mdt voi
Nguwoi. Cudi cung, cach duy nhat d€ biét vé Thuong dé€ 1a d€ cho con
ngwoi ban hop nha't véi Hiru the, va sau d6 quan sat nhieng gi xay dén voi
ban. Pay la tdm thirc toan nang, va du thudc tén gido nao thi khi dat dwoc
trang thai sau nay, ho déu c6 dworec nhirtng pham cha't cao quy nhw nhau.
biéu gi xdy ra v&i nhitng nguoi theo dudi con dwong nay hwdong veé
Thuong d€? Ho sé c6 nhirng bi€n doi nao trén dwong di? BE hi€u rd hon,
hdy twdng twong viéc gi sé dién ra n€u ban bdng nhién cam tha'y mot tinh
yéu to 1on dd1 véi ta't ca moi sinh vat, moi loai ciy cdi, ddng vat va tat ca
moi vé dep cua thi€n nhién. Hay teong twong néu ban cam thay thwong
yéu moi dira tré nhw con cta ban, vd mdi ngwoi ban nhin thd’y déu trong
nhwr nhitng bdng hoa xinh dep, v&i mau sic riéng, dwong nét, hinh ding va
tiéng néi riéng. Khi ban 1dng minh ngay cang siu hon bén trong, ban s& bét
dau nhan thd'y mot di€u ky la — ban khong con phan xét ntra. Qud trinh
phéan xét bdng dung ngung lai. Trong ban chi con cdm gidc trdn trong va
cam kich. Noi ma trede diy tieng tOn tai sy phdn xét thi gio day chi cé
long ton trong va yéu thwong. C6 phan biét la ¢é phan xét. Quan sat, trai
nghiém va tén kinh tirc 1a tham gia vao cudc s6ng, thay vi dirng bén I€ va
dwa ra nhirng phan xét, danh gia vé cudc song. Khi dao bwde trong mét khu
veon thye vat tuyét dep, ban cam thady tAm hon rong mé va thw théi. Ban
cAm nhan tinh yéu dang tran. Ban nhin thd'y v& dep & khip moi noi. Ban
khong con ban tAm ddnh gid vé hinh dang va vj tri clia mdi chiéc 14. Nhirng
chiéc 14 ¢c6 mudn hinh van c¢&, vaeon ra khip moi hwdng. Chinh diéu d6
khi&n ching trd nén xinh dep. Twong tw nhw vay, ban hay thir cAm nhan vé
moi ngwoi theo cach d6. Moi ngwoi khdng an mac hoan toan gidng nhau,



ho cé niém tin va cich cw x& khac nhau. Ho giéng nhw nhirtng bong hoa
mudn hinh van trang, va vi vy ho bdng nhién tré nén xinh dep trong mét
ban. Néu ban cam nhén theo cach d6 nghia la ban da thoang nhin thay
Thueong d€’. D6 1a cach tdt nha't d€ nhan bi€t Thwong d€. Hay xem nhirng
gi dién ra v&i ban khi ban tién gan Ngai hon. Pén gan hon véi Thueong dé&
la cach duy nhat ban cé thé nhan bi€t moi diéu vé Ngai. Néu ban c& géng
doc hi€u vé Thuong dé& trong mdt cudn sach, ban s€ tim thd’y nam cudn
sach khac néi di€u ngwoe lai. T6t hon hét, ban hay chi doc mot cuén roi ty
minh tim ndm cdch dién gidi cho riéng minh. N&u c¢6 ai d6 dwa ra mot luan
thuyét thi s& c6 ngay mot ngudi khdc 6 bang tiéh si chitng minh ring diéu
d6 khong ding. N&u ban chi tim ki€m Thwong d& bing 1y trf thi diéu ban
tim tha’y chi 1a nhirng tranh cai ma thoi. B6 1a diéu khong tranh khéi cta tro
choti ly tri.

Ban khong th€ cdm nhan Thwong dé€ theo cach d6. Can phai xud't phat tw
trai nghiém thyc t&, va diéu nay chi xay dén v&i ban khi thién dinh, khi ban
budng bd cdi pham nga. Ban trdi sdu vao trong Than khi. Va lic d6, nhung
chuyén bién nay s& dién ra trong ban. T4t cd nhirng gi ban phai 1am 13 nhin
biet nhitng chuyén bién dé, va ban s& bat dau nhan thay c6 xu hudng thién
vé nhirng pham cha't cia dang thiéng li€ng trong ban. Ban cang tr6i sau vé
phia sau bén trong thi sé cang nhan thay nhirng pham cha't ti nhi€n nay bdc
16 trong ban. Qua mdi budc ti€n trén dwong di, ban s&€ cdm nhin ngay cang
rd hon trai nghiém an vi trong trang thai thiéng liéng 1a nhw thé nao.

C6 nhirng nguwoi thye sy nhan biét vE sy ton tai cia quyén nang thiéng
liéng. Ho c6 dd nhitng trai nghiém truc tiép bén trong d€ hidu ring tAm thirc
thiéng liéng la c¢6 thwc. Ho da thoang ¢6 cam nhin vé mot sirc manh toan
tri, toan nang va hién htru khﬁp moi noi; d6 1a trang thdi tinh thirc ba't bién,
¢6 kha nang nhan thirc moi thir vao moi thoi diém. D6 1a sy tinh thirc ¢
strc manh toan nang.

Vi try trong nhw th€ nao khi dat dén trang thai thiéng liéng? Nhirng nguoi
trng vueot 1én bén trong chinh minh va nhin bing d6i mét thiéng liéng cta
Thwong d€’, ho da nhin thdy gi? Ho nhin thdy dworc trang thdi khong phéan
xét. Sy phan xét da bi€n ma't khdi ho twr 1au. Qua cai nhin thiéng liéng, chi
¢6 nhiéu vé dep hon d€ chiém nguwong. Ho s€ cam thd'y nhw thé nay: “Gio
day t6i c6 the nhin thdy thit nhiéu bong hoa nd ciing mot lic. Gio day toi
c6 th€ cing mdi dira con clia minh trdi nghiém tron ven nhirng gi dang dién
ra v&i ching va t6i cling thwdng thirc sy da dang thud vi ctia chinh minh.



Bay gio tdi ¢ th€ cam nhén tinh yéu thwong nhiéu hon, long bac ai dat dao
hon, sy thdong hi€u sdu hon va sy ngwong mod to 1on hon d6i voi tat ca
nhirng bieu hién va hanh dong khac nhau cta van vat”. Bay la cam nhén
cudc sdng qua ddi mét thiéng lieng clia mot bac thadnh. Va mot bac thanh
that sy thi luén & cung Thwgng d¢’.

C6 that 1a Thwong d€ khdong dang phan xét? Hin la Ngai chi cam thay yéu
thwong? T4t ca ching ta déu biét rang tinh yéu dich thyc sé khong phan
xét. Tinh yéu thwong khong nhin thay gi ngoai vé dep cuia ngwdi minh yéu
thwong. Tinh yéu thwong chin that ludn thuan khi€t. Tuyét d61 tinh khi€t
va khong tap chat. Trong mét cta tinh yéu thwong, tat cd déu dep. D6 1a
cach ma tinh yéu dich thyc nhin moi thir. P6 1a dién mao ctia moi thir qua
doi mét cta tinh yéu. Vi vdy néu Thuong d€ 13 tinh yéu, thi van vat chic
hin s& trong nhu the nao qua d6i mét ctia Ngudi - d67 mét chira chan tinh
yéu thwong khong ¢ gidi han va long nhéan tr vo diéu kién? N&u ban ting
y€u ai d6 thyc 1ong, ban sé bi€t tinh yéu dich thyc nghia 1a gi. Nghia 1a ban
yéu ngwoi d6 hon chinh ban than minh. N&u ban thyc long yéu ai d6, tAm
nhin cla tinh yéu trong ban s€ vugt 1én trén tinh ngwoi ctia ho. Ban yéu tat
thdy con ngwoi ho, bao g6m ca nhirng sai I'dam trong qua khir va nhirng
khuy€t di€m trong hién tai. GiGng nhw tinh yéu vd diéu kién cia mot ngwoi
me. Ngwoi me danh tron tirng gidy phit doi minh cho mot dira tré bi khi€m
khuyét vé the€ cha't hodc tinh than. Co &y nghi con minh that xinh dep. Co
ay khong chi tdm dén nhirng khi€m khuy€t ctia con; thye ra c6 &y tham
chi con khong xem do 1a khi€m khuyét. Do hin 1a cdch ma Thurong d& van
thwong nhin xudng tao vat cia Ngwoi? Vay thi ban da bd 16 nhi€u an hué
néu ban van thwong tin theo diéu ngwoc lai. Thay vi ban ludn cdm thay
dwoc nang do khi hoan toan dwgc s6ng trong sy bao boc, tinh yéu thwong,
trin quy va ton trong cta quyén ning thiéng liéng, ban lai dwoc day rang
ban lu6én bi phan xét. B&i vi ban dwgrc day nhw the, ban luén cam thay tdi
16i va s hdii. Nhung tdi 16i va so' hdi khong din déit ban dén gan vdi
Thwong d€; ching chi khi€n trdi tim ban déng ctra. Trong khi sy that 1a,
con dwong dén gan voi Thweong dé€'1a tinh yéu, va ban ¢6 thé ty minh nhin
thay con dwong dé. N&u, thAm chi 14 chi mdt khodnh khic thoi, ban c6 the
nhin ai @6 v&i ddi mét cha tinh yéu thwong dich thyc, ban sé biét ring doi
mét d6 khong phai 14 ctia ban. Pdi mit cia ban khong bao gior ¢6 thé nhin
s vat v&i ngdp tran tinh yéu thwong nhu the”. Péi mét ctia ban sé khong
bao gio’ vd diéu kién. Poi mét ctia ban s& khdng bao gid, ngay ca trong mdt



triéu ndm ntra, chi nhin thd'y vé dep va sy hoan hao cfia ngwoi ban yéu
throng. Poi mét yéu thwong 12 d6i mit clia Thwong d& dang nhin xudng
th€” gian nay thong qua ban.

Khi Thwong d€ dang tay ra va cham vao ban, chzamg cé thir gi ma ban
khong mudn cho di. Ban mudn cho di ca hoi thd cudi cling cia minh va
tham chi khong suy nghi gi vé di€u d6. Tham chi ban chéng hé ndy ra y
nghi s& gilr né lai. Ban sin sang trao ting bat cit thit gi va tAt cd nhitng gi
minh ¢6 cho ngwoi ban thwong yéu. Khi cdm nhén trang thai nay mot cach
sAu sic, ban s& tha'y ring né d&n tr mot céi gi d6 to 1é6n hon ban than ban.
D6 1a tinh yéu si€u viét. B6 1a tinh yéu thiéng liéng, vd diéu kién va vi tha.
D6 1a tinh yéu ma cac bac cao siéu da néi d&€n. Nhirng nguwoi da veot 1én
trén chinh minh né1 rﬁng do 1a trang thai ban dat dwoe khi trdi sau vao trong
Than khi. D6 13 cach Théan khi ddi mét nhin xudng tao vat. bé 1a diéu ma
1€ ra ban nén dwoc truyén day. Bat ke ban dang lam gi va da lam gi, ban sé
lu6n dwgrc Ngwoi yéu thwong.

DPirc Ki-t6 k€ v&i cac mon dé ctia Ngai mot cau chuyén vé nguoi con hoang
dang. D6 1a cau chuyén vé nguoi con trai bd nha di va phung phi tat ca tai
san. Tuy nhién, khi anh ta tr& vé nha d€ xin sy gitip d&, cha anh ta vn quan
tdm dén anh ta va thdm chi con nhi€u hon ngwoi anh trai sudt ngay & nha
va cham chi 1am viéc. Pwrc Ki-td gidi thich d6 1a vi mdt ngwoi thi luén ludn
& nha con ngwoi con hoang dang kia da bi “lac 167" nén ngwoi cha luén ban
long cho anh ta. Khong c6 phan xét ma chi ¢6 yéu thwong (Luca 15:11-32).
Chda Ki-td cling néi: “Ai trong cac ong sach t0i, thi ctr viéc 18y d4 ma ném
trede di...” (Gioan 8:7). Loi rdn day cta Nguwoi ¢d nghia la gi? Ngwoi da
day nhirng diéu gi khac nra? Loi rdn day ctia Ngwoi cho thay cdi nhin nhw
the&’ ndo vé th& gidi nay? Ngudi day vé mot tinh yéu vi tha va tric an.
Nguoi bi treo trén thap gid bén canh tén trom va tén cwdp; va khi tén trdm
cau khan Nguwoi nhd dén anh ta, Chda Ki-td da néi anh ta s€ cling chung
hwdong ngay vui trén thién dang véi Ngwoi (Luca 23:39-43). Nhirng 1ovi dau
tién Nguwoi néi trén thap gid 1a gi? “Lay Cha, xin tha cho ho, vi ho khong
biét viéc ho lam” (Luca 23:34). B¢ 1a tinh yéu cua mot nguoi me. D6 1a
cach ma mot ngwoi me ndéi vE dira con ciia minh. Cap do cda tinh yéu xin
st gidp d&, cha anh ta van quan tAm d&n anh ta va thAm chi con nhiéu hon
ngwoi anh trai sudt ngay & nha va cham chi lam viéc. Pirc Ki-td gii thich
dé6 1a vi mot ngwoi thi ludén ludn & nha con ngwoi con hoang dang kia da bi



“lac 167” nén ngwoi cha ludn ban 1ong cho anh ta. Khong ¢6 phan xét ma
chi ¢6 yéu thwong(Luca 15:11-32).

Chda Ki-to cling néi: “Ai trong cac ong sach t0i, thi ctr viéc 18y d4 ma ném
trede di...” (Gioan 8:7). Lo rdn day cta Nguwoi ¢d nghia la gi? Ngwoi da
day nhirng diéu gi khac ntra? Loi rdn day ctia Ngwoi cho thay cdi nhin nhw
the&’ ndo vé th& gidi nay? Ngudi day vé mot tinh yéu vi tha va tric an.
Nguwoi bi treo trén thap gid bén canh tén trom va tén cwdp; va khi tén trdm
cau khan Nguwoi nhd dén anh ta, Chda Ki-td da néi anh ta s€ cling chung
hwdong ngay vui trén thién dang véi Ngwoi (Luca 23:39-43). Nhirng 1ovi dau
tién Nguwoi néi trén thap gid 1a gi? “Lay Cha, xin tha cho ho, vi ho khong
biét viéc ho lam” (Luca 23:34). B¢ 1a tinh yéu cua mot nguoi me. D6 1a
cach ma mot ngwoi me néi vé dira con clia minh. Cap do cha tinh yéu
throng va long nhan tir sdu sic d&n mitc dira tré khong dam lam thém diéu
gi t0i 10i. N&u tinh yéu ctia ngwdi me c6 thé€ dat t&i mic quén cd ban than
minh, vay thi tinh yéu cda Thién Chda, dadng tac tao tinh yéu s€ lon lao biét
bao? Ban c6 mudn bi€t cich Thwong d€ nhin xudng thé€” gian khong? Ban
c6 mudn bi€t Nguoi cdm thad'y nhw thé nao vé nhirng loai ngwoi khac nhau
khong? Vay thi hdy nhin mét troi. Mat troi ¢6 tda dnh sdng ryc ro trén mot
vi thanh hon so v&i nhirtng nguoi khac khong? Vi thanh d6 c6 dwoc tan
hwong nhi€u khong khi hon nhirng ngwoi khac khong? Mwa ¢6 d6 xuéng
trén cdy cdi trong khu vieon clia nguoi nay nhiéu hon nguoi kia khong?
Ban c6 th€ tranh né anh sdng mat troi va sdng trong tdi tdm trong khodng
mot trim nidm. Nhung néu sau d6 ban ngwéc mit vé phia 4nh sdng 4y, né
van hién dién & d6. N6 & do, van danh cho ban ciing nhw danh cho nhitng
ngwoi van tan hudng dnh sdng ryc ro clia né mot trdm nim qua. TAt thdy
thé gidi tw nhién déu nhw the”. Tréi trén cAy sdn sang dang minh cho tat ca
moi nguwoi. Khong ¢é sirc manh thién nhién nao lai phan biét doi x& voi
mot ai d6. Ta't cd moi tao vat clia Thwong @€, trir tAm tri con nguoi, déu
vueot 1€n trén sy phan xét? Thién nhién ludn ban tdng cho bat cr ai can
nhan 18y. Néu ban khdng nhan, né cling s€ khéng trirng phat ban. Chi c6
ban ty treng phat minh vi da khong mudn nhén nhirng gi thién nhién ban
tang. N&u ban néi v&i anh sang: “T6i s€ khong nhin vao ban. T6i s€ sOng
trong béng t&i”, thi 4nh ning van sé tiép tuc chidu sang. N&u ban néi v&i
Thueong d€: “To6i khong tin vao Ngai va khong mudn li€n quan dé€n Ngai”,
thi vii tru van tiép tuc ning do ban.



M&i quan hé ctia ban v&i Theong d€ ciing giong nhr mdi quan hé cua ban
voi mat troi. Néu ban trén dnh sdng mait troi trong nhiéu nam va sau do
quy&t dinh thoat khoi béng t&i, mit trovi van s€ chiéu sdng ban nhw thé ban
chwa ting roi bd né. Ban khong ¢én phai xin 16i. Ban chi ¢4n ngang d4u
1én va ngdm nhin mit trdi. D6 1a cach twong ty khi ban quyét dinh huéng
vé Thwong d€ — ban chi can hwdng vé Ngwoi. Thay vao do, né€u ban d€
cho t6i 16i va sy ho then can dwong ban thi chinh cdi t0i vi ky (ego) ctia ban
dang ngan tré quyén nang thiéng li€ng. Ban khong th€ lam ton thwong
quyén nang thiéng li€éng, ban chat thyc sy cua nd la anh sang, tinh yéu
thwong, long bac ai, sy bao vé va sy dang hi€n. Ban khong thé nao khién
né ngung thwong yéu ban. N6 cling gidng nhw mat troi. Ban khong the
khi€n mat troi nging téa anh sang trén ban, ban chi ¢ the€ chon khéng nhin
vao né. Ngay khi ban chon nhin vao nd, ban s thd'y né van & d6. Khi ban
trdi siu vao trong Théan khi, ban s& nhin ra ddi mét clia tinh yéu van dang
doi nhin the gidi nay. D6 1a trai tim &m dp dang chi€u muodn tia sang xuéng
th& gian. Qua d6i mét d6, nhitng sinh vat xAu xi nhat ciing tr& nén xinh
dep. P6 1a diéu ma khong ai hiu. Ngwdi ta cho ring Thwong d€ khéc khi
Nguwoi nhin xudng tran the’. Chi c6 cic bac thanh méi nhan ra ring Thuwong
d€ lic nao ciling di vao trang thai hanh phiic vd ngéan khi Ngwoi nhin xuéng
trai dat, trong ba't ky hoan canh, diéu kién nao. Trang thai d6 la thir duy
nha't ma Thwong d€ bi€t. Ban tinh ctia Thwong d& 1a ni€ém hanh phic vinh
ctru va ¢6 y thirc. Ba't k€ ban da va dang lam diéu gi, ban ciing s€ khdng thé
phd hdong trang thdi vinh ctru d6. Diéu tuyét voi la ban cling ¢ the trai
nghiém trang thdi nhdp dinh ndy. Va khi ban bit dau cdm nhin dwoc niém
vui swong nay, ban s€ nhan bié€t ban tinh ctia Thwong d€’. Trong trang thai
do, sé khong mdt ai ¢6 th€ [am ban budon byc hay tha't vong. Khong gi c6
the tré thanh van @€ doi voi ban. Tat thdy moi thie déu hién ra nhw mét vil
diéu tuyét dep cda tao héa m@ ra trwdc mét ban. Trang thai ty nhi€n cta
ban s€ cang ngay cang thang hoa. Ban s€é cam nhéan tinh yéu thwong thay vi
st ho then. Thay vi khong dl can ddm ngwde mat nhin dang thiéng liéng vi
nhirng diéu ban da néi hodc lam, ban sé hwdng vé ngwoi nhw quay vé mot
noi neong nau vo diéu kién. Hay suy ngdm vé diéu nay, roi ban hay bd di
cai y nghi vé mot Thweong d€ day phan xét. Gio' day ban da c6 mot Thwong
dé& cta sy yéu thwong. No6i cach khéc, ban cam thdy minh dang danh tinh
yéu cho mot dang t6i cao. Va tinh yéu khong the€ lam gi khac ngoai yéu
thwong. BDang t61 cao clia ban ludn trong trang thai nhap dinh va ban hi€u



day la quyén nang bat bi€n. Va khi Thuwong d€ dang trong trang thdi nhan
dinh, tdi ty nhd khong bi€t Ngwoi nhin tha’y gi khi nhin ban?
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hon, 6ng da la tdc gid ciia hai cuén sdch vé sw hop nhat triét ly phwong
Dong va phwong Tay: The Search for Truth and Three Essays on Universal
Law: Karma, Will and Love. Ban co thé tham khdo thém tai dia chi
www.untetheredsoul.com.
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