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LOI NOI PAU

vi la thudng; toan bd khoi lugng dd s6 cic tic pham ciia

dng va cic tic pham viét vé éng tuong duong vdi khoang
400 quyén sach cd trung; that khong dé dang dé nam bat hét
moi diéu 6ng cb ging truyén tai. P cé trén 70 dau sach téng
hdp ndi dung tit nhitng budi dién thuyét, thio luin trén khip
thé gidi ctia Krishnamurti dugc phat hanh va tii ban nhiéu lan,
cic tac pham clia 6ng dudc ddng ddo ddc gid dén nhin va tran
quy. Trong sd d8, Tu do vuot trén sy hiéu biét ludn chiém giit vi
thé dic biét trong 1ong ban doc. Chinh Krishnamurti d3 dé nghi
Mary Lutyens — mot tac gla chuyen nghlep, va cling la ngtIdl ban
lau nam - thuc hién quyen sach nay, 6ng dé ba toan quyén quyét
dinh moi diéu, ké ca thé loai va tua sach.

C udc doi va tu tudng ctia Krishnamurti cé nhiéu nét thu

Mary bat dau bang viéc tong hdp lai ndi dung cac budi thuyét
gidng, trd chuyén ctia Krishnamurti tit nim 1963 dén niam
1967; sau d6, ba tuyén lua nhiing trich doan c6 néi dung ham
stic, dep dé va tuci mdi nhat dé bién soan thanh quyén sach nho
trén tay ban. Trong nh1eu nam sau do Krishnamurti van tiép
tuc thio luin, tra van va trinh bay vé nhiéu chti dé lién quan
dén ton gido, chinh tri, uy quyén, tdm ly, triét hoc,... din dén
viéc kho c6 tai liéu don 18 nao dudc xem 13 dich xac va day da
tuyét d6i. Tuy nhién, téi tin rang Tu do vuot trén su hiéu biét van
14 cudn sach din nhip Iy tudng nhit dé ban bit dau kham pha
vé nhiing tu tudng va thong diép gia tri tit Krishnamurti.

Néu doc cudn sach nay 1an dau, cé 18 ban sé thiac mic liéu mot
tai liéu bat ngudn tit nhitng ndm 1960 c6 thé 1lién hé chit ché
dén muic nao vdi thé gidi hién thdi. PA cé biét bao trao luu ndi
day theo ting thdi ky r6i bi dap tit, hoic do chinh nhiing ngudi



khdi 1én xu hudng d6 tu bé. Hién tugng Krishnamurti ¢ vi vay
ma trd nén 16i thoi? Krishnamurti da phat biéu nhiéu diéu ting
nghiém suot chiéu dai lich st loai ngudi chit khéong riéng gi thdi
dai nay; chtng ta cé di co s& dé tin vao gia tri bén viing trong tu
tudng clia 6ng. Thim chi, cé thé néi raing quan diém ctia éng &
thdi dai ngay nay — nhitng nim dau thé ky 21 - con trd nén xac
d4ang hon bao gid hét.

Chung ta hién séng trong mot thé gidi ma tinh trang phu thudc
1an nhau cia con ngudi gia ting dang ké, di11a vé kinh té, chinh
tri, y té hay méi trudng. Bat ky su kién nao dién ra thudéc mot
trong cac linh vuc trén déu tic déng 1an nhau va déi ngudc lai
chinh né. Moi van dé nhan sinh gi¢ day déu cé mdi lién hé chit
ché va doi hdi - nhu dudgc @é cap trong bao cio chinh phi Anh
qudc vé tinh hinh bién d6i khi hau - moét lién minh quoc té rong
16n hon so véi trudc kia. Chiing ta cé thé thiy rd rang khong
mdt qudc gia nao cé thé bao vé 1di ich nudc nha ma khong ban
tdm dén nhu cau cfia nudc ban; bang khéng thi chac chin sé
din dén tinh trang mAau thuin vi thiéu quin binh trén pham vi
toan cau.

Thé gidi hién thoi can 3 ching ta mot tAm tri tuci mdéi dé khong
giy thém hoic 1am tram trong hon nhiing mdi xung dot, bat
hoa. Krishnamurti d3 nhiéu lan khang dinh rang Mot tam tri cd
kha ning tao nén su ddng diéu gitta cic qudc gia — hay cong
dong, hoi doan, d6i nhém - thi khong thé tach biét khdi tam tri
c6 kha ning tao nén su dong diéu gitta ngudi va ngudi; d6 1 tam
tri nhin biét mot cach tron ven. Tu do vuot trén su hiéu biétgitp
ta kham pha cai trd luc, chudng ngai khién tdm tri khong dat
dén tinh trang ay. Trudc tién, 13 do suy nghi ta sai 1éch, ctt mang
md tri kién cii k§ ra dé hoi dép lai nhitng thach thic méi mé,
von doi héi mot cach nhin nhan hoan toan khac la. Viéc dé cho
hanh d6ng bi chi phéi ning né bdi qua khi 1a chiing bénh tram
kha ctia cac chinh khéch, ctia ban va cta ca tdi nita. Trong cac
mdi quan hé cd nhan, chiing ta bi che mit, bi din du bdi nhiing
hinh tudng do chinh minh tao dung vé nhau. Vi ct mé mai



trong su thda nguyén hay bat min dua trén kinh nghiém qua
kh, chuing ta khé m&1ong ra v4i nhitng diéu méi mé.

Vi viy, van dé tdm 1y clia ting cd nhan cling chinh 13 van dé
toan cau ctla nhan loai; chinh nhiing dién trinh tdm ly tiém
tang cing nhan thuc thiéu hoan thién di diéu khién va chi phdi
tat ca ching ta. Nhin loai bao 1au nay vin chim ngip trong nbi
thong kho, thé nén theo Krishnamurti, chiing ta can tién hanh
ngay mdt cudc cdch mang vé mit tinh than. Pé mang dén sy déi
thay, con ngudi phai ngiing tach biét minh khéi phan con lai
ctla nhan loai dua trén nhitng khac biét vé tin ngudng, y thitc hé
chinh tri, truyén théng va vin hda; chiing ta 1a con ngudi, ndo
phdi ddu nhitng mén hang din nhin. Thé nhung bi kich thay,
dudng nhu chiing ta khéng cdm nhan dudc tam quan trong clia
viéc c¢é chung mot tAm thic, dé d6i dién véi nhiing thit thach,
ném trdi nhoc nhin va sudng vui cling nhau; diéu dé din dén
cadm gidc c6 don, sd hii va sy hung hin tiém ting. Mit khac, tAm
tri c6 thé d6i mdi chi nhd qua trinh quan sat diéu dang la va moi
an y trong d6. Krishnamurti tin rang diéu cot yéu khong phai 1a
triét hoc, v thic hé hay tin ngudng, ma nam & viéc quan sdt moi
su dang dién ra véi ddi séng thuc té hing ngay cta ching ta,
trong ndi tdm va ca G ngoai mat; hdy thanh that chi ra nhiing gi
ma chung ta danh toan bo suc luc va su chd tam vao dé.

Pudc thé hién bang ngdn ti gidn don, Tu do vuot trén su hiéu biét
12 mot quyén sach nhd dung di, mang trong minh nhiing nhan
dinh théng tué vé tinh trang bi khudén dinh ctia loai ngudi. Nhu
Krishnamurti vin luén muén 1am rd, dng khéng chtt dinh nhdi
nhét dau 6c hoic dang su that 1én tdn miéng cho ai ca. Trai lai,
tat ca chung ta dugc 6ng mai goi tham gia thach thic va chat
van moi diéu 6ng néi, tu danh gia xem d6i véi chiing ta nhitng
quan dlem do cé that dung dan, phu hdp hay khong. Sé lang ph1
v0 cling néu ching ta hiéu diéu 6 ong néi don thuan vé mit ngdn
ti hay tri éc. Khi ta thau hiéu vé mot diéu gi, theo moét cach tu
nhién, né dude chuyén héa thanh hanh ddng, trong dé cé su tu
do va niém vui.



Pé thau hiéu vo sd van dé dugce dit ra trong quyén sach nay,
Krishnamurti mong ban tim cho minh moét trang thai thién
dinh ma trong dé khoéng cé ngudi thién, vi tAm tri da tu trit bd
khoi né moi diéu thudc vé qua khit. “Néu ban chd tdm hoan
toan trong sudt qua trinh doc quyén sich nay, thi d6 chinh 1a
thién”. R6i sau @6, ban ctt viéc bat dau hanh trinh tim hiéu vé moi
diéu clia riéng minh.

- David Skitt
Uy vién qudn tri Krishnamurti Foundation Trust UK
Krishnamurti Foundation of America
P. 0. Box 1560, Ojai, California 93024 USA

E-mail: kfa@kfa.org. Website: www.kfa.org



ChuongI

HANH TRINH TIM KIEM - TAM TRi KHO
NAO - LOI TIEP CAN TRUYEN THONG -
CAM BAY CUA SU TON KINH CON
NGUOT VA CA NHAN cuQcC DAU TRANH
SINH TON - BAN CHAT LOAI NGUGI -
TRACH NHIEM CHANLY - CUOC CACH
MANG NQI TAI - SU HOANG PHI sUcLuC
— TU DO KHOI UY QUYEN

oai ngudi mudn doi nay van luén tim kiém diéu gi dé

L vugt khéi pham vi ctia chinh minh cling nhu cac gia tri

vit chat hitu hinh - diéu gi d6 dudec goi 1a chan 1y,

Thudng Pé hay thuc tai — cai trang thai vé tdn ma moi hoan
canh, suy nghi va 16i 1am tran thé déu khé 1ong cham dén.

Nguoi ta khong nglng tu van vé cudc doi va y nghia cudc ddi.

Trong cudc song, ta chUng kién tinh trang hén loan khung
khiép, tinh hung bao, néi loan, chién tranh va su phan héa bat
tdn cda ton gido, y thiic hé, cht nghia dan tdc. Mang trong minh
ndi that vong siu sic, chiing ta ban khoan vé viéc can lam, cling
nhu liéu cé con diéu gi khac nam bén ngoai cai goi 1a cudc séng
hay khéng. Thé rdi sau khi Iuét qua hang ngan thit nhung van
khong bat gip diéu mong méi khé goi tén Ay, ta danh boi dip
dan cho niém tin vio moét Pang Cttu Thé hodc mot Iy tudng nio
dé; niém tin nay cling chinh 13 mam mong cho su qua khich,
bao lyec.



Gifta chién trudng ménh méng goi tén 1a cudc sdng, ching ta co
gang thiét 1dp nén mot chuin muc dao dic dua trén chinh xi
héi dang nudi dudng, gido hda minh, di1 né tuan theo bat ctt thé
ché chinh tri ndo. Chiing ta chap nhin hé tiéu chuan hanh vi
nhu mot phan truyén thong hoic tén gido. Chting ta nghe theo
ngudi chi din minh hong nhin ra diu 1a hanh vi ding hoic sai,
tu tudng hudng thién hay bat thién. Va khi phdng theo khudn
mau dd, cich cu x{ cling nhu tu tudng va phan ing ctia ching
ta trd nén may moc, thiéu y thiic; ching ta cé thé dé dang nhin
biét vé tinh trang nay.

Trong nhiéu thé ky, tu tu’dng clia ta bi nho6i nhét bdi cac bac dao
su, thanh nhin, sach vé va nha chic trach. Chang han nhu
chiing ta héi: “Piéu gi & phia sau nhitng ngon d6i, diy nui va ca
Trai dat nay?” va roi hai long luén véi ciu tra 16i nhan dudc; vi
chi nghe theo ngudi khac nén tdm hén ta can cgt vi trong réng.
Néu chiing ta hoan toan sdng vdi nhiing diéu dudc truyén dat,
bi din dit bdi thién kién, hodc dé hoan canh va moéi trudng
xung quanh 4p dit, chiing ta chi 1a hang ngudi thi phim. Vi
pha1 hIIng chiu di moi tac dong, anh hudng nén ban than ta
chang c6 gi mdi mé, chang cé gi do ta dich than kham pha hoac
bdo toan dudc tinh nguyén thiy, ban so va ddc dao.

Xuyén sudt lich s than hoc, cac vi linh tu toén gido luén cam
doan réng Néu chung ta kién tri thyc hién cac nghi thuc, tung
kinh niém cht1 déu din, tuan tha glao quy, k1em ché vong niém,
kiém soat tu tuang, ché ngy cam xuc, an uong kham kho va dé
nén ham mudn tinh duc, thi sau mét qua trinh gidy vo nhat
dinh ca vé tinh than 1an thé xac, chting ta sé tim ra thit gi dé
vugt 1én trén gidi han cia cudc doi. P chinh 13 diéu ma hang
triéu ngudi mdé dao di lam sudt nhiéu nim qua, trong tinh
trang vién ly khi ho 4n cu ndi sa mac, ndi siu, hang ddng hoic
lang thang khip cac lang mac véi b1nh bat trén tay, hoac ho
song cung tip thé nhitng ngudi md dao khac tai cdc tu vién, ép
budc tAm tri minh tuin theo nhiing khuén mau san cé. Nhung
khi mét tAm thittc khé nio trén chay khdi su ndo déng trong



viéc khudce tit thé gidi bén ngoai, rdi cling trd nén voé minh, tim
t6i vi tudn phuc va ky luit, mot than tri nhu vay cé tim kiém
bao l4u di ching nita cling chi thay dudc su viéc trong cai nhin
bién dang, méo mé ctia chinh né ma théi.

Vi vay, dé kham phd rang that su cd ci gi 6 nim ngoai sy hién
hitu day bon chen, lo 4u, sd hii va tdi 16i nay, d6i véi téi dudng
nhu ngudi ta phai cé cach tiép can hoan toan khac. Cach tiép
cin ngoai bién truyén thong - théng qua thdi gian, thuc hanh
va luyén tip - hita hen gitip cho ngudi ta thay dudgc tinh hoa &
ndi tAm minh. Trén thuc té, diéu d6 c6 nghia 1a dé s& hitu vé dep
va 1ong tit bi, ngudi ta sin 1ong 1dm moi thit khién ho trd nén
nhd hep, tam thudng, xdu xi va hao mon di titng chit mét theo
thdi gian - tiép tuc cho dén ngay mai va dén tan klep sau. Cudi
cting, khi cham dén tam diém, ngum ta chang thay gl 8 dd ca, tai
thdi diém d6 tdm tri ho da qua bat luc, vo minh, tri d6n va thiéu
tinh nhay.

Khi biét dudc vé qua trinh nay, ngudi ta tu héi rang: Chang 1é
khong cé cach tiép cin nao hoan toan khac? Ttic 13, liéu ta cé thé
tao ra su thay déi to 16n tit ndi tAm hudng ra bén ngoai hay
khong?

Gan nhu hau hét moi ngudi chap nhin phtIdng cach tiép can
truyen thong trén. Can nguyen ctia su rdi loan trong ta 1a hy
vong tim kiém sy that tit 18i hita hen cia ngudi khac. Chung ta
nghe theo ai d6 mo6t cach may méc dé bido ddm cho minh mét
doi séng tinh than an lac. That ky la, mic dit hau hét ching ta
déu phan d6i su ddc tai, chuyén ché vé chinh tri; nhung trong
tham tdm, ching ta lai dé dang chap nhin tic ddéng va su bao
ngudc, ap dit ctia ngudi khéac 1én tam thic va phuong cich song
ctia minh. Tuy nhién, néu chtng ta hoan toan khudc tit — khong
phai trong tu tudng ma trén thuc té — moi tac dong vé tinh than,
cling tat ca 18 nghi va gido diéu, thi ngay 1ap tdc chiung ta trd
thanh k& 1ap di, khac thudng va d6i nghich véi xa hoi duong
thdi. Néi cach khac, chiing ta khéng con 1a ngudi diing dan va



dudgc kinh trong trong xa héi nita. Ngudc lai, mot ngudi dudc coi
trong cd 1é cling khéng thé tiép cin véi bién ca su thit ménh
mong va vo han, khong gi dong dém dugc.

Gid day, chting ta bat dau bang cach khudce tit nhitng diéu sai lac
— theo céch tiép cin truyén thong - va néu chdi bd nhu mot
phan ing, ching ta tiép tuc tao ra mdt khudén mau khac dé roi
lai mic ket trong d6. Néu tu nhli rang c6 18 minh nén khudc tit
nhitng thi sai trai nay song sau dé chang 1am gi ca, ban khong
thé tién bo chit nio. Tuy nhién, néu khudc tit né vi ban hiéu
rang né rat au tri va thiéu chin chin, ban tit bd né véi mot tri
hué 14n lao khi khong con 1é thudc hay sd hii, hdn nhién ban sé
gay xdo tron dang ké trong chinh minh va 8 méi truéng xung
quanh, nhung ban ciing thoat dudc khéi cdi bdy ding dan. Lic
d6, ban khong con tim kiém nita, d6 1a bude dau tién dé hoc hdi
— khi mai mé tim kiém, ban ching khac gi mdt ngudi chi cé thé
diing xem hang hda qua 6 kinh ctta hiéu.

C6 hay khong moét Thuodng Dé, chan 1y, mot thuc tai cao dep?
Sach v, cac tu si, triét gia va Pang Cttu Thé déu khéng giai dap
duge cau hdi nay, khéng mot ai va khong diéu gi, ngoai tri
chinh ban cé thé tim cho minh cau tra 18i. Vay, ban phai hiéu
duge chinh minh va tinh tdo nhin biét vé ban ngi; d6 1a khéi
diém ctia minh triét, sdng sudt. Vay thi c4 nhan ban nén dudc
hiéu nhu thé nao? Pau 1a diém khéc biét giita con ngudi va ca
nhan? C4 nhan 1a mét thuc thé cuc bd, thude vé mot quoc gia,
nén vian minh, xa hdi riéng biét. Trai lai, con ngudi khong phai
12 mét thuc thé cuc bd, ma hién dién & khap ndi. Néu cd nhan
chi hanh déng theo mét khuynh hudng dic thu nao dé trong
pham vi rdng 16n ctia cudc ddi, hanh déng ctia ho hoan toan
tach rdi khoi cai toan thé. Vi viy, ngudi ta phai ghi nhd rang
chiing ta dang ban dén cai toan thé, trong ci 16n thi cé cai nhé
hon, chit khéng phai ngudc lai. Thé nén, c4 nhan 1a thuc thé bé
nhd bi tadc déng, mé mudi tu dua minh ra dé thanh than, truyén
thong 1am cho khon khd, thit vong; trong khi @6 con ngudi thi



quan tdm dén toan bd quyén lgi, bén canh ndi thdng kho va su
hon loan ctia ca thé gian nay.

Chung ta, hdm nay ciing nhu hang triéu nam trudc, long day
tham lam, ganh ty, hung hin, d6 ky, lo du va thait vong; 1an
khuat trong d6 d6i chit an vui va thuong yéu. Chung ta 1a su
pha trén ky la gitta 1ong thit han, ndi s¢ hii va tinh hoa déng -
chiing ta bao luc ma ciing 6n hoa. Trén thé gidi, nhan loai da dat
dugc nhﬁng thanh tuyu dang ké trong cac phat minh phuc vu
cho giao théng van chuyen tu xe bo den may bay phan luc;
nhung dudng nhu ching c6 chut tién trién ndo vé mit tim ly ca
nhan. Trong khi do6, ca c:au xa hoi thi duge tao nén ti moi ca
nhan; né 1a hé qua clia co cau tdm ly trong cdc mdi tuong quan
gilta ngudi v4i ngudi, ma c4d nhan lai chiu &nh hudng ti kinh
nghiém, kién thic va dao 1y ctia nhén loai. Méi chting ta dudng
nhu déu mang trong minh ca qud kh trai dai, dai dién cho toan
thé nhan loai.

Hay quan sat hién trang trong ndi tdm minh cling nhu trong
cong ddng canh tranh gay git clia ban, ai cling khao khat quyén
luc, dia vi, danh vong, thanh tuu,... Hidy quan sat sy hanh dién
cua minh khi chinh phuc dugc muc tiéu mdi, cung toan bd
chién trudng ma ban goi 1a cudc séng nay. Phai ching trong dé
chi toan 14 xung dét & moi dang thiic, long cdm thu, su phan
khang, hung bao va nhiing cudc chién kéo dai bat tin. Chién
trin nay, hay cudc ddi nay, 1a tat ca nhiing gi ta biét; néu khong
hiéu dudc vé cudc dau tranh sinh toén bao la va khoc liét, chiing
ta ddm ra e sg va tim dt moi cach tranh né. Song song dé, ching
ta cling kinh hai trudc nhfIng diéu chua biét - cai chét va tuong
lai. Cubc song hang ngay cua chung ta g01 gon trong noi sg
nhIIng diéu d3 biét va chua biét; vay thi cac triét 1y hay khai
niém than hoc chang qua ciing chi 14 mot cach thic tranh né
thuc tai.

Tat cd nhiing hinh thtc thay d6i bé mit bat nguén tit cac cudc
chién tranh, cich mang, cai to, ludt phap va y thic hé déu co



ban that bai khi chiing khéng thé thay d6i ban chat con ngudi
va do @6 khong thé thay d6i ban chat xa hoi. Liéu mdot xa hoi day
tinh canh tranh, hung hin, xau xa, tan khoc c6 thé duge chaim
dit cling néi sg hii hay khéng? Chung ta khéng theo sau mé ly
thuyét hay niém hy vong, ma cht y tim kiém mot gidi phap
thuc té gitip tAm tri trd nén tuoi tin, mdéi mé, hon nhién va vo tu
dé kién tao mot thé gidi hoan toan khac. Ching ta véi tu cach 1a
nhiing c4 nhan, con ngudi sinh sdng khip ndi, sé phai hoan
toan chiu tradch nhiém cho tinh trang cfia thé giéi ma trong @6
chiing ta sinh ton.

Mbi ngudi trong ching ta phai chiu trach nhiém cho tiing cudc
chién tranh, xung @6t - sy hung hin, ich k¥, cht nghia dan tdc,
thién kién va ly tudng c4 nhin, tat thiy déu giy chia cach. Chi
khi nao ta nhin ra minh di mang lai tinh trang hon loan hién
hitu va ndi thong kho toan cau - théng qua ddi séng sinh hoat
moi ngay, cling nhu vai trd ctia ta trong xa héi véi nhiing cudc
chién tan ac, hung bao va su hdo danh, ham 1gi - chi trong
khoanh khac d6, ching ta mdi bat dau hanh déng.

Dé tao nén mdt x4 hdi hoan toan khéc, chiing ta cé thé lam g,
nhu thé nao? Cé ai @6 chi din cho ta khéng? C6 nhiing vi linh tu
tén gido - nhitng ngudi dudng nhu hiéu thau ddo cic van dé nay
hon so véi ching ta - cho ring ta cé thé ép minh vao mot khuén
mAu, nhung diéu nay khéng din ta dén dau. Cac hoc gia tinh
thong cling khé 1ong dan chiing ta di xa hon. Ngudi ta néi véi
ban rang moi con dudng déu din dén chan ly. Vay thi viéc ban
lua chon moét con dudng tin ngudng nao diy, dé rdéi moi con
dudng déu dua ban dén cling mot canh clta, chang phai rat vo
nghia hay sao? Vé dep ctia chan Iy ndm & chd chan Iy 1a viing dat
khong 16i vao, khong cé con dudng nao din dén chan 1y, chan ly
chinh 14 su sdng. Sé c6 16i di dén mot thit di chét vi né & trang
thai tinh, nhung chan 1y séng déng va dich chuyén khoéng
ngiing nghi, nén khéng thé duge tim thay & bat cit dau; vay thi
1am sao mot tin ngudng, dao su hoic triét gia ndo cé thé dan dit
ban dén dé duge. Chan Iy chinh 13 tu minh thiu hiéu tat ca



nhiing ndi gidn hon, hung tan, tuyét vong, khé nio ma ban
dang phai chiu dung; su am hiéu nay dén tit viéc quan sat thuc
té doi song, ban khong thé nhin ngam nd tit xa thong qua 6ng
kinh ctia y thiic hé, ngbn tlt, hy vong hay sg héi.

Vi viy, ban khong thé 16 thudc vao bat ky dau - su chi dan, dao
luyén hay tham quyén - ngoai trit chinh ban thin minh trong
méi tuong quan véi moi ngudi va véi thé gidi nay. Poi dién véi
su that d6, hodc ban that vong nio né din dén hoai nghi, chéi
bd; hoic ban nhin 14y trach nhiém d6i véi ban thin va thé gidi -
thong qua nhiing suy nghi, cam nhéin, hanh ddng ctia minh. Khi
ay, moi sy ty than déu tiéu tan vi bén trong ban dién ra mot
cudc cach mang toan dién dé héa giai tinh hung han, bao luc,
bon chen, lo 4u, sd hii, tham lam, d6 ky, thi uy - nhiing diéu tit
bay 14u nay gép phan 1am suy d6i dao diic xa hoi.

Ngay tlt dau, t6i khong dua ra bat cit triét thuyét, hé thong, khai
niém nao; y thuc hé khéng glup ich gi cho chung ta. Diéu cot
yéu khong pha1 1 luén ly cudc ddi ma la viéc quan sat thuc
trang doi song ngoai canh va ndi tam cua chung ta. Néu quan
sat va xem xét mot cach k§ ludng, can trong vé su viéc dang
dién ra, chiing ta sé thay né dudc dit trén nén tang kién thc.
Tri nang chi 1a mét phdn manh cta su hién hitu, du duge ghép
lai khéo 1éo dén dau hay bit ngudn ti truyén thong xa xua, nd
van mang tinh cuc b, trong khi ching ta phai d6i dién véi toan
thé cudc doi. Khi nhin vao moi su dang dién ra trén khip thé
gidi, chiing ta hiéu rang khong cé tién trinh bén ngoai hay bén
trong, ma chi ton tai tién trinh téng thé - mdt chuyén doéng
déng bd va tron ven; chuyén dich bén trong biéu hién ra bén
ngoai va chuyén dich bén ngoai tadc ddng trd lai vao bén trong.
Chi viy 14 &0, néu ching ta quan sat thi toan bd van dé tu khic
trd nén sang rd, khong can dén triét 1y hoic chi dan nao. Khong
can ai chi day, ban ctt tu minh quan sat.

Khi d6, ban c6 nhin dudc toan b buc tranh nay ma khong can
dén sy dién ta bang ngdn tu? Cung luc dd, ban cé thé tién hanh



mot dién trinh bién chuyén sudn sé trong con ngudi minh? Liéu
chiing ta co6 thé that su tao nén mdét cudc cach mang toan dién
vé mat tinh than?

Ban c6 thé noéi: “O, t6i khéng muén thay d6i” va hau hét moi
ngudi déu nhu vay, dic biét 1a nhitng ngudi hién cé6 mot ddi
song viing chic vé mit kinh té va dia vi xa hoi, hoic nhing
ngudi di tim dugc cho minh niém tin gido diéu. Trong trudng
hdp ban tit chdi khéo: “Viéc nay qua khd, t6i khong lam dugc
dau!”, ban d4 ngan can chinh minh khi ban ngung truy van, tim
toi, cé tién xa hon cling chang ich gi. Hoac ban ban khoan: “Toi
thay sy thay d6i manh mé bén trong 1a can thiét, nhung lam sao
dé thay ddi day? Lam on chi cho t6i cach dat dudc diéu d¢”. Néu
vay, ban khéng quan tdm ddng miic dén viéc thay doi, hay mét
cudc cadch mang tin c6i ré; diéu khién ban ban tAm chi 1a viéc
tim kiém phuong phép thay d6i ma théi.

Néu t6i ngiy ngd cung cap mot phuong phap dé ban sao chép,
bat chudc, tuin tha theo; tic 1a ban dé minh bi ap dat, diéu d6
dan dén mau thuin gitta ban va tac dong nay Ban nghi rang
minh can 1am theo huéng dan du ban khong cé kha nang thuc
hién diéu d6. Nhiing thién kién, Khuynh hu0ng va moi quan
tdm caa r1eng ban xung dot vdi hé thong ma ban phai tuin
theo; ban bi glang xé gitta hé tu tudng clia phtIdng phap do va
thuc tai doi song hang ngay. Trong khi ban dé nén, ép minh
tuan theo tu tudng, thi khéng phai tu tudng, ma chinh diéu ban
la mdéi that sy ding dan. Néu cb gang tim hiéu chinh minh dua
theo 15i day ctia ngudi khéc, ban sé ludn chi song véi nhitng cam
nghiém gian tiép.

M6t ngudi dudng nhu rat tha thiét va nghiém tdc khi nai ni:
“T6i muodn thay d6i, hdy chi cach cho t6i nhé”, nhung ban than
ho lai khéng may may ddng tay. Ho muén dudc mdt quyén luc
nao dé thiét 1ap lai trat tu trong chinh ho. Nhung liéu tham
quyén cé thé mang dén trat tu ndi tai? Thudng thi ngoai luc chi
gdy ra r6i loan; bang viéc 1ap luan, ban cé thé hiéu dudc su thit



nay, nhung liéu ban cé thé khién tAm tri minh thé6i phéng chiéu
nhiing tu tudng gép nhit dudc tit sach vé, tai liéu, bai giang, 16i
khuyén ctia ngudi than, ban bé hay chuian muc xa hoi? Vi chiing
ta luén hanh déng theo khuén mau dugc dinh san, cich thiic dé
trd thanh y thiic hé va uy quyén; nhung trong khoanh khic ma
ban nhan ra rang cic phuong cich ciing sé tao ra tinh trang bi
anh hudng, ké tit @6 ban dudc tu do khéi uy quyén.

Chiing ta phai thay ddi hoan toan tit ¢di r&; moi truyén thdng
déu dua dudng din 16i dén su thu d6ng va tuan phuc. Té6i khong
thé trong cay vao bat ky ai hay bat cit diéu gi dé gitip toi thay
doi. Néu cé thé tit khudc moi tic ddng, téi khéng con lo sd nita;
sau khi budéng bé moi quan niém sai lac ma t6i chap bam suét
bay 1au nay, trong tdi doi dao ning lugng, stic manh va sinh khi.
Chi khi trat bd hét gdnh ning khtng khiép clia su tadc ddong va
ndi sg pham phai sai 1am, chting ta mdi cAm nhén dugc trang
théai nay. Chinh nguén ning lugng déi dao trong ta khi d6 di 1a
su bién d6i; chung ta thudng hao phi stc luc vio viéc sg hii,
nhung khi khéng con ton tai néi sg dudi bat cit hinh thiic nio,
ning lugng trong ban sé san sinh ra mot cubéc cich mang néi tai
toan ven.

Ban can ngdi lai véi chinh minh, d6 1a diéu ma bat ky ai nghiém
ttic vé van dé nay déu phai lam. Trong khoanh khac théi trong
chd vao bat ci ai hodc bat ctt thit gi, ban dudc tu do kham ph4,
khong bi tréi budc, ngudn ning lugng trong ban trd nén manh
mé hon. Tu do khéng phai 14 néi loan, trong tu do khéng cé viée
lam dtng hoic sai; ban hoan toan tu tai va tit tim diém dé, ban
hanh d6ng. TAm tri phai khoéng sg hii thi mdi cé dugc tinh
thuong yéu bao la, réng 16n dé& lam moi diéu né mudn. Vi viy,
diéu chung ta can 1am 13 hoc héi vé chinh minh, khéng phai dua
theo t6i, mot triét gia hodc mot phan tich vién nao d6 - bdi hoc
héi ma dua theo ngudi khéc tiic 1a ta dang tim hiéu vé ho, khéng
phai vé ban than.



Pé cé thé mang lai mot cude cich mang tinh than toan dién,
ngung 1é thudc vao tac dong ti bén ngoai la mot chuyén; tuy
nhién, van con d6 nhitng dnh huéng ndi tai ma chung ta khé
1ong ti khudc - bat nguoén tit nhitng kinh nghiém ca biét, kién
thic, y niém dudc tich lity va ly tudng cd nhin. Kinh nghiém,
bai hoc hdm qua tac déng 1én ban hé6m nay, ma dnh hudng tu
mdt ngay hay tli ngan nim trude thi déu mang tinh hiy hoai
tiéu cuc hét nhu nhau. Ching ta déu 14 sinh vat sdng, di chuyén
va van déng khong ngiing nghi; néu muoén hiéu vé minh, ban va
t6i phai tit bd moi tic ddng bén trong cling nhu bén ngoai, chi
khi 4y chting ta méi nhin thay vé dep ctia su séng ddng dé.

Ty tai trudc moi tac déng tit ndi tAm va tit ngoai canh 1a chét di
cting moi thit clia ngay hom qua, dé cé thé hoc hdi va quan sat
véi mot tAm tri tuci mdi, tré trung, hon nhién, tran day dam mé
v stic sdng. Néu ban nhin thic day da vé van dé ma khong stta
chiia hodc ap dat, tuc 1a tranh tao ra thém tac dong khac, thi ban
c6 thé lam dugce diéu do.

Chung ta chuin bi bit dau hanh trinh kham ph4 chinh minh,
khong phai téi dang gidng giai trong khi ban doc, tan dong hoac
phan bac tLIng con chif trén trang glay, ma chung ta cung nhau
phiéu diéu vao tIIng ngéc ngach tham siu nhat clia tAm tri. Thé
thi hanh trang ctia ta phai don gian va nhe nhang, ching ta
khong thé mang vac theo ganh ning ctia nhiing phan xét, thién
kién va luan 1y - gia tai tri kién c@i k§j dudc gép nhit sudt hai
ngan nim qua. Hiy quén di moi diéu ban biét vé chinh minh va
nghi vé minh, trude khi chiing ta bude di cting véi nhau.

Pém qua mua thit ning hat, gid day, bau trdi sang trong dén
chao mo6t ngay mdi. Hiy cung nhau bat dau hanh trinh, bd lai
sau lung tat cd hoi tic va lan dau tién, tim hiéu vé chinh minh.



Chudng 11

KHAM PHA BAN THAN DUNG DI VA
KHIEM N HUGNG TINH TRANG BI
KHUON DINH

vi t6i hodc ai dé ndi ban nghe vé tam quan trong ciia

diéu nay, e rang cudc thio luan clia ching ta 3 dén hoi
ké'g thtc. Nhung néu chiing ta ddng thuin réng diéu thiét yé'u la
hiéu dugc minh mét cach tron ven, thi ban va t6i c6 thé cung
nhau kham pha thong qua viéc truy van, tim hiéu mét cach
thong théi, can trong va tran ngip niém vui.

N éu ban cho rang hiéu biét vé chinh minh 1a can thiét chi

T6i khéng mong c6 dudc niém tin clia ban, t6i khéng cé quyén
tac déng vao ban, tdi ching cé gi d€ day cho ban ca - khoéng cé
triét 1y, phuong phap hay con dudng niao gitp ban cham dén
thuc tai. Chan Iy 13 vung dat khong 16i vao, moi tac ddng dudi
bat ky hinh thtc nao, nhat 1a trong tu tudng, déu xau xa va tiéu
cuc. Ngudi dan duang huy hoai ngu:di ndi budc va ngudi theo
duoi phu:dng hai dén ngudi dua 16i. Ban la thay, dong thdl cing
14 hoc tro ctia chinh minh. Hiy truy van, thic mac vé nhiing
diéu van dugc loai ngudi chap nhan nhu 18 duong nhién.

Néu khong theo sau ai d6 thi ban cdm thay c6 don, vay ban cit c6
don di, sao ban lai sg minh don déc? Phéi ching 1a vi khi d6 ban
budc phai d6i dién v6iban chat ctia minh va nhan tha{y r?;ing ban
trong rong, tim tdi, vo minh, ngoc nghéch, Xau xi, t6i 161, dén
hen - mét thuc thé chi séng vdi nhiing mdi tuong quan glan
tiép, mot thuc thé nhd nhen va tdi té. Hiy duong dau vdi su



that, nhin vao né va diing chay trén nita, cit hé ban tim cach dao
thoat thi noi sg hai lai phat sinh.

Khi c6 ging kham pha chinh minh, chiing ta khéng cach ly ban
than véi phan con lai ctia thé gidi. Con ngudi mudn ndi cling
dang chim ngip trong khé khin, khé ai vdi vo s6 van dé hing
ngay nhu ching ta; von di khong cé sut khac biét giiia ca thé va
tap thé. Pé 1a hién thuc - c4 nhan ta gép phan kién tao thé gidi
hién tai, ding nhu ta 13. Vi vay, chtng ta diing lac 16i trong cudc
vat 10n giia cai bd phan va céi toan thé nay. Nhan thic dudc
toan bd pham trit ctia ban ngi tc 1a ¥ thic tron ven vé cad nhin
va vé x4 hoi. TAm tri, khi d3 vuogt thoat khdi y thic phin ly ca
nhan va x3 hdi ndy, sé trd thanh ngudn sdng thudng hiang soi roi
cho chinh né.

Chung ta bat dau tim hiéu vé chinh minh tit dau? Lam sao dé
nghién ctty, quan sat va nhin nhin vé diéu dang that su dién ra
& noi tAm? To6i cdé thé quan sit chinh minh chi trong cic méi
tudng quan bdi dé cling chinh 14 toan bd cudc séng. That vo ich
khi ngdi mot géc ma nghién ngim, t6i va ban chi ton tai trong
mdi tuong quan véi moi ngudi, moi vat. Thong qua d6, ching ta
bit dau hiéu duge chinh minh, moi cach hiéu khac déu rat mo
hd, trong khi ban va t6i dau phai 1a nhiing thuc thé tritu tudng.
Do dé, chiing ta phai nghién cttu ban than trong thuc tai, véi
diéu ta la, khong phai diéu ta mudn la.

Thau hiéu khong phai 1a mot qud trinh tri éc, thu thap théng tin
va hoc héi vé ban than 13 hai chuyén khac nhau, kién thtic dugc
tich liy thi luén thudc vé qua khtt, tam tri cti ki 1a tAm tri chat
day phién nio. Hoc hdi vé ban thin khéng giong nhu dao luyén
ngoai ngi, k§ ning, khoa hoc — khi d6 ban phai tich lay va ghi
nhd - tién trinh tim hiéu ban than chi dién ra & thuc tai, nhung
hau hét chiing ta ndu minh trong quéa khit va hai 1dng vdéi né,
kién thic trd nén quan trong khac thudng con ching ta thi hét
long kham phuc nhiing hoc gid tinh théng, uyén bac. Thé
nhung, néu trong ting phut gidy, ban chuyén cht theo déi va



lang nghe, quan sat thuc té, @ mdi 1a hoc hdi - moét chuyén dich
bat tan khong can dén qua kh.

Néu néi rang qua trinh hoc hdi vé ban than 13 tiém tién, dan dan
thi hién tai ban khéng dang tim hiéu vé ban than ma chi don
thuan thu thip théng tin; con viéc hoc thi doi hdi mét su tinh
nhay cao d9. Chiing ta khong thé hoc héi néu hién tai con bi chi
phoi bdi ¥ niém thudc vé qua khit; khi @6, tdm tri khong con
nhay bén, linh hoat va tinh gidc. Hau hét chiing ta déu khoéng
tinh nhay ca vé mit tdm ly 1an thé 1y — ching ta 4n udng qua do,
khong ban tdm dén viée lua chon thuc pham lanh manh, chting
ta thudng xuyén hit thuéc va say xin dén miic co thé trd nén bé
rac, tri don, 16 dénh va ngo ngédo. Lam sao mot tAm tri tinh giac,
tinh nhay va sang 6 c6 thé ton tai trong mot co the cham chap,
nang né? Chung ta ¢ kha nang cam nhén khi t1ep xuc tryc tiép
véi mot vat nao d6, nhung dé hoan toan trd nén tinh nhay véi
tat ca nhitng an y ky diéu clia cudc doi, doi hdi su dong diéu gitta
tinh than va thé x4c; d6 1a su chuyén dich ciia cdi toan thé.

Dé hiéu vé mot diéu bat ky, ban phai séng, quan sit va nim bit
ndi dung, ban chat, co cau cling nhu sy vin dong ctia né; ban di
tliing séng nhu viy chua? Ban thin ta ludn sdng déng va tuoi
mdi, d€ gan két hai hoa véiné, tAm tri ban cling phai minh man,
tinh nhay; khéng bi anh hudng béi thién kién va cic nguyén tic.

Néu mudn quan st sy van ddng clia tAm thuc, trai tim va toan
cudc ton sinh, ban phai gitt mét tinh than cdi md, phéng
khodng; khéng phéi dé tan thanh hay bat déng, thi phi hay chia
bé két pha1 xung dot hay gay gd bang 16i ma 13 € d6ng hanh véi
thanh y thau hiéu. Piéu nay khé 1ong thuc hién dudc, vi hau hét
chiing ta khong biét cich nhin nhén va ling nghe su hién dién
cta ban than minh; tuong tu nhu khi chiing ta ngdm nhin vé
dep ctia dong séng hodc thudng thic giai diéu cda con gié nhe
gitia tan cay.



Khi chi trich, bién minh, hodc ltic tdm tri xao dong lién mién,
chiing ta khéng thé nhin nhan sy viéc moét cach sang rd va cling
khong quan sat dudc cdi dang la. Chung ta chi nhin thay nhiing
y mudn ctia minh dudc phéng chiéu ra ma théi. Méi ngudi déu
sd hitu mét hinh tugng ma chiing ta tudng minh la hodc minh
nén la; chinh hinh tugng trong tdm thitc d6 da ngan can ching
ta nhin vao cdi ta la.

Nhin moi su mét cich dung di 1a mét trong nhitng diéu gian
trudn nhat tran ddi. Chinh vi tdm tri von rat phtc tap, nén
ching ta khéng nim bit dudgc cdi hay cia su don gian. Tbi
khong ban dén su don gian trong y phuc hoic thuc pham - déng
d6c mot cai khd, nhin in nhin uéng hay bat ci hanh vi vo
nghia, 4u tri ndo ma ngudi ta c6 gang tu luyén - t6i dang néi vé
su don sd trong cai nhin ctia chiing ta vao moi thy; trong dé
khong cé ndi sg, chiing ta nhin vao ban thin mot cach thang
thin, ding dan; ti d6 ta cé thé ngdm ra khi ndo ta khéng thanh
thuc, dong thdi khong che day hoic tron chay khéi su déi tra.

Hon nita, qua trinh hiéu thau ban than cling can 13m cai tdm
khiém nhudng. Néu ban khéi dau tit: “T6i hiéu ban than rdi”,
qua trinh tim hiéu chinh minh xem nhu di két thiic. Con néu
néi: “Chang cé gi dang dé tim hiéu, t6i chang qua chi 1a mot tap
hdp cac ky dc, y niém, kinh nghiém va truyén thong”, thi ban
cling vita ngiing hoc hdi vé ban than. Ngay tai khoanh khic
chinh phuc duge muc tiéu, ban khéng con hon nhién va khiém
ha. Khi bat dau dung kién thtic, kinh nghiém dé xem xét su viéc,
ban dang nhin nhin nhiing diéu song doéng, tudi mdi véi nhin
quan cii k¥, gia cbi. Trai lai, néu khong cé ché bam tru, khong
tin chic vao dau, khéng 6m khu khu ldy thanh tuu, thi ban tu
do va thodi mai dé quan sat. Trong tAm trang tu tai, moi su déu
mdi mé. Ngudi qud tin tudng vao md tri kién minh tich lity duge
la nguoi khong tinh nhay.

Nhung 1am sao ching ta cé thé tu do dé quan sat va hoc héi,
trong khi tdm tri ta suot tu phut gidy chao doi dén khodnh khac



lia ddi, ludn bi dinh hinh bdi mét nén vin hda dic thu trong
khuon khé han hep cfia céi t6i? Con ngudi mudn doi nay bi nhoi
nhét — tit chd nghia dan tdc, ting 18p va giai cdp x4 hoi dén
truyén théng, tén gido, ngdn ngii, gido duc, vin chudng, nghé
thuat, phong tuc, tip qudn, ap luc kinh té, thuc pham, khi hiu,
gia dinh, ban bé, kinh nghiém,... - do d4, phdn ting ctia chiing ta
doi véi titng van @é déu bi tac ddng bdi nhitng diéu kién sin cé
trong moéi trudng song.

Ban c6 nhan thic dudc vé tinh trang bi khudn dinh cia minh
khéng? P6 1a van dé dau tién, khéng phai 1a cach thic thoat
khéi tinh trang bi Anh hudng. Ban cé thé khéng bao gid thoat
khéi ndé, mit khic, néu khang khing muén thoat khéi tinh
trang bi anh huéng, ban cé thé roi vao mot cai bay khéc, tiic 1a
mdt su anh hudng khac. Ban cé nhin thitc dudc vé tinh canh tit
tiing ctia minh? Ban cé biét ring, ngay ca khi nhin vio mét cai
ciy va nhan xét: “Pay 1a ciy sbi” hodc “Pay 14 cy da” thi viéc goi
tén nay - theo kién thiic thuc vat hoc - di tac ddng vao tam thic
ctia ban dén ndi tén goi ciy soi hay ciy da chen vio gitta ban va
qua trinh quan sat cai cy dé? Dé that su tiép xtic, ban hiy dit
ban tay 1én than cdy ma cdm nhan, tén goi dau gitp ban hiéu vé
coi cay.

Khi ban d6i, chiang phai ly thuyét ma chinh cdm nhin thuc té
gitip ban nhan ra con déi. Tuong tu nhu vay, ban kham pha vé
tinh trang bi &nh hudng clia minh théng qua phan tng ddi véi
mdt van dé, thach thic. Sau khi nhin ra diéu nay, c6 phai su tac
dong, anh hudng tir chiing tbc, ton gido va vian hda di tao nén
cam giac bi cAm tl1 trong ban khéng? Hiy nhin thic mot cach
nghiém tiic xem ban chap nhan hay phan d6i né; néu phan doi,
ban c6 muoén pha v tat ca nhiing quy dinh, diéu kién, trang thai
hién hanh? Con néu chap nhan tinh trang bi kim kep cia minh,
hién nhién, ban chang lam gi ca. Chi khi khéng chap nhin né -
vi d3 nhin thiic vé né — ban sé thay moi hanh ddéng cia minh
déu tuin theo chti nghia dan tdc; do dd, ban sdng vdi qua khit
chét lang. Trén thuc té, ban c6 thé thay minh bi anh hudng, tac



dong khi cé su xung @6t trong mong mudn kéo dai lac tht hoic
né tranh dau khé. Néu xung quanh ban, moi thit déu hoan hio -
vo hay chong yéu thuong ban va ban ciing yéu thuong ngudi ay,
ban c6 nha dep, con ngoan va tai chinh vitng chic - thi ban
khong nhin thic duge vé tinh trang bi anh hudng ctia minh.
Chi khi x40 trdén 4p dén - vg hay chéng ban cé tinh v véi ngudi
khac, ban 1am in thua 15, tranh chap, cii co, khd sd, lo 4u - ban
mdi thay rang minh bi anh hudng. Khi phai chit vat véi nhiing
doi thay, dé chitng cac nguy cd tit bén trong va bén ngoai, ban
chot nhin ra tinh cidnh cia minh. Pa phan ching ta luén &
trong trang thai roi ren, trén bé mit hay siu trong long, thang
hoic hay day dit mii khong théi, d6 1a biéu hién clia tinh trang
anh hudng. Néu con vat dude nung niu, cung chiéu, né sé dap
lai tinh cAm d6; nhung ngay khi bi dén vao dudng cting, né boc
16 toan bd ban chat hung bao cia minh.

Chung ta bbdi r6i trudc nhiing van dé clia cudc séng, chinh tri,
kinh té, tinh trang hung bao, phién nio trén khap thé gidi cling
nhu trong chinh minh; tit d4, chiing ta nhin ra rang minh bi
anh hudng, tic dong sdu rong nhu thé nao. Viy ching ta cé nén
chap nhin sy x4o trén va kién nhin chung séng, chiu dung né
nhu hau hét moi ngudi, vé nhu thé né 1a ching dau lung kinh
nién?

Bén trong, tat ca chuing ta c6 khuynh hudéng kién nhin chiu
dung, thda hiép hodc chi trich su xdo trén. Chiing ta thudng néi:
“A,néu d trong hoan canh t6t hon thi t6i da khac roi”, “Néu cé co
hoi, toi sé phat huy hét ning luc” hodc “T6i hét chiu néi cude ddi
bat céng nay roéi”... Ching ta ludén @6 16i 1én ngudi khic, moéi
trudong hoac hoan canh cho su xao tron trong chinh minh. Thuc
chat, khi mét ngudi quen véi su xdo tron thi tdm tri ho di trd
nén mu mam. Ciing nhu mét ngudi vi quia quen véi vé dep
quanh minh nén khéng con chd y dén né nita; tim tri cAng u mé
thi ngudi ta cang 1anh dam, hd hiing, ciing ran va nhan tim.
Trong trudng hdp chtng ta né tranh dé& khong phai d6i dién véi
su x40 tron — bang cac thu tiéu khién, chat kich thich, hoat ddng



cudng nhiét, ndu minh viét lach, v md hoi & san béng hoic 1am
ram cau nguyén thd cing... — thi tai sao ching ta lai khéng dam
nhin vao thuc trang dé? Vi sg chét, chiing ta dua ra vo sd ly
thuyét, hy vong, niém tin nhim nguy trang cho su thit vé cai
chét; nhung su thit van con d6 va dé hiéu rd vé né, chung ta
phai nhin vao dé ma khéng tron chay. Hau hét chiing ta sd song
cling nhu sg chét. Chung ta lo chuyén gia dinh minh, sd moi
ngudi danh gia, sg that nghiép, sg ca trang thai bat an va trim
nghin thi khéc. Su that don gidn chi 1a ching ta sg, tai sao ta
khong thé duong dau véi hién thuc? Néu ludn tranh né thuc tai,
ban khéng bao gid cé co hoi chéng choi lai né. Vi ching ta qua
ranh ré cac phuong cach dao thoat, tranh né, ching ta vudéng
ket lai trong chinh théi quen trdn chay nay.

Gio diy, néu ban nhay va nghiém ttc véi van dé nay, khong
nhiing ban nhin thic dudc tinh trang bi &nh hudng, tac déng
clla minh, ma con y thic rd rét vé nhitng nguy co ma né giy ra -
su hung bao va thu han. Viy sao ban khéng hanh déng, cé phai
vi ban ludi biéng, thiéu stc Iuc? Khi phai d6i dau véi hiém hoa
sinh tit — bat gip ran ddc, bi don vao vach da dung diing hiém
trd, hodc & gitta mot ddm chdy — ban khéng hé chan chi, tri tré,
ban c6 ging hét stc vi su sinh tén cia minh. Viy tai sao ban
khéng hanh déng khi nhén thay rdi ro to 18n clia tinh trang bi
anh hudng, hay hiém hoa ctia cht nghia din tdc ddi véi sut an
nguy ctia chinh minh? P4 13 vi ban khéng thay dugc diéu dé.
Bang sy phan tich 1y tri, ban cé thé thiy rang cht nghia dan tdc
din dén sy tu hily hoai; nhung vé mit tinh cdm, ban khéng
bing long vdi diéu dé. Chi khi nao bang 16ng, ban mdi trd nén
hiang hai, ning déng va tim lai dugc stic séng dich thuc clia
minh.

Néu nhin nhin nguy cd clia tinh trang bi anh hudng, tic dong
chi don thuan vé mit y nghia, ban sé kh6ng bao giB hanh dong.
Khi van dé con goi gon trong pham Viy tuang, tu tudng va hanh
dong sé xung khic, diéu nay gy hoang phi ndng lugng, suc luyc.
Thé nén, chi khi nao ban thay dugc tinh trang bi &nh hudng, tac



dong di lién véi nguy co, hiém hoa; tuong tu nhu nhitng ltic ban
& trong tinh thé quéd d6i ngit nghéo, thi ban mdi cuong quyét
phan tng, hanh ddng ngay 1ap tic dé cttu l1ay minh. Vi vdy, nhan
thttc din dén hanh dong.

Hau hét chung ta di qua cudc ddi mot cach 10 dénh va phan tng
trong v6 thuc, dua theo mdi trudng nudi dudng, gido duc ctia
minh - nhitng kiéu phan Ung tao nén su bé budc, anh hudng,
tac dong niang né hon. Nhung trong khoanh khic chi tam tuyét
d6i vao tinh trang bi &nh hudng, ban sé thay minh hoan toan
dudc tach biét khédi qua khit, mét cach tu nhién.



Chuong II

TAM THUC - TINH TOAN THE CUA CUQC
SONG - TINH GIAC

ban sé hiéu vé tdm thiic. TAm thtc bao ham hoat déng

clia tu duy va cac méi tuong quan, cing vdi nhitng dong
cd, v dinh, ham muén; nhiing ndi sg hii, théa man, hing thu,
khat khao, hy vong, phién nio va niém vui. Ching ta chia tam
tri thanh phan cht d6ng va phan tiém tang - mét phan thudc bé
ndi véi cac suy nghi, cAm nhan, hoat ddng hiang ngay va phan
tiem thuc an tang véi nhiing diéu khac la ma d6i khi chting ta
cdm nhan dudc théng qua diém béo, truc gidc va gidc mo.

K hi nhan biét dudc tinh trang bi khuén dinh cfia minh,

Trong sudt cudc ddi, ching ta thudng chi st dung mot géc nhd
tAm thuic. Pai vdi phan tiém thic con lai - bao gobm nhiing déng
cd, ndi sg, cac dic diém chiing tdc va ké thita - ching ta tham
chi khong biét 1am sao dé tiép can. Chung ta thudng s dung ti
nay mot cach dé dii, chiing ta mic nhién chap nhan cic 16i dién
dat va biét ngii dén ti nhiing nha tdm 1y hoc hay phan tich vién.
Tiém thuc dan trd nén quen thudc trong ngdn ngii clia chiing ta,
nhung liéu né cé thit su ton tai, va tai sao né déng vai trd quan
trong dén vay? Véi t6i, nd taim thudng, xoang xinh khéng khéc
gi y thuc; ching déu hep hoi, mi quang, gia tao, day lo du va
luon bi thao tung.

Liéu chting ta c6 thé nhan biét vé v thiic trong tdng thé, thay vi
chi moét phan manh cfia né? Néu lam dudc diéu dé, chiing ta sé
luon hanh déng véi su chu tam tron ven va loai trit dugc nhiing
va cham, xung d6t. Chi khi y thic - cung véi nhiing suy nghi,
cam nhin va hanh d6ng - phin manh rdi rac thi mau thuan méi



ndy sinh; ddng budn thay, chiing ta van luén séng trong tinh
trang phén tan nay. Khi § vdn phong lam viéc, ban hanh xtt khéc
véi khi 8 nha; ban ban vé dan cht vdéi su chuyen quyen déc
doan ngu tri trong tdm kham; ngoai miéng ban quy mén nhing
ngudi hang xém nhung ban canh tranh dén cting véi ho. Cé mot
phan trong ban hoan toan déc 1ap véi nhiing phan khac, ban cé
biét vé su rdi rac, phan manh trong chinh minh khéng? Nio bd
c6 thé tach roi hoat ddng va suy nghi ctia chinh né khéng? B
nio dé c6 nhin biét dude vé toan bod y thitc khdng? Liéu chiing
ta c6 thé nhin nhin tdm thiic minh mdt cich bao quat va day
dd, dé tit dé chung ta trd thanh con ngudi toan dién hon hay
khong?

Trong qua trinh tim hiéu vé cd cau phtic tap cla cai téi, ban di
tung budc, béc tach tling 16p, xem xét tiing suy nghi, cdAm nhin
va ddng cd moét. Ban sé phai mat vai tuan, vai thiang, thidm chi
vai ndm cho qua trinh phan tich nay; mot khi thoi gian xen vao
qua trinh tim hiéu ban than, né kéo theo ca su méo md, sai lac vi
ban ngi 13 mét thuc thé phic tap va vo cﬁng 56ng dong. N6 lién
tuc di c:huyen tranh dau, doi héi, khudc tit va chiu dnh hLIdng
tu di moi tac dong, ap luc, cing thang deé nén. Sau cung, ban sé
kham phd ra ring cach duy nhat dé soi roi chinh minh 13 ngay
lap téc quan sit ban thin mot cach tron ven, tic 13 khéng dé
thoi gian xen vao qua trinh quan sat dé. Khi tam tri khong bi
gian doan, ban cé thé nhin ra chinh minh trong cai toan thé, dé
chinh la su that.

Trén thuc té, hau hét chung ta khong thé 1am vay vi ching ta
chua titng tiép can van dé mot cach nghiém tic. Do khong that
su soi roi chinh minh, ching ta c6 théi quen dun day trach
nhiém, tu bao chita va ngodnh mit 1dm ngd. Néu cé thé nhin
nhin vdi toan bd su hién hitu cing moi gidc quan ctia minh, ban
sé budc vao trang thai miét mai, chd tam hoan toan; trong d6
khong con chd cho ndi sg hii hay mau thuin, thé nén xung dot
cham dtt.



Chu tdm khac vdi tip trung tu tudng; tip trung la loai tri, con
chii tAm, tic 12 toan bd nhan thtc, thi khong loai trit bat ct diédu
gi. T6i thay dudng nhu ching ta déu khéng chii tdm, khéng chi
trong cac cudc tré chuyén, ma trong toan bd mbi trudng va sic
mau doi song quanh ta; chang bao gid ching ta dé tAm dén moi
ngudi, nhiing ring ciy xanh, may trdi, dong nudc,... Vi chi lo
nghi vé nhiing van dé tin min, lac thd, muu cau va tham vong
ctia riéng minh, chting ta khéng tai nao nhan biét dude mot
cdch khach quan vé moi diéu di1 ching ta vin thudng ban vé sy
chil tAm. M6t 1an no & An D9, téi di chung xe véi ba quy 6ng
dang say sua thao luan vé su chd tim; trong khoanh khic 1o
dénh, vién tai xé v6 tinh dung trang mot con dé. Vay ma ba quy
ong “day chii tAm” kia hoan toan khong biét gi vé tai nan dé, ho
v0 cling ngac nhién khi ching t6i ké lai chuyén di xay ra.

Hau hét ching ta déu nhu vay, chiing ta khéng nhan biét dudc
nhiéu diéu, trong méi trudng xung quanh cling nhu trong tim
tri. D& chii tAm va hiéu vé vé dep clia chti chim, con rudi, chiéc 14
hoic ai d6, ban phai that 1ong quan tAm va mong muén kham
pha moi thi vdi toan bd tdm tri va trai tim cia minh. Khi 4o,
ban tinh tdo hét nhu ltic & cing mét con ran trong phong, ban
quan sat nhat ctt nhat ddng cia né va lang nghe titng 4m thanh
khé khang nhat. Trang thai cht tdm 4y chinh 13 ngudn ning
lugng 16n lao dé ban soi roi chinh minh trong su tinh thc.

Khi t6i néi rang: “Ban c6 thé di xa hon nita mét khi d3 hiéu sau
sdc vé ban than”, téi khong cé y dinh so sanh xem bén nao siu
sic, hanh phtc va bén nao ndéng can, khd sé hon. Ching ta
thudng tu duy chi dé so do va danh gia - cé phai ban cho rang
tadm tri minh can cgt, chit hep va day gidi han vi ban di so sanh
né véi tAm tri sang 6, tu do va nhay bén hon? Néu khoéng so
sanh, ban c6 biét vé su nhdé nhen ctia minh khéng? Khi ddi,
chung ta dau cd so sanh con ddi hién tai véi con ddi cia ngay

’,

hom qua - von la mot y niém, ky dc.



Néu ltic nao téi cling so sanh chinh minh véi ban, c6 ging dé trd
nén gidng ban thi t6i dang khudce tit hién thuc va nudi dudng ao
tudng vé ban than. Moi hinh thtic so sanh déu giy ra khd nio -
ké ca khi t6i phan tich @& tim hiéu chinh minh, hoic déng héa
minh véi nhitng diéu 16n lao nhu t& quoc, anh hting hay hé tu
tudng thi toan bd qua trinh @6 sé tréi budc tdi va day xung dot
dén muc gay git. Néu t6i nhan thay diéu nay va ngitng moi hoat
dong so sanh thi tAm tri khdng mo mim, tim kiém va chat van
niia. Piéu nay khéng cé nghia 13 tdm tri thda min vdi hién
trang, nhung né khéng con chay theo 4o tudng. P4 1a khi tdm tri
bat dau chuyén dich theo mdt chiéu huéng hoan toan khac la,
trong d6 khéng con nhitng khé ai, kho4i lac, néi s¢ hii cling nhu
xung dét va cdm gidc cach biét.

Trong chinh chiing ta d3 ton tai toin bd thé gidi va néu ban biét
cach quan sat, hoc hdi, canh clia & ngay d6 va chia khéa nim
trong tay ban. Khéng mot ai khac ¢6 thé dua cho ban chia khoéa
hay chi cho ban thay canh cfta. Ngon tit von han ché nén khéng
thé dién ta vé nhitng van dé sau xa; khong cé 16i day bao hoic
rao gidng nao gitp ban ma ra canh clta bude vao ndi tdm, dén
chan ly. Piéu duy nhat ta cé thé 1am 1 tinh giic va chti tAm moi
ngay - nhin thiic vé moi diéu chung ta ndéi, cich ching ta di
ding, giao tiép va suy nghi. Cling nhu viéc don dep cin phong,
nd quan trong & mot phu:dng dién nhung vo gié tri 8 phudng
dién khéac; can phong ngan nap, trat tu khong giup ban mé& dudgc
clia ra vao hodc cuta sO. Tuy nhién, moi diéu ban can lam 1a g1u’
can phong ngan nap, vi chinh cin phong do, khong phai vi
nhiing gi n6 mang lai; lac d6 c6 thé ctta s6 s& m3 ra dé con gié
nhe lia vao. Piéu d6 13 tlty thudc vao tdm trang clia ban; ban
phai thau hiéu né, quan sit va ditng cd6 nhao nin né, cling
khong nén chia bé két phai, ing ho hay phan d6i, déng y hay
bao chila, chi trich hay phan xét. Ban cin cé cai nhin khéng
thién kién, nhan thtc don so dé mé canh clta dén véi mot chiéu
hudng khac, trong dé xung d6t va théi gian khong con ton tai.



Chuong IV

PEO DUOI KHOAI LAC-HAM MUON -
SUY NGHI GAY SAI LECH - KY UC - AN
LAC

thé song trén thé gian khong cé lac thii, nhung van tin

hudng su an lac vi niém hanh phtc v6 bién? That ra
chiing ta déu tim kiém khodi lac dudi nhiéu hinh thtic - niém
vui tinh than hodc thé xic; sy théa min trong viéc cai cach,
quyén hanh d6i véi ngudi khac va cdng ddng; su hai 1ong khi
lam viéc thién va gidm thiéu diéu x4u trong xa hoi; khai ma tri
tué, tich gép kinh nghiém, hiéu biét vé cudc doi; lac thu ti
nhiing chiéu trd ranh manh ctia tri 4c, sut dtt day vat chat; niém
vui tot dinh khi ¢ Thuong P& bén minh.

N éu an lac hoan toan khéc véi khodi lac, liéu ching ta cé

X4 hoi clia chiing ta ludn @é cao khodi lac, tit tré thd dén ngudi
gid déu theo dudi khodi lac mot cach céng khai hodc khén khéo,
kin ddo. Moi hinh thtc lac thti déu can dude nghién cttu ki cang
bdi né din dit va dinh hinh cudc sdng clia ching ta. Viéc kham
ph4, duy tri va vun d3p niém vui 12 mét nhu cau séng cd ban;
thiéu né thi cudc doi sé that budn té, don diéu va vo nghia. Thé
nhtIng ta khong nén dé lac thi dan dit ddi minh, khodi lac va
niém vui sudng chic chan mang_ lai sy that vong, phlen ndo va
nodi sg hai. Néu ban thit long mudn song nhu vay, chang diéu g1
ngin ndi ban, thaim chi da phan moi ngudl san sang song cudc
doi d6 cling ban. Nhung dé khong phién nio, ban phai hiéu thit
rd vé khoai lac. Chung ta khéng thé khudc tit lac th, cling
khoéng nén chi trich hoic gin nhin dtng hay sai cho né. Nhung
néu theo dudi né, ban sé nhin thay cai tim mong mai niém vui



chic chan cling bi che pha bdi béng dém mudn phién; ching
khong tach réi nhau, mac du chiing ta huéng vé lac tha va tranh
né kho nao.

Vi sao tAm tri ludén do6i hdi khodi cdm? Tai sao ching ta lam
nhiing diéu cao thuong va bi 6i dudi dong chay ctia lac thi, hy
sinh va chiu dau khd trén sdi chi mong manh ctia khodi lac?
Liéu cé ai trong s6 chung ta di tu van vé diéu d6 va tim kiém
ciu tra 16i dén cting chua?

Khodi lac trong ta trai qua bon giai doan — nhan thtc, cdm giac,
tiép xtic vd mong muoén. Néu nhin thay moét chiée xe hoi hao
nhoang, t6i phan tng bang cich ngdm nhin né réi cham vao
chiéc xe hoic hinh dung vé su tiép xtc @6, sau cting t6i mudn
chiéc xe d6 1a cia minh; tuong tu nhu vay, khi t6i bat gip dam
may trdéi, ngon nui hung vi, nhanh 14 xanh non, thung liing
trang 18, hoang hoén 16ng lay, guong mit yéu kiéu. Véi niém vui
suéng manh liét, t6i nhin khéng phai nhu mdt ngudi quan sat,
ma nhu mot khan gid dang thudng 1am céi hay, cai dep tua tinh
yéu thuong. Trong khoanh khic d6i dién véi canh tugng ky vi,
t6i khéng con lo au, dau khc“3 nhung ngay sau do6 tam thuc bat
dau can th1ep va giy ra van dé. TAm tri t6i nghién ngdm vé dep
di thay, muén ngam nhin né nhiéu lan nita; khi do, suy nghl
khdi 1én dé so sanh, phan xét vi mong mudn duy tri cai trai
nghiém sudng vui do.

Khat khao va phan Uing clia ta d6i v4i duc vong hoic bat ¢t hinh
thttc ham muén nao 1a rat tu nhién, chi khi suy nghi bién niém
vui suédng thanh khoai lac thi mdéi ndy sinh van dé. Trai nghiém
dugc 1ap di 1dp lai bdi suy nghi va trong qua trinh d4, né trd nén
may mac, cang nghi ngdi ta cang khién khodi lac trd nén manh
mé. Phan tng tu nhién ctia khao khat d6i vdi cai dep bi suy nghi
lam sai lac, suy nghi tao nén ky tc tit ham mudn va khéng
ngung nudi dIIdng no. Ky uc dong vai trd tuong doi quan trong
trong cudc sdng hing ngay, gitp ching ta sinh hoat va hanh



dong; mit khac, chi khi tAm tri khéng bi kim kep bdi ky tic thi
chiing ta mdi co6 thé dat dén trang thai tu tai dich thuc.

Ban da tIIng dap lai diéu gi d6 véi tron con tim chua, c6 pha1 khi
d6 ky tc chang hé quan trong? Néu ban khéng phan hoi véi
toan bd sy hién hitu ctia minh thi sé c6 xung d6t va tranh chap,
diéu nay din dén tinh trang hdn loan trong ca lac thd 1an kho
nio. Su tranh chap nudi dudng ky tic, ky tc @6 dudgc bdi dap theo
thdi gian va tiép tuc phan ng. Moi diéu bat nguén ti ky tic déu
cti k§ va bi kim kep, thé nén suy nghi khéng bao gid tu do.

Suy nghi cii k¥ — su hdi dap ctia ky tc, kinh nghiém, kién thtc -
khién cho d6i tugng 1am ban cadm thay vui suéng la thudng trd
nén cii k¥ theo, vay, khoai lac cling xuit phat ti su cii k. Vi vy,
néu ban khéng dé lac thd xen vao cai nhin cfia minh - vao vé
dep clia mot guong mit, cAnh chim, chiéc 40, dai nudc 1ap loang
dudi nang,... - néu ban cé thé nhin vio diéu khién long minh
ron rang ma khong can lip lai trai nghiém @9, thi dau khé va sg
hii bdng choc tiéu tan, thay vao d6 1a niém an lac vo bién.

N& luyc tai dién va kéo dai khoai lac gy nén dau kho, bdi niém
vui thi v thudng. Ban chat vat dé kéo dai niém vui di qua, thi
diéu d6 gay ton thuong, hut hing cho cam thic thim my clung
gia tri tAm hon ctia ban.

Mbi khi khong dat duge diéu minh mudén hoidc khéng thay thdéa
man, chiing ta lo iu, ganh ty va tic t6i. Néu bi tudc di lac thu
rugu ché, chat kich thich, tinh duc,... ta vat v, kho s&; dudng
nhu diéu d6 biéu hién ndi sg vé viée dé vudt mat diéu ta mong
moi 1an caita dang nam trong tay. Ban khong thay 18 loi sao, khi
niém tin cung y thiic hé cia minh bi lung lay hoac pha v3 béi
luan ly va cudc dgi? Bao nam qua, niém tin d6 mang dén su thda
man va niém vui nén khi né mat di, ban cdm thay bi bd mic cho
tu xoay x8, run ray sd hii dén tan khi mot lac thtt méi, mot niém
tin khac xuat hién.



Doi véi toi, diéu nay vo cling don gian, nhung cé 1é vi qua don
gian nén noé bi boé qua; con ngudi von thich phtic tap héa moi
thi. Khi vg ngoanh mat di, chang 1€ ban khéng ganh ty hay gidn
dit?> Ban khéng cim ghét ké di quyén rii vd minh sao? Tat ca
nhiing xtic cdm nay chi thé hién ring ban dang sd mat di ngudi
mang dén cho minh kho4di lac, tinh than, cAm gidc an binh va su
thda man ctia viéc chiém hitu.

Noi ndo cé muu cau khodi lac, noi d6 day ap khé dau, ban cé thé
séng theo cdch minh muén nhung dtng sa 1ay vao dé. Mit khac,
néu mudn cham dut lac thy, tic 1a chadm dit dau khé, ban phai
hoan toan cht tAm vao khodi lac trong tong thé — khdng phai
diét trit n6é nhu cac tu si, nhiing ngudi khong bao gid nhin vao
phu nit vi cho rang diéu dé 1a t6i 16i, thé nén ho tu hly hoai kha
ning thau hiéu cia minh d6i vdi toan bd y nghia va vai trd clia
khoai lac. Luc dé, ban sé c6 dudc su an lac bao la trong cudc doi.
An lac 13 cai tiic théi, trudc mat va ban khéng nén nghi vé né
néu khéng mudn bién an lac thanh khoai lac. Séng cho phut
gidy hién tai 13 nhén thic tdc thdi vé vé dep va niém an lac to
186n trong né, ma khéng tim kiém lac thi tit né.



ChuongV

QUAN TAM PEN BAN THAN - KHAT
KHAO DJA VI-NOI S¢ - SU PHAN TAN TU
TUGNG - CHAM DUT SQ HAI

cudc sdong 1a gi? Ban chiam lo cho su phat trién, cong viéc,

gia dinh, khéng gian séng, dia vi, danh tiéng,... cla
minh, ban quan tAm nhiéu nhat ¢én ban than; du viy, do y thtc
hé hoic truyén théng, chiing ta thudng khéng ddm thita nhan
viéc d6, cho rang noé sai trai va dang xau hé. That khong thda
dang vi két luan trén chi 1a ¥ niém, su that 13 ngudi ta tit khi
chiao ddi da luén quan tdm dén chinh minh.

T hang than ma ndi, mdi quan tdm 16n nhat ctia ban trong

Néu ban hai 1ong khi nghi dén ngudi khac hon 1a chi biét méi
minh, thi thuc chat, ban ciing chi vi minh - nhd gitp d8 ngudi
khac nén ban cadm thiy thda min, thé nén sao phai vin vé, hiy
ctt thita nhan rang minh mudn dudc thda main. Moi hinh thtc
thda man - trong tinh duc, viéc thién, tu luyén, nghién ctu
khoa hoc, tim dén tu do, phat trién ban than,... - déu nhu nhau,
chiing mang lai sy thda man ky diéu ma ta hiang tim kiém.

Hau hét chiing ta khao khat c6 dudc dia vi xa hoi, ching ta sd
minh khéng thé trd thanh éng nly, ba no. X4 hoéi da hinh thanh
quan niém riang ngudi cé dia vi cao thi dudc kinh trong, trai lai,
nhiing ai thap c6 bé hong thi bi d6i x{ té bac; thé nén ai cling
muon gianh vi thé dé dudc ngudi khac né trong, trong xa hoi,
gia dinh hoidc vé mit tinh than. Chung ta ludn sdong theo 1é théi
x4 hoi, ndi tAm ta bi cudn vao vong xody ctia khé nio va bat hoa,
viy nén viéc dudc danh giad cao sé mang dén sy thda man. Su



khao khat dia vi, uy thé, quyén luc, su céng nhin ctia xi hdi
chinh 13 mo udc vuot 1én trén ddm ddng dé chiém uu thé, 1a mot
biéu hién cia sy hung hin. M6t vi thanh tim kiém thanh thé
cho su thanh thién ctia minh thi cing hung bao chang kém gi
chil ga dang tranh moé théc. Pau 1a ngudn con clia sy bao luc
nay, phai ching 1a néi sg hai?

Sd hai 13 mot trong nhitng van dé 16n cfia cudc sdng, tam thic
song trong so hii va xung d6t, trd nén méo md, hung hin va bao
luc. N6 men theo 16i mon tu tudng va tao mam moéng cho théi
dao dtc gid. Chitng ndo chua théi khiép sg, dit c6 chinh phuc
nhiing ngon nui cao va cau vién thanh than cic phuong, chiing
ta vin vudng ket trong su vo6 minh, tim t6i. Viéc séng trong xa
héi bon chen, suy doéi dao dtic véi nén gido duc chd trong qua
mtic vao su canh tranh khién cudc ddi ching ta té hai, méo mé,
u 4m va day s¢ hii. C6 nhitng ndi sg mang tinh bin ning - phin
Ung tu nhién ké thita tit ddng vit — bén canh dé 1a nhitng ndi s
tam ly, ma chi khi nim rd cin nguyén ctia né, ching ta méi cé
thé duong dau vdi ndi sg ban ning. Ngudc lai, néu chi lo giai
quyét ndi sg thé 1y trudce thi ching ta chang bao gid hiéu vé ndi
sdtam ly.

Tat ca chtng ta déu sg diéu gi d6. Khéng cé ndi s¢ hii nio 1a
tritu tuong, né ludn lién hé tryc tiép dén cudc sdng. Tt ndi so
that nghiép, tng thiéu Iuong thuc va tién bac, hang x6m hoic
dam doéng di nghi, that bai, mat di dia vi xd hdi, khién ngudi
khac that vong, bi coi thudng, giéu cot, dau dén, budn chén,
bénh tit, that tinh, mat vd mat con, cai chét, hodc sdng ma nhu
chét... biéu gi khién ban s¢ hii, khi d6, ban c6 né tranh hay vién
ly do dé 14p liém? D1 ban tron chay dudi hinh thtic nao thi néi
sd hii sé chi cang gia tang; mot trong nhitng cin nguyén ctia du
lo 14 sut né tranh, viy chiing ta phai xem xét ki cang vé chinh cac
cach thitc dio thoat cia minh. Néu tAm thiic - bao gobm nio bd -
co ging vugt qua ndi sg bang cach dan ap, ché ngu, diéu khién,
dién dich né khac di thi sé nay sinh va cham, xung @6t khién stic
luc tiéu hao.



Vay, ndi so 12 gi va dén ti dau, chiing ta mudn thé hién diéu gi
khi néi minh “sg”? T6i dang tu van vé ndi sg, khong phai vé viée
t6i sd nhitng gi. Chuing ta déu cé 16i séng, tu duy, niém tin riéng
— nhitng khudn mau, théi quen in sdu ma ta khéng mudn lam
x40 tron. Néu rdi vao tinh hudng phai tit bd moi diéu minh di
biét va tin tudng, chiing ta mudn dudc ddm bio vé nhiing diéu
sap dién ra. Cac té bao nio di tao ra khudn mau riéng, ddng thoi
khudc tit cdc khuén miu khéng chic chan khac. Sut chuyén dich
tl tinh trang chac chan dén méng lung 1a diéu gy sd hii.

Vao khodnh khic ma t6i dang ngdi ddy, t6i khong sg hii - trong
hién tai ching cé gi xay ra vdi toi, khong ai de doa hoic cudp
doat gi clia t6i. Nhung vugt khéi khoanh khic hién tai dé, con
mdt phan 4n tang cla tdm tri dang nghién ngim véi y thic
hoic trong v thiic, v& nhiing diéu cé thé xay ra trong tudng lai
hoidc chuyén khong hay trong qua khi sé 1dp lai. Vay, t6i sg ca
qua khi va tuong lai. Khi thdi gian dugc phan chia thanh qua
kh1 va tudng lai, suy nghi khdi 1én dé nhic nhé ban: “Hiy luu y
dé chuyén dé khong xay ra 1an nita!”, hodc “Hiy chuan bi tot cho
tuong lai, ban cé thé gip nguy hiém. Hién tai, ban vita dat dugc
tht gi d6, nhung ciing c6 thé sé vudt mat né. Ban cé thé mat
mang ngay mai, vg ban cé thé bd di, ban cé thé mat viéc lam.
Phai 1am sao néu 1§ nhu ban mai vé danh, ludn 18 loi trd troi c6
don. Ban phai 1am sao dé ngiy mai clia minh thit viing chic
nhé”.

Biy gid, hiy xem xét mot ndi sg hii cu thé cia ban, liéu ban cé
thé nhin vao né, khéng tron tranh, bao chita, chi trich hoic dé
nén? Ban c6 thé nhin vao né ma khéng kém theo ngén tit lién
quan dén ndi sg khéng - chang han nhu liéu ban cé thé d6i dién
vdi tit than ma khong thém vao d6 ngdn tit chét chéc? Ti ngit
khién ban bang hoang, phai vay khong, dén tit “yéu” cling cé
nhiing rung déng, mong tudng cua riéng nd. Nhitng hinh dnh
trong tam tudng, nhitng ky tic vé cai chét va su lién tudng dén
chinh minh da giy ra ndi sg hii trong ban; ban cé thit su sg su
két lidu, hon 14 sg cai hinh dnh lién tudng dén su két liéu?



Néu nhu hai nim trudc ban ngi bénh rdi khde lai, thi trong hién
tai, ky tc vé con dau bénh d6 van con & lai. Ky tc va su lién
tudng dan dén ndi sg hii vo cin ct bdi ban van rat khée manh.
Suy nghi luén cii k§ vi né 1a sy hoi dap ctia ky tc cii — suy nghi
tao ra cam gidc nhu thé ban dang sd, d6 khong phai 1a su viée
xac thuc. Ban khée manh, nhung trai nghiém dong lai trong
tdm tudng dudi dang ky tc, 1am khdi 1én suy nghi: “Can thin
nhé, kéo lai mic bénh”.

Do d6, ching ta thay rang suy nghi dan dén néi sg vé 1y, nhung
c6 phai sg hiiludn 13 hé qua clia suy nghi? Ching ta sg chét — dé
1a chuyén sé xdy ra vio ngdy mai hoic ngdy moét, trong dong
thoi gian. C6 mot khodng cach gitra thuc tai va tuong lai. Gid day
suy nghi vita trdi qua trang thai nay, khi quan sat cai chét, né
noéi: “Téi sip chét!”. Suy nghi gy ra ndi sd hii vé cai chét, néu
khong thi liéu cé bat ctt ndi sg nao khéng? Néu sg hii 1a hé qua
ctia suy nghi, thi suy nghi va néi sg hii déu cii kj. Néu ching ta
nhén ra mét suy nghi, né da ctt roi; vi vdy, diéu L chiing ta sg 1a sy
1ap lai clia cdi cfi - suy nghi vé cai di va dang xay ra, dudc phong
chiéu trong tudng lai. Do dé, suy ngh1 chiu trdch nhiém ve noi
sd hii. Khi ban cham tran tiic thoi véi cdi gi dd, khéng cé ndi sg,
chinh vi suy nghi khéi 1én méi dan dén sg hii.

Liéu chting ta c6 thé sdng mot cach day d1, tron ven trong hién
tai? Khi do, ta khéng sd hai. C6 thé chi, néu ban hiéu rd cd cau
cuia tu duy, ky tc va thdi gian — khong phai bang tri tué hay 1oi
néi, ma thau hiéu v4i tron trai tim, tdm thic, tam long — ban sé
dudc tu do khéi néi sg hii. Lic dd, tAm tri suy nghi ma khéng
gay sg hai.

Suy nghi, cling nhu ky tc, 13 can thiét cho cudc séng hing ngay.
N6 13 phuong tién chiing ta can dé giao tiép, lam viéc, lién lac,...
Suy nghi 12 su héi dap déi véi ky tc - dudc tich lily thong qua
kinh nghiém, kién thiic, truyén théng va thdi gian. T bdi canh
ctia ky tc, ching ta c6 phan Uing va phan Uing nay la tu duy. Vi
vay, suy nghi 1a can thiét & muc d6 nao dé, nhung khi suy nghi



tu phéng chiéu né thanh tuong lai va qué khi trong ndi tam,
dan dén sg hii hay lac thq, thi tdm tri u mé va trd nén tri tré, mu
mam.

“Tai sao chung ta hay nghi dén tuong lai hoic qua kht, vé khoai
lac va dau kho, du rang suy nghi do6 gay sg hai? Chung ta khong
thé ndo nging suy nghi vé mit tam 1y hay sao, néu khong thi sg
hii sé& khéng bao gid cham dt”. Hau hét ching ta mudn tam tri
luén ban rén, day ap suy nghi, dé tranh nhin vio con ngudi thuc
ctia minh, ching ta khong ddm dé6i dién véi ndi so hii trong
minh.

Vé mit y thic, ban cé thé nhan ra néi sd hii, nhung ban cé biét
vé ndi sd bi mat, 4n khuat trong nhiing ting sdu hon cia tim
thiic khong? Cé6 phai so hii dudc chia thanh ndi sg ¢é v thiic va
ndi sg vo thiic? Cho dén nay, cic chuyén gia, nha tdm Iy hoc, nha
phan tich di chia ndi sg hii thanh nhém thudc nhiing 1p trén
bé mit va nhém thudc nhiing 16p an tang, nhung néu ban nghe
theo nhiing nha tdm 1y hoc, hoic téi, thi ban dang hiéu cac ly
thuyét, gido diéu va kién thtc ctia ching ta, chit khong hiéu
chinh minh. Ban khéng thé hiéu chinh minh dua theo Freud,
Jung® hay t6i. Ly thuyét cia nhiing ngudi khac chiang hé quan
trong, ban phai dit cdu hdi cho chinh minh, c¢6 phai sg hii dugc
phin nhém nhu trén, hay chi ton tai duy nhat mét nédi sg hii
dugc dién dich thanh nhiéu dang khac nhau? Trén thuc té, cling
chi ¢6 mét ham mudn, trong d4, ban 1a ngudi ham mudn, déi
tugng khao khat thay doi, song, ham mudn 13 bat bién. Cé 18 ndi
sd hii cling tuong tu nhu vay — ban cé nhiéu d6i tuong sg hai
nhung chi ton tai duy nhat mét ndi sg hai.

O Tdc gig dé cdp dén hai nha tu tudng 16n trong lich st nhén logi:
Sigmund Freud (1856 —1939) va Carl Jung (1875 -1961).

Khi nhan ra rang no1 sd hai khong thé bi phin ly thanh phan
thudc vé y thuc va tiém thtc, ban sé thay minh vita gidi quyét
xong toan bo van dé va vi viy, ban khéng can dén cidc nha tamly



hoc va nha phan tich. Khi ban hiéu rang néi sg hii 1a mot hoat
doéng don 1é, biéu hién ra dudi nhiéu hinh thic khic nhau, thi
1am thé nao dé nhin vao ndi sg mdt cach toan ven? Lam thé nao
tam tri, von suy nghi trong tiing phan doan, cé dudc cai nhin
toan canh? Chung ta séng mot cudc ddi day gidn doan va chi cé
thé nhin vao toan bo ndi sg hii @6 vdi tién trinh tu duy rdi rac,
phan tan. Muc dich chung clia cd ché tu duy 1a € phain tdch moi
thi — t6i thuong ban, t6i ghét ban; ké thu ctia t6i, ngudi than clia
t6i; phong cach riéng, khuynh hudng chung; viéc lam, dia vi, uy
thé, vd chong, con cai; nudc nhi, nude ban; Thudng P& ciia toi,
Thudng D& ctia ban - tat ca déu 12 su phan tan clia tu tudng. Néu
suy nghi rdi rac nay nhin vao, hoic ¢d ging dé nhin vao, ndi sg
nhu nhitng manh vun vit, diéu dé che 1ap di cai nhin ctia tdm
thic vao tong thé ndi sg hii. Néu ban khong thé quan sat ndi sg
hii ma khoéng di dén két luin, hoic can thiép vao né véi kién
thuc da tich liy dudc, thi cai ban dang quan sat 1a qua khq,
khéng phai néi sd.

Hiy quan sat va lang nghe khi tdm tri tinh ling, khéng huyén
thuyén vé nhitng khé khin va lo 4u ctia chinh né. Ban can quan
sat ndi sd hai ma khoéng c6 ging giai quyét né hay mang vao dé
tu duy trai ngudc - that sy nhin va dling c6 gang trén chay bang
cach kiém soat hoic phan tich né.

Ban c6 thé quan siat ddm may, c6i cdy hodc dong séng véi mot
tdm thtc binh than vi ching khong quan trong déi véi ban;
quan sat chinh minh thi khé khin hon nhiéu bdi cac yéu cau
thiét thuc doi hdi phan ting nhanh chéng. Khi d6i dién véi cam
gidc so hii, tuyét vong, c6 don, ganh ghét,... liéu ban cé thé quan
sat né mot cach thau ddo, dén khi tAm tri da tinh ling? C6 18
tdm thuc trong trang thai d6 sé hiéu dudc toan bd ndi sg hii
thay vi nhiing diéu ban dang sd. Néu chi nhin thuan tuy vao cac
doi tugng sg hii hoic co gang ché ngy t1Ing con kh1ep sg, ban sé
khong bao gid cham dén van dé cot 16i - song véi ndi sg hai.



Dé hoa hdp cuing ndi sd sdng ddng, tAm thic va trai tim ta phai
vO cung tinh té, khéng bao gid phan xét, luén ddi theo tiing
dong thai ctia sg hii. Khi d6, ban cé thé hiéu vé toan bd ban chat
ctia ndi sg chi trong phut gidy. Thuc thé niao dang séng tron ven,
quan sat va theo ddi moi hanh vi, nhan thitc duge ban chat clia
ndi sg? Phai ching 1 ngudi quan sit — bat déng va luén mang
theo minh that nhiéu kién thiic va thong tin? Ngudi d6 thude vé
qua khtt hay thuc tai? Hay nhin lai mlnh xem ban bat dong hay
song déng; vi ca hai trang thai ay déu ton tai trong ngudi quan
sat.

Ngudi quan sat déng vai trd kiém duyét toan bo trai nghiém dé
trd nén tach biét khdi ndi sg hii. P4 1a mdt cudc tranh dau bat
tan va lao tAm kho ti d€ vuot qua hoic trén chay khéi ndi so.
Khi quan sat, ban biét rang ngudi quan sat thuan tay 1a mot tip
hop ciia cic vy niém va ky tc, khéng theo quy tac hop 1y hoic
dua trén co sG viing chic nio; trong khi dé, ndi sg 13 thuc tai,
ban khong thé cd hiéu thuc tai theo hudng tritu tugng. Trén
thuc té, cé phai ngudi quan sat ludn cho rang “Téi dang sg”, tiic
12 t6i - ngudi quan sat, tach biét véi noi sg - cai duge quan sat?
Khi nhin ra ngudi quan sat chinh 1a néi s¢ , khdng con né luc
trong vd vong nham tdng khi ndi sg hii, khodng ciach khéng
gian - thdi gian gitta ngudi quan sat va cai dugc quan sat bién
mat. Ban 14 mdt phan ctia ndi sg hii, khéng thé tach roi khoi né
hay giy 4nh hudng dén né, viy, néi s¢ hii d3 hoan toan cham
dut.



Chuong VI

BAO LUC GIAN DU - BIEN MINH VA
PHAN XET - LY TUGNG VA HIEN THUC

lién quan mat thiét v4i nhau. Nhiéu ngudi tim dudc su

thda méin trong bao luc, trong viéc ghét bd ai d9, bai xich
mdt chiing tdc hay cong dong, hoic dua ra quan diém déi
nghich v8i moi ngudi; d6 1a khoai lac khéi phat tit bao luc, xung
dot, thtt han va sg hai. Trai lai, an lac chi dén vdi mot tam tri
vang béng bao lyc.

N i sg hii, khodi lac, phién ndo, suy nghi va bao luc déu

Néu khéng thé di dén tan cting cdi ré ctia bao luc dé dudc giii
thoat khoi nd, chiing ta sé maii sdng trong su tranh chiap. Néu
ban néi ring chting ta khéng thé cham dit bao luc, thi qua trinh
giao tiép clia chung ta cé thé cham dut tai diy, ban di tu minh
két thic cudc trd chuyén. Nhung khi ban cé 1ong tin vao mot 16i
song khac, ching ta sé ciing xem xét va thao luin vé cach thic -
di1 cé hiéu qua hay khéng — cham diit hoan toan moi hinh thtc
bao luc. Néu t6i mudn tdm hén minh khéng may may vudng
ban su ghen ghét, d6 ky, lo au hodc sg hii, diéu dé khéng cé
nghia 13 t6i muoén chét. T6i vin mudn sdng trén Trai dat ky diéu
nay, thit dit day, phong phu va xinh dep. T6i mudn ngim nhin
rang ciy, khéom hoa, dong soéng, ddng cd, cic cb gai, nhiing dita
tré, va cling ldc d6 séng tron ven trong binh an véi chinh minh
va véi thé gidi.

Néu ching ta cé thé quan sat bao luc, khéng chi trong xa hdi
nao loan - véi nhiing cudc chién tranh, phan biét ching toc va
xung dot giai cAp - ma ca trong tAm kham minh, ¢ 18 chting ta
sé tim ra cach giai quyét van dé phic tap nay. Nhiéu thé ky qua,



nhan loai séng trong bao luc va cho dén nay, cic tén gido vin
ludn c6 ging kiém ché con ngudi trong vo vong. Vi vay, ching ta
can di vao van dé mot cach hét stic nghiém tdc, néu chiban luan
nhu mot thi tiéu khién, ching ta sé chang di dugce bao xa.

Ban c6 thé cadm thay ring néu ban thin minh vé cling nghiém
tlic trong van dé nay, nhung ngudi ddi khéng nghiém tic va sin
sang hanh ddng, thi phdng cé ich gi? Téi khéng quan tAm dén
ho, t6i khéng chiu trach nhiém cho hanh vi cia ngudi khac
nhung chinh t6i cAm nhén rat rd rang, minh liét vé van dé bao
luc nay, vi vay t6i nhén thay réng trong tham tam minh khong
bao luc. Nhu'ng néu t6i kéu goi ban hoic bat cit ai ngiling bao luc,
thi dleu do chang co nghla ly gi, tru phi chinh ban hoac chinh
ho mudn diéu d4. Vi vay, néu ban that su mudn hiéu vé bao luc,
hiy tiép tuc hanh trinh kham pha ciing nhau.

Van dé bao luc nam & dau, ngoai thé glO’l hay 4] ngay trong ban?
Néu khong bao luc, ban sé thucng xuyén thic mac rang: “Lam
sao toi song trong mot thé gidi day bao luc, ham 1gi, tham lam,
d6 ky, hung bao ma khéng bi cudn vao do?”. Khi ban hdi viy,
dudng nhu ban dang khéng that su sdng trong binh an, bdi néu
viy, ban sé khong gip phai nhiing khé khin ay. Ban ¢ thé bi
tong vao tit hodc bi ban bd, khi tron tranh quan ngii hoic khude
tl tham chién - chuyén dé khong thanh van dé, dang nao thi
ban ciing sé khon kho.

Chung ta dang c6 giang hiéu vé bao luc trong thuc tai, khong
phai nhu mét ¥ niém, vi su thit d6 ton tai trong con ngudi - ban
than ching ta. P& di vao van dé d9, t6i phai hoan toan cdi md va
khong phong vé, t6i phai tu phoi bay chinh minh, trong trang
théi tam tri doi hdi di dén tin cliing, khéng bao gid ding lai va
két luin ring minh sé khong di dudc dén dau.

Bao luc khong chi 1a chuyén dong tay dong chén, sy hung hén

con thé hién théng qua 15i ndi gay gat, ti choi lang nghe ngudi
khac, mat khac lai tuan phuc trong sg héi. Vi vay, bao luc khong



thuan tdy 13 su tan sit cé t6 chic - nhin danh than thanh, x3
hoi hoac quoc gia — ma tinh vi hon thé nhiéu, chiing ta can tim
hiéu that sau xa vé bao luc.

Trong tu tudng hién ton vé bao luc, ¢ trudng phai cho rang bao
luc 1a bam sinh trong con ngudi va trudng phai khac cho rang
bao luc 14 hé luy cta di sdn van héa xd hdi. M6t trong nhiing
biéu hién thudng thay nhat cfia bao luc 1a gidn dit. Khi vg hoic
em gai toi bi tan coéng; khi qudc gia, ¥ tudng, nguyén tic va 16i
sdng cla tdi bi cdng kich; khi nhitng y kién nhé nhit clia t6i bi
chi trich;... t6i ndi gidn mot cach chinh dang. Khi ban xen vao
chuyén ctia t6i, chi trich, ha nhuc téi, t6i ttic gidn. Néu ban chay
trén véi vg toi va toi ndi dda, su ghen tudng d6 1a hgp 1y vi c6 dy
thudc vé t6i. Tat ca nhiing con gidn nay déu hop dao 1y, tham chi
viéc tan sat nhan danh 1gi ich qudc gia cling dugc bao chita. Vi
viy, khi chiing ta néi vé con gidn — mdt phan ctia bao luc -
chung ta nhin nhén theo hudng con gian hgp 1y hoic phi ly, dua
theo thién kién va tac dong tl bén ngoai; hay 1a ching ta chi
nhin vao con g1an thuan tuy ma thoi? Khéng co anh hudng tot
hoic anh hudng x4u, chi ¢é su dnh hudng, chang qua 1 khi ban
bi anh hudng bdi diéu ma tdi xem 1a khéng pht1 hop, t6i bén két
luin ring né 13 &nh hudng xau xa.

Khoanh khic ma ban bao vé gia dinh, qudc gia, niém tin, y
tudng,... cla minh - nhitng th’ ma ban muu cau gin gii, diéu @6
biéu hién thanh su gidn dii. Vi vay, ban cé thé nao nhin vao con
gidn ma khéng bao chiia, bién bach: “Téi phai bao vé tai san”
hoic “Téi gidn dit 1a ddng”? Liéu ban cé thé nhin né mdt cach
hoan toan khach quan, khéng phai dé bao vé né hay chi trich
né? Trudc tién, lidu tbi cé thé that sy quan sat ban néu chiing ta
hoan toan khac biét, hoac néu t6i ngudng md ban? Chi khi téi
nhin ban véi tam 1ong quan tAm chan thanh, khong l1ong ghep
vao dé su so sanh hay than phuc t6i méi hiéu dudc ban. Néu
viy, liéu t6i c6 thé nhin vao con giin theo cling mot cach? Ttc 1a
t6i md 1ong chia sé va dén nhan, t6i khong chdng lai noé, toi
quan sat hién tuong khac thudng nay ma khong hé phan tng.



Trén thuc té, thit khé d& nhin vao con gidn mot cich binh than
vi né 1a mét phan clia t6i, nhung dé 1a diéu ma t6i c6 gang thuc
hién. Thoat khéi bao luc c¢é y nghia quan trong hon ca d6i véi
t6i, trén ca tinh duc, thuc pham hay dia vi bdi né dang lam t6i
muc rudng dan di. Né hity hoai ca t6i va thé gian, vay nén téi
mudn hiéu thau triét va vudt 1én trén né. T6i can chiu trach
nhiém d6i véi tinh trang bao luc hung tan trén khip thé gidi -
d6 khong chi1a 16i chét 1udi dau méi - t6i dau ddu vé nhiing viéc
t6i cé thé 1am chi sau khi d3 vugt thoat khéi su gian dii, bao luc,
chti nghia din tdc cia minh. Khi t6i hiéu rang viéc phai 1lam
bang dudc 1a thau hiéu su hung bao trong chinh minh, trong t6i
tran day sinh khi va xtic cAm dé bat dau hanh trinh kham pha.

Dé thoat khai bao luc, chting ta khéng thé ché ngu, khudc tit hay
chi don thuan phat biéu rang: “Né sé luén 13 mot phan trong
t6i” hodc “T6i khéng mudén cb nd”. Hiy quan sat, hoc hdi thém,
trd nén than mat véi né - mét diéu khoéng thé trd nén thian
thudc néu chtng ta lién tuc chi trich hoic bao chiia cho né, d6 1a
diéu chung ta thudng 1am va can ngiing lai ngay. Néu ban mudn
bao luc va chién tranh cham dut, thi ban c¢6 thé danh ra bao
nhiéu phan stic Iuc trong minh? Ban khéng cam thay gi sao,
ngay ca khi nhiing dita con ctia ban t nan, hay bi bit budc ra
chién trudng - noi ma ching bi vay him bdi bao luc va hiém
hoa khén ludng? Ban khéng quan tim téi diéu dé hay sao? Néu
chuyén dé khong 1am ban bin léng, thi ban quan tam dén cii g,
chang 1é lai 14 gom gép gia san, tan hudng lac thd, nghién ngap
bé rac? Ban khéng nhin ra riang tinh bao luc trong minh dang
gép phan hiiy hoai nhiing dita tré sao, hoic gid ban thay né mét
cich rait mo ho?

Néu ban quan tadm, hiy danh tron trai tim va tdm thic dé kham
ph4, ding chi ngdi va yéu cau dude ké cho nghe vé tit ca. Ban
khong thé nhin vao giin dit va bao luc bing con mat chi trich
hoic bao chita; bao luc phai 1a van dé nhtc nhdi, nghiém trong
hang dau, khi @6 ban mdi c6 thé hanh d6ng. Pau tién, ban phai
hoc ciach nhin vao con gian, nhin vé phia gia dinh, 1ang nghe cac



chinh khach, tim hiéu nguyén do cfia viéc ban khéng khach
quan, hay phan xét va bao chiia. C6 18 d6 13 mdt phan ciia co cau
x4 hoi, 1a anh hudng tit yéu khi ban mang trong minh méot
dong mau, 1 cdng dan clia mdt quoc gia, hodc bat ky anh hudng
nao khéc khi ban dudc sinh ra, di tac déng dén tAm tri, khién né
trd nén vo6 minh, mé mudi. P& hoc héi, kham pha vé moét diéu vod
cling co ban, ban phai cé kha ning di sdu vao van dé. Néu ban cé
mdt khi cu ctin muc, ban khéng thé thim do siu sat dudc. Vi
viy, diéu chiing ta can 1am 13 mai sic khi cy, phuong tién ctia
minh - chinh 13 tAm tri — tAm tri md t6i 1a do tat cd nhitng hanh
vi chi trich, bao chita nay. Ban c6 thé thAm nhép van dé chi khi
tdm ban bén nhon nhu dau kim va cung ran tua kim cuong. Ban
phai thay minh can diéu d6 glong nhu ban can bita in bo bung,
ban phai thay dugc ca1 d3 khién tAm tri minh u mé, xuin ngoc
chinh 14 cAm gidc vé su an toan bat bién cfia ban than, né dung
1én nhitng btic tudng quanh minh va né ciing 13 moét phan ciia
chi trich va bao chita. Néu tam tri téng kht dudc diéu dé, ban cé
thé ngdm nhin, hoc hdi, thAm nhap va cé 1& dat dén trang thai
hoan toan tinh thtc vé van dé trong tong thé.

Do d6, hiy trd lai vin dé cot 16i — chting ta cé thé diét trit bao luc
hay khong? Viéc bdo ban ngling bao luc cling la mot dang bao
luc, chang nghia ly gi khi t6i thuyét phuc ban vé bat ci diéu g1
nam trong pham vi cudc ddi ban. Té6i chi dit ra cdu héi, liéu ¢
thé nao mot ngudi dang song trong x3 hoi giai tda dudc bao luc
khoi tAm tri ho hay khéng? Néu cé, chinh diéu dé sé tao nén
mdt thé gidi mdi, véi phuong cach séng hoan toan khac biét.

Trén thuc té, hau hét chung ta déu chap nhan bao luc trong ddi
song. Hai cudc thé chién kinh khiing d3 qua chang dé lai cho
chung ta bai hoc gi dang gia, ching chi dung 1én ngay cang
nhiéu chudéng ngai vit gilia ngudi véi ngudi, gitia ban va t6i.
Lam sao dé tong khi bao luc? Téi khéng nghi phan tich sé gitp
ching ta dat dudc diéu gi, chting ta cé thé thay d6i moét chut,
song tinh ling va chan hoa yéu thuong hon moét chit; nhung
chuyén d6 khong mang lai m6t nhan thuc toan dién. Du vay,



chiing ta vin phai biét phan tich mét cadch ding dan; trong qua
trinh d4, tAm tri trd nén sic bén, chti tim la thudng va nhd dé
ma ta cé dude nhan thic toan dién. Ngudi tran mat thit khong
dé thay dudc toan bd van @é khi chi thoang nhin, d6i mat chi
tinh tudng khi ho thay d@ moi chi tiét. Dé tong khit bao luc, mot
s6 ngudi vién dén mdt khai niém, 1y tudng goi 1a phi bao luc.
Chung ta nghi raing mot ly tudng do6i 1ap — phi bao luc — ¢6 thé
gitip tong khtt hién thuc bao luc; di cé vo sd Iy tudng cao dep,
v4i ngan van nhitng cudn sich viét vé ching, viy ma chdng ta
van hung hin. Vay, sao ta khong quén di tat ci nhiing ngén tit
bé noi d6 va truc tiép ddi dién véi bao luc?

Dé hiéu thuc t&, ban phai chd tAm tron ven vdi toan bd stc luc
ctia minh. Thé gidi 1y tudng day hu cau ngin can ban lam diéu
dé. Hay budng bd hét moi Iy tudng, véi tinh than hing hai kham
pha vé su that va tinh thuong yéu, ngudi that sy nghiém ttc
khéng mang trong minh y niém nao, ho chi séng véi cdi né la
ma thoi.

Pling phan xét con gidn ctia minh, trong khoanh khic ban chi
trich mat trai cia né, tam nhin ctia ban bi che kin, ngin ban
thay dudc hién trang. Viéc ban ghét bd ngudi khéc, di1 diéu d@é
nghe that khiing khiép, 1a su that. Néu ban nhin va di vio né
mdt cach tron ven, né ngiing lai. Nhung néu ban cAm minh ghét
bd, chi duge yéu thuong, thi diéu dé an chim ban vao mdt thé
gidi dao dtc gia vdi cac tiéu chuan kép. Song hoan toan, tron ven
trong khoanh khic chinh 13 séng vdi hién trang va su thit -
trong d6 khong cé bat ctt déng thai chi trich hodc bao chita nao -
gitip ban hiéu va nhin nhin van dé mdot cach thau ddo, toan ven
dén mtic khong con vudng ket vao né. Néu ban cé thé 1am nhu
vay véi bao luc — khéng tim dén mét y thic hé nhim téng khit
né, ma chi thau hiéu né ca & ngoai mit 1an trong tdm kham -
ban hoan toan dudc tu do khéi su hung tan. Su am hiéu nay
khdi ngudn tit viéc trim tu mic tudng, né khéng dén tit sy dong
thuan hay tranh cii bang 15i.



Cho dén thdi diém nay, ban da doc qua mot loat nhin dinh, ban
c6 that su hiéu vé ching khong? Khi tdm tri bi tadc dong cling
vd4i phuong cach séng va toan bd cd cau xa hoi, ngin ban cham
dén hién thuc, ban ndi: “T6i sé nghi vé nd. Toi sé xem xét cach
thoat khdi bao luc. Téi sé c6 ging tu gidi thoat”. Pé 13 mot trong
nhiing tuyén bd tdi té nhat ma ban cé thé dua ra. Ping hita hen
sé 1am, ban 1am hoic khoéng 1am - du dinh d6 chang khac gi viée
ban nin n4, chan chit khi nha minh dang chay. Cin nha chay 1a
hé qua ctia bao luc trén khip thé gidi va trong chinh ban, trong
khi d6 ban lai néi rang minh sé suy nghi vé cach tot nhat dé dap
tat ngon lta. Khi nha chdy, liéu ban cé ding tranh cii vé mau
téc clia ngudi mang nudc dén dap Itta hay khéng?



Chuong VII

MOI TUONG QUAN - XUNG DOT XA HOI

- sONG GIAN DI-TAC NHAN KiCH THICH

- SULE THUQC - SO SANH - MONG CAU -
Y NIEM - THOI PAO PUC GIA

hing ta ngung bao luc, khong cé nghia 1a ndi tam ta
C binh an, va nhd dé ma binh an trong tit ci cic moi
tuong quan.
Cac mdi tuong quan gitta con ngudi véi nhau dude xay dung dua
trén hinh tugng va su phong thii. Trong méi quan hé ctia minh,
mdi ngudi tu dung 1én mot hinh tugng vé ngudi con lai va hai
hinh tugng nay tuong tac véi nhau, thay vi chinh nhiing con
ngudi dé. Ngudi vg cé moét hinh tugng vé chong minh - c6 thé 1a
trong vo thic — va ngudi chdng ciing c6 mot hinh tugng vé vo
minh. Mot ngudi cling cé thé s3 hitu mét hinh tuong vé qudc gia
ctia minh, hay vé ban than, va ching ta luén cting ¢d stic manh
cho nhiing hinh tudng nay, dan dan bd sung cho ching. Méi
tudng quan that su giita hai ngudi hoic gifia nhiéu ngudi hoan
toan két thuc khi cdc hinh tugng nay xuat hién.

Mbi quan hé dua trén hinh tuong khéng bao gid cé thé tao nén
su binh an, chting 1a hu ciu, va ngudi ta khéng thé sdng trong
su tritu tugng, mo ho. Tuy nhién, tat ca ching ta déu dang séng
trong y niém, ly thuyét, biéu tudng, hinh anh dugc chiing ta tao
dung vé chinh minh ciing nhu ngudi khac - chiing khéng thuc
té chiit ndo. Tat ci cdc mdi quan hé clia chiing ta, di vdi tii san,
y tudng hay con ngudi, déu dua trén viéc xay dung hinh tuong
nay, dé 1a nguyén do ctia sy xung khic.



Vay 1am sao dé cé thé hoan toan binh an, tu tai trong chinh
minh va trong tit cd cdc mdi quan hé véi ngudi khac? Suy cho
cting, cudc doi 13 su van déng trong moi tuong quan va néu cudc
doi d6 duge dit nén tang dua trén su tritu tudng, ¥ niém hoic
gid dinh mang tinh suy dodan, thi cudc song dy chic chin sé
mang lai moi quan hé khong khac gi mot chién trudng. Liéu con
ngudi cé thé sdng modt cudc ddi ndi tAm hoan toan cé trat tu,
khong guong ép, gia tam, tic ché hoic héa gidi khéng? Liéu ho
c6 thé tao nén trat tu nhu vay trong chinh minh - mét chuin
muc song khong bi han ché trong khuén khd v tudng, su binh
an nodi tai vuot trén moi khodnh khic ndo déng - khéng phai
trong thé gidi tuyét diéu, than thoai hay tritu tuong nao d6, ma
14 trong cudc séng thuc té hang ngay?

T6i nghi ching ta nén xem xét ciu hdi nay thit can than, khong
c6 ndi nao trong y thiic ma xung d6t khéng cham dén. Trong tat
cd cdc méi quan hé clia ching ta - vdéi gia dinh, than quyén,
hang x6m hay céng ddng — mau thuin luén ton tai, gy va
cham, chia ré va phan ly. Khi quan sit chinh minh va médi quan
hé gitta minh véi x3 hdi, ching ta thay ring, 8 moi cap d6 hién
hitu déu cé sy xung khic - nhiing ndi bat hoa tit nhé dén 16n
mang lai phan ing gia tao bé mit va hiu qua khén ludng.

Cho den nay, ngtIdl doi diém nhién xem xung d6t 1a moét phan
tat yéu ctia cudc song hing ngay, ho chap nhin su canh tranh,
ganh ty, tham lam, ham 1gi va hung bao nhu 1é tu nhién. Khi
déng thuan vdi 16i séng d6, chiing ta tiép nhin co ciu xi hdi
hién tai va séng trong khudén maiu cda su tén kinh. Hau hét
ching ta mac ket trong d6 véi mong mudén dudc né trong. Khi
xem xét tam thudc cung trai tim minh, VO'l suy nghl cam nhéin
va phuong thiic hanh dong trong cudc song hang ngay, chung ta
thay rang chting nao ta con tuin tha khuén mau cuia xa hoi,
cudc song chang khac nao chién trtIdng Néu chung ta khong
chap nhin né - khéng mdt ngudi cé dao tdim nio chip nhin
mot xd héi nhu viy - thi ching ta sé hoan toan dudc tu do khéi
co cau taAm ly ctia x4 hoi.



X34 hoi da nhoi nhét vao ta dit diéu - su tham lam, d6 ky, gidn d,
tht han, ganh ty, lo 4u,... - vi vy, ddi sdng ta trd nén phtec tap.
Cho dén nay, nhiéu tén gido trén khap thé gidi thuyét gidng lién
hoi vé su khé hanh. Tu si cao bd rau téc, khoic y trang don gian
hét muc, tuyén thé séng doi thanh bach va dam bac, tit ci
ching ta tén trong diéu dé. Thé nhung, trong tham tim, con
ngudi van phtc tap va day vudng ban. Ho chua ngitng tim kiém
dia vi va thanh thé, ho vin song trong su phin héa cfia vin
minh va truyén thong. Song don gian thit su 1a thoat ly hoan
toan khoi xa hoi, ké ca khi ngudi ta cé hon vai bdé quan 4o, hay
in thém vai bita trong ngiy - Thudng Pé von nhan tit, ngudi
ddu mang dén nhiing chuyén nay, phai khéng - nhung thit
khong may, hau hét moi ngudi cé nhu cau phd truong, khoe mé.
Pé tam thtic dudc tu do, ngudi ta phai trd nén dung di trong tam
kham, khi d6 khong con qui trinh tim kiém, ddi héi hay ham
mudn. V&i mdt tAm tri gidn don, ching ta cé thé thay dudc su
that vé cudc song ma khong vudng phai xung ddt. Cudc doi @
1a phudc 1anh dudc trao ting, khong thé tim thay bat ctt noi dau.

Vay, 1am thé nao dé ti1 bd cd ciu tdm ly xa hoi, tic 1a thoat khoi
ban chit cia xung d6t? Gidm thiéu xung khic 1a diéu kha thi,
nhung cai ching ta mong mudn 1a dugc séng véi sy binh tam
tron ven va theo d6 cudc ddi trd nén an hoa. Piéu d6 khong
déng nghia véi su don diéu, vo vi hodc tri tré; ngudc lai, ching
ta sé thit ning ddng, tran day nghi luc va stic song. P& thau
hiéu va gidi quyét van dé, chiing ta can cé dam mé 1én lao va
ning ludng bén bi - stic Iuc tinh than, khéng phai tri luc hay thé
luc - khéng 18 thudc vao ngoai luc hay kich thich bat ky, diéu @6
1ay di sy minh man va tinh nhay ctia tAm tri. Moi hinh thtc kich
thich déu hd trg dé chiing ta tam thdi thay dudc moi su mot
cach rd rang, tinh trang cii sé quay lai ngay khi chat kich thich
mat di tdc dung. Cang ngly, chiing ta cang thiéu ddc 1ap, viéc 18
thudc vao cac tac nhan kich thich - rudu, bia, thudc kich thich,
ngoén ti déng vién,... - ngadn khéng cho chung ta s& hitu nang
lugng thiét yéu. That khéng may, vé mit tAm ly, tat ca chiing ta
déu phu thudc vao diéu gi dé. Néu cung nhau tim hiéu vé



nguyén nhan cta su 1é thudc, chting ta c6 thé tu minh kham
phé vé ban than, xét cho cing, d6 mdi 1a diéu tao nén sinh khi.

T6i, véi tu cach mdt dién gia, kham pha ra rang t6i phu thudc
vao khan thinh gia cia minh. T6i dudc tiép thém sinh luc tit ho,
viéc hudng dén mot nhém ngudi nghe ddng dao 13 mét dang
tim kiém ning luong cho téi. Vi vay, tdi phu thudc vao nhiing
khan thinh giad d6, dit ho cé thuin y vdéi bai dién thuyét cta tbi
hay khéng; tham chi, cing bat dong, ho cang kich thich t6i. Néu
ho dong y véi tat ci, moi thit ddm ra thit néng can, hdi hot va
trong rong. Vi vay, t6i thay dudc su 18 thudc ctia minh vao cac vi
khan thinh gi; bdi tham siu trong long, t6i can cdt, trong rdng,
don diéu va thiéu stic song. Nhung liéu khdm pha dé cé gitp tbi
tu do khoi tinh trang bi 16 thudc? Phat hién thuan tinh 1y tri
hién nhién khoéng gitip ich dudc trong trudng hop nay; nhung
mot cai nhin toan dién - nhan biét vé toan bd cd cau va ban chat
ctia su kich thich, phu thudc di khién tam tri trd nén vé minh,
tam toi va tri tré — sé c6 kha ning giai thoat cho tAm tri.

Vi vay, t6i phai hiéu dudc ¥ nghia 16n lao ctia viéc nhin biét tron
ven, toan dién. Néu téi con nhin nhin cudc ddi tit mdt quan
diém, trai nghiém dugc ap 1, hoic kién thitc dudc thu thip - tic
1a hoc van, kién thtc, kinh nghiém, cling 14 cdi t6i — thi t6i
khong thé nao thdy mot cich toan dién. Théng qua su phan
tich, t6i vita kham pha bang Iy 1& vé nguyén nhin clia su phu
thudc, nhung bat ctt kham phd nao cé lién quan dén suy nghi
déu khong tranh khéi tinh trang rdi rac, phan tan. Téi cé thé
thay van dé mot cach toan dién chi khi suy nghi khéng can du
vao do.

Khi 4y, t6i nhin ra su that vé tinh trang 16 thudc cia minh, téi
thay cdi dang la ma khong khdi 1én nhan xét yéu thich hoic ghét
bd - t6i khdong muén téng khi su phu thudc cing nhiing
nguyén nhan ctia nd. Téi quan sit va thdy dudc cai toan bo,
khong chi mét phan bic tranh, khi d6 tu do dén véi téi. Ngay ltc
nay day, t6i nhin ra riang cé su hoang phi stc luc trong tinh



trang rdi rac, phan tan, tic 1 t6i vita tim dén tin cdi ré clia su
tiéu hao nang luong.

Ban cé thé nghi rang thit khong phi stc khi chip nhin tac
dong, hoic nghe theo mét vi tu si, nghi thiic, gido diéu, chinh
dang hay y thttc hé nao dé - to6t hay xau, thiéng liéng hay tran
tuc - nhung chiing déu 1a nhitng hoat déng r&i rac, phin tan, do
dé 13 nguyén nhan cia xung d6t. Mau thuan phat sinh ngay tai
thdi diém ta phan biét cdi nén la véi cdi dang la va su xung khic
gay hao t6n ndi luc.

Néu ban tut hdi vé cach thiic thoat khéi xung d6t, ban dang tao
ra mdt van dé khac va theo dé xung dot gia ting. Trai lai, néu
ban nhin vao né nhu dang quan sat su that, mot cach khach
quan, rd rang, truc tiép, thi ban sé hiéu duge vé chan 1y cudc doi,
trong dé khong ton tai xung d6t. Hiy dit van dé vio mot hoan
canh khéc, chting ta ludn so sanh diéu dang la véi diéu nén la -
su phéng chiéu ctia diéu ching ta nghi minh phai trd thanh.
M4au thuan ton tai khi cé su so sanh, khéng chi vdi céi gi d6 hoac
véi ai d6, ma con vdi nguyén trang ctia ban trong ngay hoém qua;
do d6, cé su xung dot gitia tinh trang tit trudc dén gid va hién
trang. Hién trang chi toan ven khi khong bi so sanh, sdng véi
diéu dang la mang dén sy binh an va chti tAm tron ven, khong
chut xao ling. Hiy ludn séng tron ven — di1 1a véi ndi tuyét vong,
nguy cd, su hung bao, sd hii, lo 4u, c6 don,... - ban sé thdy mau
thuan va xung d6t tiic khic tiéu tan.

Nhu:ng chung ta khong lam vay, lic nao ta cung 50 ke vdi nhiing
ngIIdl giau co, tai nang, muu tri, quyen nang, noi t1eng hon,..

cai hon d6 déng vai tro vé cung quan trong trong cudc ddl
chung ta, va 1a mét trong nhiing nguyén do din dén xung dot.
T thud au tho, chiing ta di chiing kién su so sanh trong trudng
hoc, khi hoc sinh A bi so sanh v6i hoc sinh B, em &y da ton
thuong ra sao khi phai nd luc dé trd nén giong vdi ban B. Khi
khoéng so sanh, khong bi dé ning bdi 1y tudng, su d6i lap, tinh
nhi nguyén, ban khéng con chit vat dé thay d6i hién trang, thi



diéu gi x4y ra d6i vdi tAm tri? TAm tri ban sé ngling tao ra sy ddi
khéng va trd nén séng sudt, nhay bén cao d9, chtta dung dam
mé 16n lao - ngudn nang lu0ng quan trong giup ban hién thuc
héa nhitng mong mudn ctia minh.

Néu khéng so do véi ngudi khéc, ban sé 1a chinh minh. Théng
qua cac phép so sanh, ban mong minh phat trién, cai thién, trd
nén théng minh, dep dé hon. Nhung su thit 13 ban van vy va
trong khi so sdnh, ban khién thuc tai bi phin tan rdi rac, stic luc
tiéu hao. Bang viéc that su nhan thic vé ban than, ban cé dugc
ngudn ning lugng to 16n dé quan sat. Khi thay dudc chinh minh
ma khéng so sanh, ban vugt khdi pham vi so sidnh, diéu dé
khéng cé nghia la tAm tri tri tré, mu mam trong su min nguyén,
thdéa hiép; ma théong qua d6, ching ta thay dudc ban chat ciia
van dé — diéu vb cling can thiét dé hiéu tron ven vé cudc sdng.

T6i khéng mudn biét minh mau thuin véi diéu gi. Piéu tbi
mudn biét 14 tai sao xung d6t lai ton tai, nhd quan tdm dén van
dé cot 16i ma t6i thay — c6 18 ban cling viy — ban chit clia ham
mudn bi dién dich sai cach, tat yéu dan dén xung d6t. T6i khao
khat nhitng diéu mau thuin véi nhau - khéng cé nghia 1a tbi
phai triét tiéu, kiém ché, diéu khién hoic héa gidi ham muén -
t6i chi thdy rang long khao khat cling chinh 13 mAau thuln.
Khong chi cac d6i tugng ham muén ma ban chat sy ham mudén
dd 12 mau thuln; t6i phai hiéu diéu dé trudc tién. Trang thai
mau thuin trong mbdi ching ta 13 do ham muén gy ra - trong
qua trinh theo dudi khodi lac va tranh né dau kho.

Ham muoén 13 c6i ré ctia mAau thuin - viéc mudn va khéng mudn
diéu gi d6 14 moét hoat dong mang tinh hai mat. Khi ching ta
hanh déng mét cach vui vé, chang can dén nhiéu né luc, nhumg
khi lac thd mang lai dau kh, ta chat vat dé tranh né khd nio va
mdt 1an nita, diéu @6 giy hao tam tdn tri. DA tit rat 1au, trong tu
nhién t6n tai tinh nhi nguyén - dan 6ng va dan ba, 4nh sang va
béng tbi, ngay va dém,... - nhung khai niém nhi nguyén vé mit
tam 1y thi do ddu ma cé? Hiy dung tam tri &€ kham pha, 15i tbi



néi chi don thuan 13 tdm guong gidp ban quan sit chinh minh
ma thoéi. Phai ching tinh nhi nguyén dén tit cadch chiing ta dugc
nudi dudng, gido duc, von dua trén nén tang so sanh gitta diéu
dang la va diéu nén la? Ching ta bi nhoéi nhét vé chuyén ding va
sai, thién va bat thién, hop dao ly va ddi bai,... C6 phai tinh hai
mait ndy xudt hién cting véi niém tin ctia chiing ta vé tu duy déi
1ap — ¥ niém vé céi trai ngudc véi su bao luc, d6 ky, ti tién,... sé
gitp chung ta tong khit nhiing diéu d4? Chung ta dang st dung
su d6i khang 1am don bay dé tdng khit hién trang, nhu mot cach
tranh né thuc tai? Tt ngan nim nay, ban dudc bdo rang minh
phai cé moét 1y tudng ddi nghich véi diéu dang 13, dé duong dau
v4i hién tai, liéu didu dé cé thé xay ra? Dudng nhu bat chap nd
luc theo dudi su phi bao luc trong suét phan ddi con lai, ban vin
sé ludn gieo ric mam mong bao luc.

Ban cé mdt y niém vé diéu nén 13 va hanh d6ng nén thuc hién,
nhung trén thuc té, ban luén hianh déng khac di. Moi nguyén
tic, niém tin va 1y tudng dudng nhu chic chan dan dén 16i séng
dao dtic gia va thiéu trung thuc. Ly tudng tao nén sy ddi lap véi
diéu dang 13; do @4, néu ban biét cach séng vdi diéu dang la, su
d6i 1ap dau con can thiét nita.

Viéc c6 ging trd nén gidng véi ngudi khac, hodc véi ly tudng cia
minh, 12 mét trong nhiing cin nguyén ctia su xung khic. Khi
tam tri lao xao, loan dong, thi bat luan né lam diéu gi, & muic @
nao, hanh déng @4 van phat sinh tit su bédi rdi, theo d6 tiép tuc
din dén tinh trang hén ddén tram trong hon. Téi thay diéu nay
rat rd rang, nhu mot hiém hoa ngay trudc mat doi véi than
mang minh. Vay, t6i phai ngling hanh dong khi minh con dang
boi rdi; bat dong ciling chinh 14 hoat déng.



Chuong VIII

TU DO - KHUYNH HUGNG NOI LOAN -
PON pOC-HON NHIEN SONG THAT
vOI CHINH MINH

héng ¢ sy kiém ché hoic nguyén tic khat khe nao trong
B viéc tudn th1 khudén mau cé thé dan ching ta dén vdi su
that. Pé nhin ra su that, tdm tri phai hoan toan tu do, tu

tai.

Trudc tién, liéu ching ta cé that su mudn dudc tu do hay
khong? Khi chting ta néi vé diéu nay, d6 13 su giai thoat hoan
toan hay chi 13 su gidi thoat khéi nhiing diéu khé chiu, bat tién
hoidc khéng nhu mong mudén? Chuing ta mudn trén tranh
nhiing ky tc dau budn, trai nghiém bat hanh; déng thdi vin
bam viu vao cic y niém, cach thtic va nhitng méi quan hé thich
thu, day théa min. P 1 chuyén khoéng thé, vi lac thi1 khong thé
tach roi khoéi khé dau. Viy, diéu tién quyét 1a ching ta mudn
dugc giai thoat hoan toan, sau dé ban va t6i sé cling tim hiéu
thau d4o vé ban chat va cd ciu clia su tu do.

Tu do cé phai 13 khi ban tron thoat khai ci gi d6, chang han nhu
dau khd, lo au? Hay tu do 1a diéu gi dé hoan toan khéc biét?
Chang han, ban c6 thé khéng con ganh ty, nhung chang phai d6
cting 13 mot kiéu phan tng hay sao, do @6 ban khong tu do chut
nao. Biang cach phan tich va khudc tit, ban cé thé dé dang ti bd
gido diéu, nhung déng co cho diéu dé cé thé 1a vi ban khoéng
thay gido diéu ay hop thdi hoic mang lai ich 1di nita. Ban cling
c6 thé khong con 18 thude vao chli nghia din tdc bdi ban tin
tudng hon vao chii nghia qudc té, hodc bdi ban cdm thay rang vé



mit kinh té, chi nghia din tdc mang lai it gia tri hon so véi
mong ddi. Hon thé nita, ban cé thé chdng d6i lai vi 1dnh tu tinh
than hoic chinh khich d3 htta hen véi ban vé trang thai tu do
bat ngudn sy tuan tha ky luat hoic noéi loan. Nhung liéu nhiing
quyét dinh, két luin thuan tay dua trén 1y tri ay, c6 lién quan gi
dén tu do hay khong?

Néu ban néi minh khéng 16 thudc vio diéu gi c3, thi 6 12 mot
phan Uing, né sé trd thainh moét phan Uing khiac, tiép d6 dan dén
su tudn phuc - cling 13 mét dang chi phéi. Trong chudi nhiing
phan Ung dd, ban xem tiing phan LIng la su tu do. Nhung khong
phai viy, d6 chang qua chi 1a sy noi tiép cia qua khit duge diéu
chinh, ma tdm tri luén bam viu vao.

J gidi tré thudng ton tai khuynh hudéng néi loan, di ngudc lai
véi x4 hoi; su noéi loan d6 khdng phai 13 tu do, ma chi 1 phan
Ung don thuan, dan da né tao nén khuén mau riéng va ho sé lai
mac ket trong 6. N6 chang hé khac biét, chi 1a binh cii rucu mdi
ma thoi. Moi hinh thttc néi loan vé mit xa héi hodc chinh tri déu
sé quay lai véi trang thai tam ly xa h6i quen thudc.

Tu do chi xuat hién khi ban hanh déng véi sy hiéu biét, ban von
c6 kha ning hanh déng ding din, nhat 1a khi bat chot gip hoa
chi tit. Khi d6 ban khéng suy tinh, thao luin hay do dy; tinh thé
ngit nghéo thuc diy ban hanh ddng tiic khic, vy nén nhin
nhan ciing chinh 13 hanh déng dé tu giai thoat. Tu do 13 mét
trang thai tam tri ma trong d96, ching ta khong e de nghi ngo va
chat van vé moi thi; sy doc 1ap d6 minh liét, séng ddng va sbi
ndi dén muic né quét sach tinh trang phu thudc, 4ch no 1é va su
tuan phuc. Tu do mang ham Vv vé su don doc tuyét ddi; vay, liéu
mot tam thuc da _quen 1€ thudc vao moi trucng xung quanh va
khuynh hudng san cé, co thé ndo tim dén vung c’[at tu do vén
tinh mich, quanh qué, ving béng su din dit, truyén thong va
uy quyenT’



Su don doc 1a mot trang thai tam ly hudng noi, trong @9, ta tu do
khoi moi tadc nhan kich thich, kién thtc, kinh nghiém va két
luan. Dudng nhu ndi tam ching ta khong bao gid don d6c. Pon
doc khac vdi tach biét, tach biét 1a dung 1én nhiing bic tudng
quanh minh dé tranh bi t6n thuong, dé tu ngin cach ban than
khoi moi thi - cling 14 mot néi khoé dau, hodc d& mé ddm vdi cai
thap nga clia y thitc hé nao dé. Con don doc 1a diéu gi @6 hoan
toan khac biét.

Ban khong bao gi don ddc vi tim tri luén bi dé ndng bdi nhiing
ky tc, tic dong, kinh nghiém ma né gép nhit ti qua khi. bé
don ddc, ban phai doan tuyét véi qua khi. Khi hoan toan don
doéc va khong thudc vao gia dinh, quéc gia, nén vin minh, luc
dia nao, ban c6 cdm gidc minh 1a ngudGi ngoai cudc. Mot ngudi
nhu thé thi hon nhién va vé tu tuyét doéi; chinh su trong sang
nay sé gidi thoat cho tAm tri khdi phién nio.

Chung ta mang trén minh ganh nang ctia hang nghin 16i ran tu
ngudi ddi cling moi ky tc vé nhitng diéu khong hay di xay dén
v4i minh. Pon ddc 14 ti bd tat ci nhiing diéu dé, mdt tAm thiic
don d6c khéng nhiing hén nhién ma con tudi mdi — khéng phai
vé mit thoi gian, tudi tadc, ma 1a tré trung, trong siang, song dong
& moi d6 tudi — chi tAm tri d6 mdi c6 thé nhan ra chan ly, diéu
khong thé dudc do dac, danh gia qua ngdn ti.

Trong su co tich, ban bat dau hiéu dudc su can thiét clia viéc
song véi chinh minh, nhu ban la, khéng phai nhu ban nén 13,
hay nhu ban di 1a. Hiy xem liéu ban cé thé nhin vao chinh
minh ma khéng hoing hét, khiém ha gié tao, s hai, bao chita
hoic chi trich. Chi khi ban séng véi cai gi @6 that an can, ban
mdi hiéu dudc né; trong khodnh khic dé, khi ban di than quen
vdino - chang han nhu sy lo &u hodc ganh ty — ban khéng con
song v4i né nita. Néu ban chuyen dén sdéng canh mot con sdng,
thi sau vai ngay, ban khéng con nhén ra thanh &m dong chay
ctia né nita. Piéu tuong tu x4y ra v4i mot buc tranh mdi trong
phong, nhitng diy nui, thung liing, ciy c6i, gia dinh, vd hay



chéng ban,... Nhung dé séng vdi bat ky diéu gi nhu su ganh ty,
d6 ky hoic lo au, ban khéng bao gid dude quen véi né hay chap
nhan né. Ban phai quan tdm dén né nhu cii ciy con vita trong
xudng dat, bao vé né khdi 4nh ning chéi chang va mua bio, ban
chim séc né ma khoéng trach méc hoic 1ap liém cho né. Nhg
viy, ban bit dau thuong yéu qua qud trinh chim séc né. bé 1a su
ddi theo, khong phai dang tinh yéu biéu hién thanh su ghen tic
hoic lo au thudng thay.

Vi vdy, liéu ban va tbi cé thé sdng vdi con ngudi thit, cling su vo
minh, u t6i, d6 ky, du sau clia minh; cling nhu tin tudng rang
tinh thuong bao la sé hién dién khi chting ta khdng dé dang bi
anh hudng bdi su ton thuong, ting boc hoic ndi chan chudng?
Liéu chung ta cé thé sdng vdi tat ca nhiing diéu dd, khéng chap
nhén va cling khéng khudc tlit ching, chi quan sat ma khéng trd
nén yéu hén, mudn phién hay nhu nhugc?

Sau xa hon, cé phai su tu do, don ddc va qua trinh tiép xtc véi
toan bd ban chat clia ching ta bat chot xuat hién? Hay ndi cach
khac, cé phai chiing ta dat dén tu do thdong qua mdt qua trinh
tiém tién? Han nhién 13 khong, bdi thoi gian khién ban trd
thanh no 1, chtt nao mang dén tu do. Ban khong thé dan dan trd
nén tu do, né khong lién quan gi dén thoi gian ca.

Tiép dén, liéu ban cé nhan thiic dudc vé su tu do? Néu néi rang
minh tu do, ban ching tu do chut nao; cung nhu khi mot ngu:dl
néi ho hanh phiic, thit ra ho van dang séong trong ky tc vui vé
dé qua. Ty do chi dén mot cach tu nhién, ban c6 md udc, mong
cau hay giuc gia thi cung khong t1m duge né. Hiy dé tam tri
minh hoc cach nhin vao cudc song, von 1a mot sy chuyen dich vi
dai, khong bi trdi budc bdi thoi gian; tu do thit su nam ngoai
moi pham tru ctia y thic.



Chuong IX
THOI GIAN — PHIEN NAO - CAI CHET

dén gip Chua dé hoc vé su that, Chta néi: “Hém nay trdi

néng qua, lam on mang cho ta mét ly nuéc”. Vi téng do6
bén gb clta cin nha dau tién ma éng bat gap, mot b gal tré xinh
dep ra mé& clta. Ho hen ho, cudi nhau, rdi sinh lién may da con.
MOt ngay no, trdi bat dau mua va ct mua mai, dong nudc chay
xiét ddng cao khién dudng phd ngap lut, ciy c6i, @6 dac, nha clta
deu tr6i theo con li. Vi tong do6 nam chat tay vg, trén vai cong
may dda con. Khi sap b1 nudc 1l cudn di, 6ng ay goi 16n: “Chtia
di, hdy cttu con!”, Chtia héi lai: “Thé ly nudc cia ta dau?”.

T 6i van thudng ké lai cau chuyén vé mét vi dai tong do6

bay la mot cau chuyen tha vi, bdi hau hét chung ta suy nghl
theo dong thdi glan Con ngudi khéng thé song thiéu thdi glan
viéc ngdm nghi vé tuong lai 12 mot tro tiéu khién phd bién gitp
ho trén thoat khoi thuc tai.

Chiing ta nghi rang nhiing thay déi trong chinh minh cé thé xay
ra trong dong thdi gian, trat tu trong ta cé thé dudc tao nén dan
dan, tiing chtit mét mbi ngdy. Nhung thdi gian khéng mang lai
trat tu hodc binh an, vi vay, ching ta phai ngung nghi vé su
tiém tién. Khong c6 ngay mai nao cho ching ta an trii trong d9,
van dé can phai dudc gidi quyét ngay lap ttc.

Mbi khi hiém hoa 4p dén, thdi gian dudng nhu bién mat va
chiing ta hanh ddng ttic khic. Trén thuc té, cé rat it van dé ma
ching ta nhan thay nguy cd ti chiing, thé nén, thoi gian dudc
xem nhu 13 phuong tién gitp ta vudt qua chiing. Piéu dé thit
gia tra, thoi gian khong gitp ching ta tao nén su thay déi trong



chinh minh, né 13 mét chuyén déng dudc con ngudi phan ly
thanh qua kht, hién tai va tuong lai; do d6, ho luén mac ket
trong tinh trang xung dot.

Néu hoc héi 1 van dé ctia thdi gian, ¢4 sao sau hang nghin nim,
ching ta van chua hoc dudc gi ngoai viéc tht han va tan sat 1an
nhau. Con ngudi can gidi cho ra bai todn thdi gian néu mudn
séng mot cudc ddi tot dep hon, bdi tit trude dén nay ta da gép
phan bién né thanh ra xau xa va vé nghia.

Trudc hét, ching ta cé thé nhin vio thdi gian chi véi su méi mé,
hon nhién va v6 tu clia tAm thitc. Moi ngudi déu béi rdi véi vo sd
van dé ctia minh, ho lac 16i trong mé hén d6n d6. Néu mot
ngudi bi lac trong ritng, diéu dau tién can 1am 14 gi? Ho sé ding
lai va quan sat xung quanh Thé nhung, cang bdi rdi va lac 16i
trong cudc ddi, chung ta cang chay d6n chay d4o, ling kiém, héi
han va khan cau. Piéu tién quyet 4] day 1a ban dé tAim minh lang
yén, bat ddng; khi @6, tAm tri trd nén binh an, sang rd va ban cé
thé thit su nhin vao van dé thoi gian nay.

Khé khin chi phat sinh trong thdi gian, d6 13 khi ching ta déi
phé véi van dé mot cach hdi hot, r6i rac, phin tan, hoidc c6 gang
tron chay khéi né - chting ta khong chii tAm tron ven trong thuc
tai. Chiing ta ctt mai hy vong moi thit thich sé bién mat, hoic
dugce gidi quyét 3 mot thoi diém nio @6 trong tuong lai.

Thdi gian - vé mat tdm 1y, khdng phai thoi gian tuyén tinh - 1a
khoang cach giita y niém va hanh ddéng. Hién nhién, y niém cé
tinh phong vé, 6 1a ¥ niém vé su an toan, chic chan, con hanh
doéng thi mang tinh tic thoi. N6 khéng thudc vé qua khit hoic
tuong lai ma luén & trong hién tai. Tuy nhién, vi hanh ddng cé
thé trd nén nguy hiém, chting ta nhat muc tuin theo cai y niém
ma chung ta hy vong sé mang dén cho minh su an toan, chic
chan.



Hiy tu quan sit ma xem, ban cé ¥ niém vé hanh vi dtng dan
hay sai 1éch, vé& ban thin va xa hoi; va dua theo y niém d6, ban
hanh déng. Vi vdy, hanh ddng 1a su tuin thd hodc mé phéng
theo y niém, trong dé luén ton tai xung d6t. C6 khoang cach
gitta y niém va hanh ddng; trong khoang cach chita dung toan
bd pham tri1 thoi gian, vé ban chat, khoang cach d6 ciing chinh
1a suy nghi. Khi nghi rang minh sé hanh phtc vao ngay hém
sau, ban c6 mo6t hinh dnh vé viéc minh dat dudc thanh qua
trong dong thdi gian. Suy nghi, thong qua quan sat va ham
mudn dudc suy nghi ndi dai, cho ring: “Ngay mai, t6i sé& hanh
phtc va thanh c6ng. Ngay mai, thé gidi 1a mot noi that dep”; tit
d4, suy nghi tao nén khoang cach, tiic thoi gian.

Vay, liéu ching ta c6 thé quén di thdi gian dé song mot cach tron
ven dén miuic khong buén nghi vé ngdy mai niia? Thoi gian 12
phién nio. Ngay hém qua hoic ngén ngay trudc, ban yéu hoic
ban mat di nguoi than thiét; ky tc & lai va ban mai nghi vé niém
vui, nodi dau ngay dé. Ban nh1n lai, @é mong udc, hy vong, tiéc
nudi,... vi vy Ssuy. nghl tiép tuc 6n lai ky tc nhiéu l1an, dung
du’dng cho phién nio va tinh lién tuc ctia thdi gian.

Trong khoang cach nay clia thoi gian do suy nghi tao thanh, 4n
chita phién nio va ndi sg kéo dai. Néu ngudi ta thic mic liéu
khodng cach nay cé thé dudc xéa bd hay khong, tu than cau héi
dé di 1a mot ¥ niém, muc tiéu, thé nén khodng cach xuat hién
va mot 1an nita ban vudng ket trong dé.

Cai chét 13 van dé 16n clia da s6 chiing ta. Y thiic vé cai chét ludn
ké cin mbi ngay, vay cé thé nio chung ta doi dién véi né mét
cach tron ven, dén mtc ban khéng gip bat ky khé khin hay thit
thch gi trong chuyén dé? Trudc hét, ban phai d€ cho tat cd
nhLIng niém tin, hy vong, ndi sg vé cai chét két thuc. Néu khong,
ban gip gd mot diéu la thuong véi dau éc day ap nhumg dinh
kién, hinh tuong, du lo dé nén,... tic 1a ban gip gd né vdéi thdi
gian.



Thdi gian 14 khodng cich gilia ngudi quan sat va cai dudgc quan
sat. Ban, ngudi quan sat, kinh khiép véi y tudng gip gd cai chét.
Ban khéng biét vé nd, du di dit ra vo so suy luin va ly thuyét.
Ban tin vao su tai sinh, thuyét luan hoi, linh hoén, than thic,
thuc thé tam linh,... nhung @6 1a kham ph4 ctia riéng ban, hay
chila y niém dudc ngudi khac truyén dat lai? Liéu cé diéu gi 1a
vinh cttu, bat bién va vudt khdi pham tri1 clia tu duy? Néu suy
nghi cé thé nghi vé chinh né, thi diéu dé vin nam trong pham
tri clia tu duy va vi vay, khong thé ton tai mii, khéng gi 1a bén
viing dai 1au trong pham tri1 ctia tu duy. Piéu quan trong 13 ban
nhan ra chang cé thit gi ton tai vinh cltu, ngay tai khoanh khic
ay, tAm tri dudc tu do va ban cé thé bat dau quan sat; d6 1a mot
phtc lanh vi dai, 12 niém an lac v bién.

Ban khong thé sg mot diéu chua biét, chét chi 13 mot tu ngu
nhung cung véi hinh anh lién tuang chét chéc, né gieo ric ndi
sd. Ban c6 thé nhin vao cai chét don thuan ma théi hay khong?
Hinh anh sé 1am phat sinh suy nghi, gy so¢ hai; khi d6, ban hgp
1y héa néi sg vé cai chét va khang lai nhitng cdm xtc tiéu cuc
khong tranh khdi, hoic ban nghi ra vd s6 niém tin dé xoa diu
minh trudc ndi sg déi véi cai chét. Do d6, cé mdt khoang ciach
gitta ban va diéu giy sg hii. Trong khoang cach thdi gian -
khoéng gian nay, chic chin sé c6 su xung dét, cling 12 ndi sg hii,
lo 4u va sy tu than. Suy nghi, von dung dudng cho nédi sg,
khuyén can: “Hay tri hodn, tron tranh, gitt né & cang xa cang tot
va ditng nghi vé nd”, nhung trén thuc té, ban vén di dang nghi
vé né, cling nhu tim cach tranh né né. Thuc chat, cang tri hoin
va tron chay, ban cang khién nédi sg trd nén tram trong.

Cho dén nay, ching ta tach biét su song vdi cai chét, khoang
cach thdoi gian dé chinh 14 ndi sg. Cudc sdng 1a nhiing phién tra
tan, lang ma, gy phién ndo va bdi rdi dién ra hing ngay, thi
thodng xen vao chiit niém vui. P4 1 cii ma chdng ta goi 1 cude
song, ddng thdi ta cling sg hai trudc cai chét — diéu cham dut
cudc ton sinh dau kho nay. Chiing ta tha bam viu vao cai di biét
con hon phai duong dau véi cai chua biét — nhitng diéu quen



thudc nhu ngdi nha, dd dac, gia dinh, tinh cach, cdng viéc,
chuyén moén, tiéng tim, néi ¢d don va cac vi thanh cla ta.
Chung ta ct thé, mii quan quanh, ling xing bén nhiing thi nhd
nhoi, trong cidc khudn mau han hep va niu kéo chudi ngay ton
tai day dang cay.

Trong tAm thiic, chting ta cho rang su séng & hién tai va cai chét
la thlt dang dgi cho trong tuong lai xa. Chung ta di tim su that
vé luin hoi, chitng ct vé linh hon hay than thtc, xdc nhin ti
nhiing ngudi cé ning Iuc thau thi va cic cudc nghién cttu tam
linh. Nhung ching ta khéng bao gio thic mac 1am sao dé sdng
voi niém vui, dam mé va cai dep moi ngay Chung ta che{p nhan
cudc song nhu hién trang, day thong kho, tuyét vong va thoa
hiép vdi no, song song do chung ta can trong tranh né cai chet
nhu mot diéu dang kinh khiép. Nhung cai chét thi cling séng
dong la thudng, néu chung ta biét cach so'ng, ban khéng thé
séng ma khong chét, trong tUng phut gidy vé mat tdm ly bay
khong pha1 la mét nghlch ly, dé song tron ven tu’ng ngay, ban
phai chét di ciing moi thi cla ngay hdm qua. Néu khéng, ban
phai séng mot cudc ddi may moéc, véi mot tAm thitc cling nhac,
khong bao gid kham pha dudc vé tinh yéu va tu do.

Hau hét ching ta sg chét vi khong hiéu vé y nghia clia cai chét;
ta khong biét 1am sao dé song, nén cling khong rd pha1 chét nhu
thé nao. Chung ta sd cudc song, dam ra sg ca cai chét. Nguoi
khong sd hii trong cudc song thi khong sd tinh trang bap bénh,
thiéu dAm bao, bdi vi trong tham tam, ho hiéu rang chang hé cé
su an toan, chic chin nao ca. Chi ¢é su vin dong bat tan va khi
dé, cudc séng hay cai chét cling déu nhu nhau. Ngudi séng mot
doi khong xung dot, trong @6 an chita vé dep va long ti bi thi
khong so chét, bdi thuong yéu ciing 1a chét di.

Néu ban chét di cling moi thit ma ban biét — gia dinh, ky tc, caAm
gidc — thi cai chét 1a dong séng thanh tay, dé phuc hoi ban trd lai
trang thai tot dep nhat. Cai chét mang dén su vo tu va chi cé
ngudi hon nhién vén ndng nan, thiét tha — khéng phai nhiing



ngudi tin tudng vao hoic muén khadm phd - mdi cé thé biét
dugc vé nhiing diéu dién ra sau cai chét.

Dé kham phd ciu chuyén that su ding sau cai chét, ban phai
chét — khong phai vé thé xdc, ma vé mit tdm ly - cling véi
nhiing diéu ban ap 14, gin gitt vi nhitng th ban van chiu dung
trong cay dang. Hiy chét di cing nhiing lac thii ctia minh, theo
mot cach rat tu nhién, khong cudng ép hodc tranh cii, ban sé
hiéu vé y nghia clia céi chét — dé tam tri hoan toan trong rong,
khong con khat khao, khoai lac va khd dau mbi ngay Chét1a @é
cach tan va bién d6i, ma khéng vién dén suy nghi cii k¥, cai chét
mang lai nhitng diéu hoan toan mdi mé. Tu do vugt trén nhiing
kién thitc dudc tich liiy, 1a cai chét; sau &6, ban mdi thit su song.



Chuong X
YEU THUONG

dung dudng cho phién nio va néi sg hii; tim cau an toan

cﬁng chinh la mdi goi bat an. Hau hét ching ta mudn ¢
moOt moéi quan hé yen on dé yeu va dugc yéu, nhung dé c6 thatla
tinh yéu khéng, néu mbi ngutdl chi lo tim kiém sy an toan cho
riéng minh? Trong ta khéng c6 tinh thuong yéu, la vi ta khong
biét cach yéu thuong.

V iéc doi hdi an toan trong mot modi quan hé at han sé

Vay yéu thuongla gi?

Dudng nhu tat ca moi nguéi ti phéng vién bao chi dén nha
truyén glao déu khoéng ngIIng nhac dén tinh thuong, long ton
kinh, su yéu thich. T6i yeu que hucng minh, say sua vdi quyén
sach, rung déng trudc vé dep ctia ring nui, tdn hudng khodi lac,
mé dim vg minh,... Liéu thuong yéu cé phai 12 moét y niém
khong? Vi néu vy, né cé thé dude vun dap, thic diy, stta d6i
theo bat ct chiéu huéng nio ma ban thich. Sing kinh Thugng
Pé, c6 nghia 1a ban thich su phéng chiéu tu tudng ctia chinh
minh, kem theo vé tén kinh ma ban nghi 1a cao quy va thiéng
11eng Vi vay, “T6i ton kinh Thugng P&” 1a mdt ciu ndi hoan toan
vo nghia. Khi thd phung Thudng Pé, ban dang thd phung chinh
minh — d6 khéng phai la tinh thuong yéu.

Vi khong thé gidi quyét diéu dudc goi 1a tinh thuong yéu nay,
chiing ta trén chay vao thé gidi tritu tuong, mo ho. Tinh thuong
yéu cé thé 13 gidi phap t6i thuong cho tit ca nhitng khé khin,
truc triac va khé nhoc cfia con ngudi, viy 1am thé nao ching ta
kham pha dudc vé yéu thuong? Chi bang dinh nghia, di c6 d



cach md ta vé né, thim chi 1a chéch hudéng va xuyén tac. Cam
mén ai d6, ngli véi ai d6, trao d6i tinh cam, tinh than,... — c6 phai
chung ta thudng dinh nghia nhu vy vé tinh thuong yéu - la
nhiing diéu mang tinh c4 nhan va han hep d&n miic cic tén gido
ben tuyén bo rang tinh thucng yéu la thi g1 d616n rong hon thé
nhiéu. Trong cii dudc goi 12 tinh thudng yéu ctia con ngudi dé,
ho thay toan 1a lac thd, su canh tranh, ganh ty, ham muén
chiém hitu, nim gift, diéu khién va can thiép vao suy nghi clia
ngudi khac; ho qua quyét rang yéu thuong dung nghia thi khac,
né vo cling thiéng liéng, cao nhi, trong trang va thuan khiét.

Trén khip thé gidi, nhitng ngudi “md dao” van ra ra rang toi 16i
16n nhat 14 ngam nhin phu nit, ring ban khéng thé tiép can
Thudng P& néu mé dim sic duc, thé nén ho gat phing chuyén
dé qua mdét bén. Khi khudc tit nhuc duc, ho ciing chéi bd luén
toan bd vé dep tran thé. Ho khién trai tim va tAm thic clia minh
trd nén chai san khi bai tri cai dep chi vi né gan lién véi nhan
sac phu nil.

Chung ta cé thé chia yéu thuong thanh phan thiéng liéng va
tran tuc khong, hay chi cé tinh thuong yéu thuan tdy ma thdi?
C6 phai tinh yéu chi danh cho duy nhat mét ngudi, néu ban néi
yéu mot ai d6, diéu d6 cé ddng thdi loai trit tinh thuong yéu
danh cho nhiing ngudi khac? Tinh yéu mang tinh ca nhan hay
toan thé, dao dic hay d6i bai, than quyén hay céng dong? Néu
thuong yéu cad nhan loai, liéu ban con yéu thuong mét cd nhan
cu thé nao nita khong? Yéu thuong 1a xtic cAm? Su rung ddng?
Lac tht1 va ham mudn? Tat ca nhiing ciu hdi nay biéu hién rang
chiing ta vin mang trong minh y niém vé tinh thuong yéu, vé
diéu nén hoic khéng nén 1am, d6 1a khuén mau dudc dinh hinh
bdi vdan hda, xa hoi.

Vi vay, dé di vao cau héi vé tinh thucng yeu diéu tién quyet lata
phal thoi chap bam vao nhtmg ly tudng va y niém vé cai nén la
va khéng nén 13, @6 1a cach gian trd nhat dé gidi quyét nhiing
van dé thuc té trong cudc ddi.



Biy gid, 1am sao chung ta c6 thé kham pha vé ngon lta yéu
thuong - khong phai dé tim cach dién giai, ma dé thay dudc y
nghia 16n lao ctia né? Trudce tién, tdi khudc tit moi diéu ma xi
hdi, cha me, ban bé va siach v3 ndi vé tinh thuong yéu, béi tbi
mudn ti minh kham pha. Pay 12 mdt van dé nhan sinh 16n lao,
né lién quan dén toan thé nhan loai, ¢ hang ngan cich dinh
nghia vé yéu thuong va chinh téi cling dang mic ket trong mot
khuén mau nao dé, hoic bi anh hudng tit y thich c4 nhan tai
thdi diém 6. Vi vay, dé hiéu né, trudc tién t6i phai thoat khoi
nhiing khuynh huéng, thién kién ctia minh dé khoéng boi rdi va
bi xau xé dudi dii moi tac déng. Cé 1€ chiing ta sé kham pha dudc
vé tinh thuong yéu théng qua cai khong phai 1a tinh thuong
yéu.

Chinh phti kéu goi tong quan va chién dau vi 1ong ai quéc, cé
phai dé 1a tinh thuong yéu? Tén gido rin day rang ta phai khudc
ti nhuc duc vi 1ong ton kinh Thudng P&, c6 phai dé 1a tinh
thuong yéu? Tinh thuong yéu cé phai 1a sy khao khat? Péi véi
da s6 chiing ta, tinh yéu 13 su khao khat gan lién véi khodi lac,
niém vui théng qua cadm xtc, gidc quan, su quyén luyén va dap
Uing vé tinh duc. T6i khéng phan déi tinh duc, nhung diéu ma
tinh duc mang lai cho ban 1a trang thai hoan toan tu do, phdong
ting chi trong chdc 1at; sau d6, ban lai trd vé véi su lao xao, loan
dong trong minh. Vi vy, ban ctt mudn trang thai tuyét vdi nay
dugc kéo dai méi - khi d6, ban hoan toan quén di ban ngi cling
nhu moi vu phién, thich thic. Ban néi ring ban yéu vg minh.
Tinh yéu dé ddi héi khodi cdm tinh duc, niém thda min khi c6
ai @6 3 nha nau cho ban bita com, cham séc nhiing dia con clia
ban. Nhu vay, ban 1é thudc vao cb ay. C6 ay trao cho ban thin
thé, cAm xuc, su ddng vién, chd dua an toan va niém hanh phic.
Bong nhién, ¢6 iy ngodnh mit 1am ngo, c6 ay bd ban di véi
ngudi khac, diéu nay khién trang thai quin binh cdm xtc trong
ban bi pha hay, dé 1a su ghen tudng di cling véi ndi dau, lo au,
thtt han va ca bao luc. Vi vay, su thit & day 1a cho dén chitng nao
ho thudc vé t6i, t6i cé thé dua vao ho dé khién cac nhu cau ciia
minh dudc thda man, thi téi yéu ho; nhung néu ho khéng con 1a



ctia toi nita, ho ngling dap Ung nhitng diéu t6i can, t6i bat dau
ghét bd ho. Do d4, cé su ddi choi, chia cich trong ban; khi ban
cam nhan dudc su tach biét chinh minh khdi ngudi khac hay vat
khéac, thi d6 khéng phai 1a tinh thuong yéu. Nhung néu ban cé
thé sdng vdi vg hay chdng minh ma khéng xuat hién nhitng suy
nghi dan dén tinh trang mau thuin cling cac tranh cii bat tan
trong tAm tri, cé 18 ban sé biét yéu thuong 1a gi, khi 4y ban hoan
toan tu do va ngudi ban yéu thuong cling vay. Ngudc lai, néu
ban phu thudc vao ngudi kia vi nhiing lac thi ctia minh, ban chi
c6 thé 1am nd 18 cho ho. Vi vdy, trong tinh yéu phai cé su tu do,
cho ngudi kia va ca cho chinh ban.

Trong viéc 18 thudc va tim kiém su ing ho vé mit tinh than tu
ngudi khéc, ludén ton tai au lo, sd hii, ganh ty va t6i 16i. Nbi sg
hai khong thé hién dién cung tinh thuong yéu; mot tdm tri
phién nio, da cdm, Gy mi, hoic day dp ham mudn lac thd, sé
khong bao gid biét dén yéu thuong. Vi suy nghi 13 qua kht, né
khong thé boi dudng va vun dap cho tinh yéu thuong. Tuong tu
nhu thé, su ganh ty thudc vé qua khit khong thé vay him, cam
tl dudc yéu thudng von ludén hién hitu trong thuc tai, vi thé
khong ai cé thé néi rang “Téi sé yéu” hoic “Tdi di yéu”. Néu ban
hiéu vé tinh thuong yéu, ban ciing sé khéng theo dudi bat ky
mdt ddi tuong nao — yéu thuong khéng phai 13 vang 16i, tuan
phuc, trong tinh yéu khong cé su ton kinh hay khinh khi.

Thuong yéu ai d6 c6 nghia la gi? Ban yéu thuong ma khong
ganh ghét, gidn dii, so sanh, chi trich, hoac can thiép vao hanh
vi, suy nghi ctia ngudi ta. Khi ban thuong yéu ai d6 véi toan bd
trai tim, tAm thtc, than thé cling nhu tron ven sy hién hitu ctia
minh, 1dm gi con cho cho su so sanh hay cho tinh thuong nao
khac?

Trong tinh yéu c6 trach nhiém va nghia vu hay khéng, dung tu
nhu vay liéu cé thda ddng? Khi ban 1am diéu gi d6 vi nghia vy,
trong d6 khéng cé tinh thudng. Tat cd nhitng diéu ma mot
ngudi cé nghia vu phai thuc hién déu dang hity hoai con ngudi



ho. Néu ban bi bit budc thuc hién mot diéu bdi dé 1a trach
nhiém, lam sao ban cé thé yéu thich viéc minh dang lam? Tinh
thuong yéu khéng khi nao d6i hdi trach nhiém hay nghia vu.

Khéng may, hau hét cic bic phu huynh nghi ring ho cé trach
nhiém véi con cai cia minh va thé hién diéu @6 & viée day do
con tré vé nhiing diéu nén hoic khéng nén 1am, vé ra cai hinh
mAu ma chiing nén theo dudi hoic né tranh. Cac bac phu huynh
mudn con minh cé dudc dia vi viing chic, sy tén kinh trong xi
hdi; d6 1a diéu ho khao khat dat dugc. Déi véi t6i, dudng nhu nai
nao qué dé cao su né trong thi & d6 khong cé trat tu —ai cling chi
quan tim dén viéc 1am sao dé trd thanh nhiing quy 6ng, quy ba
quyén luc, sang ci. Khi ho chudn bi cho con cai cia minh hoa
nhip vio x3 hoéi, ho dang uom mam cho su canh tranh, xung
do6t va tinh hung tan tran ngip khap noi trén Trai dat nay. D6
ma la cham séc, thuong yéu sao?

Quan tim, sin séc thit su cling giong nhu khi ban chiam séc cho
cidy cdi; ban tudi nudc, tim hiéu nhu cau dinh dudng, méi
trudng sdong ctia nd, chon cho né loai dat trong phtt hdp nhat,
nang niu va tia tét né véi su du yém, diu dang. Nhung khi ban
gitip con minh sin sing hoa nhip vao xi hdi, ctt nhu thé ban
dang chuan bi cho ching budc vao dau trudng vay. Néu thuong
yéu con cai, ban sé khong dé chiing tham gia vao bat ky cudc
tranh gianh, ganh dua nao.

Khi ngudi thuong yéu ra di, ban than khoc; d6 1a nhiing giot
nudc mit, nhitng 16i than van ai oan cho chinh ban hay cho
ngudi di khuit? Ban da tung khoc vi ai khac chua? Ban khoc,
trong sungim ngui tiéc thuong ngum nam xuong, hay khéc véi
su ta than cho minh? Nudc mat cua ban chang cé y nghla gi hét
néu nhu ban chi dang ban tdm vé chinh minh. Con néu ban
khéc vi bi tude mat mot ngu’dl ma minh hét 1ong yéu thuong,
th1 d6 khong phai 1a thuong yéu that su. Trén thuc té, ching ta
rat dé dang x4t thuong cho chinh minh; khi ngudi thian thuong
clia ta di vé c6i vinh hang, ban khéc vi cdm thay dau long nhung



ndi dau dy khong dén tit tinh cdm cfia ban véi ngudi di mat, ban
khéc vi su tu than va diéu dé khién ban tré nén chai san, han
hep, tam tri ban v6 minh, tam to6i.

Khi ban khéc, dé 1a vi tinh thuong, hay chi vi minh c6 don, trg
troi, yéu hén - khéc cho s6 phin vi méi trudng xung quanh —
vay héa ra ban ludn ludn khéc cho chinh minh? Néu hiéu dugc
diéu nay, tic 1a tiép xudc truc tiép véi né nhu khi cham vao mot
cai cdy hodc ban tay, ban sé thay rang dau kho ciing 1 do minh
tu tao, phién nio ti suy nghi ma ra, né 1a hé qua ctia thdi gian.
Ba nim trudc, t6i con anh trai. Gid ddy, anh ay tit tran nén tdi
thay c6 don va dau khé. Khéng con ai dé t6i cé thé nuong tua
nham tim kiém ngudn an i, su bau ban va diéu dé 1am t6i bat
khéc.

Néu quan sat, ban cé thé thay toan bd dién trinh ndi tai nay chi
trong mot khoanh khic, khong mat thdi gian nghién ngim,
phén tich. Ban c6 thé thay toan bd cd ciu va ban chat ctia thi
nho nhat, toi té nay, dugc g01 13 cdi t6i - nudc mat cla t6i, gia
dinh, quéc gia, niém tin clia toi... — tat ca nh11ng tha vi ky dé
déu hién dién bén trong ban. Kh1 nhin thay né bang trai tim,
khéng phai bang tri tué, tit tin ddy 1ong minh, thi ban cé dudc
chiéc chia khéa nhim doan tuyét véi su phién nio. Phién nio va
yéu thucng khong thé dong hanh, nhung trong thé gidi cta
nhiing niém tin va glao diéuy, su dau kho dugce ly tudng héa va
tén thd; toan bd diéu nay 4m chi rang ban khéng bao gid thoat
khoi sut dau khd, trit phi théng qua mot canh clta dic biét, cling
14 toan bd cau tric cia mot td chite tAm linh nao day dang tan
dung, vo vét, truc 1gi.

Vi vay, néu hdi yéu thuong 1a gi, ¢ 18 ban sd phai d6i dién véi
ciu tra 18i. N6 c6 thé giy bién dong hoan toan, phé tan gia dinh
ban, 16 nhu ban phat hién ra ring minh khéng thudng yéu vo
chdng, con cai ding nghia thi sao? Ban cé thé phai lam lung lay
mai nha do chinh tay minh giy dung, moi thit khéng bao gid trd
lai khdi diém dugce nita.



Nhung néu vin mudn kham phd, ban sé thay rang sg hii, 1
thudc, ghen tudng, chiém hity, théng tri, trach nhiém, nghia
vy, tu than, dau 10ng,... tat thay déu khong phai 1a thuong yéu.
Yéu thuong d6i lap véi thi han, cling nhu khiém ha d6i 1ap véi
kiéu ciang. Néu ban cé thé loai trit tat ca nhiing diéu trén -
khoéng phai bang nhiing bién phap khién cudng, ma nhe nhang
nhung toan dién nhu con mua cudn tréi bui bam l1au ngay trén
14 ciy — thi c6 18 ban sé& tinh cd bat gip déa hoa ky diéu ma ngudi
dd6i luén khao khat duge nhin thay moét 1an.

Néu trong ban khéng tran day yéu thuong, thé gidi sé rdi vao
tham hoa. Chung ta déu biét ring, su doan két clia nhan loai 14
thiét yéu va tinh thuong yéu 1a cach duy nhat din dén diéu d4,
nhung ai sé day ban cich yéu thuong? Chéang 1é cic chuyén gia,
phuong phap va hé thong cé thé dan dit ban dén tinh thuong
yéu sao? Khong ai cé thé 1am diéu @6, ké ca chinh ban, di ban ¢
thé ndi ring: “Téi sé thuc hanh thuong yéu. T6i sé ngbi nghién
ngim vé né mdi ngay. T6i sé tip cho minh trd nén ti té, lich
thiép va quan tAm nhiéu hon dén ngudi khac”. Ban mudn rén
luyén y chi dé yéu thuong? Cé 18 néu lam thé, yéu thuong sé bay
qua clta s mat. Biang viéc thuc hanh, rén luyén, ban cé thé trd
nén thong thai, ti té, hodc hién hoa hon, nhung tit ca nhiing
diéu d6 ching lién quan gi dén tinh thuong yéu.

Ban khong thé cham dén yéu thuong néu khéng biét cdm nhan
cai dep - khéng phai 1a tan ciy, buc tranh, toa nha hay cb gai
xinh dep. V& dep hién dién khi trai tim va tam thtc biét dugc
yéu thuong 12 gi. Bing khéng, dii 1am gi di ching nita - cai thién
doi song cong ddng hay gitp d& ngudi nghéo — ban chi gy thém
phién luy vi con tim cting tdm thtic thiéu ving tinh yéu ctia ban
that xau xi, nghéo nan. Cim thdc thim myj va yéu thuong sé
gitip mang dén mot 16i sdng dic hanh. Khi 6, moi viéc ban 1am
déu ding din va hop 18, tinh yéu thuong sé gitip ban hoan
thanh ching ma khéng vudng phai qua nhiéu van dé.



Van dé quan trong & day 1a liéu tam tri cé thé thuong yéu ma
khong can rén luyén, ngdm nghi, tuin theo siach v3, ngudi chi
din hoidc nha linh dao nao khéng? Liéu tAm tri cé thé bat gip
tinh thuong yéu gidng nhu ngudi ta bat chgt thiy dudc canh
hoang hén tuyét dep? Déi véi téi, cé mot thi tdi can thiét trong
cudc song, d6 1a dam mé khéng can dén ddng co - s dam mé
thuan ty, khéng phai vi tin tuy hay gin bé, ciing khong bat
ngudn ti su khao khat. Ngudi song thiéu dam mé sé khéng bao
gid biét dén tinh thuong yéu, yéu thuong chi cé thé xuat hién
cung vdi su miét mai, chuyén chu.

M6t tAm thiic loay hoay tim kiém thi khéng nong nhiét, thiét
tha. Bit ngd bat gap yéu thuong ma khéng c6 cong san dudi 1a
cach duy nhat dé thay dudc nd. Pé 1a su tinh cd, khéong phai do
nd Iuc hoidc kinh nghiém. Tinh thuong yéu ay khéng phu thudc
vao thoi gian né viua riéng tu viua rong khip, danh cho ting
ngudi va ca moi ngum N6 gidng nhu moét béong hoa ngat hLIdng
thom, ban cé thé dén bén tan huang nd hoac chang buén cha y
dén né. Béng hoa d6 1a danh cho bat ky ai chiu dé tam thudng
thttc huong thom va ngidm nhin né véi niém vui 16n lao. Du
ngudi ta 3 rat gan hodc rat xa khu vudn, thi béng hoa dé cling
khong thay ddi, né van chia sé, lan téa huong thom cia minh
dén moi ngudi.

Tinh thuong yéu 12 mét diéu mdi mé, tudi tan va séng ddng; né
khong biét dén hém qua hay ngay mai, né vugt xa moi loan
dong trong suy nghi. Chi mcf>t tadm tri hon nhién, v0 tu mdi biét
dudc yéu thuong la g1 va c6 thé song an dn ké ca trong mdot thé
gldl khoéng v6 tu, hon nhién. P& tim thay tra1 nghlem la thuong
nay, con ngudi mudn doi nay d3 khéng ngan ngai ném trai bao
hy sinh, thd phung, cac méi tuong quan, tinh duc, moi dang
thic khodi lac va kho &i... nhung chi khi suy nghi hiéu dudc vé
chinh né va tu di dén két thic, ching ta mdi cé thé yéu thuong
ma khong vudéng phai chong d6i hay xung dot.



Ban cé thé hdi: “Néu t6i tim thdy tinh thuong yéu ay, diéu gi sé
x4y ra véi vo con va gia dinh ctia t6i? Ddi song ho phai duge dam
bao”. Néu dit ra ciu héi nay, cé 18 ban chua tiing budc ra khoi
pham tru cta tu duy, tdm thic. Mot khi da & bén ngoai tu duy,
ban sé khéng héi nhu vay, bdi khi d6 ban biét dudc tinh thuong
yéu 12 gi, trong d6 khong cé suy nghi hoic thdi gian. Ban cé thé
nghi vé diéu nay mot cach say mé va thich thi, nhung dé that
su vugt thoat khoi tu duy va thdi gian - tiic 1a dé lai sau lung
moi phién ndo - ban can nhan thic dudc rang ludn ton tai mot
chiéu kich khac biét, chinh 14 tinh thuong yéu.

Viy, ban can 1am gi diy, néu ban hoan toan khéng biét 1am sao
dé dén dudc dong nudc ngudn tuyét diéu nay? Néu khong chic
vé viéc can lam, chi bang ban ding 1am gi c3, tuyét d6i khong
lam gi hét va chi gitt cho tAm tri tinh ling hoan toan; nghia 1a
ban khéng tim kiém, muu cau hay theo dudi. Trong trang thai
phi tam diém ay, ban c6 thé bat gip tinh yéu thuong.



ChuangXI

QUAN SAT VA LANG NGHE - NGHE
THUAT - VE DEP - SU KHO HANH - HINH
TUGNG VAN DE - KHOANG CACH

nhutng chiing ta van chua tham nhuan nhan thic vé van

dé nay. Chuing ta khadm pha ra rang d6i véi hau hét moi
ngudi, yéu thudng 1a nguén an 1Gi, binh yén, moét cich bao dam
cam xuc dudc théa min trong sudt phﬁn doi con lai. Néu c6 ai
d6, chang han nhu toi, buoc dén va hoéi: “Pé cé that 1a yeu
thucng khong?” roi yeu cau ban soi roi tAm tri minh, thi ban sé
o dé khong nhin thang vao d9, bdl tdm tri ban dang rat lao xao,
loan déng. Ban tha thao luin vé cic van dé tdm linh, tinh hinh
kinh t&, chinh tri con hon 1a nhin thang vao tim tri, bdi khi d6
c6 18 ban sé& nhin ra rang diéu ban cho 1a tinh thuong yéu, that
ra chi 14 sy ve vudt cho cai t6i clia nhau - mét cach truc 1gi
khéng hon khéng kém.

D u khéng ngung tim hiéu vé ban chit cla thucng yeu

Khi t6i néi: “Tinh thuong yéu khoéng thudc vé ngdy mai hay
hém qua” hoic “Trong trang thai phi tdm diém cé tinh thu:dng
yéu”, thi téi nam bat dugc thyc tai, con ban thi khoéng; ban cé
thé trich dan lai hay thudc 1au né nhu cham ngon song, cling vo
ich. Chinh ban phai tu minh thay dudc né, dé 1am vay, ban can
c6 tu do dé quan sat ma khong chi trich, phan xét, chap nhan
hay khudc tu.

Quan sat va ling nghe, d6i vdi chiing ta 1a nhitng chuyén khé
khan nhat trén doi. Néu bi tam trang lo lang che mat, ban khong
sao thay dudc vé dep caa chiéu hoang hén. Hau hét chung ta



déu danh mat moi lién hé véi thién nhién khi nén vin minh cé
khuynh huéng ngiy cang tip trung vé nhiing thanh phé 14n.
Chung ta quen dan vdi doi sdng d6 thi trong nhitng cin ho
vudng van chit chodi; khé ma cé di khong gian, du chi dé ngam
trdi dém hay binh minh 1én. M6i giao hoa giita ching ta véi vé
dep tu nhién ngay cang phai nhat, t6i khong ngac nhién néu
ban chang bao gid ngdi ngam binh minh va hoang hén yén 3,
hay chiém ngudng anh trang soi minh lén mat nudc lung linh,
1ap loang.

Khi mat di su lién hé véi tu nhién, ching ta chuyén sang quan
tdm nhiéu hon dén viéc phat trién tri ning, k¥ thuat. Chung ta
doc nhiéu sach, dén cac vién bao tang va nha hat, rap chiéu
phim,... chtng ta trich din nhiing y kién cia ngudi khac, suy
nghi va ban luin nhiéu vé nghé thuit. Sy phu thudc cia chiing
ta vao nghé thuit c6 phai cling 13 mét dang dao thoat, mét su
kich thich? Néu ban tiép xtic truc tiép vdi tu nhién, ban quan sat
ct dong canh chim, vé dep ciia ting thay d6i nhé trén nén troi,
nhiing ngon ddi xanh,... ban c¢6 con phai di tham quan bao tang
dé ngam nhin & moi btic tranh nita khéng? C6 1& vi khong biét
cach quan sit nén ban mdi phai vién dén cic tidc nhan kich
thich dé gitip minh nhin tot hon.

C6 vi dao su no mdi ngay déu thuyét gidng gido phap cho cac do6
dé ctia minh. M6t hém, 6ng vita budc 1én phap toda thi bdng ti
dau cha chim nhd bay dén, dau trén buc clta va say sua hét
vang. Sau khi chd cho chd chim két thic khic ca cia minh va
tung canh bay di, vi dao su bén bao: “Bai gidng sdng nay cua
chiing ta, dén day 1a két thuc”.

Dudng nhu mdt trong nhitng khé khin 16n nhat 13 viéc quan sat
that rd rang, ca ngoai hinh va ndi tdm. Khi ndi rang ching ta
thay mot cai ciy, bodng hoa hoic ai @4, liéu chiing ta cé thit su
nhin thay ching khéng? Hay ta chi thay hinh anh lién tudng
ctia chung, do ngdén tit tao nén? Khi ban nhin vio cay céi hoic



mAy trdi, ban cé that su thay, khéng chi bing mit ma bang ca tri
tué, tam hon mot cach tron ven, toan dién?

Ban c0 tung trai nghiém viéc nhin vao mét vat khach quan nhu
cai cdy ma khéng lién tudng, khong dé cho tri kién, thién kién,
ngén luin tao ra mot blic man ngan cach gitta ban va cai dugc
quan sat, 1am 1éch lac hién trang cfia né? Hiy thé nghiém viéc
quan sat cai cdy vdi toan bd su hién hitu va ning lugng ctia ban
ma xem, trong xdic cAm minh liét d6, ban khéng thay ngudi
quan sat nao ca. bé 1a vi ldc d6 ban chd tdm, chi khi ching ta lg
dang thi ngudi quan sat va cai dudc quan siat mdi xuat hién. Su
chi tdm tron ven sé khié'n moi khai niém, khuén dtc va ky tc
tiéu tan. Chung ta can phai hiéu ré diéu nay, vi nhiing budc di
sap t4i sé doi hdi § ta sut khao sat vo cling can trong.

Néu tdm thitic ngdm nhin cdi ciy, nhitng vi sao hoic dong soéng
v4i sut miét mai, mai mé hoan toan, né sé nhan thay vé dep ay;
khi that su ngdm nhin, chtng ta & trong trang thai thuong yéu.
N6i chung, chiing ta thudng nhin biét vé vé dep thong qua sut so
sanh hoic v kién dudc ngudi doi duc két va truyén thuy; tic 1a
ching ta quy vé dep vé mdt chuan muc nao dé. Téi thay mot
ngdi nha dep, 1a do t6i dua vao nhitng hiéu biét vé kién tric ctia
minh, dong thdi so sanh né véi nhiéu tda nha khic ma t6i tiing
thdy. Gid day t6i tu hoi: “Liéu cb ton tai vé dep khong dua trén
chuian muc nao hét?”. Khi céd ngudi quan sat — cd ché kiém duyét,
chti thé suy nghi - thi khéng con vé dep nio nita; vé dep 1a diéu
thudc vé thé gidi bén ngoai, 13 thi ma ngudi quan sit nhin vao
va phan xét. Nhung khi khéng con ngudi quan sat nao — doi héi
su tinh tdm, théng hiéu dé dat dén diéu nay - thi ltc dé, ton tai
vé dep khoéng bi gidi han bdi bat ky chuian muc hay nguyén tic
nao.

Vé dep nam trong trang thai hoan toan tu do cia ngudi quan sat
va cai dudc quan sat, diéu dé dén tit su moc mac, chan phudng -
khéng phai qua trinh t6i luyén véi nhiing hinh phat, quy tac va
ménh 1énh; cling khong phai ddi song khac kho, bi gidi han tity



trang, thuc phadm dén hanh vi - chi 13 tAm tinh don gian, khiém
ha. Khéng c6 thanh tuu hay nac thang nao khién chung ta phai
tréo 1én va tranh doat; chi c6 mét budc di dau tién va kéo dai
mai.

Khi dao quanh gitta thién nhién tinh lang, khéng con nghe ché
sia hay dong cd xe 6n 3, dén tiéng chim vo6 canh cling ri ram xa
xam, bén trong ban hoan toan tinh ling va moéi trudng xung
quanh ciing thé. Trong trang thai tinh ling dé — ngudi quan sat
khéng dién dich cai quan sat dudc vao suy nghi - vé dep mang
md&t pham chat khac biét va khong con sy phan dinh giita tu
nhién va ngudi quan sat, trang thai tAm tri 4y mang lai mot su
ddc 14p toan ven. P4 1a su don ddc — khéng phai do bi cach ly, ma
13 d& dugc mdot minh trong thinh ling. Trang thai yén tinh ay
cling chinh 13 vé dep. Khi ban thudng yéu, liéu trong dé6 cé ngudi
quan sat nao khéng? Khi yéu thuong khéng nhip nhing véi
khoai lac vd ham muén, tinh cdm d6 13 rdt manh liét; cling
gidng nhu vé dep, né ludn tuci méi va khic biét mébi ngay.

Chi khi nhin ma khéng cé bat ci dinh kién hay hinh anh lién
tudng nao, chung ta mdl c6 thé t1ep xUc tryc tiép véi moi thu
trong cudc séng. Moi mdi quan hé ctia ching ta that su chila su
tudng tudng - dua trén mot hinh dung do tu duy tao nén. Néu
t6i va ban c6 mét hinh tugng vé nhau, duong nhién chiing ta
khong thé hiéu dudc con ngudi thuc ctia minh. Ching ta chi
thdy dudc nhiing hinh anh cfia ngudi kia va ching ngin ta
cham dén nhau, vi thé nén cdc méi quan hé trd nén toi té.

T6i biét ban, trong ngay hdm qua chit khéng phai & thuc tai, tat
cd nhitng diéu tbi biét 1a hinh tugng ctia ban, dugce két hop ti
nhiing 16i ban néi - ca ngdi hoic ha nhuc t6i - va nhitng ky tic vé
ban... Dua trén hinh tugng dé ma ching ta két giao, vy lam sao
chung ta thit sy cdm thong vdi nhau cho dudec.

Trong mdt mdi quan hé chi dua trén hinh tuong - hinh anh,
biéu tuong va khai niém - moi ngudi khong thé tuong tac, hoa



hop véi nhau. Chi khi chiing ta hiéu vé moi quan hé that su gitta
nguci va ngudi, & dé mdi cd tinh thuong yéu Vay diéu quan
trong 1a thau h1eu khong pha1 trong tu duy ma trong chinh doi
song hiang ngay, rang vi sao va bang cadch nio ma ban dIIng 1én
nhiing hinh anh vé ngtIdl ban ddi, con cai, hang xOm, quoc gia,

nha linh dao, chinh tri gia va cic vi thanh than ctia minh - thit
viy, cudc sdng clia ban chi chit day nhitng hinh tuong. Va
nhiing hinh tugng nay tao nén khoang cach giita ban va diéu
ban quan st dudc, trong dé cé xung dot. Vay, ching ta cé thé
nao thoat khéi khodng cich iy - ngoai mit va trong tam — dé tit
dé, loai bd di diéu gay chia ré moi ngudi trong cic mdi quan hé?

Su chuyén chi1 vao mdt van dé ciing chinh 13 nguén ning lugng
gitp gidi quyét van dé ay. Khi ban chii tAm hoan toan, khéng
con ngudi quan sit ndo ci, chi c¢é sy tip trung tron ven, dong
thdi 13 toan bod ning lugng vdéi stic manh vugt trén moi sy hiéu
biét. Mot cach tu nhién, tAm tri khi d6 hoan toan tinh ling -
khoéng phai vé mit thanh 4m ma 13 su binh lang khi khéng con
ngudi quan sat va cai dugc quan sat, 12 dang cao nhat ctia dao
tdm. Moi diéu dién ra trong trang thai nay déu khong thé dugc
dién t3 hay ké lai bing ngdn ti, vi tit ngit don thuan khong tai
nao biéu hién dugc sy that, hiy tu minh thé nghiém dé hiéu vé
diéu nay.

Moi van dé déu lién quan vdéi nhau, néu ban cé thé gidi quyét
modt van dé - bat luin 13 van dé gi - ban sé thay rang minh cé
kha ning d6i mit véi tat ca chiing mot cach dé dang. Hién nhién
12 chung ta chi dang thao luin vé cic van dé tam ly, chiing ta di
nhin nhin ching chi trong thoi gian, tic 1a ching ta khéng giap
mit véi van d& mot cach tron ven. Khdng nhiing ta phai nhan
thic rd rang vé cd cau va ban chat cla vz?{n dé va nhin thau no,
ma con phai nhanh chong g1a1 quyet van dé, khong dé né bit ré
trong tAm tri. Néu mot van dé dudc kéo da1 trong mot thang,
moét ngay hodc thidm chi chi trong it phut, tdm thiic sé bi bép
méo va luu lai & d6 nhiing ky tic — hinh anh ma ta mang theo
bén minh, cling véi chiing, ta tiép cin cudc ddi mudn mau, dé 1a



khi mau thuin xuit hién va dan dén xung d6t. Cudc doi rat that
— né khéng phai 1a mét khai niém triru tugng - thé nén néu cu
song vdi nhitng hinh anh ay, at han ban sé gip khoé khan.

Khi d6i dién véi nhitng thach thiic, liéu ta cé thé 1ap day khodng
lang khoéng gian - thdi gian, cling nhu chd trong gifia minh va
d6i tugng khién ta s¢ hii? Phai ching chuyén dé chi xay ra khi
khoéng con ton tai ngudi quan sat? Chinh ngudi quan sat da tao
nén nhiing hinh anh, cling nhu gép nhit v6 sé ky tic, ¥ niém va
cac quan diém tritu tugng.

Mot dém no, ban ngudc 1én bau troi day sao, ngam nhin céc vi
tinh td tuyét dep va tdn hudng khéng khi diu mat; trong
khoanh khic iy, ban - ngudi quan sat, nguoi thé° nghiém, ngufji
suy nghi - cling vdi trai tim dau dén cia minh van khéng ngtIng
tao thém khoéng gian ngan cach. Chung ta kho long hiéu vé
khodng tréng gifia ta va cac vi sao, ngudi minh yéu, hoic ban
bé,... bdi chiing ta chua tiing nhin ho ma khéng théng qua cac
hinh tugng. Vay nén ta kh6ng biét yéu thuong ra sao va thé nio
la cai dep; chung ta co thé néi hodc viét vé né, nhting chua khi
nao hiéu né sau sic. Ctt hé cé mot tdm diém tao nén khoang
cach quanh né, ca tinh thuong yéu va vé dep déu khong hién
dién. Cé nhitng khodng ling hiém hoi ma ban miét mai, quén
minh hoan toan, thi trong trang thai phi tdim diém dé cé tinh
thuong yéu. Khi yéu thuong, ban thit dep, ban 1a vé dep.

Khi ta cé cai nhin xuit phat tif mét tim diém, von ludn tao
khoang cach gnia nguoi va nguosi, thi ddi song clia chung ta han
sé trong rong va nhan tdm. Ban khong thé vun vén cho tinh
thuong yéu hoic vé dep, cling khéng thé nghién ngdm ra su
that. Nhung néu trong moi khoanh khac, ban nhin thiic 16 rang
vé viéc minh 1am, ban sé& bat dau thay dudc ban chat ctia khoai
lac, ham mudn, phién nio, su c6 don va ndi chan chudng dén
cung cuc, cling nhu cai dugc goi 1a khodng cdch.



Khi cé khoang trong ngin cach, khdng cé tinh thuong yéu va du
co ging cai cach - thay d6i thé gidi hay mang lai mét trat tu xa
hdi méi - ban sé chi tao nén ndéi thong khd. Tat ca déu tity thude
vao ban, khéng mdt nha 1inh dao hay ngudi din dudng nao cé
thé chi dan cho ban, ban hoan toan don doc gitta thé gidi hung
bao va dién cudng nay.



Chuong XII

NGUOI QUAN SAT VA CAI PUGC QUAN
SAT

tdi xem xét hinh anh d6, ttc 14 ¢6 hinh anh 1an ngudi

quan sat hinh anh. Ching han nhu, t6i thiy ai dé mic
chiéc 40 mau &b va phan ting tic thdi ctia t6i 1a t6i thich hoic
khong thich né. Thich hoic khéng thich 14 nhan dinh dén ti
nén vin héa, gido duc, lién tudng, khuynh hudng, tri kién dugc
tich l{iy va ké thita ctia téi. Chinh tit tdAm diém d6 ma tdi quan
sat va dua ra phan xét; vi vay, ngudi quan sat tach roi khéi doi
tuong dudc quan sat.

K hi t6i xay dung mot hinh anh vé ban hoic bat ¢t thi g,

Nhung ngudi quan sit ¢é kha ning nhin thic vé nhiéu hon mét
hinh anh, thuc chat 1a c¢é hang ngan hinh anh dudc tao ra. Dut
vay, ngudi quan sat khac biét ra sao so vdi nhitng hinh dnh nay,
chang phai ho ciing chi 14 mét hinh dnh khéac hay sao? Ngudi
quan sat khong ngling bd sung vao va lude bét di nhing gi
thudc vé minh; ngudi dy 14 mot ch thé linh hoat, lién tuc can
nhic, so sanh, phan xét, b sung va thay ddi tuy thudc theo
nhitng tidc déng bén trong va bén ngoai - hoat ddéng dién ra
trong tAm thtc, cling chinh 13 nhiing kién thiic, anh hudng va
v0 s6 tinh todn riéng tu. Khi nhin vio ngudi quan sat, ttc chinh
minh, chiing ta thay toan bd 1a nhiing ky tc, kinh nghiém, dnh
hudng, truyén thong... - mdt cinh tugng hoang tan, ¢t nhu thé
ta hoan toan nim lai trong qua khit. Ngudi quan sat, vi vay, 1a ca
qua khu va hién tai, thdm chi ngay mai dang chd doi cling la
mdt phan trong dd. V6i moét nita cia minh séng déng, con nita
kia chét ling, ngudi ta quan sat nhiing chiéc 14 kho lia canh va 14
con xanh. Trong dong thdi gian, ban - ngudi quan sat — nhin vao



ndi sg hii, su ganh ty, tranh chap va nd luc giai quyét van dé vé
do6i tudng dudc quan sat - su thach thic, diéu mdéi mé; chinh vi
ludén tim cach hiéu diéu mdi mé dua trén nhitng dit kién cii k§
nén ban mai vudng ket lai véi xung dot.

M6t hinh dnh, cling trong vai tro 1a ngudi quan sat, nhin vao
nhiing hinh dnh khac xung quanh va bén trong nd, nhan xét:
“T6i thich va sé gitt lai hinh dnh nay” hodc “T6i khong thich va
sé tdng khtt hinh dnh d6”, nhung chinh ngudi quan sat nay cling
dudc ghép lai tu nhleu hinh 4nh khac nhau, tat ca chung ton tai
thong qua cac moéi lién hé vdi nhau. Gid day ta cé thé két luan
rang: Nguoi quan sat - clng 12 mé6t hinh anh, chang qua hinh anh
dé tu tach biét né d& quan sat nhung lai cho rang gitia minh va
cac hinh dnh khac c6 mot su ngin cach vé thdi gian. Vi cho ring
hinh 4nh 12 nguyén nhan din dén tinh trang bat an cia minh,
ngudi quan sat mudn tong khit ching dé loai trit xung dot;
nhung ban thin y dinh dé lai tao thém mdt hinh anh khac nita.

Viéc nhin thiic dudce vé tat ca nhiing diéu nay - trong su tinh
tdm — hé 16 ra mot hinh anh trung tam dudc két hop lai tit tat ca
cic hinh anh khac; d6 chinh 13 ngudi quan sit — co ché kiém
duyet the nghlem danh gla va phan Xet Hinh anh trung tam
ay muoén cam quyén dé che ngu, sap Xep, hoic xdéa bd tat ca
nhiing hinh dnh khac - von di 12 hé qua ctia su phan xét, v kién
va két luin cht quan dén tit chinh hinh anh trung tdm kia. Vay
chang phai ngudi quan sat ciing chinh 14 d6i tudng dudc quan
sat ddy sao?

Nhén thic di vén biic man tdm trang, chi ra cac hinh anh cfmg
mau thuan gluia chung, tinh trang xung dot, ndi that vong vi
khong thé g1a1 quyet van dé cung nhu v s6 nd Iuc ddo thoat. Tat
cd nhitng diéu nay trd nén rd rang thong qua mot nhén thuc
than trong - cho dén thdi diém nay, khong hé ton tai mot thuc
thé vugt trdi, hay bdn ngi & tam cao hon; chi cé nhan thic hé 16
cho ta vé ngudi quan sat va cai dugc quan sat.



Néu ban dit ra cho minh mdt ciau héi: Pau 1a thuc thé dugce tra
15i, dau 1a thuc thé tim hiéu, truy van théng tin? Néu thuc thé
d6 1a mét phan clia v thiic, suy nghi, thi diéu ma né cé thé kham
phé ra chila moét trang thai cia nhan thiic. Néu trong trang thai
nhan thic dé, cé mét thuc thé néi rang: “T6i phai trd nén tinh
tdo, toi phai rén luyén nhan thiic ctia minh”, thi y mudn d6 cling
laila mét hinh dnh khéc.

Su nhin thiic, rang ngudi quan sat va cai dugc quan sat 1a mét,
khong phai 1a moét qua trinh déng héa véi cai duge quan sat. Tu
dong hoéa vdéi diéu gi @6 12 mot viée kha dé dang; trén thuc té,
hau hét chiing ta déng héa minh véi gia dinh, vg hay chdng,
qudc gia clia minh,... diéu d6 din dén con quan quai thong kho
va xung dot 16n. Ching ta dang xem xét diéu gi dé khac biét
hoan toan va chting ta phai hiéu - khéng chi bang 16i néi, ma
ngay trong tham tam, tit tin cdi ré sy hién hitu cia minh. Ngudi
Trung Hoa xua, khi bat dau hoa mot biic tranh cé thé ngdi trudc
vat dinh vé, cai ciy ching han, ma nhin ngim ca ngiy lién,
tham chi 13 trong nhiéu thing hay ca nim trdi - thoi gian bao
l1du khéng thanh van dé - cho dén khi ho héa than vio 4o,
khong phai 1a ho xem minh tua cai cdy, ma ho chinh 13 cai ciy
dé. Khong cé khodng cach gilia ho, ngudi quan sat, va cai ciy
dudc quan sat; cling khong cé ngudi thé nghiém vé dep, chuyén
dong, béng d6, dd sau va cac vét mau ctia nhitng chiéc 14 - ciy va
ngudi tuy hai ma mét, chi trong trang thai nay hoa si méi c6 thé
dat but vé.

Bat ctt @dng thai nao tit phia ngudi quan sat, trong khi chua
nhan ra rang minh ciing 13 d6i tudng dudc quan sat, sé chi tao
thém mot chudi nhiing hinh anh nita. Piéu duy nhat gitp ich &
day 13 ngudi quan sit nhan thic dudc vé sy dong nhat giita
minh va cai dudc quan sat, khi d6 ho khong hanh dong. Nguoi
quan sat thudng ndi: “Téi phai 1am gi dé véi nhitng hinh anh
nay” va lién tuc phan Ung lai vdéi titng diéu quan sat dudc, mot
cach sbi ndi bat thudng. Phan ting dé dude xem 13 mét hanh vi
tich cuc — gitt lai diéu tot dep va loai bd thit khéng dang. Nhung



khi ngudi quan sat nhan ra raing d6i tuong ma né dang tac déng
vao 12 chinh né, thi khéng con miu thuan déi bén, khong con su
tach rdi gitta ngudi quan sat va cai dude quan sat, khong con két
luan thich hay khéng, va xung d6t cham dit.

Vay ngudi quan sit nén 1am gi? Ban khong thé chdng lai, hoic
chay trén khdi chinh minh, tham chi ban con khéng thé chap
nhan, hiy ct biét 13 né & dé, vay théi; va roi moi hé qua ciia
phan Ung thich hoic khoéng thich sé& cham dut. Khi d, nhan
thic v6 cling séng ddng, né khong bi rang budc véi bat cit van
dé hoic hinh anh trung tAm nlo; nhin thiic manh mé nay dian
dén su chuyén chti, khién tAm thic trd nén tinh nhay, déng thdi
minh man, sdng sudt la thudng.



Chuong XIII

SUY N GHI-Y TUGN GVA HANH DON G-
THACH THUC VAT CHAT KHGI PAU
CUA SUY NGHI

trong, hop 1y va ding dan, trong céng viéc chang han,

cling nhu cac y nghi vun vit kém phan quan trong. Dé
c6 thé linh hoi nhtIng gl sdu xa hon moi dléu suy nghi c6 thé
cham dén, hay co gang hiéu vé toan bd cd cau phtIc tap clua tu
duy va ky tc, cdi ngudn cla suy nghi, cach no ap dat chinh
minh 1én hanh déng,... Khi d3 hiéu thiu tit ca nhiing van dé
nay, cé 18 ta sé bat gip diéu ma suy nghi chua bao gic kham pha
ra va tu duy chua bao gid md dudc canh ctta dé di dén.

H iy clung xem xét vé tu duy — véi nhitng suy tinh thin

Tai sao suy nghi - cacy tué’ing, phan ing d6i véi k}'f uc dugc tich
luy trong té bao nio - trd nén quan trong dén vay trong cudc
song cua chung ta? C0 1€ ban chua tu:ng dat ra cau hoi d6, hoic
néu co, ban dé dang két luan rang no chang hé quan trong so vGi
cam xuc. Nhu:ng t6i khong nghi rang chiing ta cé thé tach rdi
hai th ay, néu khong dudc suy nghi kéo dai, cAm xtdc sé nhanh
chéng tan bién.

Vay tai sao trong cudc sdng day ap luc, nhat nhéo va dang sd
nay, suy nghi lai cé tam quan trong la thudng? Tai sao ngudi ta
lam né 1é cho suy nghi? Cai suy nghi ranh manh va khon khéo
da t6 chtic, khdi dau, phat kién ra nhiéu thi; kich déng, giy
xung dot, gieo ric lo au, sd hii; mic ket trong van dé véi nhiing
hinh dnh do chinh né tao ra; tdn hudng su théa man tit qua khi



va kéo dai lac thi1 @6 dén hién tai va ca tudng lai; van ddng, dich
chuyén, dung xay, tudc doat, bd sung, gia dinh,...

Poi véi ching ta, cic ¥ niém quan trong hon rat nhiéu so véi
hanh doéng; cé vb s6 y tudng dudc trinh bay mot cach théng
thai, nhitng cuén sich chap but bdi cic hoc gid ranh ré & moi
linh vyc. Y tudng cang khén ngoan va tinh té, sy ton sting danh
cho chiing cang minh liét; chiing ta khéng khac gi nhiing cuén
sach, v niém dé, nén mdi bi tdc ddng manh mé dén vay. Moi
ngudi chua khi nao ngitng thao luin vé nhiing khai niém, 1y
tudng va dua ra cac y kién bién chitng. Moi tén gido déu dit ra
quy dinh, khudn thudc, luit 18 riéng trén budc dudng tiép cin
nhiing vi thanh. Khi di vao tim hiéu qua trinh khdi 1én suy nghi
chung ta dit cAu hdi vé tam quan trong clia nhutng thap nga y
niém nay, tach roi y niém kh01 hanh déng. Y niém thudc vé qua
khtt, con hanh ddng - tic su séng — thi luén & hién tai. Chiing ta
déu lo ling vé cudc séng, vy nén qua khu cling nhu y niém trd
nén vo cung quan trong.

Theo déi hoat ddng tu tudng cda con ngtidi la mot viéc thi vi, tu
chuyen quan sat cach ho suy nghi dén qua trinh truy lai nguon
gbccuay niém, cé vé la nam trong ky uc,... Suy nghi c6 khéi dau
hay khéng? Néu cd, liéu ching ta ¢ the t1m dén khéi diém ctia
né - tie 1a noi ky tc bat dau? Bdi néu khong cé ky tc thi khong
ton tai suy nghi, phai khéng?

Chung ta di thay cach tu duy bam viu vao khodi lac ctia ngay
hém qua nhu thé nio, dong thoi kéo dai mit trai ciia né — sg hii
va kho nio - ra sao. Vi vay, véi ngudi trdi nghiém, hay ngudi suy
nghi, lac thu di cing khé dau, va ho ciing 13 thuc thé dung
dudng cho chung. Nguci suy nghi von di tach biét khoai lac véi
dau khé nén khong thiy dudc rang doi héi lac thu tic 1a mdai goi
khd dau va sg hii. Trong cdc moéi quan hé, suy nghi khong
ngung doi héi su théa min, dudc che day bang nh1eu my tu
khac nhau - trung thanh, nang d8, ding hién, bdo tén va phung
su. Néu & tram xang, khiach hiang dugc hudng dich vu tot thi dé



mdi 12 ho trg, trao glti, phuc vu. C6 béng hoa dep thanh thoat va
yéu kiéu nao lai néi: “Em dang dang hién, gitip d8, phung su moi
ngudi day” hay khong? Thuc chit dtng 1a nhu vy, nhung vi né
san 1ong chia sé vé dep clia minh vdéi tat ca, khong nd luc hay co6
gang cho bat ¢t muc dich gi, nén quang canh tu nhién trén Trai
dat xua nay mdi 1a hoa cé day dong, trai dai tit tip dén tin chan
troi, chinh vilé doé.

Suy nghi von luén khén khéo bép méo moi thit vi lgi ich riéng;
nhung trong qua trinh doi héi va tim kiém lac tht, chinh né
thanh ra bi 16 thudc. Suy nghi 13 tdc nhin din dén tinh nhi
nguyén trong tat ca cic méi tudng quan ctia ching ta — hanh vi
bao luc lam ta thda man, song song dé ta cling khao khat binh
an, muoén hanh x{ tit té va lich thiép. Pay 1a diéu ludn tiép dién
trong cudc séng clla chiing ta, suy nghi vita dung dudng tinh
hai mit nay vi gy mau thuin, vita tich liiy vd s6 ky tc vé lac
thud cling nhu dau khd dé tai sinh tit d6 - suy nghi thudc vé qua
khit va luon cii ky.

Do chiing ta tiép cin véi thach thiic mdéi mé bang géc nhin clia
qua kht, nén phat sinh mau thuin va khé nio. TAm tri nhé hep
cla ta ludn & trong tinh trang xung dét, dit né c6 khao khat, bat
chudc, tuin thi, kiém ché, ché ngy, tu thic ddy minh trd nén
réng 16n hon hay lam gi di chéng niia, déu khong ich gi. Trén
thuc té, nhiing nguoi suy nghl nhiéu déu cé khuynh hucng xem
trong vit chat - suy nghi cung chinh 14 v4t chat, chang khac gi
san nha, bs tudng, hay cai dién thoai, ning lu0ng hoat dong
theo mot khudén mau sé trd thanh vat chat. C6 ning lucng, it cd
vat chat, ching lién hé chit ché véi nhauy; toan b cudc song la
nhu vay. Theo 18 thudng, chiing ta cho rang suy nghi khac véi
vat chat; that ra suy nghi hay y thtic hé, déu chtta ning lugng va
1a vt chat. Mdi quan hé gifia vt chat va niang luong cang hai
hoa, dong diéu bao nhiéu, tAm tri cang cin bang, 6n dinh bay
nhiéu. Bao nim qua, suy nghi da thiét 14p mdt khudén mau vé
khodi lac, dau kho, s¢ hii va hoat dong theo né; thé nén khong
tai ndo pha v& cai khudén mau do chinh né dinh hinh nén.



Suy nghi khéng nim bat mot su viéc ngay 1an dau bat gip; di1 cé
thé hiéu sd lugc vé diéu dé qua 16i gidi thich, thuc chat né khong
lam sang té dudc bat ct van dé tAm 1y méi mé nao. D uyén bac
dén dau trong cac linh vuc khoa hoc, ki thuit, vin héa; thanh
thao ra sao véi viéc bat ép, ky luit; suy nghi cti ki khong bao gid
tra 161 dugc mot cau hdi khac thudng, cling khéng c6 kha nang
gidi quyét cac bai toan bao la, rdng 16n ctia cudc séng. Suy nghi
c6 thé bi vin xoin theo moi hudng, né tao ra moi tinh hudéng,
hinh dung vé nhiing tht chua titng cd, thim chi thuc hién
nhiing manh ldl phi thudng; do d6, no6 khong hé dang tin. Chi
khi ban hiéu vé toan bd cd ciu clia tAim tudng, nguon gdc suy
nghi, ngdn tit, cich hanh x1, giao tiép, di ding, in udng,... — tic
nhan thtic 16 rang vé moi su — thi tdm tri khong thé lita d6i ban,
cling khong con doi héi va tim cach chinh phuc. N6 tinh lang,
linh hoat, tinh nhay va d6c lap khac thuong; trong trang thai dé
khong con chd cho su doi tra.

Ban cé tiing nhin thay rang trong trang thai chd tAm hoan toan,
ngudi quan sat, suy nghi, tim diém, cai t6i,... tat thdy déu
khong con va suy nghi gidm thiéu? Néu mudn thiy mdt thu
that rd rang, tam tri ngudi ta phai tich ling, rtt bd hét moi thién
kién, 18i néi huyén thuyén, hinh dung méng tudng. Trong su
tinh tai va hién hitu tron ven, ngudi ta d4t cdu héi va quan sat vé
su khéi 1én va dinh hinh suy nghi Khi e{y, chung ta kKhong can
hoang phi nhiéu thdi gian va stc luc nham cO gang kiém soat
suy ngh1 chang han nhu: “Day la suy nghi tot, t01 phai khuyen
khich né. Kia 14 suy nghi t6i, t6i phai ché ngu né”. Con ngudi ltc
nao cling chat vat cin nhic vé dit moi suy nghi vA mong mudn,
cot 13 dé tim ra lac thd vuot trén tat ca. Néu chuing ta nhan thic
dugc vé su khéi 1én clia suy nghi thi mau thuin trong tu tudng
khoéng con ton tai.

Khi nghe ai dé phat b1eu rang: “Suy nghi thi luon ci ky”, hoac
“Thdi gian la ph1en nao” ) suy nghi cia ban bat dau qué trinh g1a1
thich dya trén kién thuC va kinh nghiém ctia ngay hém qua, nén
chic han sy dién dich 4y sé bi anh hudng, chtt quan héa. Chi can



chtl tAim hoan toan, ban sé thay khéng c6 ngudi quan sat va cai
dudgc quan sat, hay ngudi suy nghi tach biét véi suy nghi. “Suy
nghi nao bat dau trude?” 1a moét thic mic cé phan thi vi nhung
chang din dén dau ca. Khéng con suy nghi, ban mdi ¢ thé soi
roi chinh minh - khéng c6 nghia 1 ling quén hay dé dau 6c
trong rong, ma 1a cham dut suy nghi bat nguén tit ky tc, kinh
nghiém hoic kién thtc trong qua khtt, khi d6 khéng con ngudi
suy nghi ndo. Pay khong phai 1a van dé triét 1y cao siéu hoic
than bi gi, chiing ta dang gidi quyét nhitng khé khin trong thuc
té va néu da di dén tan day, ban sé ching kién minh phan Ung
lai mét thach thic, khéng phai véi ndo b cii ki, ma véi mot tAm
tri ludn tuoi tan, mdi mé.



Chuong XIV

GANH NANG QUA KHU - TAM TRi TINH
LANG - SU TRUYEN THU - THANH TUU -
KY LUAT - THINH LANG - CHAN LY VA
THUC TAI

ching ta luén chiu tic doéng tu tri kién, ky tc, trai

nghiém, lo du, dau khé va xung d6t; Anh hudng d6 ning
né dén noéi tAm tri mu mam dan di trong béng tdi day dic, né trd
nén chai san, don diéu, budn té hon titng ngay. Ching ta cé bao
gid @€ minh dudc don doc, thay vi cd mang vac theo moi ganh
nang tu ngay hom qua?

C udc ddi ta khong khi nao don ddc; dit sdong mot minh,

C6 mot cau chuyén kha tha vi vé hai vi tu si no; trén dudng di
khat thuc qua cac ngdi lang, ho bit gip mot thiéu nit dang ngdi
khéc bén bd song. Mot trong hai vi tu si budc dén, héi chuyén,
thiéu nit dap: “Thua, thay cé nhin tha{y cdn nha bén kia song
khong? Sang sém nay, toi bang qua song va g10’ thi thuy triéu
dang cao qua, toi khong vé dugc, ciing chang c6 thuyen be gl” Vi
tu si khong hé ngan ngai, bong thiéu nit 1én 16i qua song deé giup
c6 4y vé nha, sau d6 lai tiép tuc hanh trinh. Vai gid sau, xem
chiing hét chiu néi, ngudi con lai 1én tiéng chi trich: “Chung ta
tiing tuyén thé khong bao gid cham vao than thé phu nii. Hinh
vi vlia r6i cfia su huynh 13 pham gidi. Su huynh khéng thay
khoai cdm khi cham vao ¢6 ay nhu thé hay sao?”. Vi tu si nghe
xong, binh than dip: “Huynh da bd c6 dy xudng dudc hai canh
gid roi, chang 1& dé vin con mang cd ay theo sao?”.



D6 1a van dé 16n clia ching ta — luén mang vac ganh ning bén
minh, khéng bao gid chiu bd nd lai phia sau. Chi khi nao ta hoan
toan chi tAm dén mot van dé va nhanh chéng gidi quyét né thi
trang thai don ddc mdi dén cling mot tAm thic tudi mdi, hdon
nhién, vo tu. Su cd tich, ving ling trong ndi tdm 1a mdt diéu can
thiét, d6 1a trang thai tu tai dé ta song, di chuyén va hanh dong.
Suy cho cting, thién tdm va ddc hanh chi c6 thé ddm chéi nay
16¢ trong mot khong gian tu do, rdng 16n. Thuc té thi chdng ta
khé ma dat dén tu tai ndi tAm, trong khi dé, khodng trong va su
tinh ling 1 v6 cung can thiét; chi khi tAm thitc khéng con bi
nhdi nhét vdi tri kién, né méi c6 thé kham pha nhiing diéu hoan
toan khac Ia.

Ngudi ta dé dang nhéin thay rang mot tAm tri tinh ling sé mang
dén su minh triét, sang td; @6 cling 1a diéu ma cic phuong phap
thién dinh & phudng Péng hudng dén - kiém soat suy nghi,
nhiép tdm niém kinh dé€ long thanh tinh; trong trang thai do,
ngudi ta mong ngd ra gidi phap cho nhitng van dé ctia minh.
Nhung trit phi ho cé cin cd t6t, tiic 1a d3 thoat khoi ndi sg hii,
phién nio, lo 4u va nhitng cai by tdm 1y do chinh minh giing
ra, bang khong thi 1am sao tam tri c6 thé dudc tinh ling. Viéc
trao d6i y kién gitta chting ta ngu y raing khong nhiing ban phai
hiéu nhiing diéu t6i dang ban luin, ma ci ban va t6i phai déng
cam trong cung khoanh khic nay, khéng s6m hon hay mudn
hon du chi mét chit? Su giao tiép & muc d6 hai hoa dén thé,
khong thé nao dién ra khi ban dang dién dich nhiing théng tin
minh thu nhin, don thuan duya theo kién thtic, y kién hoic lac
thud ctia riéng minh; hoidc khi ban phai chit vt dé 1inh hoi diéu
dugc trinh bay.

Dudng nhu déi vdéi téi, mot trong nhitng chudng ngai 16n nhat
trong cudc sdong 1a nd luc khéong nging nghi dé chinh phuc va
chiém hitu diéu gi @é. Tit thud au thd, ching ta di dudc day vé
nhiing phuong cich sin tim, chinh phuc, chiém hitu, gom gép -
céc té bao nio ludn nghi ra nhitng khuén mau thanh tuu dé cé
dugc su bdo ddm vé vat chat; tuy nhién, su binh an vé tinh than



khong phai 13 mét thit ¢6 thé doat 1dy. Chiing ta ludn doi héi su
chic chan trong tat cA moi tuong quan va hanh déng; trén thuc
té, sut ddm bao toan dién khéng hé ton tai, ngay ca vé mit tam 1y
cting khong cé gi 1a trudng clty, bat bién. Hiéu dugdc diéu @6, ban
sé cd cach tiép can cudc ddi hoan toan khac; hién nhién su bao
dam vé noi 3, com in, 40 mic 1a can thiét, nhung né khéng can
du gi dén viéc doi héi trang thai quan binh noéi tAm.

Khoang khong thinh ling 14 can thiét dé vugt khai gidi han clia
y thic, nhung 1am thé nao mdt tAm thtc ludn tich cuc hoat
déng vi tu 1gi c6 thé théi lao xao? Ngudi ta c6 thé ky ludt, diéu
khién, uén nan no, nhung sy hanh xac khong gitup tinh tam,
tham chi con khién dau éc ta ngly cang vé minh, u tdi. Viéc
theo duéi Iy tudng vé cai tAm tinh ling 1a vo ich, bdi ban cang
thuc ép, né cang trd nén han hep va tri tré. Moi hinh thtc kiém
soat né, nhu c6 ging diéu khién hay kiém ché chi giy ra xung
dot ma théi. Do d6, ky luit ngoai mit khéng phai 1a cach; ma
ngudc lai, 16i séng dé dai, budng tha ciing chang mang dén loi
ich gi.

Phan 16n cudc sdng clia chiing ta bi kim kep bdi nhiing doi héi
va quy dinh ctia x4 héi, gia dinh va ctia cd kinh nghiém cd nhén,
su tuan phuc d6 13 moét diéu tai hai. Ching ta khéng thé tu tap,
rén luyén do bi kiém soat, ép budc, hoic de doa. Tu do 14 diéu
tién quyét clia cd qud trinh — thoat khdi viéc tuin tha ky luat
cling 13 mot su rén luyén tri éc. Dé hiéu dude toan bd ban chat
VA c0 cau clia su 4p dit, kiém ché va budng 16ng, ban can su chi
tdm. Ban khong phai tuin theo ky luit d& nghién cttu né, chinh
hanh d6ng nghién cttu tao nén ky luit ctia chinh né va trong do,
khong cé su kiém ché nio.

Dé khudc tit uy quyén — vé mit tdm ly, khong phai phép Iy - clia
moi t6 chiic tAm linh, truyén thong néi dai va kinh nghiém tich
lily, ngudi ta phai thiy dudc nguyén do khién minh tuin thi
ménh 1énh. Va dé that su nghién cttu vé diéu d6, dau tién ching
ta can cham ddt moi sy chi trich, bao chita, d6ng thuin - chting



ta khong thé vita chap nhan anh hudng, tic ddng viia tim hiéu
vé nd, d6 1a chuyén bat kha thi. Trong viéc tim hiéu vé toan bd
co cau tAm 1y ctia sy Anh hudng, chiing ta ciing phai dudc tu do
dé phan d6i cd cau d@d - su tit choéi khi dé 1a ngudn sing soi
dudng cho tdm tri thoat khéi moi tac ddng. Ching ta phti nhin
nhiing th dudc xem trong - chang han nhu ky luit, su lanh
dao, chtt nghia Iy tudng,... d¢ kham pha chting, hanh déng
nghién cttu @6 12 su khudc ti ky ludt mét cach tich cuc, nham
mang lai su tinh ling cho tdm minh. Ménh 1énh va ap dat, cling
nhu mot muc tiéu gy mé dam nao d6, déu khong gitp tim tri
binh ling. Mot diia tré sé ngoan ngoin néu dudc dua cho mén
d6 choi hap din, nhung ciing lai quiy pha ngay khi ching ta 1dy
lai mén d6 dé. Dudng nhu tit ca chiing ta déu cé nhitng mén
“86 choi” yéu thich, khi cé chiing, ta ¢ ngd minh rat binh tinh,
yén 6n. Khi mot ngudi chd tAm vao mot hoat déng cu thé nao dé
—lién quan dén khoa hoc, vin chuong,... - chang qua ho dang bi
16i cudn va thu hut, thit su ho chang tinh ling chit nao.

Cling nhu vé dep va tinh thuong yéu, su tinh ling khéng dén
néu tAm tri yén tinh - khi tiéng 6n va suy nghi cham dtt - hoic
néu ban tu nhit: “LAm on im ling di!” va céc té bio nio bd 1am
theo. Ngoai ra, néu ta cht tim dén ngudi quan sat, ciing chinh 13
cai dugc quan sat, thi khéng cé va cham, xung d6t; nhung d6
cling khéng phai 1a tinh 1ang. Dudng nhu ban dang chd t6i mé
ta sy tinh ling dé ban cé thé bat dau so sanh, dién dich va cat
gidu né vao tAm tri minh. Nhung chi kién thiic mdi cé thé dudc
mod ta, con tu do vugt trén sy hiéu biét chi dén khi mbi ngay ban
chét di cling moi diéu di biét: ndi dau, 16i xu ninh, nhitng hinh
anh do ban tao ra, kinh nghiém,... d& cac té bao nio dudc tuoi
mdi, hdn nhién va vé tu. Nhung su trong sang, tudi tré, pham
chat tinh té va 6n hoa d6 ciling khéng sin sinh ra tinh thuong
yéu, vé dep hay su tinh lang.

Sy tinh lang chi 1a mét khéi dau rat nhd, gidng nhu khung clta
chat hep nhung dan ra dai duong ménh moéng, bao la - mét
trang thai v tdn va v6 han. Khong cé su dién gidi nao gitp ban



hiéu dugc diéu nay khi chua té tudng vé toan bd co cau clia y
thic, y nghia cfia lac thd, phién nio, that vong, va chinh vi thé
ma ching ta dudc tinh ling. Ban sé tinh ¢ kham phd ra bi 4n
ma khong ai cé thé tiét 1, cling nhu khong gi c6 thé pha vd. TAm
thic song déng 1a cai tdm tinh ling va phi tAim diém, trong dé
khong c6 khodng cich va thoi gian; né vo han va d6 1a chéan ly,
thuc tai duy nhat.



ChudngXV

TRAI NGHIEM - SU THOA MAN TINH
NHI NGUYEN - THIEN

hting ta déu mudn cé nhiing trai nghiém - trai nghiém

mang tinh cao siéu, than bi, vé tam linh, tinh duc, trai

nghiém viéc nim trong tay nhiéu tién bac, clia cai,
quyén luc chi phéi va dia vi. Khi luéng tudi, chting ta c6 thé
khong con doi héi qua nhiéu vé vat chat, nhung ltc d6, ching ta
lai doi héi nhiing tradi nghiém mang y nghia réng 1én, siu xa
hon va thlt v6 s6 cach dé cé dude chung, chang han nhu tim
cach md réng pham tru nhén thic ctia minh hoic thi da loai
chat kich thich khac nhau - thit ra, ngudi xua cling da biét nhai
nat mot loai 14 dic biét nao dé, hay tdng hop cac loai hda chat
mdi nhat nham thay d6i tam thdi cau trtic ndo bd, mang lai cam
xtc hung phan, ting d6 tinh nhay gidc quan va sttc manh nhin
thic. Su nghéo nan ndi tdm cfia chung ta dude biéu hién qua
mong mudn thoat khéi ban thin théng qua nhiing trai nghiém,
nhung hién trang mdi 14 tadc nhan chi ph6i moi thit. Néu tam tri
nhd nhen, d6 ky, day lo au, nd cé thé ném trai do gidc nhd cac
chat kich thich mdi nhat; nhung trén thuc té ciing chi thay dudc
nhiing hinh anh, tao vat, su phéng chiéu hén mon dua trén cai
nén tang han hep, bi chi phéi ctia chinh né.

Hau hét ching ta ddi hdi sy thdéa man tuyét ddi, cing trai
nghiém kéo dai bat chap moi tic dong tit phia tu tudng. Viy
dang sau doi hadi vé trai nghiém 1a khao khat ludén chi phdi, ngin
can ta hiéu toan dién vé thdéa min hoic nhiing diéu minh trai
nghiém. Pudc thda min & mic 6 nao d6 1a mot niém khodi lac
16n; trdi nghiém cang kéo dai, sdu xa va r6ng md bao nhiéu,
chiing ta cang vui sudéng bay nhiéu - khoai cdm chi phdi, dong



thdi 13 thudc do danh gia trai nghiém. Trén thuc t&, moi thi cé
thé dugc do dac déu nim trong gidi han ciia tu tudng va cé
khuynh huéng tao ra 40 mdng. Nhiing trai nghiém ky diéu cé
thé hoan toan 14 mot su lita bip, moi 4o anh déu dua trén chinh
hoan canh clia ching ta. Niém tin trong ta cang manh liét, thi
3o tudng cang manh mé, va hinh anh phéng chiéu ctia nhiing
doi héi va théi thtic cd nhin cang hdn siu trong tAm tri.

Vi véy, néu tim kiém mét diéu mang tinh cin co nhu chén ly,
ma lai 13y lac thd lam thudc do thi ban da phéng chiéu san trai
nghiém trong dau va do d6 né khong xac thuc.

Trai nghiem do6i véi chuing ta, cé phai 14 mot diéu méi mé va
nguyen thé khéng? Hay d6 chang qua la tap hdp nhtIng phan
hoi cfia ky tc trude thach thic, dua trén nén tang sin co. Ban
cang théng minh va giau tri thiic, kinh nghiém thi phan tng ay
cang manh mé. Viy ban phai chit van vé trai nghiém, khong chi
ctia ngudi khiac ma clia cd chinh minh. Néu ban khéng nhan
thdy mot trai nghiém, né dau phai 13 trdi nghiém. Ban nhin
thay rang mot trai nghiém 13 tot hay x4u,... tity theo hoan canh
ctia minh, vay su nhin dién d6 chic chin mang tinh cti ky.

Khi ta d0i hdi mot trai nghiém vé thuc tai, ching ta phai biét vé
noé; tai khodnh khic nhin ra né thi chting ta da cé sin mét hinh
anh phéng chiéu r6i. Vay, trai nghiém khéng cé thit bdi né van
nam trong pham tri cfia tu duy va thdi gian. Néu tu duy cé thé
nghiém vé thuc tai, diéu dé khéng thé 13 thyc tai. Ching ta
khong thé nhan ra mot trai nghlem mdi - ta chi nhan ra diéu ma
minh d3 biét; do d9, chang cé trai nghiém nao 1a mdéi mé. Viéc
tim kiém trai nghlem sdu xa hon thong qua sy md réng nhin
thuc - chang khac gi théng qua viée st dung chat kich thich gay
do gidc - vin thudc pham trii ctia y thic, thé nén vé ciing han
hep.

Chung ta viia kham pha ra moét su that can co, dé 1a cai tam thtc
dang tim kiém, khao khat dé cé trdi nghiém réng md, sau sac



hon qua nhién chi 14 cai tAm thic néng can, hdi hgt va tim toi,
chi song vdi ky tic riéng nd.

Gid diy, néu khong cé bat cit trai nghiém nlo, thi diéu gi sé xay
ra véi ching ta? Chung ta 1é thudc vao nhiing tradi nghiém,
thach thic nhim gitt minh tinh gidc. Néu trong ta khéng cé
xung dot, thay ddi hoic loan ddng, thi hau hét chiing ta dé dang
ngl quén. Vi vdy, doi véi ta, thach thic 1a can thiét dé ngin tim
tri trd nén ngu mudi vi ning né; ta 1é thudc vao thach thic va
trai nghiém dé khién minh hao hiing, manh mé, dau éc sic bén
hon. Nhung trén thuc té, sut 16 thudc ay chi khién tAm ta thanh
ra ngu mudi, md mit. Liéu cé cach nao gilt tam tri hoan toan
tinh gidc, khong chi tai vai diém trén con dudng ton sinh, ma
trong toan tién trinh hién hitu? P& tinh gidc ma khong can dén
trai nghiém hoic thach thiic, ddi hdi su tinh nhay ca vé thé xac
va tinh than. Ta phai tit bd moi nhu cau ctia minh, bdi doi hdi
cting chinh 13 trai nghiém nhim dat dén sy thda min; dé tu do,
chting ta can hiéu vé chinh minh cling toan bd ban chit ctia nhu
cau mot cach thau ddo.

Nhu cau dén tit ban tinh nhi nguyén ctia con ngtIdl chang han
nhu: “Toi bat hanh, nén t6i phai hanh phtc”. An giau trong nhu
cau hanh phuc dé 1a su bat hanh. Khi ngudi ta nd luc dé ti te
trong d6 cé mat trai cia nd, tiic xau xa. Moi diéu dudgc qua quyet
déu chita dung mit trai ctia nd, va nd Iuc thuc hién chi cling c6
cho céi tuong phan véi diéu né phan dau hudng dén. Khi ban
doi héi trai nghiém vé chan 1y hodc thuc tai, nhu cau dé phat
sinh tit sy bat binh véi diéu dang la, do d6, ban dang khuyén
khich cho ca1 doi lap véi né - diéu van la . NhLIng nhu cau nay
phai bién mat dé ching ta thoat khoi cai vong lan quan ma
minh vudng ket vao - con ngudi can phai hiéu minh siu sat dén
mtic tAm tri khong con quin quanh tim kiém.

Mot tAm tri nhu thé sé khong doi héi trai nghlem né khéng biét
dén va chang thé doi hdi vé mot thach thic; né khong néi “Téi
say ngt” hodc “Téi tinh thiic” ma chi biét dén hién trang. Chi



nhiing cdi tdm chdn nan, hep hoi, can cot va bi anh hudng méi
khong ngiing ling kiém nhiéu diéu hon nita. Liéu ching ta cé
thé dudc song trong mot thé gidi khéng cé cdi nhiéu hon - khéng
lién tuc so do va bi so do, danh gia va bi danh gia?

Su suy xét vé toan bd ciu hdi nay, 1a thién dinh; tit ndy mang
nhiéu y nghia, biéu hién ra nhiéu trudng phéi, phuong thic va
hé théng khac nhau & ca phlidng boéng va phuong Tay Co
phu:dng phap bat dau véi viée quan sat chuyén ddéng clia ngén
chin cai va ct thé ma quan sit né. Phuong phap khac hudng
dan ta ngdi theo mét tu thé nao do, hit thd déu va luyén sy tinh
glac Cung co phu:dng phap dua ra mot tu nao dé d@é ban lap lai
né mii nham cé dudc trai nghiém siéu viét. Tat ca chiing déu rat
may moc va vo nghia, thuc chat chila mot dang tu th6i mién. Sy
lap lai kéo dai khién tam tri ban chim vio yen lang, d6 1a mot
qua trinh dugc thyuc hanh ti ngan ndm nay d An Pé. Tung niém
gitip tAm nhe nhang va én hoa hon, nhung vé ban chat dé vinla
cai tAm nhd nhen, tam thudng, bat thién. Tham chi, ban cit ra
vudn nhit mot khuc ciy, dit 1én bé 16 sudi va hang ngdy mang
tdng né mot béng hoa ma xem; sau mot thang, ban da tén tho
né va néu 18 quén mang hoa dén trude néd mot ngay, cling 1a dic
tOi.

Thién dinh khong dit ra bat cit hé th6ng, phlIdng phap nao, né
khong bao ham sy mo phong, tung niém hay tap trung tu
tudng. Nhiéu vi thién su yéu cau cac thién sinh méi hoc cach
tap trung tu tudng — dinh tam va loai trit moi y nghi vién vong.
Pay 1a viéc khé chiu nhat ma thién sinh thuc hanh vi bi bat
budc — tham du vao cudc vit 16n gitia nd luc tip trung va tim tri
nghi lan man; trong khi d6, cai ta can 1am 1a cht tdm vao ddéng
tinh ctia tAm tri khi vong tudng khdi 1én, diéu @6 chiing td rang
ta hitng thu vdi chuyén khac hon.

Thién dinh ddi hédi cai tAm tinh gidc d€ thau hiéu toan bd cudc
song, moi su phdn manh vun vt trong 6 déu phai diing lai. N6
khong phai 1a kiém soat tu tudng vi diéu d6 dan dén xung dét



ndi tAm. Mot khi ta hiéu dudce cd cau va su khdi 1én clia suy nghi
thi cting Idc d8, suy nghi khéng con can thiép; su thau hiéu dé 1a
thién dinh. Néu c6 thé nhan thtc vé tiing suy nghi va cAm nhan,
khong ban dén ding sai ma chi quan sat, thi khi @6 ta bat dau
hiéu dugc toan bd chuyén ddng ctia suy nghi va cdm nhan.
Trang thai tinh ling do suy nghi c6 cdng tao dung 12 su mu mi,
bat dong; nhung tinh ling - dén tit su thau hiéu trang thai bi
kim kep clia suy nghi cii k§ - chinh 13 thién dinh, ma trong @6
thién gia hoan toan bién mat, chi con cai tdm don so, rdng rang,
tu do khdi qua khil.

Néu ban cht tdm hoan toan trong sudt qua trinh doc quyén
sach nay, d6 1a thién. Néu ban chi cham cht1 vao mdt sb ti ngit
va y tudng, dé danh nghién ngim sau niy, d6 khong phai 1a
thién dinh. Thién dinh 13 soi roi moi thi véi su cht tAm tron
ven, khong ai ¢ thé day ta diéu d6. Néu cé phuong phap nao
day cdch cha tdm va ta chi chi y vao phuong phap nay thi dé
khong phai 13 chd tAm. Thién dinh 13 mdt trong nhitng nghé
thuit vi dai va dep dé nhit clia cudc song, ngudi ta khong thé
hoc thién, tim hiéu k§ thuat thién hay dudc tic ddng dé cé thé
thién. Khi ban tim hiéu, quan sat ban than, theo d&i cich minh
di dtng, 3n ndi, ngdi 16 d6i mach, thi1 han, ganh ghét do6 ky,...
nhan thic moi thit v& chinh minh ma khéng lua loc, d6 12 mét
phan cfia thién dinh. Ban cé thé thuc hanh thién khi dang ngbi
trén xe buyt, di dao trong riing, 1ang nghe tiéng chim hét, hoic
ngam nhin guong mit cia vg con minh...

Hiéu vé thién dinh 13 yéu thuong, tinh thuong yéu khoéng thé
dugc rén gifia, luyén thanh théi quen, dat dén nhd phuong phap
nao day hay dudc bdi dip véi suy nghi. Tinh thuong yéu cé 18 sé
dén trong thinh ling tuyét d6i, d6 1a khi tAm thic hiéu duge su
chuyén dich ctia chinh né véi suy nghi va cdAm nhin, quan sat
ma khéng chi trich, phé phan chiing. Su quan sat d4 14 cach thiic
ky luat linh déng va thoai mai, khong phai nhitng diéu 16 ha
khic bat budc ta tuin theo.
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