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LOI CAM ON

at giong cua cudn sach nay da dugc gieo trong tir nhiéu niam
truée, khi Linda Bean ghi chép lai mot sd bai giang cua t6i va
khuyén khich toi viét sach. Co ay da nhan nai chuan bi k¥ ludng tai liéu luu
trit sudt nhiéu nim cho dén lac t6i sin sang dé bat dau viét. Toi thuc su

cam kich sau sic trudc nhitng cong hién ma cd Ay da danh cho du 4n nay.
Khi t6i bat dau viét, Karen Entner da phu giup to1 t6 chirc cac tai liéu,
dé xuat noi dung va bao quan ban thao. Chiing t6i ciing nhau chinh sira ban
thao nhiéu 1an cho dén khi nguon mach tir ngir dem lai cam giac binh yén
cho trai tim, tAm tri va linh hon. Nhitng dong goép cao ca va nhiét thanh cia
co 4y that dang tran trong. That tuyét voi khi mot trong nhitng udc mo ca

doi cua co6 ay da trd thanh hién thuc - do6 1a viéc xuat ban cudn sach nay.



LOINGO

“Trude hét phai thanh that voi chinh ban than minh, rach roi nhw dém

va ngay; sau d6, ban mdi cé thé séng chan thanh véi nguoi khac.”
- William Shakespeare
hitng 101 trai doi ctia Shakespeare ma Polonius da noi voi cau
con trai Laertes trong Hoi I cia vo Hamlet that qua rd rang nhu
chan 1y. Cau ndy co6 nghia 1a dé duy tri mdi quan hé chan thanh véi ngudi
khac, truéc hét chiing ta can phai thanh that v6i chinh minh. Tuy nhién, néu
Laertes nghe theo 101 cha, hoan toan trung thyc v4i ban than minh, anh ta sé
nhan ra viéc nay ciing gdy ra khong it thir thach, giéng nhu giing budém ra
khoi khi gi6 to vay. Bai vi, cAu hoi dit ra 1a chung ta can phai thanh that
v6i “ban than” nao day? Phai ching d6 1a cai ban ngd ma chung ta pho dién
khi dang & trong tAm trang toi té, hay 14 cai t6i hién hién khi chiing ta cam
thay thap kém vi nhitng 18i 1am vira moi gay ra? D6 phai ching 1a ban nga
dang lai nhai tir nhimg hoc t6i cia trai tim khi chung ta nan long hay budn
chan, hay 14 cai toi vui tuoi trong phit chdc khi ma cudc séng bong tro nén
qua huyén a0 va tuoi sang?

Tir nhitng cAu hoi nay, chung ta nhan thay rang khai niém vé “ban than”
hoa ra lai kho ndm bat hon ching ta nghi. Néu Laertes tim kiém cdu tra 10i
tam 1y truyén thong thi van dé s& sang t6 hon chiang? Freud, trong cudn The
Ego and the Id dugc xuat ban nam 1927, da chia tdim 1y cta con ngudi
thanh ba phan: cai xung dong ban ning (id), ban ngi (ego) va siéu nga
(superego). Ong nhin nhan “id” 14 ban ning tinh duc nguyén so; “superego”
1a hé théng lwong tri ma x4 hoi da truyén dan cho chung ta; con “ego” la

dai dién cta chung ta véi thé gidi bén ngoai, ludn phai dau tranh dé duy tri



sy can bang giita hai luc lugng manh mé kia. Nhung diéu nay chic han
khong gitp duoc chang trai tré Laertes. Xét cho cung, ching ta can phai
thanh that v&i nhiing céi té1 nao day?

Mot 1an nita chung ta thay rang moi thtr khong phai luc nao ciing don
gian nhu vé ngoai ctia né. Néu ching ta chi nhin bé ndi cta thuat ngir “cai
t6i” thi s& c¢6 nhiéu cau hoi dit ra, nhu: “Phai ching con ngudi toi bao gdm
nhiéu khia canh khac nhau, va cac khia canh ndy déu 13 nhitng phan quan
trong nhu nhau cua ‘cai t61°, hay chi c6 mot phﬁn that su la cua ‘t61° - va
néu vay thi, ‘cai phﬁn to1” that su do 1a gi, n6 & dau, n6é nhu thé nao, va tai
sa0 no ton tai?”.

Trong cac chuong tiép theo, chung ta s& thuc hién cudc hanh trinh
kham pha “ban than”. Nhung ching ta s& khong lam diéu nay theo cach
truyén thong. Chung ta s& khong ciu vién cac chuyén gia tim 1y hay cac
nha triét hoc vi dai. Chiing ta s& khong tranh luan va lua chon giita nhimng
quan diém ton gido lau doi, hay sir dung cac cudc diéu tra thong ké ¥ kién
s6 dong. Thay vao do, ching ta s& tim dén mot ngudn doc nhat truc tiép
hiéu 1d van dé. Chung ta s& tim dén mot chuyén gia ma mdi gidy phut séng
cua chinh minh, “anh ta” thu thap moi dir li¢u can thiét dé roi cudi cung
giai dép dugc cau hoi 16n noi trén. Chuyén gia d6 khong ai khac ngoai
chinh ban!

Nhung trudc khi ban qua ddi vui ming, hoic thiéu tu tin cho réng minh
khong du kha nang dé hoan thanh nhiém vu nay, trudc hét can xac dinh rd
1a ching ta s& khong theo quan diém hay ¥ kién riéng cua ban vé chu dé
nay. Ching ta ciing s& khong quan tdm dén nhimng cudn sach ban di doc,
nhirng khoa ban da hoc, hay nhitng hoi thao ban da tham du. Chung ta chi
chtl tim dén nhirng trai nghiém truc giac cua ban vé viéc 1a chinh ban thi

nhu thé nao. Chung ta khong di tim kiém tri thirc cua ban; chung ta dang



tim kiém nhing trai nghiém truc tiép tir ban. Ban thdy ddy, ban khong thé
that bai trong nhi€ém vu nay vi ban dang that su l1a chinh ban, moi lac moi
noi. Chung ta chi cdn nhan ra né. Tuy nhién, s& c6 nhitng khi ban cam thay
viéc nay khong don gian.

Céac chuong cua cubn sach nay sé 1a nhitng tim guong soi gitip ban
nhin thdy “ban than” tir nhiéu géc d6 khac nhau. Va mic du cudc hanh
trinh ma chiing ta sap bit dau 1a cudc hanh trinh tim linh, nhung tit ca moi
khia canh trong cudc séng ctia ban s& duoc hién thi. Yéu cau duy nhat d6i
vo1 ban la thanh that nhin vao chinh minh theo cach tu nhién, truc giac
nhat. Hay nh¢ rang, chung ta dang tim kiém gbc ré ctia “ban than” ban, co
nghia la chiing ta dang di tim chinh ban.

Khi doc qua nhitng trang ndy, ban s& nhan thay rang ban hiéu biét vé
mot s6 dé tai su rong nhiéu hon nhiing gi ban nghi. That ra 1 ban d3 biét
cach kham pha ban than minh; ban chi dang thiéu tap trung va mat phuong
huong ma thoéi. Mot khi thuc tam kiém tim, ban s& nhan ra rr:fmg ban khong
chi c6 kha ning tim thay chinh minh ma con c6 kha ning giai thoat cho ban
than. Ban c6 quyét tim lam diéu d6 hay khong hoan toan 1a chon Iya cia
ban. Nhung sau khi hoan thanh cudc hanh trinh qua cac chuong nay, ban s¢€
théy moi su déu rd rang, lam chu cudc doi minh, va s€ khong con dd 16i
cho ngudi khac. Ban s& biét chinh x4c can phai lam nhimg gi. Va néu ban
lua chon sé tiép tuc cudc hanh trinh kham pha ban than trong subt cudc doi
minh, ban s& cam nhan mot cach siu sic su ton trong cua ban than ddi véi
con nguoi thuc sy cia minh. Chi khi d6 ban méi hiéu duogc tron ven y
nghia sdu xa trong 151 khuyén: “Trudc hét phai thanh that v6i chinh ban

than minh”.
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Thién ha bui xodn 6c NGC 4414
Ban quyén hinh dnh: The Hubble Heritage Team (AURA/STScI/NASA)
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Chuong 1
Tieng noi trong dau ban

“OiNriéu ki bain Hebrmpiehié 1aled tdnced a§i (@61 dyngdhaginmhbd Ghétitiat dodbay Nanglidé:
tuc khong ngirng. Pa bao gio ban tu hoi tai sao nhiing cudc doi thoai nhu thé cit dien ra trong dau ban khong?

Bang cach nao tri 6c ban quyét dinh néi chuyén gi va khi nao can n6i? Bao nhiéu phan trim nhing 10i n6i dé bién
thanh sy that? Bao nhiéu phan trim nhing 16i néi d6 14 quan trong? Va néu ngay bay gid ban dang nghe thiy:
“T6i khong hiéu ban dang ndi cai gi. Toi khong nghe bt ky tiéng noi nao bén trong dau t6i ca!” — thi d6 chinh 1a
tiéng n6i ma chung ta dang dé cap dén.

Néu tinh tdo, ban s& ngay lap tirc ngimg lai, ling nghe giong néi nay, dé hiéu rd vé& nd. Van dé 13, ban kho ma
tinh tao dé c6 suy nghi khach quan. Ban cin phai lui lai va “quay nguoc cudn bang” dé nghe lai cudc tro chuyén
d6. Khi dang l4i xe, ban thudng nghe nhing cudc tro chuyén trong dau nhu:

“Khéng phai minh phai goi cho Fred sao? Minh phai goi cho anh 4y. Oi Chiia oi, khong thé tin dugc 1a minh
lai quén mét! Anh 4y s& ndi dién 1én cho ma xem. Chic anh dy s& ching bao gid néi chuyén véi minh nita. C6 18
minh nén ding lai va goi lién cho anh 4y. Khong. Minh khong mudn dimg xe ngay bay gio...”

Hay chu ¥ ring giong néi nay dam nhiém ca hai tuyén nhan vat cta cudc tro chuyén. N6 khong quan tim n6
ding vé phia giéi tuyén ndo, mién 1a né khién cho cudc noi chuyén dugc dién ra lién tuc. Khi ban mét méi va )
dd gidc ngu, c6 mot giong noi rui 1i bén trong du ban:

“Minh dang lam gi thé nay? Minh vin khong ngii dwoc. Minh da quén goi dién cho Fred. Minh dd nhé phai
goi khi ¢ trén xe nhung minh da khong goi. Néu bay gio minh khong goi... 6 doi d4, tré qua réi. Minh khong nén
g0i cho anh 4y bay gio. Minh tham chi con khong hiéu tai sao lai nghi vé chuyén nay. Minh can phai ngu. Oi troi,
gio thi minh khong thé chop mét. Minh khong cam thiy mét moi nira. Nhung ngay mai minh ¢ nhiéu viéc phai
lam, va minh phai day so6m.”

Chang c6 gi ngac nhién khi ban chang thé ngi! Tai sao ban c6 thé chiu dung duoc tiéng ndi c lai nhai subt
trong dau ban nhu thé? Ngay ca khi giong néi 6 nhe nhang va ém ai thi no van quiy nhidu moi thr ma ban dang
lam.

Néu ban danh thoi gian quan sat cudc ddi thoai dién ra trong dau thi diéu dau tién ban nhan thiy 1a n6 khong
bao gio ngimg lai. Khi ban dé mic no, no van cr bép xép, 1ém bém. Hiy tuong tugng néu ban thiy ai d6 dang di
bo gén ban ma lién tyc néi chuyén mot minh. Ban nghi hén ta that quai la. Ban sé ty hoi: “Néu anh ta 1a nguoi noi
va ciing chinh 13 ngudi nghe thi rd rang 13 anh ta biét minh s& néi gi tiép theo trudc khi anh ta néi ra diéu do. Vay
thi anh ta n6i dé lam gi?”. Piéu tuong ty cling xay ra d6i voi tiéng ndi bén trong dau ban. Tai sao no lai ty noi
chuyén? Chinh ban 1a ngudi dang néi, va ciing chinh ban 1a ngudi dang ling nghe. Va khi tiéng n6i d6 tranh luan
v6i chinh né, né dang tranh luan véi ai? Ai c6 thé gianh chién thang? That “hai ndo”. Hay lang nghe:

“Minh nghi 1a minh nén két hon. Khong! Ban biét 1a ban chua sin sang. Ban s& hdi han. Nhung minh yéu anh
ay. O, tién t6i di, ban ciing cam thdy nhu thé véi Tom. Liéu diéu gi s& xay ra néu ban da két hon v6i anh ta nhi?”

Néu quan sat mot cach can than, ban s& nhan ra rang tiéng néi iy chi dang ¢ ging tim mot noi thoai mai dé
nghi ngoi. N6 s& thay d6i gi6i tuyén trong chdp mét néu didu d6 c6 vé hitu ich. Va n6 khong yén ling ngay ca khi
nhan ra rang quyét dinh d6 13 sai 1dm. N6 chi can diéu chinh quan diém va tiép tuc “phat thanh”. Néu tap trung chu

¥, ban s€ nhén ra nhitng cudc ddi thoai bén trong nay déu theo nhitng “kiéu mau” cta nd. At hin ban s& sdc khi 1an
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dau nhan the‘iy tam tri ban “no6i” lién tuc. Tham chi, véi nd luc yéu 6t, ban c6 thé ¢ géng la hét dé bit no “cam
miéng”. Nhung rdi ban s& nhan ra ring d6 ciing chi 1a mot tiéng néi dang 1én giong dé quat lai tiéng noi kia:

“Im di! T6i mudn ngi. Sao ctr 1ai nhai sudt thé?”

RG rang 1a ban khong thé bat nd yén lang theo cach d6. Cach t6t nhat dé tu giai thoat khoi nhimng cudc tan gau
lién tu ti @6 1a Iui lai va xem xét n6 mot cach khach quan. Chi nén xem dé nhu la mét co ché phét am don thudn,
tao ra nhitng cau dbi thoai ma nghe nhu thé mét ai d6 dang tro chuyén véi ban. Ping nghi vé& no; chi nhan biét n6
thoi. Mac ké tiéng no6i d6 dang tham thi diéu gi, ndi dung nhu nhau ca thoi. Mac ké né dang dé cap dén nhiing diéu
t6t dep hay tAm thuong, xu xa hay thiéng liéng. Ching dang dé ban phai ban tim vi né ciing chi 1a mét tiéng noi
trong dau ban ma thoi. Trén thuc té, cach duy nhat dé “cach ly” ban véi tiéng néi nay 1a ngimg phan biét nhiing gi
n6 dang thao thao. Tir bo cai suy nghi rang cai nay né noi 1a ban con cai kia né noi khong phai 1a ban. Néu ban chua
¥ ling nghe thi & rang n6 khong phai 1a ban. Ban chinh 1 ngudi dang nghe tiéng n6i d6. Ban 1a ngudi nhan biét
n6 dang noi.

Ban van nghe thay no dang noi, phai khong? Hay thir khién n6 noi “xin chao”. Hay thir lap di 1ap lai mot vai
lin nita. Bay gio hiy hét “xin chao” vao trong ddu ban! Ban ¢ nghe thay chinh minh dang néi “xin chao” trong
dau khong? Han 14 ban c6 nghe thiy. C6 mét tiéng néi dang “oang oang” trong ddu ban, va ban chinh 1a ngudi
nhan biét tiéng noi 4y. Véan dé 1a ban d& dang nhan ra tiéng néi ay dang cat tiéng “xin chao”, nhung lai khé dé tinh
tao nhan thire rang bat ké no dang noéi gi thi n6 ciing dang dong vai nguoi néi con ban 1a nguoi dang ling nghe.
Tuyét ddi khong co gi khac ma tiéng n6i co thé dé cap dén ngoai ban. Gia str ban dang nhin vao ba dd vat — mot lo
hoa, mdt burc hinh va mét cudn sach — va sau d6 duge hoi rang: “Déi tugng nao trong s nay 1a ban?”. Ban s& phan
{mg: “Khong cai nao ca! Toi chi la ngudi dang nhin nhitng db vat ma ban dit trude mat t61. Bat ké ban dit cai gi
trudc mat toi thi toi van ludn 1a ngudi nhin n6”. Ban théy dfiy, d6 1a hanh dong cua mot chu thé dang nhan thirc
cac ddi tuong khac nhau. Diéu nay ciing dung véi tiéng ndi trong dau ban. Bt ké né néi gi thi ciing khong c6 gi
khac biét; ban 1a ngudi nhan thirc n6. Néu ban nghi ring mot phan tiéng noéi nay 1a ban con phan tiéng noéi kia
khong phai 14 ban thi ban di danh mét tinh khach quan. C6 1& ban mubn gan ban than minh cho cai phan dang noi
nhiing diéu tét dep, nhung nhimng 16i d6 thyc ra van chi 1a tiéng néi. Ban c6 thé thich nhimng gi n6 noi, nhung d6
khong phai 1a ban.

Khong gi quan trong ddi voi sy truong thanh thyc sy hon viéc ban nhan ra minh khong phai 14 tiéng noéi trong
dau ban — ban 1a nguoi nghe thay tiéng néi do. Néu khong hiéu ra diéu nay, ban s& tim cach phan biét diéu nao
trong vo s6 diéu tiéng néi dang dé cap thuc sy 1a ban. Nhén loai trai qua nhiéu thay ddi trong cai goi 1a “c géng
tim théy ban than minh”. Ho muén kham pha tiéng ndi nao, khia canh nao trong tinh cach cta ho maéi dich thyc 1a
ban than ho. Cau trd 101 kha don gian: Khong cai nao ca.

Néu xem xét mot cach khach quan, ban s& nhan ra rang phan 16n nhiing tiéng néi dang cat 1én trong diu déu
v6 nghia. Hau hét cac cudc noi chuyén déu chi lang phi thoi gian va ning luong. Sy that 1a phan 16n cudc sdng s&
mo ra tuong ng véi nhitng stc manh bén ngoai vuot khoi tam kiém so4t cua ban, bat ké tiéng nobi trong dau ban
dang ndi gi vé moi sy viéc dién ra. Piéu ndy twong tu nhu vao mdi tbi, ban ngdi xudng va suy nghi xem ban c6
mudn mat trdi moc 1én vao budi sang ngay hom sau khong. Diém mau chdt 1a mat troi van s& moc va van sé lan.
Hang ty diéu dang xay ra trén thé gioi nay. Bat ké ban c6 thé nghi gi vé tat ca nhiing gi ban mudn, nhung cudc
song van tiép dién nhu né vén thé.

That vay, suy nghi ciia ban anh huéng dén thé gidi nay cuc ky it so voi nhitng gi ban twong. Néu sin sang

khach quan dé quan st tat ca nhitng suy nghi ctia minh, ban s& nhén thay rang phan 16n chung khéng lién quan gi
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dén thé gidi nay. Chiing ching tac dong dén bat ctr cai gi hay bat ky ai, ngoai trir ban. Chung chi don gian khién
ban cam thdy t6t hon hay tdi t& hon vé nhitng diéu dang dién ra trong hién tai, nhitng diéu d xay ra trong qua khir,
hodc co thé s& xay dén trong tuong lai. Néu ban danh thoi gian dé hy vong ring ngay mai troi khong mua, ban
dang phi hoai thoi gian ciia chinh minh. Suy nghi ctia ban khong thay d6i duoc thoi tiét. Mot ngay nao d6 ban s&
nhan ra rang nhitng cudc tan gu “xam xi” trong ndi tim ching c6 ich gi, nén ching c6 1y do gi dé tam tri ban phai
lién tuc nghi “cho ra ngd ra khoai” moi thir. Cudi cing, ban sé& thiy ring nguyén nhan thyc su cua van dé khong
phai 14 ban than cudc séng. Chinh nhitng phan ing ddi voi cudc sbng ma tam tri tao nén méi thuc sy gay ra van
de.

Gio déy, cau hoi nghiém tic dat ra 1a: Néu phdn 16n nhimng gi tiéng néi nodi tim dé cap dén 1a vo nghia va
khong can thiét thi tai sao n6 van ton tai? Bi quyét dé giai dap cau hoi nay nam & viéc hiéu dugc 1y do nd néi, cau
chuyén né noi dén va thoi diém tiéng noi vang 1én trong dau. Vi dy, trong mot sb truong hop, 1y do khién tiéng néi
ndi tim cit 1én 1a mot vai Iy do 4m nude soi reo. DO 1a vi nang luong tich tu bén trong can dugc giai phong. Néu
quan sat mot cach khach quan, ban s& nhan thy rang khi c6 nhimng cam xtic cang thang, s¢ hai, hay ning lugng
tich tu do ¢6 qua nhiéu mong mudn bén trong, tiéng ndi d6 s& tré nén vo cung so6i ndi. Pidu nay dé dang nhén ra
khi ban ttc gidn ai 6 va cam thiy nhu mudn “xa” hét ra véi ho. Chi can xem tiéng noéi bén trong do 1én giong bao
nhiéu lan trude khi ban thuc sy nhan ra chung. Khi nang lugng tich tu bén trong co thé, ban théi thiic mudn lam
mot cai gi d6 dé “xir Iy n6. Tiéng noi d6 cir ri ra sudt cho dén khi nao ndi tim ban thiy on, va tiéng néi bén trong
d6 gitp ban giai phong nang lugng.

Tuy nhién, ban s& nhan ra ring ngay ca khi ban khong bi 1am phién béi mot diéu gi d6 cu thé thi tiéng ndi dy
van “phat loa”. Khi ban dang di dao b trén phd, c6 thé né s& ndi:

“Nhin con ché kia kia! N6 1a gidng Labrador! O, con mét con cho khac trong chiée xe kia nita. N6 gidng chi
cho6 dau tién cua t6i, Shadow. Oi, c6 mot chiéc xe Oldsmobile c6. N6 da timg doat cup Alaska ddy. Hiém khi co
thé bit gap mot chiéc nhu thé trén duong phd.”

N6 dang tuong thuat lai thé giéi xung quanh cho ban. Nhung tai sao ban can diéu nay? Ban da nhin thdy
nhiing gi dang dién ra; vay thi c6 ich loi gi khi lap lai nhitng diéu d6 voi ban lan nita thong qua tiéng néi trong dau
ban? Ban nén xem xét diéu nay ky cang hon. Chi cdn mot cai liéc mét ciing dii dé ban nam bit rit nhidu chi tiét
clia nhitng gi ban dang nhin thay. Khi nhin mét cai cdy, ban d& dang nhin thiy cac canh, 1 va nu hoa. Vay thi tai
sa0 ban phai dién dat thanh 15i nhitng gi ban d4 nhin thay?

“Nhin cdy son thi du kia kia. Nhimg chiéc 14 xanh mon mén 1am ndi bat nhiing bong hoa tring mudt trong
that dep. Nhin xem, qua troi hoa ludn kia. Oi, phu kin ca cay!”

Néu nghién ctru diéu nay mot cach can than, ban s& nhan ra r.';“lng doan tuong thuat do khién ban cam th'?iy thoai
mai hon véi thé gidi xung quanh. Gidng nhu viéc ngdi ngay sau ghé l4i s& khién ban cam thiy nhu thé moi diéu
déu nim trong tam kiém so4t cua ban hon. Ban thuc su cam théy ¢6 mdi lién hé nao do6 véi chung. Cai cay khong
chi 1a mét céi cay binh thuong khong lién quan gi dén ban trén trai dat nay; d6 1a cai cdy ma ban nhin thdy, dt tén
cho nd va nhan xét vé nd. Bing cach dién dat nd thanh 16i trong tm tri minh, ban d4 mang nhimg 4n twong ban
dau vé thé gisi vao vuong qudc tu duy cua riéng ban. O d6, n6 tré nén tuong hop v6i nhitng suy nghi khac cua
ban, nhitng suy nghi tao nén hé thong gi4 tri va nhiing trai nghiém trudc day ctia ban.

Hay danh ra it phiit dé xem xét su khac biét giira trai nghiém ciia ban ddi voi thé giGi bén ngoai va cac phan
{tng cta ban véi thé gisi bén trong. Khi ban suy nghi, ban tiy y tao ra bat ky y nghi ndo ban muén trong tam tri, va

nhiing ¥ nghi nay dugc biéu dat thong qua tiéng néi. Ban rat quen véi viéc khién ban than thoai mai trong san choi
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clia tAm tri, tao ra va xoay chuyén cic suy nghi ctia minh. Thé giéi noi tim nay 1a méi truong nam duéi sy kiém
so4t ctia ban. Con thé gioi bén ngoai thi lai van hanh theo nhitng quy ludt riéng ciia n6. Khi tiéng noi thuat lai thé
gidi bén ngoai vai ban, nhirg y nghi méi duoc dua vao ndy s& song hanh cung véi tit ca nhitng ¥ nghi khac da c6
san bén trong clia ban. Tt ca nhing y nghi nay s& tron 1an va thyc sy anh huéng dén cam nhan cta ban vé thé gidi
xung quanh. Cudi cing thi nhitng gi ban dang cam nhan vé thé gisi thuc ra 1a mot sy dién dat hoan toan mang tinh
c4 nhan cua riéng ban chir khong phai 1a kinh nghiém nguyén so, chwa chon loc vé nhitng gi thuc sy dién ra bén
ngoai. Cach ma tdm tri ban van hanh dé diéu khién nhimg tri nghiém bén ngoai nhu thé nay gitip ban nhu mot
cong cu “giam sdc” khi thyc té xay ra. Vi dy, vao bét ky thoi diém nao d6, mat ban nhin thiy v6 sé su vat, su viéc,
nhung ban chi cé thé ké lai mot vai didu trong sb do. Nhirng diéu ban thao luan trong tam tri 1a nhitng diéu quan
trong dbi v6i ban. Nho ¢6 hinh thuce tién xur 1y tinh té nay, ban co thé kiém soat cac kinh nghiém thyc té xay ra dé
tat ca chung déu tuong thich v&i nhau trong tim tri ban. Y thirc cia ban thyc ra dang trai nghiém mé hinh hién
thyc trong tam tri cua riéng ban, chir khong phai 1a hién thyc “géc”.

Ban can phai quan sat k§ qua trinh nay bai vi ban thyc hién n6 trong moi thoi diém. Ban dang di bo ngoai troi
vao mua dong, ban bét dau run, va tiéng noi vang 1én: “Troi lanh qua!”. Vay thi diéu nay gitip gi cho ban? Ban di
biét 1a troi lanh. Ban la nguoi dang trai nghiém cai lanh. Tai sao n6 noéi voi ban diéu nay? Ban tai hién lai thé gidi
trong tAm tri vi ban mudn kiém soét tam tri ctia minh trong khi khong thé kiém soét thé gi¢i. D6 1a Iy do ban noi
vé diéu d6 trong tam tri. Vi ban khong thé tiép nhén thé gidi theo cach ban mudn, ban s& néi vé no trong tam tri,
phan xét no, than phién vé nd, va sau d6 quyét dinh s& lam diéu gi v6i né. Diu nay khién ban cam thdy dwoc chu
dong hon. Khi co thé ban gip lanh, c6 1& ban s& chang thé lam gi dé tic dong dén thoi tiét. Nhung khi tam tri ban
biéu dat “Lanh qua!”, ban c6 thé n6i: “Chung ta sip vé dén nha rdi, chi mot vai phut nira thoi”. Va rdi ban cam
thiy tot hon. Trong thé gi6i tur duy, ban luén ludn c6 thé 1am mot sb diéu dé kiém soat trai nghiém ctia ban than.

V& co ban, ban tai tao lai thé gidi bén ngoai vao bén trong ban, va sau do ban séng trong tam tri ciia chinh
minh. Didu gi s& xay ra néu ban quyét dinh khong tiép tuc lam diéu nay? Néu ban quyét dinh khong dé tim tri
tuong thuat lai moi viéc dién ra, ma thay vao d6 chi ling im quan sat thé gidi, ban s& cam théy nhu dang pho méac
minh cho thé gi6i bén ngoai va s& thay bét an. D6 1a vi ban khong yén tam khi khong biét didu gi s& xay ra tiép
theo, va tam tri ban ciing dd quen v&i viéc hd trg ban. N6 lam didu nay bang cach xi 1y nhitng kinh nghiém hién
tai cua ban theo cach khién cho chung phu hop véi nhitng quan diém cua ban trong qua khir va ca tim nhin cua
ban trong twong lai. Tt ca diéu nay gitip tao cho ban cam giac minh c6 kha ning kiém soat. Néu tim tri ban khong
lam diéu nay, ban s& cam thay cuc ky bat an. Thyc t& qua “tran trui” voi da sb chung ta, vi vy chung ta ding tim
tri dé xoa dju no.

Roi ban s& nhan ra rang tam tri lai nhai sudt ngay vi ban giao viéc cho né. Ban str dung n6 nhu mét co ché bao
vé, mot hinh thirc phong thi. Noi cho cung, né khién ban cam thiy an toan hon. Chimg nao ban con mudn lam
diéu nay thi chirng d6 ban con bi budc phai lién tuc sir dung tam tri dé 1am “tdm dém” bao vé cho ban d6i pho véi
cudc sdng, thay vi song thuc su. Thé gidi nay dang mo ra va hau nhu khong c6 méi lién hé nao véi ban hay nhiing
suy nghi ctia ban. N6 da tdn tai lau doi tir trude khi ban dén, va sé tiép tuc hién dién dai lau sau khi ban roi di. Ban
nhan danh nd lyc gan két thé gioi nhung thuc ra 1a chi dang nd lyc khién minh cam thiy an 6n.

Su trudng thanh c4 nhan thyc thu doi hoi ban phai nd luc vurgt mic dé hoan thién phﬁn ban than chua 6n va
can bao vé cua chinh ban. Didu nay dugc thuc hién bang cach luén ghi nhd ring ban 1a chii thé nhan biét tiéng néi
trong tam tri minh. D6 méi that su 1a cach giai quyét van dé. C6 mot phan chu thé bén trong ludn ¥ thirc dwoc viée

ban khong ngimg ndi v6i chinh minh vé ban than ban — chu thé d6 ludn im lang. Im ling 1 con duong dan dén
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chiéu sdu ciia con ngudi ban. Viée y thirc rang ban dang quan st tiéng noéi trong tim tri dong nghia véi viéc ban
dang dung trén ngudng clra ciia mot cude hanh trinh ndi tim tuyét voi. Néu duge sir dung ding cach, tiéng noi noi
tam ma da timg gay lo lang, phan tm va rdi loan than kinh c6 thé trd thanh bé phong cho su thire tinh tdm linh
thuc sy. Hay tim hiéu vé cai phan chii thé quan sat tiéng noi bén trong ban, va rdi ban s& thau hiéu mot trong

nhitng bi an 16n nhat cua tao hoda.
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Chuong 2
Nguoi ban cung phong

v trudng thanh vé tdm linh hoan toan phu thudc vao nhan thirc
rang cach duy nhat dé tim thy sy binh an va min nguyén 1a ngling
suy nghi vé ban thdn minh. Ban chi buéc qua ngudng ctra trudng thanh khi
ban nhan ra rang cai “t6i” — ma dang khong nging huyén thuyén bén trong
ban — s& khong bao gid cam thdy thoa man. Cai “t6i” d6 ludén gip ric rdi
vOi moOt van dé nao d6. Thanh that mot chat nhé, co lac nao ban thuc su
khong bi phién nhidu boi bat ky chuyén gi chua? Ric réi nay xay ra tiép
ngay sau khi ban vira giai quyét xong mot rac roi khac. Va néu khon ngoan,
ban s& nhan ra rang sau khi van dé nay qua di, s& c6 van dé khac xay dén.
Piém mau chét 13, ban s& khong bao gid thoat khoi cac ric rdi cho dén
khi ban thoat khoi cai phan “t6i” c6 qua nhiéu ric réi bén trong ban. Khi
mot van dé quay nhidu tdm tri ban, ding hoi: “Minh nén 1am gi véi n6?”,
ma hay hoi: “Phan nao trong minh dang bi phién nhiéu boi sy viéc nay?”.
Néu ban hoi: “Minh nén lam gi v&1 nd?”, tlrc 1a ban da bét dau tin rﬁng thuc
su dang c6 mot ric rdi bén ngoai ma ban can phai giai quyét. Néu ban
mudn binh yén khi d6i mat véi moi van dé minh gip phai, ban phai nhin
nhan lai xem mot tinh huéng nhu thé nao thi duge xem 1a mot ric rdi. Néu
ban dang cam thdy ghen tudng, thay vi c6 gang tim cach bao vé ban than,
hay héi: “Phan nao trong minh dang ndi con ghen?”. Piéu nay sé& khién ban
nhin vao ban than va nhan biét rang c6 mot phan cai “t6i” dang c6 van dé
vo1 su ghen tuong.
Mot khi da nhan biét 16 cai phan chu thé dang bi phién nhiéu, hay hoi:

“Ai la nguo1 nhan thay diéu nay? Ai nhan biét dugc su xao tron ndi tam
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nay?”. Pit cdu hoi nay 1a giai phap d6i v6i moi van dé cta ban. Qua that,
néu ban c6 thé nhan ra sy x4o tréon do thi co nghia ban khong phai la no.
Qua trinh nhan thic mot didu gi d6 doi hoi mot mdi quan hé chu thé -
khach thé. Chu thé duoc goi 1a “Nhéan ching” vi dong vai tro 1a ngudi nhin
thdy diéu dang dién ra. Khach thé 1a cai ban dang nhin thay, trong trudong
hop nay 1a nhitng rdi loan cta tAm tri. Viéc ban duy tri nhan thirc khach
quan vé moi van dé bén trong sé& giup ban khong bi lac mat minh trong tinh
hudng bén ngoai. Pay 1a khac biét cha yéu gitra nguoi ¢ doi séng thién vé
tam linh va nguoi c6 doi séng thién vé thé gidi bén ngoai. Séng doi séng
thién vé thé gidi vat chat bén ngoai khong c6 nghia 1a ban co tién hodc dia
vi xa hoi. Ban chon cach séng nay c6 nghia la ban thuong tim kiém & thé
gidi bén ngoai giai phap cho nhimg van dé ndi tai cia ban. Ban cho rang
néu ban thay doi nhirng thir bén ngoai, ban sé& on. Nhung trong thuc té,
chua ai thuc su tré nén 6n hon bang cach thay d6i nhitg thir bén ngoai. S&
ludn nay sinh van dé tiép theo. Giai phap thuc té duy nhat 13 luén dung ¢ vi
tri cta “Nhan chimg” va hoan toan thay d6i huéng tim kiém giai phap cho
van dé cua ban.

Pé dat duoc trang thai tu do ndi tdm thuc su, ban phai c6 kha nang
quan sat van dé mot cach khach quan thay vi bi lac 16i trong d6. Khong giai
phap nao co thé ton tai khi ban bi lac trong truong ning luong ctia mot van
dé. Moi nguoi s& nhan thay rang ban chang thé nao ddi pho t6t véi mot tinh
hudng néu ban dang lo ling, sg hii hay tirc gidn véi nd. Van dé dau tién
ban phai xr 1y 13 cach ban phan tng voi moi van dé. Ban s& khong thé nao
giai quyét bat ctr tinh hudng gi xay ra bén ngoai cho dén khi ban nhan biét
tdm anh hudng cua tinh hudng d6 di véi tinh than bén trong ctia ban. Cac
van dé thuong khong nhu vé bé ngoai cta chung. Khi du sang sudt dé nhan

biét, ban s€ thay rang van dé thuc sy nam & cho ¢o6 diéu gi d6 bén trong ban

17



thuong hay gip rac rdi v6i hau hét moi chuyén dién ra bén ngoai. Bude dau
tién 13 phai d6i phé voi cai phan d6 trong ban. Piéu nay doi hoi sy thay d6i
tor “y thic giai phap ngoai tai” thanh “y thuc giai phap ndi tai”. Ban phai
pha v& thoi quen cho rang giai phap cho van dé bén trong cta ban 13 sap
xép lai nhitng thir & bén ngoai. Giai phap lau dai duy nhat d6i v6i cac van
dé bén trong cua ban 1a di sdu vao bén trong va budng bo di cai phan nao
cua ban ma hay gap van dé voi hién thue bén ngoai. Mot khi 1am duoc diéu
d6, ban s& cam thay dé dang dé giai quyét moi van dé con lai.

Thuc su ¢6 cach dé budng bo di cai phan bén trong ban vén ludén nhin
nhan moi thir déu c6 van dé. Nghe c6 vé nhu qua kho khan, nhung khong
han vay. Thuc su c6 mot phﬁn trong con nguoi ban co thé duoc tach riéng
ra khoi tinh huéng cam xtc thai qua cua chinh ban. Ban co6 thé quan sat
chinh ban than ban dang ghen tuéng hodc gian dit. Ban khong can phai nghi
vé nod hay phan tich n6; ban chi co thé nhén thirc vé sy tn tai cta nd. Ai 1a
ngudi nhin thay tit ca diéu nay? Ai dang nhan biét nhiing thay ddi xay ra
bén trong ban? Khi ban n61 vdi mot ngudi ban: “Luc nao ndi chuyén voi
Tom t& cling théy rat kho chiu”. Lam sao ban biét 1a ban kho chiu? Ban biét
thé vi ban & trong su kho chiu d6 va nhin thiy nhiing gi dang xay ra trong
d6. Co sy tach bi¢t gitra ban va cam gidc tirc gian hay ghen tudng. Ban la
nguoi ¢ trong cam xuc dé va dang nhan biét chung. Mot khi ban ¢ vao vi tri
ctia nhan thirc, ban ¢6 thé thoat khoi nhirng x40 tron ndi tAm nay. Budc dau
ban hdy tip quan sat. Chi can biét ring ban ¥ thirc 13 minh nhan biét tit ca
nhimg gi dang dién ra bén trong. That don gian! Diéu ban s& nhan thiy la
ban dang quan sat tinh cach ctia mdt con nguoi voi tat ca nhitng diém manh
va diém yéu cta ho. Nhu thé c6 ai d6 dang & cing ban. Ban ciing c6 thé néi

rang ban dang c6 mdt “ngudi ban cung phong”.
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Néu ban muén gip nguoi ban cing phong d6, chi can c¢d ging “ngdi
yén” bén trong ban than ban mot lac, trong trang thai hoan toan mot minh
va yén lang. Ban c6 quyén lam vay; d6 1a lanh dja nodi tAm cta ban. Nhung
thay vi tim théy su tinh tai, ban lai nghe cudc tan gau lién tu bat tan:

“Tai sao minh lai lam diéu ndy nhi? Minh c6 nhitng tht quan trong hon
can lam. That lang phi thoi gian! Khong c6 ai ¢ day ngoai minh. Tét ca
nhimng diéu nay c6 nghia gi ch?”

P6 1a ltc nguoi ban cing phong hién dién. Ban ¢6 ¥ dinh ban dau ro
rang 1a s€ tinh tai bén trong, nhung ngudi ban cung phong khong chiu hop
tac. Khong chi khi ban ¢6 ging yén ling, ngudi ban nay ludn c¢é chuyén dé
n6i vé moi thtr ban nhin thay: “Minh thich né. Minh khong thich né. Cai
nay tot. Cai kia x4u”. Ngudi ban cuing phong d6 ctr thao thao bét tuyét. Ban
thuong khong nhan thdy vi ban khong ngimg lai dé quan sat mot cach
khach quan. Ban qua nhap tim dén ndi khong nhan ra rang ban dang bi thoi
mién dé lang nghe nguoi ban ndy noi.

Vé co ban, ban khong don ddc. Co hai khia canh riéng biét cua con
nguoi bén trong ban. Khia canh dau tién 13 ban, 1a sy nhan biét, 13 nhan
chtng, 1a chu thé dwa ra nhitng mong mudn c6 cha dich cia ban; va khia
canh khac 13 nhitng gi ban dang quan sat. Van dé 13, cai phan ma ban dang
quan sat d6 khong bao gior “tt tiéng”. Néu ban c6 thé tir bo cai phan do di,
tham chi chi trong mot khoanh khéc, thi ban s& tin huong dugc mot ky
nghi mat binh yén va thanh than chua tting cé.

Hay tuong tugng s& nhu thé nao néu ban khong phai mang nguoi ban
cung phong nay theo cing ban khip moi noi. Bé c¢6 duge mot su phat trién
tam linh thuc sy, ban can phai thoat khoi tinh trang kho khan nay. Nhung
trudc tién ban phai nhan ra rang tinh trang nay gidong nhu ban dang bi khoa

trai trong mot can phong vai mot ngudi ky quic. Trong bat ky tinh hubng
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hay hoan canh ndo, ngudi ban cung phong cling c¢6 thé dot nhién quyét
dinh: “T6i khéng mudn ¢ day. To6i khong mudn lam diéu nay. Toi khong
mudn noéi chuyén véi nguoi nay”. Ban s& ngay tirc khic cam thiy cing
thang va khong thoai mai. Ngudi ban ciing phong c6 thé pha hiy bat ky cai
gi ban dang 1am ma khong bao trudc mot khic ndo. “Anh ta” co thé lam
hong ngay cudi ctia ban, hay thdm chi 13 dém tdn hon cta ban! Cai phan
“t6i” d6 cua ban c6 thé huy hoai tat tin tat moi thi, va nd thuong lam thé.

Ban mua mdt chiéc xe hoi méi keng va rat dep. Nhung moi 14n ban 14
nd, nguoi ban cing phong trong tim tri ban lai tim thdy mot nhuoc diém
nao d6 ctia né. Tiéng nodi bén trong ban ctr tiép tuc chi ra moi mot tiéng rit
nho, mdi mot cu rung l4c nhe, dén tan khi ban khong con yéu thich chiéc xe
nita. Ngay khi ban nhén ra diéu nay c6 thé anh hudng ra sao dén cudc séng
ctia ban, ban mdi san sang dé trudng thanh vé tam linh. Ban sén sang dé
thay d6i thuc su khi ban néi ra nhitng diéu sau ddy: “Hay nhin lai ma xem.
Chuyén nay dang phd hong cudc séng ciia minh. Minh dang c¢6 ging dé
sdng mot cudc séng yén binh va cd ¥ nghia, nhung lac ndo minh ciing cam
thay nhu dang ngdi trén ngon nui lira. Bat cr lic ndo ngudi ban ciing phong
nay cling c6 thé pha binh, tran ap va chién d4u voi nhiing gi dang xay ra.
Hom nay thi ‘anh ban nay’ thich mot ai d6, nhung hom sau thi ‘anh ta’ lai
so1 moi chi trich moi viéc ma ngudi do lam. Cudc séng cua minh 1a mét mo
hdn don chi vi cai nguoi ban dang song bén trong minh day luén cudng
diéu hoa vé moi tha”. Khi ban nhan thay diéu ndy, va hoc cach khong gin
két v6i ngudi ban cing phong ndy nira 1a lic ban san sang dé giai phong
cho ban than minh.

Néu ban chua dat téi vi tri nhan thire nay, chi can ban bat dau quan sat.
Hay danh mot ngdy dé quan sat tit tdn tit moi diéu ma ngudi ban cing

phong lam. Hay bat dau vao budi sdng va xem li€u ban c6 thé nhan biét
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ngudi ban ndy dang noi gi trong timg tinh hudng khéng. Mdi khi ban gip ai
d6, mdi 1an dién thoai d6 chudng, chi can chu y quan sat. Thoi diém thich
hop dé quan sat cudc ndi chuyén ciia ngudi ban nay 1a khi ban dang tim.
Chi can dé ¥ nhiing diéu ma tiéng noi dé dang dé cap dén, ban s& nhan ra 1a
n6 khong dé ban tim yén mot gidy phut nao. Tam 1a dé 1am sach co thé,
khong phai 1a dé theo ddi cudc dam thoai khong hoi két cua tam tri. Hay
xem liéu ban co6 thé du tinh thic trong subt toan bd cudc nobi chuyén dé
nhan thic diéu gi dang dién ra. Ban sé& vo cung kinh ngac vé ban than minh
bdi nhitng diéu ban modi kham pha. Cudc néi chuyén khong ngimg nhay tir
chu dé nay sang chu dé khac. Ban nhan ra 1a cudc ddi thoai lién tu bét tan
nay khién cho ban nhiéu loan than kinh dén ndi ban khong tin ré‘mg trudc
gid nd van xay ra véi ban. Nhung qua dung 13 thé!

Ban phéi ludn tinh tdo quan sat néu mudn thoat khoi diéu nay. Ban
khong can phai lam bat cur diéu gi cu thé; ban chi can ludn sang sudt va
khon ngoan ddi v&i moi tinh huéng khé chiu ma ban d6i mit. Ban can nhan
ra rang bang moi cach phai giup ngudi ban cing phong trong tam tri két
thuc m& hdn don nay. Néu ban mubn ngudi ban nay duoc binh yén ¢ bén
trong ban, ban s& phai chan chinh tinh trang nay.

Cach dé biét ngudi ban cung phong thuc su nhu thé nao 1a cho “anh ta”
hién than ra bén ngoai. Hay tudng tuong rang ngudi ban cung phong cia
ban 1a mot ca thé doc 1ap, vo1 mot tam tri va co thé riéng. Ban tin vao diéu
nay bang cach hinh dung ra mot nhan cach tron ven tir nhitng gi ban dang
nghe trong tAm tri va tudng twong ndé nhu mot ngudi dang nodi voi ban & thé
gidi thye. Chi can tudng tuong rang mot nguoi khac dang biéu dat moi diéu
ma tiéng noéi ndi tdm dé cap dén. Ban hdy danh tron mot ngdy voi ngudi

ban do.
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Ban dang ngdi xem chuong trinh truyén hinh yéu thich nhu thuong 18.
Chi khac 13, gid day ban dang ngdi cing voi ngudi ban néi trén. Ban sé
nghe doan ddc thoai lién mién, twong tu nhu trudc gid van xay ra bén trong
tam tri ban, chi khac 1a gid ddy ngudi phat ra tiéng noi dang ngdi ké bén
ban trén ghé truong ky va tu néi véi chinh né:

“Ban d3 tat dén ¢ tang dudi chua? Tt hon hét 1a di kiém tra di. Khong
phai bay gio, t6i s& lam sau. T6i mudn xem xong chuong trinh di. Khong,
lam lién gio di. D6 1a 1y do vi sao héa don tién dién cao nhu thé.”

Ban ngdi yén ling trong so hii, theo ddi tat ca nhitng diéu nay. Vai gidy
sau, nguoi ban cung trudng ky lai bi cuén theo mot cudc tranh cii khéc:

“Nay, toi muén an mot cai gi d6! Toi dang thém banh pizza. Khong,
ban khong thé in pizza ngay bay gio; xa qua, khong lai xe di ndi dau.
Nhung t6i d6i bung. Khi nao thi t6i ¢6 thé an dugc?”

Trong su ngac nhién cua ban, nhiitng dot ddi thoai mau thudn gay hon
loan than kinh ndy van ct tiép dién khong nging nghi. Va nhu thé vin
chua du, thay vi chi don gian 13 xem ti vi, ngudi ndy bat dau dung 10i noi
dé phan ung lai bat ctr diéu gi dién ra trén man hinh. Va r6i, khi nhin thay
mot méi toc do xuat hién trong chuong trinh, nguoi ban cing trudng ky lai
bat dau 1Am bam vé nguoi chéng/vq cli va cudc ly hon dau kho. Sau do,
tiéng la hét bat ddu — c nhu thé ngudi chong/ve d6 dang cd mit trong
phong véi ban! Va rdi noé nging la hét, ciing dot ngdt nhur khi nd bat dau.
Luc d6, ban thdy minh thu minh vao mét goc truong ky voi nd luc tuyét
vong tranh anh ban cung phong dang bi rdi loan nay cang xa cang tot.

Ban c6 dam thuc hién thtr nghiém nay khong? Ban cu dé anh ban cung
phong nay tiép tuc noi, va cd gang hinh dung ra mot nguoi thue thu dang
sdng bén trong ban va tudng twong nhu giong nodi cla anh ta dang oang

oang bén tai. Hay cho n6 mdt than xac va dit nd trong thé gidi hién thuc
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nhu mot nguoi binh thuong. Hiy dé cai “nguoi” dang ¢ bén ngoai trd
chuyén véi ban néi chinh xac nhitng gi ma tiéng néi cua tdm tri ban dang
no6i. Hay khién nguoi d6 tré thanh ngudi ban than nhat cia ban. Rt cude
thi ban khong c6 nhiéu nguoi ban ma ban co thé danh toan thoi gian cho ho
va tuyét ddi chu ¥ ling nghe moi 101 ho noi?

Ban s€ cam théy thé nao néu thuc sy c6 mot ai do bén ngoai ndi voi ban
theo ding cach ma tiéng nodi ndi tim dang nodi v6i ban? Ban s& lam gi voi
mot ngudi mé miéng néi tat ca nhitng gi ma tiéng néi tam tri ban dang no6i?
Sau mot khoang thoi gian rat ngan, han ban s& yéu cau ho hdy tranh xa ban
ra mai mai. Vay ma gio day, khi tdm tri bén trong ban li€n tuc 1ai nhai, ban
tham chi con khong phan tng gi ca. Ban dé mic nd giy cho ban bao nhiéu
rac rdi, ban van léng nghe. Ban con cham chu léng nghe moi diéu no noi.
Tam tri kéo ban ra khoi nhitng gi ban dang lam du cho viéc do6 co6 thu vi
dén ¢ ndo, dé chu ¥ ling nghe bt cr cai gi ma nd néi. Hay tudng tuong
ban dang c6 mot moi quan hé nghiém tac va sap két hon. Ban dang 1ai xe
dén ddm cudi ciia minh va tiéng noi trong tam tri ban kéu lén:

“Co I¢ day khong phai 1a nguoi thich hop voi minh. Minh thyc sy lo
ling vé diéu nay. Minh nén lam gi day?”

Néu mot ngudi nao d6 & bén ngoai ndi didu nay, ban sé 1o di. Nhung
Vo1 tiéng noi bén trong, ban cam théy ban mic ng tiéng no1 d6 mot cau tra
10i. Ban cam thdy can phai thuyét phuc tdm trang dang lo ling rang day la
ngudi thich hop, néu khong thi nd sé khong dé ban budc chin vao gido
duong. C6 nghia 1a ban rit xem trong moi thir xay ra tac dong dén than
kinh bén trong ban. Ban biét rang néu minh khong lang nghe no, nd s& quiy
nhiéu ban mdi ngay trong cudc sdng:

“T6i da bao ban dung két hon. Toi da noi 1a toi khong chic chin rdi

"7
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Piém mau chdt khong thé phii nhan 1a: Néu bang cach nao d6 ma tiéng
no6i hién 16 trong mot con ngudi thue thy, va ban phai mang ngudi nay theo
khiap moi noi, ban s& khong thé chiju dung anh ta du chi mot ngay. Néu ai
do6 héi ban nguoi ban moi trong nhu thé nao, ban s& tra 10i: “Pay la mdt
ngudi bi 1di loan nghiém trong. Chi can tra tir dién tir ‘rdi loan than kinh’
va ban s€ hinh dung ra ngay”.

Trong truong hop ban da trai qua mot ngay cung véi nguoi ban do theo
cach ké trén, ban c6 nghi 1 minh s& tiép tuc tim dén nguoi ban d6 dé xin
101 khuyén khong? Sau khi chimg kién tan suit nguoi ndy thay doi y kién,
d6 mau thuan cta ho trong quéa nhiéu dé tai, va muc phan tng thai qua cia
ho, 1i€u co6 bao gid ban yéu cau ho thiét lap mbi quan hé hoac xin ho tu van
vé tai chinh? That ngac nhién la ban lam diéu d6 trong moi khoanh khéc
cua cudc séng. bat nguoi ban nay tré nguoc lai ding vi tri bén trong ban,
“anh ta” chinh 1 “ngudi” tlr trudc toi nay van nodi cho ban biét can lam gi
vo1 moi khia canh trong cudc séng cua ban. Ban da bao gid dé tAm kiém tra
tinh x4c thuc cta nhitng 10i khuyén d6 chwa? Bao nhiéu lan tiéng néi 4y
hoan toan sai?

“Co ay khong quan tim dén ban nita. D6 1a 1y do c6 Ay khong goi dién.
C6 ay du dinh s& chia tay voi ban vao tdi nay. Toi ¢6 thé cam thiy diéu do
dang dén gﬁn; Tbi biét ma. Tham chi ban khong can phai tra 161 dién thoai
néu cb ay goi.”

Ba muoi phut sau, chuéng dién thoai reo va dé la ban gai cua ban. Co
ay dén tré vi hom nay 1a ky niém mot nim yéu nhau va co iy dang chudn bi
mot bira t6i bat ngd. Ban qua ddi ngac nhién, vi ban hoan toan khong nhé
t61 ngay 18 ky niém. C6 ay noi co ay dang trén dudong dén don ban. Oi, ban
qua phan khich, va tiéng noi trong dau ban gio lai dang huyén thuyén vé

viéc cO ay tuyét voi dén mirc nao. Nhung ban khong quén di€u gi do cha?
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Ban da quén mat 16i khuyén tdi té ma tiéng no1 ndi tdm dua ra cho ban va
khién ban phai dau kho trong nira tiéng vira qua?

Piéu gi sé xay ra néu ban thué mot chuyén gia tu van cac mbi quan hé
ma ho lai cho ban 101 khuyén khing khiép d6? Ho da hoan toan hiéu sai
toan b tinh huéng. May thay, néu nghe theo 15i ctia chuyén gia tu van nay,
ban d3 khong nghe dién thoai. Han ban s& sa thai tay chuyén gia nay ngay
1ap tirc? Lam sao ban con cé thé tin tudng 101 khuyén cua ho sau khi nhan
théy ho d3 sai 1dm nhu thé nao? O, ban c6 du dinh s& sa thai nguoi ban
cung phong trong tim tri ban khong? Chét lai thi 10i khuyén va phan tich
tinh hudng cta nd hoan toan sai. Ay vdy ma, ban khong bao gid quy trach
nhiém cho nhitng ric r6i ma ngudi ban bén trong ndy giy ra. That vay, lan
ti khi “anh ta” dua ra 10i khuyén, ban lai dong tai 1én nghe. Piéu d6 hop 1y
ching? Bao nhiéu 1an tiéng noi d6 dua ra phan doan sai vé nhitng gi dang
xay ra hodc s& xay ra? C6 1& viéc dang lam nhét bay gio 1a hiy ludn y thuc
duogc ban dang nghe theo 161 khuyén cua ai.

Sau mot thoi gian cd ging thuc hanh tu quan sat va nhan thirc, ban sé
nhan ra rang ban qua 1a dang c6 van dé. Ban s& nhan thay rang ban chi co
mot vain dé trong subt cude doi, va ban dang xem xét nd. N6 g?m nhu la
phan 16n nguyén nhan ctia moi van dé ma ban timg gip phai. Gio day cau
hoi dat ra cho ban 1a: “Lam sao dé thoat khoi ké gdy rac rdi bén trong
nay?”. Piéu dau tién ban nhan ra 1a ban khong c6 hy vong thoat khoi no trir
khi ban thuc sy mudn. Cho dén khi ban quan sat ngudi ban cung phong du
lau dé thyc sy hiéu tinh trang kho chiu ma ban dang vuéng vao, tir 46 ban
m&i ¢6 co sé cho nhitng thuc hanh gitp ban dbi pho véi van dé cua tam tri.
Mot khi ban quyét dinh giai thoat ban than khoi nhitng 10i néi cuong diéu
clia tAm tri, ban méi sin sang dung nap nhimg bai giang 1y thuyét va hudng

dan vé ky thuat. Ban s& c6 co hoi ing dung ching vao thuc té.
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Ban sé& cam thdy nhe nhdm khi biét rang ban khong phai 13 nguoi dau
tién gap van dé nay. C6 nhimg nguoi di trudc ban di d6i mat voi tinh
huéng twong ty. Nhiéu nguoi trong s6 ho tim kiém sy huéng dan tir nhimng
bac thay trong linh vuc tri thirc ndy. Ho dugc cung cap nhiing bai giang 1y
thuyét va hudng dan vé cac ky thuat, chéng han nhu yoga, dugc tao ra dé
hd tro trong qué trinh nay. Yoga khong chi gitp co thé ban khoe manh, mic
du né thue sy dem lai két qua d6. Yoga con gitip cung cap nhing kién thirc
gitip ban thoat khoi tinh trang kho chiu, nhing kién thtrc c6 thé giai phong
ban. M6t khi ban xem trang thai tu do noi tai trd thanh y nghia cude séng
ctia ban thi s& c6 nhitng bai tap luyén tinh than c6 thé giup ban. Nhitng bai
tap thuc hanh nay 1 nhitng gi ban lam v&i thoi gian cua ban dé giai phong
ban than ban khoi chinh ban. Cudi cung, ban s& hiéu rang ban phai tach ban
than ra khoi tdm 1y ctia ban. Ban lam diéu ndy bang cach dinh hudng lai
cudc séng khi da thong sudt moi thir va khong dé tam tri dao dong gay ra
nhitng can trd cho ban. Y chi ctia ban s& di manh dé chién thang théi quen
lang nghe tiéng n6i bén trong. Khong co gi ma ban khong thé 1am. Y chi
ctia ban quan trong hon tit thay moi diéu.

Néu mudn giai phong chinh minh, trudc hét ban phai du tinh tio dé
hiéu tinh trang kho khin cta ban. Tiép dén ban phai cam két véi chinh
minh, quyét tam tim kiém sy ty do trong tam tri. Ban quyét tam nhu thé
cudc séng cua ban phu thudc vao diéu d6; ma ding 1a nhu thé. Vi ctt nhu
bay gio, cudc séng cua ban khong phai cta riéng ban; nd thudc vé ngudi
ban cung phong trong tim tri ctia ban, d6 1a tim 1y. Ban phai ldy lai cudc
séng cua ban. Hiy dung vimg ¢ vi thé ctua ngudi lam ching va ty minh
thoat khoi tdm anh hudéng ma tdm tri theo thoi quen van gy ra cho ban.

Day 1a cudc song cia ban — hay doi lai no.
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Chuong 3
Ban la ai?

amana Maharshi (1879 - 1950), bac thdy vi dai trong truyén

théng yoga, ting noi rang dé duy tri tu do ndi tim ngudi ta ludn

phai thanh that dit cau hoi: “Tbi 1a ai?”. Ong day ring diéu nay con quan

trong hon ca viéc doc sach, luyén than chq, hay di dén nhirng noi tho tu.

Chi can hoi: “T6i 1a ai? Ai dang nhin thay khi t6i nhin thay? Ai dang nghe
thay khi toi nghe thay? Ai dang nhan biét rang t6i biét? Toi 13 ai?”.

Chung ta hiy kham phé cau hoi nay bang cach choi mét tro choi. Gia
vO nhu ban va t61 dang tro chuyén véi nhau. Thong thuong, trong van hoa
phuong Tay, khi mét ai d6 tién dén gan ban va hoi: “Xin 15i, ban 1 ai?”,
ban khong qud trach ho vi cau hoi nay khong co6 gi 1a qua “sau kin”. Ban
no6i voi ho tén ciia ban, Sally Smith chang han. Nhung toi s& thir thach thém
phan tng nay bang cach ldy ra mot to gidy va viét cic chir cai S-a-l-l-y S-
m-i-t-h, sau d6 dua cho ban. C6 that dang la ban khong — mot tap hop cac
chir cai? P6 1a ngudi dang nhin thy khi ban nhin thay? RS rang 1a khong,
vi vay ban noi:

“Q, ban nghi ngd cling phai, toi xin dinh chinh. Toi khong phai 1a Sally
Smith. Do chi 1a cai tén nguoi ta goi té1. B 1a mdt danh hiéu. Thuc ra to1 1a
vo cua Frank Smith.”

Khong thé nao, tham chi con khong diing trong xa hoi thoi nay. Sao ban
c¢6 thé 1a vo cta Frank Smith? Khong 18 ban dang ndi rang ban di khong
ton tai trudc khi gip Frank, va ban s& khong con ton tai néu ong dy qua doi
hay ban tai hon? Vo cua Frank Smith khong that su 1a ban. Mot 14n nira, d6

chi 1a mot danh hiéu khac, két qua cia mot tinh huéng khac hoac mét su
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kién ma ban da tung tham gia. Nhung vay thi, ban 1a ai? Lan nay ban tra
1o1:

“Duoc roi, bay gid toi s& tip trung hon vao cau hoi cta ban. Tén goi
ctia toi 1a Sally Smith. Téi sinh nim 1965 tai New York. Téi séng ¢ Queens
vo1 ba me to61, Harry va Mary Jones, mai cho dén nam 1én nim. Sau do
chung t6i chuyén dén New Jersey va t61 hoc & truong Tiéu hoc Newark. Toi
toan dat diém A & trudng, va khi hoc 16p nam, toi déng vai Dorothy trong
v& kich Wizard of Oz (Phu thuy xt&t Oz). Toi bat dau hen ho vao nim 16p
chin, va nguoi ban trai dau tién cua toi tén Joe. Toi hoc Pai hoc Rutgers, tai
d6 toi da gip va két hon véi Frank Smith. D6 1a con ngudi t6i.”

Tam ngung ¢ day, do 1a mdt cau chuyén thu vi, nhung t61 khong hoi
ban vé nhimg gi dd xay ra voi ban tir khi ban chao doi. Toéi d hoi ban:
“Ban 13 ai?”. Ban ké lai tat ca nhiing trai nghiém nay, nhung nguoi co
nhitng trai nghiém nay la ai? Phai chang ban da khong trai qua nhiing trai
nghiém d6 va nhan thuc vé sy ton tai ctia ban néu ban hoc tai mot truong
dai hoc khac?

Va thé 13 ban nghién ngdm diéu nay, roi nhan ra 13 chua lan nao trong
doi ban timg dat cau hoi d6 cho chinh minh va thuc sy mudn biét diéu do.
Toi1 1a ai? Do 1a cau hoi ma Ramana Maharshi dang dat ra. Nghe vay, ban
suy nghi nghiém tic hon va no:

“Vay thi, t6i 13 co thé dang chiém khong gian nay. Toi cao 1,68 mét va
nang 61 kg, va to1 & day.”

Khi ban 14 Dorothy trong v& kich hoi 16p nam, ban chua cao dén 1,68
mét, ban chi mo1 cao 1,38 mét. Vay thi ban la ai trong hai nguoi nay? Ban
l1a nguodi cao 1,68 mét bay gio hay la nguoi cao 1,38 mét trude day? Ban da
khong tdn tai 1a chinh ban khi ban 1a Dorothy? Ban tra 101 t61 1a ban c6 &

d6. Vay ban chinh 1a nguoi da trai nghiém vai Dorothy trong v& kich hoi
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16p nam va ciing chinh 14 ngudi bay gio dang ¢b gang tra 1i cau hoi cia
t6i? Hai nguoi nay déu 1a chinh ban sao?

Cé 1€ chung ta can 1ui lai mot 14t dé hoi mot s cau tham do trude khi
tré lai cAu hoi chinh. Khi ban mudi tudi, ban han da nhin vao guong va
thdy co thé cia mot em bé muoi tudi? Po phai ching cling chinh 14 cing
mot con ngudi ma biy gio ban dang nhin thiy trong co thé mot ngudi
truong thanh? Nhimng gi ban nhin thiy di thay d6i, nhung con ban — ngudi
dang nhin vao su viéc nay — thi sao? Su tdn tai co tinh lién tuc khong? Co
phai 12 cing mot ban thé nhin vao guong tuy & cach xa nhau nhiéu nim
khong? Ban phai nghién ngdm diéu nay that can than. Thém mét s6 cau hoi
khac: Khi nam ngu mdi dém, ban c6 mo khong? Nguodi ndm mo 13 ai? Mo
nghia 13 gi? Ban tra 1oi: “O, n6 giéng mot thudc phim dién ra trong tAm tri
to1 va to1 xem no”. A1 xem nd? “Chinh t61!” D6 cling chinh la ngudi dang
nhin vao guong a? Vay nguoi dang doc nhitng dong nay, nguoi dang nhin
vao guong va thay nhimg gidc mo déu cung 1a mot ngudi, 1a ban phai
khong? Khi thirc gidc, ban biét rang ban di thdy gidc mo d6. Pay 1a tinh
lién tuc ctia nhan thirc sang sudt vé sy séng. Ramana Maharshi chi dang hoi
nhirg cau hoi rat don gian: Ai dang nhin thdy khi ban nhin thiy? Ai dang
nghe thay khi ban nghe thy? Ai thay nhitng gidc mo? Ai nhin vao hinh anh
trong guong? Ai 1a nguoi dang c6 tat ca nhitng trai nghiém nay? Néu cd
gang dua ra nhitng cau tra 10i trung thyc va theo truc giac, cau tra 1oi cla
ban chi don gian 13: “T6i. Chinh 13 t6i. T6i dang & day trai nghiém tat ca
nhirng diéu nay”. Do 1a cau tra 10i tot nhat cta ban.

That dé dang dé nhan ra rang ban khong phai 1a d6i tugng ma ban nhin
thdy. D6 12 mot truong hop dién hinh ctia chi thé - khach thé. Chinh 1a ban,
chu thé, dang nhin vao cac khach thé. Vi vdy chung ta khong can phai xem

xét ting khach thé trong vii tru va néi rang khach thé d6 khong phai 1a ban.
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Chung ta c6 thé rat d& dang khai quat bang cach ndi rang néu ban 1a ngudi
dang nhin mot cai gi do thi cai d6 khong phai 1a ban. Vi vay, ngay lap tuc
ban thdy duoc nhitng gi khong phai 1 ban: ban khong phai 1a thé gii bén
ngoadi. Ban 13 nguoi dang o bén trong co thé ban va nhin ra thé gidi do.

That don gian. Bay gio it nhat 1a ching ta di loai trir duoc vo s6 thir
bén ngoai. Nhung ban 13 ai? Va ban ¢ dau néu ban khong & bén ngoai véi
tat ca nhimg th khac? Ban chi can tinh tdo quan sat va nhén ra rang vi tri
ctia ban 1a s& ludn ¢ bén trong dé cam nhan moi thir ngay ca khi cac d6i
tugng bén ngoai bién mat. Hiy tudng tuong ban s& cam thay so hii biét bao
nhiéu. Ban ciing ¢ thé cam thay that vong, va tham chi tirc gian. Nhung ai
1a nguoi dang cam thay nhimg diéu nay? Mot lan nita ban noi: “T6i!”. Va
d6 1a cau tra 10i chinh xac. Cung 1a mot “t6i” trai nghiém ca thé gidi bén
ngoai va ca nhiing cam xac bén trong.

Pé hiéu thong sudt vé diéu nay, hiy tuong turong ban dang quan sat mot
con chd choi ngoai troi. POt nhién ban nghe thdy mot 4m thanh ngay phia
sau ban — mot tiéng rit, gidng nhu cua mot con ran chudng! Liéu ban van
nhin con ché véi cing d6 tip trung nhu trudc? Tat nhién 1a khong. Trong
1ong ban dang cam thdy cuc ky hoang hét. Mic du con ché van dang choi
trudc mat ban, nhung ban hoan toan bi cudn theo trai nghiém s¢ hai. Tat ca
su cht ¥ ctia ban ¢ thé nhanh chong bi nhan chim trong nhitng cam xuc
ctia ban. Nhung ai 1a ngudi cam thay so hii? Khong phai ciing chinh 14 ban,
nguodi dang quan sat cha ché sao? Ai la nguoi c6 cam xuc yéu thuong khi
ban cam thiy yéu thuong? Ban c6 cam thiy yéu thwong nhiéu dén ndi kho
giit duoc su sang sudt khong? Ban co thé tré nén qua chim dam trong
nhitg cam xuc ndi tdm dep d&, hodc nhitng ndi so hai khung khiép trong
long dén @6 kho tap trung vao cac dbi twong bén ngoai. Vé ban chét, cac

khach thé bén trong va bén ngoai tranh gianh dé thu hat sy chi ¥ cta ban.
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Ban & d6 voi ca hai trai nghiém bén trong va bén ngoai — nhung ai méi la
ban that su?

Pé kham pha sdu hon vé diéu nay, ban hiy tra 15i thém mot cau hoi
khéc: “Co bao gio ban khong cd nhitng trai nghiém cam xic nao ma thay
vao d6 chi 13 cam giac an tinh trong 10ng khong? Ban van ton tai ¢ d6
nhung chi nhan théy su tinh tai yén binh. Sau cung, ban s¢€ bit dau nhén ra
rang thé gidi bén ngoai va dong chay ctia cam xtc ndi tim dén rdi di. Chi
c6 ban, van ludén & do, trai nghiém tat c4, thi van nhan thirc mét cach co y
thire vé bat ky diéu gi dién ra trude mat ban.

Nhung ban dang ¢ dau? Co 1& ching ta tim thiy ban trong nhitng suy
nghi ctia ban. René Descartes, mot triét gia vi dai, da ting noi rﬁng: “To1 tu
duy nén toi ton tai”. Nhung d6 c6 that 1a nhiing gi dang dién ra khong? Tir
dién dinh nghia dong tir “tu duy” 1a “hinh thanh céc y nghi, sir dung tri 6c
dé xem xét cac ¥ tuong va dua ra danh gia” (Microsoft Encarta 2007). Cau
hoi dat ra 1a, ai dang sir dung tri 6c¢ dé hinh thanh cac y nghi va sau do
chuyén bién ching thanh nhitng ¥ tudong va danh gid? Liéu nguoi trai
nghiém nhitng ¥ nghi c6 ton tai khong ngay céa khi nhitng ¥ nghi khong ton
tai? That may 1a ban khong can phai suy nghi vé diéu nay. Ban van dang
nhén thire rat o rang vé su hién dién ctia chinh minh, y thuc vé su ton tai
cia ban ma khéng cin su hd tro cta cac ¥ nghi. Chang han nhu khi ban
nhap thién sdu, nhitng ¥ nghi déu ngimg lai. Ban biét ring ching dang
nging lai. Ban khong “tu duy” vé diéu nay, ban chi don gian nhén biét 1a
dang “khong co suy nghi nao ca”. Ban xuat thién va néi: “Oi, t6i dd nhap
thién sau, va day 13 1an dau tién nhitng ¥ nghi cua toi hoan toan ngimg lai.
To61 da & mot noi hoan toan binh yén, hai hoa va tinh lang”. Néu ban dang &
doé trai nghi€ém sy binh an khi nhiing suy nghi ctia ban ngung lai thi rd rang

1a sy ton tai ctia ban khong phu thudc vao hoat dong tu duy.
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Suy nghi c6 thé ngimg lai, va ciing c6 thé cuc ky ndo loan, 6n a0. Doi
khi ban c6 nhiéu suy nghi hon nhitng thoi diém khac. Tham chi ban c6 thé
noi v6i ai d6: “Tam tri t6i dang khién toi phat dién. Ké tir lic nd noi véi toi
nhitng diéu do, t6i khong tai nao ngu dugc. TAm tri t6i khong ngimg suy
nghi mién man”. TAm tri cta ai? Ai la ngudi dang dé ¥ dén nhitng suy nghi
nay? C6 phai 1a ban khong? Ban c6 dang nghe thiy nhiing suy nghi bén
trong tdm tri ban khong? Ban c6 ¥ thirc dugc vé su ton tai clia nhitng suy
nghi nay khong? That ra thi ban khong thé loai bo ching phai khong? Néu
ban bat dau c6 mot suy nghi ma ban khong thich, ban han 1a kho 1ong khién
n6 bién mat phai khong? Con ngudi ddu tranh véi tu tudng trong moi thoi
diém. Ai 1a ngudi nhan biét cac suy nghi, va ai 13 nguoi dau tranh voi
chung? Boi thé ching ta mo1 noi réng, ban c¢6 mbi quan h¢ chu thé - khach
thé voi nhitng suy nghi cta ban. Ban 1a chi thé, con cac suy nghi chi 1a d6i
tugng (khach thé) ma ban c6 thé nhan thic duge. Ban khong phai 1a suy
nghi ctia ban. Ban chi don gian nhan biét cac suy nghi cta ban. Cudi cing
ban noi:

“Puoc r6i, minh khong phai 1a bat cir cai gi trong thé gidi bén ngoai va
cling khong phai 1a cac cam xtic vé thé gidi bén ngoai d6. Nhing khach thé
ngoai tai va ndi tai nay dén roi di, va minh 1a nguoi trai nghiém ching. Hon
nita, minh cling khéng phai 1a nhimg suy nghi. Cac suy nghi c6 thé yén
lang hodc 6n do, vui vé hay budn chan. Suy nghi ciing chi 12 nhiing d6i
twong khac ma minh nhan thic duoc. Néu vay thi, minh Ia ai?”

Van dé tré nén nghiém tac hon: “Toi 14 ai? Ai dang c6 tat ca nhimng trai
nghiém vé thé chét, cam xtic va tinh than nay?”. Vi vy, ban suy ngam cau
hoi nay sau hon mot chat, bang cach budng bo nhimg trai nghiém noi trén
va chu y xem khi khong c6 nhitng trai nghiém doé thi con “ai” & lai trong

tam tri ban khong. Ban s€ nhan ra ai that su 1a nguoi dang c6 nhiing trai
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nghiém nay. Cudi cung, mic do nhan thic bén trong cua ban s€ di dén
diém mau chdt, noi ma ban nhén ra ré‘mg, ban — nguoi trai nghiém — ¢ mat
nang luc dac biét. Va nang luc dac biét do6 1a su nhan biét, tam thirc, mot
truc giac vé su ton tai. Ban nhén biét dugc sy hién dién cua chinh ban & bén
trong. Ban khong can phai suy nghi gi ca vé diéu nay; ban chi nhan biét.
Ban co thé suy nghi vé n6 néu ban mudn, nhung ban s€ nhan biét rr:fmg ban
dang nghi vé nd. Ban ton tai bat ké tu duy hay khong tu duy.

Pé cam nhan rd hon vé diéu ndy, ching ta hdy 1am mot thir nghiém vé
tam thirc. Chi can nhin thoang qua mét cin phong, hay ludt mit ra ngoai
cira so, ngay tuc khéc ban c6 thé nhin théy moi thir trudc mét ban mét cach
chi tiét. Ban dé& dang nhan thay tat ca ddi tuong trong tam mat, & gan va ¢
xa. Khong can phai di chuyén dau hodc mat, ban van thu nhan duogc tat ca
cac chi tiét phuc tap cia nhimg vat ma ban nhin thiy ngay. Hiy quan st tat
c4 mau sic, sy bién d6i cua anh sang, thd god cla dd ndi that, kién trac cua
tda nha, sy khac nhau cta vo cay va 1a. Hay thuc hién tat ca nhitng diéu nay
cung lic ma khong suy nghi gi vé chung. Khong can phai suy nghi gi ca;
ban chi can nhin chung. Bay gid, hiy ¢6 ging dung nhirng suy nghi dé tach
biét, dat tén va mo ta nhitng chi tiét phirc tap cta cac ddi tuong ma ban
nhin thay. Tiéng noi ndi tAm ctia ban mat bao lau dé dién ta tat ca nhiing chi
tiét d6 voi ban néu so véi viéc thau nhan tat ca cung mot lic qua con mét
tam thirc? Khi ban chi nhin ma khong phai tao ra nhirng suy nghi, tdm thuc
ctia ban dé dang nhan biét va linh hoi day du tit ca nhiing gi ma né nhin
thay.

Tam thire 1a tir dién dat & mirc cao nhat ma ban c6 thé nghi dén. Khong
tlr ndo co thé cao hon va sau sic hon tir “tdm thic”. Tam thirc 14 sy nhan
thirc thuan tiy. Nhung nhan thtc 1 gi? Ching ta hdy lam mot thir nghiém

khéc. Gia du ban dang ¢ trong mot can phong, nhin vao mét nhém ngudi va
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mot cdy dan piano. Bay gio hdy vo nhu cdy dan piano khong con ton tai
trong thé gidi ctia ban. Ban ¢6 gip ric rdi dang ké nao khi vo nhu thé
khong? Ban dap 10i: “Khong, chang co rac rdi ndo. Toi chang lién quan gi
vo1 nhitng cay dan piano ca”. Puoc thdi, vay hady vo nhu nhitng nguoi
trong phong déu khong con ton tai nira. Ban van 6n chir? Ban c6 thé kiém
soat dugc tinh hudng nay khong? Ban tra 10i: “Chac chin r6i, t6i thich &
mot minh”. Bay giod, hdy vo nhu nhan thirc ctia ban khong tdn tai. Chi can
“tat” n6 di. Bay gio ban van 6n chi?

S& nhu thé nao néu nhan thic cia ban khong tdn tai? Diéu nay thuc su
khéa don gidn — nghia 1a ban ciling khong c6 mat ¢ d6. Nghia 1a khong co sy
nhan biét vé “cai t6i”. S& khong co ai ¢ trong tinh hubng d6 dé néi rang:
“Q, t6i timg c6 mat & ddy, nhung bay gio toi khong con & day nira”. S&
khong c6 nhan thirc vé sy ton tai. Va néu khong c¢6 nhan thire vé su ton tai,
hay tam thirc, thi s& khong co gi ca. Vay co cac khach thé khong? Khong
biét duge. Néu khong co ai dé nhan thic vé cac khach thé thi viée chung
ton tai hay khong ton tai tré nén hoan toan chang co ¥ nghia gi. Mic ké co
bao nhiéu thr trudc mit ban, néu ban tit tim thic di thi sé khong cé gi ca.
Tuy nhién, néu ban c6 tdm thurc, s& khong co chuyén gi d6 dién ra trudc
mat ban ma ban lai nhan thic réng khong c6 gi ca. Thuc su chfmg co gi
phuc tap, diéu nay sang to nhu ban ngay.

Va bay gio, néu t6i hoi ban: “Ban 14 ai?”, ban sé tra 15i:

“T61 la nguot quan sat. Toi1 1a nguoi quan sat tir bén trong, to1 nhin ra va
nhan thirc dugc nhitng su kién, ¥ nghi, va cam xac ludt qua trudc mét toi.”

Néu ban tién bude sau hon, ban s& dén noi ban thyuc su séng. Ban séng
O vi tri cia tam thirc. Séng mot doi séng tam linh thuc su, khong can mot
su cb gang hay chu dich nao. Pon gian nhu viéc ban dwa mat nhin ra ngoai

va nhan biét tat ca nhiing gi ban thay, cudi cung ban s& an vi du xa tr bén
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trong ban dé c6 thé nhin thay tit ca suy nghi va cam x(c bén trong minh,
cling nhu hinh thai bén ngoai. T4t ca nhitng khach thé nay déu & phia trudc
ban. Suy nghi ¢ bén trong — gan ban hon, cam xuc & xa hon mot chut, con
hinh thai & cach xa nhat — bén ngoai kia. Plmg sau tat ca 1a ban. Ban & sau
bén trong dén ndi ban y thic duoc rang d6 chinh 1a noi ¢ thuong truc cia
ban. O mdi giai doan cta cudc séng, ban nhin thdy nhitng suy nghi, cam
xuc, va khach thé khac nhau lu6t qua phia truéc minh. Nhung ban ludn 1a
ngudi tinh thire nhan biét tt ca nhitng diéu do.

Bay gio ban dang ¢ trung tdm cua tim thirc. Ban & dang sau tat ca, chi
quan sat thoi. Po6 1a ngdi nha thuc su cua ban. Néu dem tat ca moi thir di thi
ban van con & do, nhan biét ré‘mg moi thir da khong con ¢ d6. Nhung néu
dem trung tam cua tam thuc di thi khong con gi cd. Trung tdm doé 1a vi tri
quan sat cua Ban than. Tur vi tri d6, ban nhan biét réng cO vy nghi, cam xuc
va van vat dang xAm nhdp vao bén trong ban thong qua cac gidc quan. Piéu
khéac biét 1a ban biét rr?mg ban dang nhan thac. B6 1a vi tri cua Buddhist
Self!)) (ban ngi theo dao Phat), Hindu Atman‘® (tiéu nga theo dao Hindu)
va Judeo-Christian Soul (linh hén theo dao Ki-t6 Do Thai gido). Ban sé&
thay duoc diéu bi an tuyét diéu mot khi ban dit minh vao vi tri d6, su bén
trong.

() Theo dién giai ciia BPitc Phdt trong cuén Mahayana
Mahaparinirvana Sutra (dwoc dich boi Kosho Yamamoto vao nam 1973).

@) Atman: Tiéu ngd (tr ding trong An D¢ gido), trong cuon The
innermost essence of each individual (Merriam - Webster 2003) (Tam dich:

Ban chat sdu xa cua moi cd nhan).
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Chuong 4
Ban nga sang suot

0 mot loai giéc mo dugc goi 1a mo tinh, tirc 1a ban biét ban dang
mo. Néu ban mo thdy minh dang bay, ban biét ban dang bay. Ban
nghi: “I, xem nay! Minh dang mo thdy minh dang bay. Minh s& bay qua
d6”. Ban thyc sy du tinh tdo dé biét ban dang bay trong gidc mo va ban
dang mo gidc mo d6. Gidc mo d6 khac xa v&i nhitng gidec mo thong thuong
khi ban hoan toan chim vao giéc mo. Ban phan biét dugc su khac nhau nay
cling gidng y nhu khi ban thiy duogc su khac nhau giira viéc biét minh dang
nhan biét trong cudc song hang ngdy, va khong biét minh dang nhan biét.
Khi ban 1a mot nguoi c6 nhan thirc, ban khong con tré nén ddm chim hoan
toan vao cac su kién xung quanh ban. Thay vao do, bén trong ban luén
nhan biét rang ban chinh 13 nguoi dang trai nghiém céc su viéc xay ra va ca
nhirng suy nghi, cam xuc ddi vai nhirng su viéc d6. Khi mdt ¥ nghi duoc
tao ra trong trang thai c6 nhan thuc thi thay vi lac 161 trong do, ban s& van
biét rang ban 1a nguoi dang cd y nghi d6. Ban sang sudt, minh man.

Piéu nay khoi 1én mot s6 cau hoi tha vi. Néu ban 1a céi chi thé ¢ bén
trong ban dang trai nghi¢m tat ca nhirng diéu nay thi tai sao lai c6 su tdn tai
cta nhiéu cép do nhan thirc khac nhau? Khi ban & tai vi tri nhan thirc cua
Ban than, ban s¢ tinh tdo va sang sudt. Vay ban ¢ dau khi ban khong & vi tri
du sau trong Ban than dé trd thanh nguoi tiép nhan co6 ¥ thirc tit ca nhimng
gi ma ban dang trai qua?

Trude hét, tam thirc so hitu cai goi 13 “kha ning tap trung”. P6 1a mot
phﬁn tw nhién cta tAm thic. Ban chét cia tdm thic 1a sy nhan biét, va sy

nhan biét c6 kha nang di€u chinh dé tré nén nhan biét nhi€u hon vé mot su
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viéc va nhan biét it hon v& mot sy viéc khac. Noi cach khac, nd co kha
ning tu diéu khién su tap trung vao nhitng khach thé nhat dinh. Gido vién
noi: “Téap trung nghe thay noi nay!”. Piéu d6 c6 nghia la gi? Nghia 14 ban
phai tap trung ¥ thirc vao mot noi. Gido vién nghi 1a ban tu biét cach dé 1am
viéc nay. Vay ai day ban cach 1am? Tur 16p may ¢ trudng trung hoc ban da
duoc day cach nim bét y thirc va chuyén dich né dén mot chd nao do6 dé tap
trung vao mot didu gi ddy? Khong ai day ban ca. Do 1a truc giac va tu
nhién. Ban ludn tu biét cach lam diéu do.

Vi vay, chiing ta déu biét rang tdm thirc c6 ton tai; chi 1a ching ta khong
thuong ban vé n6 ma thoi. Co 18 ban da di qua cac bac tiéu hoc, trung hoc
va dai hoc ma khong nghe bét ky ai thao ludn vé ban chét cua tam thirc.
May man thay, ban chat ciia tdm thic duoc nghién ciru rat ky trong cac
phap mén sdu sic, nhu yoga chang han. That vy, nhitng bai giang yoga c6
xua déu ban nhiéu vé tim thuc.

Céch t6t nhat dé tim hiéu vé tim thirc 13 thong qua trai nghiém truc tiép
cua riéng ban. Vi du, ban biét rat rd rf?mg tam thirc ctia ban c6 thé nhan biét
cung luc nhiéu d6i tuong thudc nhiéu linh vuc khac nhau, hodc c6 thé chi
tap trung vao mot d6i twong dén muc khong nhan biét duge bat ky d6i
twong nao khac. Po6 1a hién tugng xay ra khi ban bi lac trong suy nghi. Ban
c6 thé dang doc, va sau d6 dot nhién khong doc nita. Viéc nay xay ra nhu
com bita. Ban bat chot chuyén sang suy nghi mién man vé mét diéu gi
khac. Nhitng d6i tugng bén ngoai hodc nhitng ¥ nghi bén trong chi thu hut
dugc su cha y cua ban vao mét thoi diém nao d6 théi. Nhung du tap trung
vao thé gidi bén ngoai hay nhitng suy nghi bén trong thi d6 déu cung la
nhan thtrc.

Piéu mau chét 1a tim thire co kha ning tap trung vao nhimng thir khac

nhau. Chu thé tdm thirc c¢6 kha ning tip trung nhan thic 1én nhiing d6i
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tuong cu thé mot cach chon loc. Néu Iui lai quan sat, ban s€ nhan théy o0
rang rang cac khach thé lién tuc ludt qua trudc mat ban & ca ba cp do: suy
nghi, cam xuc va thé xac. Khi ban khong & vi tri trung tdm cua tam thiec,
tam thirc cta ban s& ludn bi hut vé mét hodc nhiéu khach thé dang dién ra
trudc mat ban va tap trung dén chung. Néu ban tip trung nhiéu dén muc
nao do, y thirc nhan biét ciia ban s& ddm minh vao khach thé. Tap trung dén
mirc né khong con biét rang noé dang nhan thic vé khach thé; no chi trd nén
¥ thire vé mot khach thé. Ban c6 bao gid dé ¥ rang khi ban dang tip trung
qua sdu vao mot chuong trinh ti vi, dén murc ban s& chang dé y 1a ban dang
ngdi & dau hodc nhing gi khic dang dién ra trong phong?

Nhitng khach thé chang han nhu ti vi 1a vi du hoan hdo nhat dé ching ta
quan sat cach ma trung tdm tdm thirc cua chung ta chuyén tir trang thai
nhan thirc vé Ban than sang tinh trang chim ddm vao khach thé ma ching ta
dang tap trung vao. Piém khac biét 14 thay vi ngdi trong phong khach say
sura xem ti vi, ban ngéi ¢ vi tri trung tam cua tam thic va chim dim vao
man hinh cda tdm tri, theo doi nhitng cam xuc va nhiing hinh anh truéce
mat. Khi ban tip trung vao thé gidi ciia cac giac quan, thé gidi nay sé kéo
ban vao. Va rdi, nhitng phan tng vé mit cam xtc va tri gidc sé& kéo ban vao
sau hon. Luc do, ban s€ khong con an vi tai trung tam nhan thuc vé Ban
than nita; ban da bi nhan chim vao nhirng thr trong tu nhu chuong trinh ti
vi ma ban dang xem bén trong tam tri cua ban.

Hay quan sat “nhirng chuong trinh ti vi” bén trong tam tri d6. Ban c6
mot kiéu suy nghi co ban ludn dién ra xung quanh ban. Kiéu suy nghi nay
khong thay ddi tai moi thdi diém. Ban cam théy quen thudc va thoai mai
v6i kiéu suy nghi thong thuong nay gidng nhu dang & trong khong gian
song than thudc cia gia dinh ban. Nhitng cam xtc bén trong ban ciing theo

mot quy chuan riéng: mot muac do so hai nhat dinh, mot cép do yéu thuong
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nhét dinh va mot nguong bt an nhat dinh. Ban biét rﬁng néu nhirng su viéc
nao dé xay ra, mot hoac nhiéu cam xuc kiéu nhu trén sé bung 1én va chi
phéi phén 16n nhan thic cua ban. Roi, cubi cung chung s¢€ 6n dinh lai ¢
muc chuin ban dau. Ban biét o diéu nay nén tam tri ban luén ban ron dé
dam bao khong co diéu gi xay ra bat ngo tao nén nhiing r6i loan. That vay,
ban qua ban tdm dén viéc kiém soat thé gidi y nghi, cam xtc va cam giac
vat ly ctia ban dén ndi ban hau nhu khong biét chinh minh dang & trong do.
Pay 14 trang thai binh thuong dbi véi hau hét moi ngudi.

Khi ban dang ¢ trong trang thai “lac tr61” nay, ban s€ hoan toan bi chim
dam trong cac khach thé nhu suy nghi, cam xuc va cic gidc quan, dén ndi
ban quén bing chu thé. Ngay bay gio, ban dang ngdi ¢ vi tri trung tdm cia
tam thirc dé xem chuong trinh truyén hinh trong tdm tri ban. Nhung c6 qué
nhiéu ddi tuong hép dan khién tdm thrc ctia ban sao lang, dén do ban
khong thé gilt minh dé khong bi chung cudn hut. Sy 16i cudn cta ching qua
ap dao! P6 1a nhitng hinh anh séng dong ba chiéu. Chung ¢ moi noi xung
quanh ban. T4t ca céc giac quan cua ban déu hat ban vao — thi giac, thinh
giac, vi giac, khiru giac va xtic giac — va ca nhirng cam xtc va suy nghi cua
ban. Nhung thyuc ra ban van dang con an vi & bén trong nhin ra quan sat tat
ca nhitng khach thé nay. Twong tu nhu mat troi khong roi bo vi tri ciia nd
trén bau troi dé chiéu sang cac vat thé bang anh sang chéi chang ctia minh,
tam thirc ciing ludn & vi tri trung tAm cta nd dé chiéu nhan thic 1én cac
khach thé nhu hinh thé, suy nghi va cam xuc. Néu ban mudn & lai vi tri
trung tdm cua tam tri ban, chi can lap di lap lai cau no1 “xin chao” bén
trong ban. Va roi ban nhén ra rr:fmg ban dang nhan biét suy nghi d6. Pung
nghi nhiéu vé viéc nhan thirc nod; chi xem d6 don thuan 1a mot suy nghi nhu

moi suy nghi khac ma thoi. Pon gian chi can thu gian va nhan biét rang ban
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dang nghe thiy tiéng “xin chao” vang 1én trong tim tri. D6 1a vi tri tim
thirc trung tam cua ban.

Bay gid chung ta hiy chuyén tir man anh nho sang man anh rong.
Chung ta s€ nghién ctru tdm thic vo1 vi du vé mot bod phim. Khi di xem
phim, ban dé ban than chim dam trong bo phim. D6 1a mot phan cia trai
nghiém xem phim. V&i mdt bo phim, ban st dung hai giac quan: thi giac va
thinh giac. Va viéc hai gic quan nay dong bd voi nhau 13 rat quan trong.
Néu khong thi ban ching thé ndo tip trung vao bd phim. Hiy tuong tuong
ban dang xem phim James Bond ma phan 4m thanh khong dong bd voi cac
canh phim. Thay vi ddm minh trong thé giéi 40 diéu ctia b phim, ban s&
nhan ra rang ban dang ngdi trong rap chiéu phim va c6 diéu gi d6 khong
6n. Nhung do nhac nén va cac canh phim thudng déng bo v4i nhau mot
cach hoan hao nén bd phim s€ thu hut toan bd nhan thirc cia ban va ban
quén rang ban dang ngdi trong rap chiéu phim. Ban quén di nhitng suy nghi
va cam xUc clia minh, va tdm thic cua ban bi cudén hat vao bo phim. Ban
hay nghi xem khac nhau nhu thé ndo giita viéc ngdi xem phim bén canh
nhirg nguoi la trong mét rap chiéu phim lanh, tdi véi viéc chim dam vao
mot bo phim dén murc ban hoan toan khong chu ¥ dén moi thtr xung quanh.
That ra, voi mét bd phim cé ndi dung 161 cudn, c6 18 ban s& trai qua hai
tiéng ma hoan toan khong dé y gi toi ban than minh. Vi thé, sy déng bo cla
hinh anh va 4m thanh 13 rat quan trong néu ban mudn tdm thirc cia minh
hoan toan bi hut vao bd phim. Va d6 méi chi 1a hai trong sé cac gidc quan
cua ban.

Piéu gi s& xay ra khi trai nghiém cta ban vé mot b phim sir dung ca
khuru giae va vi giac? Hay tudng tuong ban dang xem mdt by phim ma khi
dién vién dang an thi ban cling ném dugc vi va ngai thdy mui cia mén an.

Chac chan ban s€ bi bd phim d6 cuon hut. Cam giadc dau vao tang gap doi,
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va do d6 s6 luong khach thé 16i cudn tAm thirc ctia ban ciing ting gap doi.
Thinh giac, thi giac, vi giac, khiru giac, va chiing ta van chua dé cap dén
mot gidc quan quan trong nita — ban s€ mudn thir mot 1an duoc dén mot rap
chiéu phim c6 trai nghiém xtc giac ch? Khi trai nghiém ca nim giac quan
cung lac, ban s€ quén mét sy tdn tai ciia minh. Néu tt ca céc gidc quan hoa
quyén v6i nhau, ban s& hoan toan chim dam trong trai nghiém nay. Nhung
sau d6 thi chua han 1a vay. Hay tudng tuong ban dang ngdi trong rap chiéu
phim, va sau mot luc tam tri ban tran ngdp vdi cdm giac trai nghiém, ban s€
cam thay bo phim trd nén don diéu. N6 khong gitr mai dugc sy cha y lién
tuc cia ban, va thé 1a suy nghi ctia ban bat dau lang thang. Ban bat dau nghi
vé viéc s& 1am gi khi vé nha. Ban bat dau nghi vé nhimg gi di xay dén véi
ban trong qua khir. Ctr thé, ban trién mién trong nhitng suy nghi dén ndi
hau nhu khong nhan thirc duoc rang ban dang xem phim. Diéu nay xay ra
bat chap thuc té ring ndm giac quan ctia ban van dang gui dén ban tat ca
nhing thong diép ctia bd phim. Piéu ndy xdy ra vi nhitng suy nghi cta ban
van c6 thé hoat dong doc 1ap v6i bd phim. Chiing cung cap cho tAm tri ban
thém mot noi chdn thay thé dé tap trung vao.

Bay gio, hdy tuong tuong rang nhitng bd phim duoc tao ra khong chi
16i cudn sy tham gia ctia ndm giac quan ma con c6 thé khién suy nghi va
cam xGc cia ban dong bd voi nhitng dién bién trén man anh. V6i trai
nghiém dién anh theo cach nay, ban vira nghe, nhin, cdm nhan mui vi, va
ngay lap tirc ban ciing ¢ nhitng cam xtic déng thoi theo xtc cam cua nhan
vat va suy nghi nhiing gi nhan vat dang suy nghi. Khi nhan vat noi: “Toi
cam thay that bon chon. Toi ¢o nén cau hdn cd dy khong nhi?”, va bdng
nhién trong 1ong ban ciing bi bua vay bdi cam giac cuc ky bon chon theo
nhan vat. Bay gio chiing ta ¢ dugc trai nghiém da chiéu: nim giac quan

cua co thé, cong voi nhitng suy nghi va cam xac. Hay tudng tuong ban dén
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rap xem bd phim do6 va duoc két ndi voi trai nghiém nay. Hay can than, trai
nghiém nay co thé khién ban rat that vong khi ban nhan biét chinh minh.
Toan bo moi khach thé ctia tim thirc déu duoc déng b0 hoa véi trai nghi€ém
nay. Moi nhan thirc clia ban trong qua trinh xem phim s& 12 mot phan cia
bd phim. Khi bo phim két thuc 13 luc nd da kiém soat duoc hoan toan moi
suy nghi ctia ban roi. S& khong bao gid ¢6 chuyén ban néi rang: “Toi khong
thich bd phim nay. Téi mudn roi khoi day”. Nguoi ndi cau nay can co suy
nghi doc 1ap, trong khi suy nghi ctia ban da bi kiém soat boi bd phim mat
roi. Gioy day ban hoan toan “di lac”. Ban s€ thoat ra béng cach nao day?

Nghe c6 vé dang so that, va do6 cling chinh Ia tinh trang khé khan trong
cudc séng cuia ban. Boi vi tat ca cac khach thé cing mot lac tic dong vao
cac giac quan cua ban, cho nén ban s€ b1 hut vao va khong con nhan thuc
dugc vé su tach biét gitta ban va cac khach thé. Céc suy nghi va cam xuc
chuyén dong hai hoa voi cac hinh anh va 4m thanh. Tat ca déu xam nhap
vao bén trong ban, va tam thirc cua ban hoan toan ddm chim trong do. Tru
khi ban yén vi that sau trong tdm thirc cua mdt nhan ching tinh téo, néu
khong ban s& khong thé trd lai dé nhan biét rang ban 1a ngudi dang xem bo
phim nay. “Pi lac” c6 nghia 1a thé.

Linh hdn “di lac” nghia 1a tAm thirc roi vao mot noi ma suy nghi, cam
xuc va cac nhan thuc giac quan (thi giac, thinh giac, vi giac, xtic giac va
khtru gidc) ctia mot nguodi cung mdt luc tdc dong vao nd. Moi thong di€p
ma cac suy nghi, cam xtc va nhan thirc gidc quan ndy mang lai déu dong
quy tai mot chd. Do vay ma, tAm thirc — von ¢6 kha nang nhan thuc duoc
moi thir — thi nay roi vao trang thai 1am 14n khi tap trung su nhan biét cua
minh vao chd duy nhéat d6. Mot khi tdm thirc da bi hat vao d6, nd tham chi
khong con nhan biét dugc né 13 chinh nd. N6 nhén thirc ban than n6 cling la

mot trong cac khach thé ma no dang trai nghiém. Noi cach khac, ban nhan
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thirc ban than minh nhu cac khach thé vay. Ban nghi rang ban 14 tong hop
cua nhirng tradi nghiém ma ban hoc duoc.

Do 1a diéu ban sé phai can nhéc trude khi dén mét rap chiéu phim hién
dai. Trudc khi xem mot by phim loai nay, ban hay nghi xem minh s& mudn
tré thanh nhan vat nao. Ch.'fmg han ban quyét dinh: “To1 s€ 1a James Bond”.
Puoc thoi, nhung mot khi ban nhan nut thi khong thay doi gi duoc nita. Vi
thé, tot hon hét cai nut phai gan voi dong hd bam gio! Ban, tir chd dang
nhan biét vé ban than minh, s& khong con co6 mit nita. Bai vi tit ca nhimng
suy nghi ctia ban hién gid da 1a suy nghi cta James Bond, nén toan bd khai
niém ban than hién tai déu bién mét. Hay nho rr:fmg, khai niém ban than cua
ban chi 14 tdp hop nhitng suy nghi vé ban than ban. Tuwong tu nhu viy, cac
cam xuc cua ban la cia Bond va ban dang xem phim thong qua cdm quan
thi gidc va thinh giac ctia anh dy. C6 mot khia canh duy nhat ctia con ngudi
ban van giir nguyén, d6 1a tim thic dang nhan thirc nhitng khach thé nay.
P6 ciing chinh 14 trung tim nhan thirc ma trudéc d6 da nhan biét nhimg
chudi suy nghi, cdm xuc va nhitng cam nhan thong qua gidc quan trudc khi
ban xem phim. Biy gio, mot ai d6 tat phim di. Ngay tirc khic nhitng suy
nghi va cam xuc cua Bond dugc thay thé trd lai bang chudi suy nghi va
cam xuc trude khi xem phim. Ban lai quay tré vé véi suy nghi ctia mot phu
nit bén muoi tudi. Tt ca nhitng suy nghi déu twong thich voi thyc tai. Moi
cam xuc déu tuong thich véi thuc tai. T4t ca moi ther déu nhu trudc day —
thi gidc, khiru giac, vi gidc, cam giac,... Nhung diéu do6 khong thay doi
duogc thuc té rang tat ca chi 1a mot cai gi d6 ma tam thic dang trai nghiém.
T4t ca chi 1a khach thé cta tAm thirc, va ban 13 tim thuc.

Piéu phan biét mot nguoi ¢6 tdm thic, c6 dinh tam véi mot nguoi
khong cha ¥ nhiéu vé tim thirc chi don gian 1a muc d6 tap trung nhan thuc

cua ho. Bo6 khong phai 1a su khac biét trong ban than tam thirc. Moi tam
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thirc déu nhu nhau. Cing nhu tat ca anh sang tor mat troi déu nhu nhau, tat
ca nhan thirc déu gidng nhau. Tam thic khong phai 1a cai gi d6 thuan khiét
hay khong thuan khiét; no khong c6 dac tinh. N6 chi 1a sy ¢6 mat, nhan
thure rﬁng né dang nhan thtc. Su khac biét & chd khi tAm thirc cua ban
khong duoc dat lam trung tdm bén trong ban, né s€ hudng toan bd su tap
trung vao cac khach thé cua tam thiec. Trong khi, néu ban 1a mét nguoi co
dinh tam, tam thirc cua ban s€ luon luon nhan thirc duoc rfmg n6 dang tinh
thirc. Nhan thirc cta ban vé sy ton tai luén doc 1ap tach roi khoi cac khach
thé bén trong va bén ngoai ma ban nhan thirc dugc mot cach khong chu y.

Néu thuc sy mubn hiéu vé sy khac biét nay, ban hay bat dau béng viéc
nhan ra rang tim thirc ¢ thé tip trung vao bat cir diéu gi. Vay néu tam thuc
tap trung vao chinh né thi sao? Khi diéu d6 xay ra, thay vi nhan thirc vé
nhirng suy nghi ctia minh, ban s& nhén thirc rang ban dang c6 nhan thiic vé
cac suy nghi ctia ban. Bing cach nay, ban dang bat dén tdm thtc dé soi
nguoc lai chinh né. Tam thtrc cta ban ludn suy nghi vé diéu gi d6, nhung
lan nay né dang suy ngdm vé nguon goc cta chinh né. Pay 1a thién dinh
thuc su. Thién dinh thue sy vuot 1én trén hanh dong tap trung don gian vao
mot diém. Ddi véi thién dinh thuc sy siu, ban khong nhiing can phai c6 kha
ning tip trung hoan toan tdm thirc vao mot khach thé ma con phai co kha
ning bién chinh nhén thic cia minh thanh khach thé ma minh dang nhan
thuc. O trang thai cao nhét, trong tam cua tam thirc dugc hudng trd lai vao
Ban than.

Khi ban suy niém vé ban chét cia Ban than, nghia 1a ban dang thién
dinh. B¢ 1a 1y do vi sao thién dinh 1a trang thai cao nhét. D6 1a hanh trinh
tré vé voi nguén géc cua con ngudi ban, 1a hanh dong nhan thirc don thuan
vé trang thai nhan thirc. Mot khi ban da trd nén c6 y thuc vé chinh ban than

tam thuc, ban dat dén mot trang thai hoan toan khac. Gio day ban da nhan
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thirc dugc ban 1a ai. Ban tréd thanh mot ngudi tinh thiac. D6 thuc ra chi la
diéu ty nhién nhat trén thé gidi. Toi ¢ day. Toi ludn ludn & day. Gidng nhur
khi ban dang ngdi xem ti vi trén trudng ky, nhung ban nhap tdm hoan toan
vao chuong trinh dén mutc quén mat ban dang & dau. Ai d6 lay vai ban, va
ban tré vé véi nhan thirc rang ban dang ngdi trén truong ky xem ti vi.
Khong co6 thay doi gi khac — ban chi don gian 1a dimg tap trung sy chd y
ctia ban than ban 1én mot khach thé nao do cioa tAm thuc. Ban dang thuc
tinh. D6 1a tam linh. D6 14 trang thai tu nhi€n cua Ban than. D6 chinh la
con nguoi ban.

Khi ban trd vé lai trong tam thirc, thé gidi nay khong con 13 mot van dé
nira. N6 chi 1a mot cai gi d6 ma ban dang quan sat. N6 khong ngirng thay
d6i, nhung ban khong c6 cam gidc d6 1a mot van dé. Ban cang san sang dé
cho thé giéi duoc 1a khach thé ma ban dang nhan thirc thi né cang dé cho
ban duoc 1a chinh ban — 1a nhan thirc, ban nga, tiéu nga, linh hon.

Ban “ngd” ra rang ban khong phai 1a ngudi ma ban timg nghi. Tham chi
ban con khong phai 12 mot con ngudi. Ban chi dang quan sat mdt con
ngudi. Ban bat ddu c6 nhitng trai nghiém sau sic bén trong trung tim tim
thirc ctia chinh ban. Py sé& 1a nhimng trai nghiém truc gidc, sau sic vé ban
chat thuc sy ciia Ban than. Ban s& nhan thay rang ban c6 thé mé mang tim
thirc ra dén v6 han. Khi bat dau kham pha tdm thirc thay vi hinh thé, ban
nhan ra réng tam thirc cia ban c6 vé nho bé va hiru han 1a do ban dang tap
trung vao nhitng khach thé nhé bé va hiru han. Piéu nay twong ty nhu khi
ban chi tap trung vao ti vi — ban s& khong thay gi khac trong thé gidi cta
ban. Tuy nhién, néu ban i lai quan sat, ban co thé nhin théy toan bd can
phong, bao gdm ca ti vi. Twong tu nhu vy, thay vi chi tp trung vao nhing
suy nghi, cam xtic va gidc quan cia mot con ngudi, ban co thé lui lai phia

sau trong cin phong tam thitc dé ¢ thé nhin thay tit ca moi thir. Ban c6 thé
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di chuyén tir hitu han dén v6 han. Pay chang phai 1a diéu ma Chuia Ki-to,
Pirc Phat, cic vi thanh va cac bac hién triét, cao tang cua moi thoi dai, moi
ton gido da ludn cb gang dé truyén dat cho ching ta sao?

Mot trong nhitng vi thanh vi dai, Ramana Maharshi, ting hoi: “Toi la
ai?”. Bay gio chiing ta méi nhén ra rang day 1a mot cau hoi rat sau sac. Hay
hoéi cau hoi nay lién tuc khong ngirng nghi. Hay néu 1én cau hdi va ban sé
nhan thay rang ban 13 ciu tra 10i. Khong c6 cau tra 10i thong tué nao khac —

ban chinh 1a cau tra 10i. Hay 1a cdu tra 161 d6 va tat ca moi thir s& thay doi.
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PHAN II
TRAI NGHIEM NANG LUONG

Tinh van Phan xa trong Cum sao Pleiades IC 349
Bdn quyén hinh dnh: NASA va The Hubble Heritage Team (STScl/AURA)
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Chuong 5
Nang lwong vo han

am thtrc 14 mot trong nhitng bi an 16n nhét cta cudc séng. Niang
luong nodi tai 1a mot didu huyén bi khac. That ho then khi thé gidi
phuong Tay rét it chu ¥ dén quy luat cua ning lugng bén trong. Nguoi ta
nghién ctru nang luong bén ngoai va danh gia rt cao cac tai nguyén ning
lugng nhung lai phét 10 nang lugng bén trong. Con ngudi danh khong it
thoi gian trong cudc sdng ctia minh dé suy nghi, cam nhan va hanh dong
ma lai khong hiéu cai gi khién cho nhiing hoat dong nay dién ra. Su that 13,
moi ctr dong clia co thé, moi cam xtic ma ban c6 va moi ¥ nghi thoang qua
trong tam tri ban déu tiéu hao niang luong. Ciing nhu tat ca moi thi xay ra
trong thé gidi vat chat bén ngoai déu can nang lugng, tat ca nhitng gi xdy ra
bén trong déu doi hoi su tiéu hao ning luong.

Vi du, néu ban tip trung vao mot suy nghi va suy nghi khac xen vao,
ban s& phai thém vao mét luc dbi 1ap twong ung dé doi pho véi suy nghi
méi “chen chan” vao kia. Piéu d6 doi hoi ning luong, va nd cé thé bao
mon ban, khién ban kiét strc. Tuong tu, néu ban c6 mot vy nghi ma ban dang
cd gift trong tAm tri nhung né khong ngimg trdi tudt di, ban phai co strc tap
trung dé kéo no trd lai. Khi lam diéu nay, ban dang thuc su phai gii mot
luong nang lugng manh hon cho suy nghi d6 dé giit né & nguyén vi tri. Ban
cling can ning lugng dé ddi phd véi nhimg cam xic cua ban. Néu ban c6
mot cam xuc ma ban khong thich va n6 dang can thi¢p vao mdt cam xuc
khac dang dién ra trong tAm tri ban, ban thuong déy n6 sang mdt bén. Ban
lam diéu nay gan nhu theo ban ning dé cam xtc khong mong muén khong

troi day va lam phién ban. M6i mot dong thai nay déu tiéu ton nang luong.
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Khoi tao nhitng suy nghi, tim cach nim giit chung, hoi tudng nhiing ¥
nghi trudc do, tao ra cam x1c, kiém soat cam xUc va rén luyén y chi ndi tai
manh mé, tit ca déu doi hoi muc tiéu hao niang luong cuc ky 16n. Tat ca
nhitng ning luong nay dén tir dau? Tai sao c6 luc ban cam thdy day ning
luong bén trong, c¢6 luc lai hoan toan can kiét? C6 bao gio ban dé ¥ rang
khi ban can kiét vé tinh thdn va cam xuc, thuc phém chéng gitp duoc gi
nhiéu? Nguogc lai, néu quan sat nhitng thoi diém trong cudc séng khi ban
dang yéu, hodc phan khich va duoc truyén cam himg béi mot diéu gi do,
ban s€ tran déy nang luong dén ndi tham chi ban khong can an. Nang luong
ma chung ta dang ban dén & day khong phai dén tir lugng calo ma co thé
ban d6t chay tir thuc pham. C6 mot ngudn ning lugng ma ban ¢ thé rat ra
tir bén trong. N6 khac véi ngudn ning lugng bén ngoai.

Céch tot nhat dé nghién ctru ngudn ning luong nay 13 xem xét mot vi
du. Gia sir rang ban dang ¢ Ira tudi d6i muoi va nguoi yéu cta ban chia tay
voi ban. Ban hoan toan chan nan, dén mirc ban chi mubén & nha mot minh.
Két qua la, vi ban cam théy khong c6 nang luong dé don dep, tat ca moi thu
cubi cung déu ndm ngdn ngang trén san. Ban duong nhu khong thé nhic
minh ra khoi giudng, thé 13 ban ngu sudt ngay. Ban han ciing c¢6 lac ngdi
day an, vi cac hop banh pizza nam vuong vii khap noi. Nhung dudng nhu
ching gi co thé gitip duoc ban. Ban van khong c6 ti ning luong ndo. Ban
bé ra ban ra ngoai choi, nhung ban tir chéi. Chi don gian 1a ban qua mét
moi dé co thé 1am bat ctr diéu gi.

Hau hét moi ngudi déu trai qua nhitng khoang thoi gian nhu thé trong
doi. Ban cam thay rang ban khong cach nao thoat ra, va duong nhu ban sé
vinh vién & lai trong tinh canh d6. Va roi, bdng nhién vao mot ngay kia,
dién thoai d6 chudng. Do 13 ¢6 ban gai. Ping vy, ngudi da lam ban suy

sup cach ddy ba thang. C6 4y vira khoc vira néi: “Oi, Chia oi! Anh con nhé
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em cht? Em mong 13 anh s& vin n6i chuyén v6i em. Em cam thay that kinh
khung. Dé anh di 1a sai 1am t6i té nhat ma em timg pham phai. Gio day em
nhan ra anh quan trong voi em dén nhuong nao, va em khong thé séng
thiéu anh. Tinh yéu thuc sy duy nhit em ting cam nhan dugc trong doi
minh 1a khoang thoi gian minh bén nhau. Anh s€ tha thir cho em cht? Anh
c6 thé tha thir cho em khong? Em c¢6 thé qua nha anh va gip anh khong?”.

Ban cam thdy sao vao gid phat nay? Thanh thyc ma noéi, ban can bao
nhiéu thoi gian dé nap di niang luong cho hanh dong nhay ra khoi giuong,
don dep can phong, di tdm, va dem lai sic héng hao cho khuén mat “xanh
xa0” ctia ban? Chi trong tich tic! Nang luong d3 ngay lap tc tran day
trong ban ngay sau khi ban vira tat dién thoai. Sao c6 thé nhu vay duoc nhi?
Ban da hoan toan can kiét nang luong. Ban khong c6 chut nang lugng nao
trong sudt vai thang qua. Vay ma, nhu c6 ai “hd bién”, chi trong vai gidy,
ban ¢6 ning lugng nhiéu dén mirc c6 thé thoi bay ban di.

Ban khong thé phét 1o nhitng thay d6i to 16n vé mirc ning lugng bén
trong minh nhu thé. Chinh xac thi tit ca nhitng ning luong nay dén tir dau?
Chang c6 thay doi dot ngdt nao trong thoi quen an udng va ngi nghi cia
ban ca. Ay vay ma chi can mot thoang xuét hién ctia ¢ ban gai, ban co thé
cung cd ay huyén thuyén sudt dém khéng ngt va cing nhau ddy sém ra
ngoai ngém mat tro1 moc. Ban khong mét méi chiat nao. Ca hai lai bén
nhau, cing nim tay va nhimg niém vui dang tran khong ngimg dong day
trong ban. Moi nguoi nhin ban va nhan xét 1a ban trong giéng mot chum
anh sang. Tat ca nhitng ning luong ndy dén tir dau?

Néu xem xét ky, diéu ban nhan ra 1a c6 mot luong nang luong phi
thudng bén trong ban. N6 khong dén tir thuc pham va ciing khong dén tir
gidc ngu. Ngudn ning luong ndy ludn danh sin cho ban. Bt ctr lic nao ban

cling c¢6 thé dem noé ra st dung. N6 s€ dang 1én va tran day bén trong ban.
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Khi ngudn ning luong nay tran ngap, ban cam thy nhu thé ban ganh vac
duoc ca thé gi61. Khi nang lugng tudn chay d at, ban thuc su c6 thé cam
thdy nhitng con song dang dang 1én manh liét trong co thé ban. Nhitng con
song trao 1én mot cach ty phat tir sdu tham bén trong, dong thdi phuc hoi
sinh luc, bo sung dudng chit va nap ning luong cho ban.

Ly do duy nhat khién ban khong phai lic ndo ciing cam thay ngudn
nang luong nay la do tu ban ngan can n6. Ban chan né lai bfmg cach khép
cura trai tim, dong chat tam tri, va khép minh vao mot khong gian han hep
bén trong. Piéu ndy ngin tré ban véi tat ca cac nang luong. Khi ban khép
cura trai tim hoac dong chat tam tri, ban an minh vao bong tbi trong chinh
con nguoi ban. Khong c6 anh sang. Khéng c6 ning luong. Khong ¢ ngudn
mach ndo tudn chay. Nang luong van & d6 nhung nd khong thé tiép can
ban.

Tinh trang nay c6 nghia 1a bi “khoa trai”. D6 1a 1y do tai sao ban khong
c6 nang luong khi ban chan nan. Cé nhiing vung trung tam ma tai d6 mach
ngam ning luong cia ban tudn chay. Khi ban dong nhitng vung d6 lai, cac
dong chay nang lugng bi chan lai. Khi ban mé chung ra, nang lugng theo
vao. Mic du c¢6 nhiéu trung tam nang luong khac nhau tdn tai trong ban,
nhung vung nang lugng ma truc gidc ban nhan biét tinh trang mé va dong
r0 rang nhét 13 trai tim ban. Chéng han ban yéu thuong ai d6, va ban cam
thdy rat coi md khi & bén canh ho. B4i vi ban tin tuéng ho nén birc tuong
thanh ctia ban ha xudng, cho phép ban cam nhan nguén ning luong doi
dao. Nhung néu ho lam diéu gi d6 ma ban khéng thich, 1an tiép theo ban
nhin thay ho, ban s& khong cam thdy doi dao ning lugng nita. Ban khong
con nhiéu tinh cam véi ho. Thay vao do, ban cam théy tirc nguc. Hién
tuong nay xay ra vi ban dong ctra trai tim. Trai tim 1a mot trung tAm nang

luong, va nd c6 thé mé hodc dong. Cac bac thdy yoga goi cac trung tim
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nang lugng nay la chakra (luan xa). Khi ban dong vung trung tam trai tim
ban, ning lugng khong thé chay vao d6. Khi ning luong khong thé chay
vao, ¢ do s€ 1a bong tdi. Phu thudc vao mic do khép kin cua ban, ban s¢&
cam théy bi x40 tron dit doi hodc mot trang thai do dan mién man. Thuong
thi moi nguoi dao dong giita hai trang thai ndy. Néu sau d6 ban nhén ra
rang ngudi ban yéu mén d6 khong 1am bat cr diéu gi sai, hodc néu 10i xin
16i ctia ho khién ban chép nhan duoc, trai tim ban s€ mé cua tré lai. Voi
viéc “mé cira” nay, ban sé& lai dugc 14p dy ning luong, va tinh yéu thuong
bat dau tudn chay mot 1an nita.

D3 bao nhiéu 1an ban trai nghiém nhitng déng luc trong cudc sdng nhu
thé nay? Ban s& hitu mot subi ngudn ning lugng tuyét dep bén trong ban.
Khi ban mé long, ban s€ cam théy no; khi ban khép minh, ban s€ khong
cam thdy nd. Dong chay ning luong ndy dén tir sdu tham trong con ngudi
ban. N6 c6 nhiéu tén goi. Trong y hoc ¢6 dai Trung Qudc, nd dugc goi 1a
Chi (Khi). Trong yoga, nd dugc goi 1a Shakti (Quyén ning). O phuong Tay,
ngudi ta goi né 1a Spirit (Than khi). Cr goi bat cit tén nao ban mudn. Tt ca
cac truyén thong tim linh vi dai déu dé cap dén ning luong tinh than cia
ban; chi Ia chung dugc gan cho nhiing cai tén khac nhau ma thoi. Nguén
ning luong tinh than d6 1a ning luong ma ban trai nghiém khi tinh yéu
thuong dang trao trong tim ban. D6 1a nang lugng ban cam nhan duogc khi
diéu gi do khién ban hang hai, nhiét tinh; va tat ca nguén nang lugng cao
ngat nay déu dang lén bén trong con ngudi ban.

Ban nén biét vé loai nang luong nay vi nd 1a ctia ban. N6 1a quyén loi
co ban cua ban, va né vo han. Ban c¢6 thé triéu hdi no bat ¢t khi nao ban
mudn. Tudi tac khong thanh van dé. Mot s6 cu ong, cu ba tdm muoi tudi
van c6 ning luong va sy nhiét tdm ctia mot dua tré. Ho ¢ thé lam viéc

nhiéu gio sudt bay ngay trong tuan. P6 chinh 13 ning luong. Ning luong
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khong gia di, khong mét moi, va khong can thirc dn. Cai nd can 1a su coi
mo va tinh than sin sang tiép nhan. Ning luong nay c6 san cho moi ngudi
mot cach binh dang. Mit troi khong chiéu anh sang khac nhau trén nhimng
ngudi khac nhau. Néu ban song tt, nd toa sang trén ban. Néu ban lam diéu
gi d6 xdu, nd van toa sang trén ban. Nang luong ndi tai cling twong tu nhur
thé. Piéu khac biét duy nhat 1a voi nang luong noi tai, ban c6 kha nang
khoa trai ctra bén trong va ngan né lai. Khi ban khép minh, nang luong
ngimg chay. Khi ban mé 10ng, tit ca ning lugng tudn ao vao bén trong ban.
Cac phap mon chinh thong déu dé cdp dén loai ning lugng nay va cach
khai mo no.

Dén déy, diéu duy nhat ban phai biét d6 1a viéc mo cura trai tim s& cho
phép nang lugng chdy vao, va viéc dong cura trai tim s€ ngan nd & bén
ngoai. Bay gid ban toan quyén quyét dinh liéu ban c6 mudn ngudn ning
luong nay hay khong. Ban mudn nhan muc nang luong cao dén dau? Ban
mudn cam nhan dugc cép dd yéu thuong nao? Ban mudbn minh cé nhiéu
nhiét huyét dén mirc nao dbi vai nhirng viéc ban lam? Néu tan hudng cudc
song tron ven dong nghia vai viéc ludn trai nghiém mirc ning lugng, tinh
yéu thuong va nhiét huyét cao thi ban ding bao gid khép canh cira long
minh.

C6 mot phwong phap rat don gian dé luén “mé ctra”. Ban hiy luén mo
ctra bang cach khong bao gid “dong cira”. That qua don gian! Tat ca nhiing
gl ban can lam 13 quyét dinh liéu ban c6 sin sang luén mé cira long minh
khong, hay ban nghi nén khép minh lai thi hon. Thuc su 1a ban c6 thé tu rén
luyén dé quén di cach khép minh. Khép minh chi 1a mot thoi quen, va ciing
nhu bat ky théi quen nao khac, nd co thé bi pha v&. Vi du, ban c6 thé 1a
mau ngudi cé ndi sg “cin co” d6i v4i con nguoi va ¢d xu hudng khoa trai

ctra 10ng minh trong 1an dau tién gip g& ho. Han 1a ban c6 thoi quen trai
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nghiém mot cam giac cing thang, ngdt ngat bat ky khi nao co nguoi tiép
can ban. Tuy nhién, ban c6 thé tu rén luyén dé lam diéu nguoc lai. Ban c6
thé tu tap thoi quen md canh cira 1ong minh mdi khi nhin thdy mot ai do.
Chi 14 liéu ban muén khép minh hay m¢ 1ong ma thoi. Piéu nay hoan toan
nam trong tim kiém soat ctia ban.

Van dé 1, chung ta khong chiu tip cach kiém soat d6. Trong nhimng tinh
huéng binh thudng, trang thai “md™ cta chung ta phy thudc vao cac yéu td
tam 1y. V& co ban, chung ta dugc “lap trinh” dé mé hay dong dua trén
nhing trai nghiém trong qua khtr. Nhitng an twong hinh thanh trong qua
kht van ton tai trong chung ta, va chung duoc kich hoat boi nhitng su kién
khac nhau. Néu chiing 13 nhiing 4n tuong tiéu cuc, ching ta c¢6 xu hudng
dong ctra 1ong minh. Néu chung 13 nhitng 4n tuong tich cuc, chung ta co xu
huéng mé cira long minh. Chang han nhu khi ban ngiri thiy mot mui
huong nao d6 nhac ban nhd vé khung canh khi con au tho va ai d6 dang
nau bira tdi cho ban. Cach ban phan tng véi mui hwong nay tuy thudc vao
nhirng an twong ghi khic tir nhitng trai nghiém trong qua khtr. Khi con nho,
ban c6 thich dung bita tdi voi gia dinh khong? Thic dn c6 ngon miéng
khong? Néu cau tra 1o 13 c6, mui huong do s€ sudi 4m ban va khién ban
mo 1ong ra. Néu viéc dung bita voi gia dinh khéng vui vé dén thé, hoac do
12 mui huong ctia mon an ban khong thich, ban s& khép 10ng minh lai. Piéu
nay thuc su nhay cam. Mot mui huong co thé khién ban mé hay khép long,
va tuong tu véi tAm trang khi nhin thdy mot chiéc xe v6i mau sac nao do,
hay tham chi 13 kiéu gidy ma ngudi ndo d6 dang mang. Chung ta duoc lap
trinh dua trén nhitng an tuong trong qua khi, va tat ca moi diéu déu c6 thé
khién chung ta mé hay khép 1ong. Néu dé y, ban sé& thiy diéu ndy xay ra

thuong xuyén moi ngay.
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Nhung ban ding bao gio bo di mot diéu gi d6 quan trong nhu co hoi
tiép nhan dong chay ning lugng. Néu ban thich nhan ning lugng, tat nhién
roi, thi dimg bao gid dong cira long minh. Ban cang hoc cach ludn ludén mé
ctra long minh thi ning luong chay vao trong ban cang nhiéu. Ban tap thoi
quen “md” bang cach khong bao gid “déng”. Bat cir khi nao ban thoang co
y dinh “déng cua”, hay hoi lai minh xem li€u ban c6 thuc su mudn chin
dtng dong ning luong nay khong. Boi néu mudn md, ban co thé hoc cach
dé luoén mo ra bat chap moi diéu xay ra trén thé gidi ndy. Ban chi cAn cam
két s& kham pha kha ning dung nap ngudn ning lugng v6 han ctia minh.
Mot cach don gian nhat 1a ban quyét dinh khong dong. Liac dau c6 vé kha
mién cudng vi khuynh huéng bam sinh cta ban la khép minh lai nhu mdt
phuong thurc bao v€ ban than. Nhung viéc dong ctra tri tim thuc sy khong
bao vé dugc ban khoi bat ky diéu gi; nd chi ngin ban khoi ngudn ning
luong cua chinh ban. R&t cudce thi né chi lam duge mét viée 13 khoa ban lai
bén trong.

Ban sé& nhan ra rang diéu duy nhét ban thuc su mong mudn trong doi 1a
cam giac day nhiét huyét, vui twoi va yéu thuong. Néu lic nio ban ciing
cam nhan dugc nhitng diéu nay thi liéu nhimg gi xay ra bén ngoai co gi
dang dé ban phai lo lang? Néu ban ludn tran day sinh luc, néu ban ludn co
thé cam thay hao himg vé nhiing trai nghiém trong timg khoanh khic cudc
song thi du trai nghiém gi di ching nita ciing chang c6 gi khac biét. Bat ky
d6 1a trai nghiém nhu thé nao thi né ludn t6t dep khi ban than ban cam thay
nhu thé. Vi vay ban hiy hoc cach luon mé 1ong mic chuyén gi xay ra. Néu
lam dugc diéu nay, ban s& thu nhan mién phi nhitng “mén qua” ma moi
ngudi déu dang phai nd luc hét minh dé c6 duoc: tinh yéu, long nhiét
huyét, su hung khdi va nang lugng. Ban chot nhan ra réng viéc chi xac dinh

nhitng gi ban can dé md long s€ tao ra nhiing gidi han trong ban. Néu ban

55



1én danh sach nhitng diéu kién thé gidi can co dé ban c6 thé md 1ong, ban
d3 gi6i han sy coi md ctia minh trong nhitng diéu kién d6. Tot hon 1a nén
mao long véi moi thir.

Hoc cach 1am thé ndo dé luon mo long 1a tiy thudc vao ban. Bi quyét
don gian nhat 1a dimg dong 10ng minh lai. Néu ban khong “déng”, co nghia
1a ban d3 hoc dugc cach ludn “md”. Pung dé bat ctr diéu gi xay ra trong
cudc séng ma ban xem 14 qué quan trong dén do khién ban sin sang dong
clra trai tim d6i v&i né. Khi trai tim ban bit dau khép lai, chi can noi:
“Khéng. Minh khong c¢6 y dinh déng cira. Minh sé& thu gidn. Minh ct dé
cho tinh hudng ndy xay ra va c6 mit & d6 cing véi nd. Ton trong va chl
tAm vao tinh hudng, va dbi pho véi nd. Bang moi cach phai ddi phé véi né.
Lam nhitng gi t6t nhat c6 thé. Nhung d6i pho né trong tim thé “mo long”.
Pbi pho nd voi sy hao hing va nhiét tinh. Bat ké tinh hudng d6 1a gi, hay
clr xem nd nhu mot tro giai tri trong ngay. Nhitng lic nhu thé ban s& nhan
ra 14 ban quén mat cach dong cira. Bat ké ai lam gi, bat ké tinh hudng xay
ra nhu thé ndo, thim chi ban s& dan bo mat thoéi quen dong ctra 1ong minh.
Ban sé& san sang 6m vao long cudc séng va4i tat ca trai tim va tim hon. Mot
khi dat téi trang thai “cao si€éu” nay, nang lugng bén trong ban cling s€ tang
cao & muc an twong. Ban s& ludn tran dy nang lugng can thiét moi lac moi
noi. Chi can thu gidn va luén dé mé 1ong minh, ngudn ning luong tran tré
s& dang day bén trong ban. Diéu duy nhat c6 thé gii han ban s& chi 1a kha
nang gilr cho canh ctra long luén mé.

Néu ban thuc sy mudn gitt canh ctra 1ong ludn mo, hiy dé y dén nhiing
lac ban cam nhan long yéu thuong va nhiét huyét. Sau d6 hiy hoi chinh
minh 1y do vi sao ban khong thé ludn cam thay nhu thé. Tai sao long yéu
thuong va nhiét huyét co nhimng lac “bo roi” ban? Cau tra 101 cling that hién

nhién: Nhitng cam xtc tot dep ndy chi xa bay khi ban lua chon khép cua
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long minh. Bé‘mg cach khép minh, ban thuc su khong mudn mo long va cam
nhan tinh yéu thuong. Ban vit bo tinh yéu thuong trong rat nhiéu tinh
huéng. Ban cam thay su yéu thuong cho dén khi mét ai d6 néi nhitng diéu
ban khong thich, va ngay lap ttrc ban tir bd cam xtic yéu thuong da co trudc
d6. Ban thay day nhiét huyét v6i cong viéc cho dén khi bi ai d6 chi trich
diéu gi, va thé 12 ban muén bo viée. Do 1a lya chon cua ban. Ban co thé
séng khép minh vi khong thich diéu da xay ra, hodc ban co thé tiép tuc cam
thdy yéu thuong va nhiét huyét bang cach khong khép ctra long. Trong bao
lau ban con phan dinh thich diéu gi va khong thich diéu gi, ban s& van con
m¢ va khép canh ctra 1ong minh. Ban dang tao ra nhiing gi61 han cho ban
than. Ban dang mac cho tam tri tao ra nhirng nut diéu khién dong mo cura
long cua ban. Hay buong bé chung di! Hay dam khac biét! Hay tan huong
cudc séng mot cach tron ven!

Ban cang thuong xuyén m¢ ctra 1ong minh, thi dong chdy nang luong
tudn trao trong ban cang nhiéu. Po6i khi dong ning lwong tham nhap vao
ban nhiéu dén mirc nd bit dau tran ra khéi ban. Ban cam théy n6 nhu mot
con song tran qua ban. Ban c6 thé thuc sy cam nhan no tran qua doi tay
ban, qua tim ban va xuyén qua cc trung tim ning luong khac. Theo do, tat
ca cac trung tdm ning luong nay déu mé ra, va mot luong 16n ning luong
bat dau tran ra khoi ban. T d6, niang lugng nay bat dau tac dong dén
nhirng nguoi1 khac. Moi nguoi co thé thu nhan nang lugng tir ban, va ban
dang dung dong chay ning luong nay dé nudi dudng ho. Néu ban sin sang
mo long nhiéu hon nita thi ngudn ning lugng niay khong bao gid bi ngung
tat. Ban sé& tro thanh ngudn sang cho tat ca nhitng nguoi xung quanh ban.

Chi can duy tri viéc md 1ong va khong bao gio dong. Ban hay chd cho
dén khi ban nhan théy diéu gi s& dién ra v&i ban. Tham chi ban c6 thé tac

dong dén stic khde cua co thé ban vdi1 dong nang lugng cua chinh minh.
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Ngay khi bit dau cam thay chdm bénh, ban chi can thu gidn va coi mé long
minh. Khi mé rdng ctra 1ong minh, ban s€¢ thu hut nhiéu nang lugng hon
vao hé thdng co thé va giup chira lanh bénh. Ning lugng c6 thé chita lanh
bénh tat, va d6 1a Iy do vi sao ta thuong nghe tinh yéu c6 thé chita lanh
bénh tat. Khi ban kham phé ning luong bén trong ban, tit ca thé gidi tuyét
vOi1 s€ mo ra va cho ban kham pha.

Thir quan trong nhat trong cudc séng 13 ning luong bén trong cta ban.
Néu ban ludn cam thidy mét moi va khong bao gid cam thay hing héi thi
cudc séng nay s& chang co niém vui. Nhung néu ban luén duoc truyén cam
htng va tran ddy niang luong thi mdi phat trong moi ngay déu 13 mot trai
nghiém tha vi. Hay hoc cach “bat tay” v4i nhitng nang luong nay. Thong
qua thién dinh, thong qua nhén thtrc va nhitng nd lyc day ¥ chi, ban c6 thé
hoc cach giit cho cac trung tim niang luong ludn md. Ban lam diéu nay chi
bang cach thu gidn va giai phong chinh minh. Ban 1am diéu nay bang cach
b6 di quan niém sai 1am rang déi lac cling can dong cira long minh. Hay
nhd rang, néu ban yéu cudc séng nay thi khong cé gi dang dé ban phai khép
1ong minh lai. Vinh vién khong c6 gi dang dé ban phai dong cira trai tim

minh.
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Chuong 6
Nhitng bi mat cua trai tim tam linh

at it nguoi hiéu dugc trai tim. Thuc ra, trai tim ban 1a mot trong

nhirng kiét tac ctuia sang tao. N6 1a mot nhac cu ky di€u. N6 co thé

tao ra nhirng rung dong va hai hoa vuot xa vé dep cta nhimg chiéc duong

cam, nhirng so1 day dan hodc sdo. Ban co thé nghe mdt nhac cu, nhung ban

cam nhan tir trai tim. Va néu ban nghi r.':fmg ban dang “cam” mot nhac cu,

d6 1a vi &m thanh ctia nhac cu d6 d3 cham dén trai tim ban. Trai tim ban 1a

mot nhac cu duogc tao ra tur nguén nang luong cuc ky tinh té ma it nguoi co
thé hiéu rd.

Trong hau hét moi con ngudi, trai tim ling tham mot minh 1am cong
viéc cua nd. Mic du hoat dong cua nd chi phdi nhitng quyét dinh trong
cudc séng cua chung ta nhung né khong duogc thau hiéu. Bat ctr lac nao trai
tim tinh c& mo ra, chung ta sé cam nhan dugc tinh yéu. Nhung khi n6 dong
lai, tinh yéu d6 ciing ding theo. Néu trai tim vo tinh bi ton thuong, ching
ta cam thay ttrc gian; va néu ching ta dimg cam nhan n6 hoan toan thi long
chung ta lai tré nén trong rong. TAt ca nhiing trang thai cam xuc khac nhau
nay xay ra la boi trai tim di qua nhiing thay doi. Nhitng bién doi ning
luong xdy ra trong trai tim s€ van hanh cudc séng cua ban. Ban gén lién
“van ménh” cia minh v&i nhiing bién doi ndy, cho nén ban van dung tir
“t6i”, “chinh t6i” khi n6i vé nhirng cam x1Uc cua trai tim, nhung thuc ra ban
khong phai 1a trai tim minh. Ban 1a ngudi cdm nghi¢m trai tim cua ban.

Thuc su rat don gian dé hiéu vé trai tim. N6 13 mot trung tAm nang
luong, mot chakra. N6 1a mot trong nhirng trung tim ning lugng dep nhat,

manh mé& nhat, va anh huong dén cudc song hang ngay cua ching ta. Nhu
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chung ta da biét, trung tAm ning luong 1a mot khu vuc bén trong con ngudi
ban, théng qua d6 ning luong cta ban s& tap trung, phan phdi va tudn chay.
Dong chay ning luong ndy duoc goi 1a Shakti (Quyén nang), Spirit (Than
khi), Chi (Khi), va dong vai tro rat phtc tap trong cudc sdng cua ban. Ban
cam nhan ning luong ciia trai tim & moi thoi diém. Hay nghi vé cam giac
yéu thuong dugc cam nhan nhu thé nao trong trai tim ban. Hay nghi vé
nguén cam hung va su nhiét huyét ma ban cam nhan tir trai tim cua ban
nhu thé ndo. Hiy nghi vé cam giac ning luong ding ngip trong tim ban
khién ban tu tin vd manh mé& nhu thé nao. Tat ca nhirng diéu nay xay ra vi
trai tim la mot trung tAm nang luong.

Trai tim diéu khién dong chay ning luong bang cach dong hoic mo
“cira”. Nghia 13 trai tim giéng nhu mét cai van, co thé cho phép dong ning
luong chay qua hoac ngan no lai. Néu quan sat trai tim minh, ban s€ tu cam
nhén rat rd khi né6 mé cira va dong ctra. Trén thuc té, trang thai cua trai tim
ban thay doi kha thuong xuyén. Ban c6 thé dang trai nghiém cam giac tuyét
vo1 cua tinh yéu khi nguoi éy hién dién trudc mét ban, mai cho dén khi
ngudi dy ndi diéu gi d6 ma ban khong thich. Sau d6 trai tim ban dong cua
trudc nhiing 101 né1 d6, va ban khong con cam xiac yéu nhu trudc nira.
Chung ta ai cing ting trai nghiém diéu ndy, nhung nguyén nhan chinh xac
1a do dau? Bai vi tat ca chung ta ai ciing phai trai qua nhimg trang thai cia
trai tim nén co 1& chung ta hiéu rd nhirng gi dang dién ra & do.

Chung ta bat dau viéc phan tich nay bang cach diat mot cau hoi co ban:
CAu trac trung tAm ning lugng cua trai tim nhu thé ndo dé cho phép nd
dong cua? Diéu ban nhén ra 1a trai tim dong lai chinh 1a do su tac nghén
gay ra boi nhitng dang niang luong do dang tich trit tir qué khi. Ban chi can
kiém tra nhitng kinh nghiém hang ngay dé hiéu diéu nay. Khi cac su viéc

xay ra trén theé gidi, ching dugc ban ti€p nhan thong qua cdc giac quan va
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tac dong dén trang thai nd1 tam cua ban. Viéc trdi nghi€ém nhirng su kién
nay c6 thé mang lai doi chit so hii, doi chat lo 4u, hay ngay ca cam xuc
yéu thuong. Ban ¢ nhirng trai nghi€ém khac nhau tr bén trong 1a do ban
tiép nhan va cam thy thé gidi theo nhimg cach khac nhau khi né tham nhéap
vao ban. Khi ban tiép nhan thé gidi thong qua cac gidc quan, d6 thuc ra la
ning luong dang di vao co thé ban. Ban than hinh thai khong di vao tam tri
va trai tim ban. Hinh thai & bén ngoai, nhung n6 dugc cac giac quan xu ly
va chuyén hoa thanh cac dang niang lugng ma tam tri va trai tim c6 thé thu
nhan va trai nghiém. Khoa hoc giai thich cho ching ta vé qua trinh thu cam
nay. Poi mat thuc sy khong phai 1a canh cira so dé ban nhin ra thé gidi bén
ngoai. P6i mat 1a chiéc may anh giri cho ban céc hinh anh dién tir ca thé
gidi. Pidu nay ciing ding vai tit ca cac giac quan khac ciia ban. Cac gidc
quan cam nhan thé giéi, chuyén doi théng tin, truyén dit liéu thong qua cac
xung di¢n than kinh, va sau do gui vé tam tri ban nhirng hinh anh da xu ly.
Thuc ra cac gidc quan 13 nhitng thiét bi cam bién dién tir. Nhung néu cac
dang nang lugng tham nhap vao tdm 1y cua ban giy ra su xdo tron, ban s¢
chbng lai chung va khong cho phép chung di qua. Khi ban 1am thé, cac
dang ndng lugng nay s€ bi giam giir lai bén trong ban.

Piéu nay rat quan trong. Dé hiéu rd hon vé cam giac nhu thé nao khi c6
nhimg dang ning lugng noi trén duoc luu gitt bén trong ban, trudc hét
chung ta hiy kiém tra liéu cam giac sé ra sao néu khong co gi duoc luu gifr
lai. Piéu gi s& xay ra néu moi thtr chi di ludt qua ban rdi thoi? Vi du, khi
ban 1ai xe trén duong cao toc, ¢ 1& ban ludt qua hang ngan ciy xanh.
Chung khéng dé lai 4n tuong gi cho ban. Chung bién mat ngay khi vira
duogc trong thay. Khi dang 1ai xe, ban nhin thay ciy cdi, cac toa nha, xe cd,
va khong c6 thtr gi dé lai 4n tuong lau trong ban. D6 chi 1a 4n tuong tic

thoi vira di ban nhin thiy chiing. Mic du chung tiép can ban théng qua cac
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giac quan va tao 4n tugng ddi voi tm tri ban, nhung cac 4n tuong nay tao
ra nhanh chong va ciing roi di nhanh chong. Khi ban khong c6 van dé ca
nhan gi v4i chung, nhitng 4n twong ndy ludt qua ban khong mot tré ngai
nao.

Pay 1a cach thirc hoat dong cua toan by hé théng nhan thic. NoO thu
nhan su viéc, cho phép ban trai nghiém ching, va sau do dé chung ludt qua
dé ban c6 mat tron ven trong khoanh khic tiép theo. Khi hé thong nay dang
O trong trang thai hoat dong, ban on va nod cling on. Pon gian la ban dang
trai nghiém hét cai nay dén cai khac. Lai xe 1a mot trai nghiém, cay bén
duong ludt qua 1a mdt trai nghi€ém, xe ¢§ bang qua la mdt trai nghiém.
Nhitng trai nghiém nay 13 nhitng mén qua duoc trao cho ban, giéng nhu
mot bd phim tuyét voi. Chung tham nhap vao trong ban, danh thuc va kich
thich ban. Chung thuc sy anh hudng sau sic dén ban. Tung khoanh khéc
troi di, nhitrng trai nghiém cu thé thAm nhap vao ban, ban hoc hoi va phat
trién. Trai tim va tri tué ban dugc md mang va ban rung dong véi nhitng
xac cam siu sic. Néu kinh nghiém 1a ngudi thay tot nhat thi khong co gi
sanh bang nhiing trai nghiém cudc sdng.

Sbng 1a trai nghiém ting khoanh khac ndi tiép nhau troi qua trong doi
ban. Nhiéu trai nghiém khac nhau, tirng khoanh khéc s& lan luot dén va di
qua ban. P6 1a mot hé thdng phi thudng khi né hoat dong dung. Néu ban co
thé séng trong trang thai do, ban sé& 1a ngudi hoan toan tinh thic. D6 1a cach
mot nguoi tinh thic séng trong “hién tai”. Ho hién dién, cudc séng hién
dién, va cudc séng voi tit ca sy nguyén ven cua nd di qua nhan thirc cia
ho. Hay tuong tuong néu ban hién dién tron ven trong moi trai nghiém cudc
song, va nhitng trai nghiém d6 cham dén trong siu tham con ngudi ban.
M3di khoanh khic s& la mot trai nghiém kich thich, déy cam xuc vi ban s€

hoan toan mo long, va cudc song s€ tuon chay tron ven trong ban.
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Nhung d6 khong phai 1a diéu xay ra bén trong hau hét tat ca ching ta.
Thay vao d6, cudc song lai gidng nhu kiéu ban l4i xe trén dudng, ciy cbi
lu6t qua ban, xe ¢ ludt qua ban, va tat ca déu ludt qua ban ma khong gap
kho khan gi. Va rdi, tinh hudng xay ra khong tranh duoc, mot cai gi ddy
xay dén khién cho trai nghiém d6 khong tiép tuc ludt qua sudn sé¢. Co mot
chiéc xe hoi mau xanh da troi hiéu Ford Mustang, trong giéng nhu xe cla
ban gai ban. Nhung khi n6 vuot qua, ban théy hai nguoi1 dang 6m nhau &
ghé trudc. {t nhat 13 trong nhu thé ho dang 6m nhau, va chiéc xe d6 gidng y
hét chiéc xe cua nguol ban gai ban. Nhung do 1a chiéc xe cling nhu bao
chiéc xe khac, ding vay khong? Khong. Ban van thiy chiéc xe ndy trong
rat quen.

Chung ta hiy xem xét lai k§ ludng nhitng gi da xay ra. Chic chan rang
d6i v6i chiéc “mdy anh” cua d6i mat thi khong co sy khac biét giira chiéc
xe d6 va nhitng chiéc xe khac. Anh sang phan chiéu lai tir cac ddi tuong, di
qua vOng mac cua ban, va tao ra mot an tuong thi giac trong tdm tri ban. Vi
vy, & cAp do vat 1y, khong co gi khac nhau dang xay ra. Nhung & cap do
tam thirc, an tuong thi gidc nay da bi gitr lai, khong duge “cho qua”. Khi
khoanh khic tiép theo xay dén, ban khong con nhan biét nhimng cai cay ludt
qua tiép theo trén duong. Ban ciing khong con nhin thiy nhitng chiéc xe
tiép theo dang chay qua tim mit ban. Trai tim va tdm tri ban da gan chat
vao chiéc xe luc ndy, mac du né da bién mat khoi tAm mét ban. O day, ban
dang tu “Om rom nang bung”. C6 mot vat can, mdt su kién da vudng méc
lai trong ban. TAt ca nhiing trai nghiém tiép sau sy kién d6 déu dang cd
gang tiép can ban, nhung diéu gi d6 dang dién ra bén trong ban di khién
cho trai nghiém qué khir nay chua thé cham dut.

Piéu gi xay dén véi trai nghiém d6 ma khién né ctt vuéng mic trong

long ban? Cu thé, di€u gi s€ xdy ra vo1 hinh anh vé chiéc xe ctiia ngudi ban
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gai néu n6 khong thé phai mo trong tri nhé cia ban nhu moi sy viée khac?
Pén mot lic nao do, ban cling s& phai nglimg tap trung vao nd dé xu ly
nhimng viéc khac — giéng nhu diém ding dén do tiép theo. Ban khong nhan
ra la toan bo trai nghi€ém cudc séng cua ban s¢ phai thay ddi, do chinh cai
vat can khong dugc ban “cho qua” nay. Cudc soéng thyuc tai gio ddy phai
canh tranh véi cai su kién bi vudng lai trong ban kia, va an tuong thi giac
nay dau co chiu “hién lanh” ngéi yén mot chd. Ban s& nhan ra réng ban
khong ngimg suy nghi vé no. Tat ca déu nham nd lyc tim ra cach tong khir
n6 khoi tdm tri ctia ban. Ban khong can xir tri nhitng cai cdy trén dudng,
nhung ban can xir tri an twong vé chiéc xe ltc ndy. Chinh vi ban khang cu
nén nod bi méc lai, va thé 1a ban gap rac roi. Ban nhan théy cO thém nhiing
suy nghi méi xuét hién: “A ma co 18 d6 khong phai 1a ¢6 y. Tat nhién d6
khong phai 1a c6 ay. Lam sao c6 thé co chuyén d6 dugc!?!”. Hét suy nghi
nay dén suy nghi khac dién ra bén trong ban. N6 khién ban mudn phat dién.
T4t ca nhitng tiéng noi 6n ao bén trong cho thdy nd luc ctia ban dé xir Iy
ning lugng dang bi chin lai va giai phong nd bang moi cach.

Vé lau dai, cac dang nang luong khong thé thoat khoi ban s& dugc day
ra khoi vi tri hang dau cta tam tri va duoc gitr lai do6 cho dén khi ban sin
sang giai phong ching. Nhitng dang nang luong nay 1a co6 that, va chung
nam giir vo s chi tiét vé cac su kién gin lién voi ching. Chung khong dé
dang mét di. Trong bao lau ban chua thé budng bd cac su kién trong cudc
séng ra khoi tAm tri ban, ching s& van ¢ lai bén trong ban va tré thanh mot
van dé. Nhitng dang ning luong ndy cé thé bi kim hdm bén trong ban trong
mot thoi gian rat dai.

Khong dé dang dé giit nang lugng tai mot noi qua lau. Khi ban ¢ dau
tranh dé gitr khong cho cac su kién nay thoat khoi tAm thirc thi ning luong

s& bat dau nd luc thodt ra ngoai bang cach tu biéu 16 thong qua tam tri. Pay
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1a Iy do vi sao tdm tri trd nén hoat dong tich cuc. Khi ning lwgng khong thé
thoat ra khoi tdm tri vi phai chong lai nhitng suy nghi va tu tudng khac, nd
s& c6 gang thoat ra ngoai thong qua trai tim. Chinh diéu nay da tao ra tat ca
nhirng hoat dong xtic cam. Néu ban van cb khang cu, nang luong sé€ bi “ur
dong” va bi don xubng noi luu trir tir sdu tham trong tim. Trong truyén
théng yoga, dang ning luong dang do nay duoc goi 1a Samskara. Tir nay
trong tiéng Phan c6 nghia 1a “ddu 4n”, va trong phap mon yoga, day dugc
xem 13 mot trong nhitng anh hudng quan trong nhat tac dong dén cudc séng
ctia ban. Samskara 1a mot sy tic nghén, mot dau an trong qua khir. D6 1a
mot dang ning luong do dang khién cho cudc sdng ciia ban bi vudng mic.
Pé thong to diéu nay, trudc hét ching ta hiy tim hiéu sdu hon vé mait
vat 1y nhitng dang ning luong bi tic nghén nay. Tuong tu nhu séng ning
luong, ning luong xAm nhap vao bén trong ban khong nging chuyén dong.
Nhung khong c6 nghia 1a n6 khong thé bi giam lai mot chd bén trong ban.
C6 mot cach khién nang luong ¢ thé van vira tiép tuc chuyén dong vira ¢
yén mot chd — d6 1a xoay tron quanh chinh né. Ching ta thay hién tuong
ndy trong cac nguyén tir va cic quy dao hanh tinh. TAt ca moi thi déu la
ning lugng, va ning lugng s& co xu hudng mé rong ra bén ngoai néu nod
khong bi chan lai. Dé ton tai nhu moi tao vat hién nhién khac, chinh nang
luong, theo nguyén tac dong luc hoc, s€ phai xoay chuyén quanh chinh né
dé tao nén mot khéi bén viing. P6 1a 1y do vi sao ma ning luong, trong
hinh thai cia mot nguyén tir ¢ hinh thanh nén khdi cdu tric co ban cia
toan bd vii tru vat ly nay. Nang lugng xoay quanh chinh no; va nhu chiung
ta da kham phd, cac nguyén tor c6 mdt luong nang lugng bi kim ham bén
trong n6 du dé 1am nd tung ca thé gisi khi toan bd ning luong d6 dugc giai
phong. Nhung trir khi bi budc phai nhu vay, con khong thi ndng lugng s¢€

tiép tuc dugc kim ham trong d6 nho trang thai cAn bang cta no.
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Qua trinh tuan hoan ning luong nay ciing thuc sy xay ra voi mot
Samskara. Samskara la chu ky cua cac dang nang lugng tich tu trong qua
khir & trang thai can bang twong d6i. Chinh su khang cy ctia ban chdng lai
viéc trai nghiém nhiing dang niang luong nay 1a nguyén nhan khién cho
ning luong tiép tuc xoay vong quanh chinh né. N6 khong cé noi nao khac
dé di. Ban khong dé no6 thoat di. Pay 1a cach ma hau hét moi ngudi xir Iy
cic van dé cta ho. Khoi nang luong tuan hoan nay thuc su duoc tich trir
trong trung tdm nang lugng & trai tim ban. Toan bd nhirng Samskara ban
tich tu duogc trong subt cudc doi duoc luu trit ¢ do.

Pé hiéu rd diéu nay, chung ta hiy quay trd lai vi du vé chiéc xe
Mustang xanh da troi tréng giéng nhu chiéc xe ctia nguoi ban gai ban. Khi
cac dang nang lugng bi khang cu dugc dong gobi va tich trir trong tim, vé co
ban ching s& khong hoat dong. D6i v6i ban thi co vé nhu ban di kiém soat
duogc tinh hinh va khong con ric rdi gi voi trai nghiém d6. Tham chi c6 thé
ban s¢€ khong dé cap su viéc nay véi ban gai vi hanh dong dé chung té ban
dang ghen. Khi viéc d6 xay ra, ban da khong biét phai 1am gi, vi vdy ban
khang cu lai nang lugng nay, va n6 duoc luu lai trong tim, noi ma no6 co thé
“tranh mat” va khong gy phién toai. Mic du co vé nhu moi viéc da két
thtc, da qua di, nhung thyc sy thi khong phai vay.

M&i mot Samskara ban tich trir déu van & d6. Tat ca nhitng thir khong
thé giai thoat khoi ban, tir khi ban con 1a mot ditra tré cho dén thoi diém nay,
déu van ton tai bén trong ban. Chinh nhitng ddu 4n nay, nhimg Samskara
nay, di déng cin 1én canh cira tim hon. Lop cin nay dan tich tu va can tro
dong chady nang lugng.

Boi vi chiing ta biét dugc 1y do tic nghén bén trong trai tim nén ching
ta tra 101 dugc cAu hoi vé mit cdu tric trai tim bi “phong téa” nhu thé nao.

Chac han 1a ban nhan thay c6 kha nang xay ra tinh hudng 1a khi cac dau an

66



nang luong bi tich tu dén mot diém ma hau nhu khong c6 nang luong nao
duoc giai phong. Néu chung tich tu qua nhiéu, ban s& nhan thdy minh trong
trang thai trAm cam. Trong trang thai do, tit ca déu trd nén tbi tim. Po 1a
boi vi rat it nang luong mai cod thé tham nhap vao trai tim hodc tam tri ban.
Cudi cung, tit ca moi thir déu co vé tiéu cuc vi thé gidi cua cac gidc quan
phai di xuyén qua ting ning luong trdm cam nay trude khi tiép can duoc
vO1 tam thirc cua ban.

Nhung ngay ca khi ban chua dén mirc bi tram cam thi trai tim ban s&
dén lac bi tic nghén. Ning luong tich tu cr ting dan bén trong nd. Tuy viy,
khong phai n6 ludén bi tac nghén. Phu thudc vao céc trai nghi€ém cudc séng
khac nhau, né c6 thé mé va dong kha thuong xuyén. Piéu nay dan dat
chung ta dén thac mac tiép theo: Cai gi 13 nguyén nhan khién trang thai cta
trai tim thay doi thudng xuyén nhu thé nay? Néu quan st can than, ban sé
nhan thiy chinh nhitng diu 4n duoc tich trit trong qua khtr d3 gay ra su tic
nghén.

Cac dang nang lugng bi tich tu that su tdn tai. MOt Samskara thuc su
duoc lap trinh véi cac chi tiét cu thé cua su kién khong thé thoat ra trong
ban. Néu ban cam thay ghen tudng vi cho 12 da nhin thay ban gii cia minh
6m ai d6 trong xe, nhitng dir liéu rat chi tiét vé sy viéc do6 s& luu trit trong
Samskara. D4u 4n nay chtra dung su rung dong va ban chit cua sy kién do,
tham chi n6 con luu lai mac d§ nhay cam cua ban vé su kién do.

Pé hiéu 16 diéu nay, chung ta hdy xem nhitng gi xay ra trong twong lai.
Nam nam tréi qua va ban khong con “chung dudong” vdi nguoi ban gai cil.
Ban cu61 mot nguoi khac va ban chin chin hon rat nhiéu. Mot ngay kia ban
1ai xe dua ca nha di choi. Nhitng hang cdy ludt qua, nhiéu chiéc xe chay
luét qua, va sau d6 1a mot chiéc Mustang mau xanh da troi, trong xe c6 hai

ngudi ngdi & ghé trude dang 6m nhau. Ngay 1ap tic, c6 diéu gi do dang
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thay doi trong trai tim ban. Tim ban thodng ngimg dap. Roi nd bat dau dap
nhanh hon. Ban bit dau cam thay 1 rii, bdi rdi va kich dong. Ban khong con
cam thdy hom do 1a mot ngay tuyét voi nita. TAt ca nhitng thay d6i ndi tim
nay xay ra vi trai tim ban bi x4o tron khi ban nhin théy chiéc xe dic biét
kia. That kinh ngac khi ban lui va quan sat toan bd qua trinh nay. Cach day
nam nam, chi trong mét khoanh khic, mét sy viéc di xay ra. Ban khong
bao gid nodi vé chuyén nay véi bat cr ai, va gio ddy sau nim nim, mot
chiéc Mustang xanh da troi luét ngang qua va n6 lam thay doi dong chay
nang lugng trong trai tim va tam tri ban.

Duong nhu khong thé tin duoc, nhung d6 13 sy that. Va diéu nay khong
chi dung trong truong hop cua nhitng chiéc xe Mustang xanh da troi ma
dung trong tit ca nhitng truong hop ma cac van dé khong thé giai thoat
khéi ban. Khong c6 gi la khi chung ta bi ap luc. Khong co6 gi la khi trai tim
chung ta khong ngung md va khép. Nang luong luu trit ¢ do 1a co that, va
nod tuong tac voi dong suy nghi va su kién cua hién tai. V& mat dong luc
hoc, cac tuong tic nay tao ra nhitng rung dong bi tich tu thanh nhiing
Samskara dé roi co thé dugc kich hoat vai nim sau d6. Pay 1a diéu da xay
ra voi chiéc Mustang xanh da troi. Tuy nhién, hiy hiéu rang chiéc xe ban
vira nhin thay va chiéc Mustang xanh da troi cach day ndm nim khong nhat
thiét phai giéng hét nhau dé kich hoat nang luong tich trir. 6 co thé 1a mot
chiéc Mustang mau den hay bat ky chiéc xe nao khac trong d6 c6 hai ngudi
dang 6m nhau. Bat cr diéu gi twong ty nhu thé déu c6 kha nang kich hoat
Samskara.

Van dé 1a moi du 4n qua khir déu c6 thé bi kich hoat, ngay ca nhiing
ddu 4n rat xa xua, va ching s& anh hudong dén cudc sdng cua ban. Cac cam
giac tham nhap vao ban tir cac su ki¢n xay ra hom nay sé “khai quat” tat ca

nhitng tht ban luu trir trong nhitng ndm qua, va ching khoéi phuc lai dung
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nhimg dang ning lugng trong qua khir ¢6 lién quan dén nhiing su kién vira
xay ra. Khi mgt Samskara bi kich thich, n6 m¢ ra nhu mot bong hoa va bét
dau giai phong ning luong tich tu. Va réi nhitng canh hoi tuong ma ban da
trai nghiém khi su kién “gdc” xay ra bdng dung 6 at doi vao tam thirc cla
ban — nhitng suy nghi, cam xuc, déi khi con ¢6 ca mui huong va cac cam
giac ban dau khac. Samskara c6 thé luu trit mot hinh anh toan dién vé sy
kién nay. Kha ning luu trit ctia né vuot xa bat ky hé thong luu trit may tinh
nao do con nguoi tao ra. N6 co thé luu lai tat ca nhirng gi ban cam nhan, tat
ca nhitng gi ban suy nghi, va moi thir xay ra xung quanh su kién nay. Tat ca
cac thong tin nay duogc luu trit trong mdt bong bong nang luong ti hon
trong tim ban. Nhiéu nam sau né bi kich hoat, va ngay lap tic ban s€ trai
qua nhitng cam giac ma ban di timg co trong qua khir. Ban that sy co thé
trai nghiém nhimg cam giac so hai va bat an hoi ban nam tudi khi ban da
sdu muoi. Hién tuong dang xdy ra nay la do nhiing dang nang lugng tri tué
va cam xuc dé dang duoc luu trit trong qua khir vira dugc kich hoat tro lai.
Nhung cling cdn nhdn ra rang hau hét nhiing thir ban thu nhan déu
khong bi tac nghén; hau hét tu thoat ra khoi ban. Hay hinh dung biét bao
nhiéu tht ban nhin thdy trong suét mot ngay dai. Khong phai tit ca chung
déu duoc luu trit lai. Trong tit ca nhimg dau 4n nay, nhimg dau an dugc luu
lai 13 nhitng d4u an giy ric r6i hodc mot cam giac himg khaoi nao d6. Vang,
ban con luu lai ca nhitng d4u 4n tich cuc. Khi ban c6 mot trai nghiém tuyét
vo1, n6 khong thoat ra khéi ban bdi vi ban niu kéo n6 va khong mudn nd
bién mat. “Anh Ay da noi 1 anh 4y yéu toi va toi cam thdy dugc yéu thuong
va bao vé rat nhiéu. Toi mudn tiép tuc hdi tudng lai khoanh khic d6. Hay
gitip t0i ‘tua lai” khoanh khic d6 that nhiéu lan...”. Pong thai niu kéo trong
truong hop nay sé€ tao ra nhitng Samskara tich cuc, va khi dugc kich hoat

thi ching s€ gidi phdng ning lugng tich cuc. Vi vay, c¢6 hai loai trai nghiém
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c6 thé xay ra va 1am tac nghén trai tim. Ban dang c6 gang dé day céc ning
luong thoat ra vi chiing quiy ray ban, hodc ban dang cb gang giit cho cac
nang luong & trong ban vi ban thich chung. Trong ca hai truong hop, ban
déu khong giai phong chung, ma ban dang lang phi ning luong quy gia cla
chinh minh bang cach ngin can dong chay ning luong dang luu thong bang
cach khang cy hodc niu kéo.

Thay vao d6, hiy tan huong cudc séng thay vi niu kéo hay xua dudi no
di. Néu ban c6 thé séng nhu thé, mdi khoanh khic s& thay ddi ban. Néu ban
san sang trai nghiém mon qua cua cudc soéng thay vi chién dau véi nd, ban
s€ duoc dich chuyén dén tan sau thim cua su hién hitu cua ban. Khi ban dat
dén trang thai nay, ban bit dau nhan théy nhirng bi mat cua trai tim. Trai
tim 13 noi ning lugng chay qua dé duy tri cudc séng ciia ban. Nang luong
nay truyén cam hing cho ban va nudi dudng ban. D6 1a sttc manh dua ban
di sudt cudc doi. Chinh nhimng trai nghiém dep cua tinh yéu thuong sé 1a
dong sudi tudi mat toan bd cudc séng ciia ban. Ban nén khién cho diéu nay
tiép tuc duoc duy tri bén trong ban trong timg khoanh khic cudc doi. Trang
thai cao nhat ma ban timg trai nghiém don gian chinh 1a khi ban mé long
minh nhat. Néu ban khong khép ctra 10ng minh, ban s& ludén & trang thai
tuyét voi nhu thé. Pung danh gia thap gia tri cia ban than minh. Diéu t6t
dep nay co thé tiép dién mai mai — ngudn cam hing bat tan, tinh yéu bét tan
va sy coi ma bt tan. Do 1a trang thai tu nhién ctia mot trai tim khée manh.

Pé dat dugc trang thai nay, don gian 1a hiy dé cho céc trai nghiém cudc
song duoc phép tham nhdp va di qua con ngudi ban. Néu nhiing ning
luong xua cii bi kich hoat tr¢ lai vi ban khong thé giai quyét chung trudc
day, thi bay gio hiy budng bo ching. Khong co gi 1a qua kho! Khi chiée xe
Mustang xanh da troi kia vugt qua va ban cam thdy lo so hay ghen tudng,

chi can mim cuoi. Hay vui mung vi Samskara nay da luu lai qué 1au dudi
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day tim va gid day co co hoi giai phong khoi ban. Chi can mé long, cho trai
tim thanh thoi, tha thir, cuoi vui, hodc 1am bat cr viéc gi ban mudn. Dung
day né xudng tro lai. Tt nhién co ngdy nd sé troi 1én va gy ton thuong
cho ban. Truéc kia né da duoc luu giit cung ndi dau; thi nay nd ciing sé
duoc giai thoat cung ndi dau do. Ban sé& phai tu quyét dinh liéu ban co
mudn tiép tuc quan quanh & d6 voi ndi dau tich ty 1au ngdy lam tic nghén
con tim va han ché cudc sdng ctia ban khong. Chi bang hay sin sang budng
b6 n6 khi no bi kich hoat trd lai. Tha dau mot phuat rdi cham dut vinh vién.

Vi vay, ban ¢6 mot lva chon: Ban mubn c¢b géng thay ddi thé 2161 dé no
khong quiy dong cac Samskara ctia ban, hay ban sin 10ng trai qua qua trinh
thanh loc nay? Pung dua ra quyét dinh dua trén nhiing tic nghén bi kich
hoat tr¢ lai. Hay hoc cach tap trung du dé nhan théy duoc mot Samskara
nao d6 dang troi 1én tir day tim. Mot khi ban ngdi du sdu bén trong ban dé
khoéng con chéng cu lai cadc dang nang luong tich trit, ching s¢ 1an luot 10
dién va thoat ra khoi ban. Chiing sé& 16 dién khong dat sudt ca ngay va ngay
c4 trong nhitng gidc mo ctia ban. Trai tim ban s& quen dan v&i qua trinh giai
phong va thanh lgc. Ban chi can dé cho tat ca moi thtr tu nhién xay ra. Hay
dé moi thtr dién ra dat diém va nhanh chéng. Pung xtr Iy ching ting cai
mot; nhu vay 1a qua cham. Hay tap trung quan sat ching tir phia sau va dé
cho chiing thoat ra hét. Ciing giéng nhu viéc thanh loc co thé khoi vi khuan
va céc tap chat khac, dong chay ning luong tu nhién trong ban sé& thanh tay
cac dang nang luong tich tu trong trai tim ban.

Phan thuong ban c6 dugc s& 1a mot trai tim cdi mod vinh vién. Khong
con cai van khoa nao nita ca. Ban séng trong tinh yéu thuong; cam xuc ndy
s€ nuodi dudng va tang cuong stc manh cho ban. P6 1a mdt trai tim rong
mo. Trai tim ban gio ddy 12 mot nhac cu nhu n6 von thé. Hay cho phép ban

tan hudng tirng nét nhac ma trai tim c6 thé mang lai. Néu gio day ban thu
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gian va dugc giai phong, thi viéc thanh lgc trai tim qua 1a mot qua trinh
tuyét diéu. Hay dat doi mét ctia ban ¢ tdm nhin cao nhit ma ban cé thé
tuéng tuong va giit nguyén & do. Néu ban truot chan, chi can dung day.
Khéng sao ca. Chi can ban mong mudn trai qua qua trinh giai phong dong
chay nang luong nay thi ban da rat tuyét voi. Ban s€ lam dugc. Cu viéc tha

long.
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Chuong 7
Vot lén trén khuynh huong song khep kin

én tang cua su phat trién tdm linh va su tinh thic ca nhan dugc
cing cd rat nhiéu boi nhitng phat hién cua khoa hoc phuong Tay.
Khoa hoc di cho chiing ta thay cach thirc ma mot trudng ning luong co ban
tao thanh cic nguyén tir, sau d6 lién két véi nhau thanh phan tir, va cubi
cling tao nén toan bo vii try vat 1Iy. Piéu tuwong ty cling xay ra bén trong
chung ta. Tat ca nhiing gi dang dién ra bén trong cling déu c6 nén tang cla
nd trong truong niang luong co ban. Chinh nhitng chuyén dong trong
truong nang lugng nay tao ra cadc dang nang lugng tu duy va cam xuc cling
nhu nhiing nd luc, nhitng théi thiic noi tai va nhitng phan tmg thudc vé ban
ning. Bat ké ban goi truong ning lugng noi tai nay 1a gi — Chi (Khi), Shakti
(Quyén ning), hay Spirit (Than khi) — thi né van 14 ning lugng co ban luu
chuyén trong nhiing dang ning luong nhat dinh bén trong con nguoi ban.
Khi xem xét nhitng dang nang lugng nay trong ban than ban cling nhu
trong cac loai sinh vat khéc, that khong kho dé nhan ra rang dong chay
ning luong nguyén thiy nhat chinh 13 ban ning sinh ton. Trong sudt cac ky
nguyén tién hoa, tir cac loai sinh vat don gian nhat dén phirc tap nhat, luon
ton tai nhitng cudc du tranh hang ngay dé bao vé chinh minh. Trong céc
cau tric xa hoi tap thé da phat trién cao ctia chung ta, ban ning sinh ton nay
da trai qua nhitng thay doi tién héa. Nhiéu nguoi trong chung ta khong con
d6i an, khat nude, thiéu quan 4o va chd &; va ching ta ciing khong thuong
xuyén phai dbi mat vai tinh trang nguy hiém de doa tinh mang. Vi thé, cac
nang luong tu vé dan thich nghi tr viéc bao vé ca nhan vé mit sinh ly

chuyén thanh tu vé vé mat tam 1y. Gio ddy mdi ngay ching ta dan quen voi
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nhu cau bao vé ban nga cia minh hon 1a bao vé co thé. Chung ta dau tranh
cht yéu 13 véi nhitng ndi so hai, bat an ndi tai va nhitng kiéu hanh vi tiéu
cuc, chtr khong phai vdi cac lyc lugng bén ngoai.

Tuy nhién, cdc xung dong khién mot con huou bo chay cling du dé thic
ban bé chay. Gia st mot ai d6 cao giong vdi ban hodc noi vé mot chi dé ma
ban khong thich. Pay khong phai 1a hoan canh co tinh de doa vé mit thé
chét nhung cling khién tim ban dap nhanh hon mot chut. P6 chinh xéc la
nhitng gi xay ra véi loai huou bét ctr khi ndo chiing nghe mot 4m thanh dot
ngodt. Tim chung bat dau dap nhanh hon, va, hodc 1a ching ding yén bat
dong hodc bo chay. Tuy nhién, trong trudng hop cua ban, day khong phai 1a
loai ndi s¢ khién ban bod chay vé mait vat ly. Pay chi 1a mot ndi s¢ ca nhan
sau kin doi hoi su bao vé.

Vi xa ho1 khong chép nhan viéc ban chay tron vao rung nhu loai huou
nén ban an nap bén trong chinh ban than minh. Ban thu nguoi lai, khép cua
1ong minh va rat vé sau 14 chén ty vé ciia minh. Nhitng gi ban dang thuc su
lam 1a déng clra c4c trung tdm ning lugng. Tham chi ngay tir thoi hoc mau
gido, khi ban khong biét minh c6 cac trung tdm ning luong, ban van dong
chtng cho dén nay. Ban biét chinh xac lam thé nao dé doéng cura trai tim va
givong “tam khién” tdm 1y dé tu vé. Ban biét chinh xac 1am thé nao dé
dong cac trung tdm ning luong nham tranh viéc qua dé thu nhan va nhay
cam véi cac ngudn ning luong khac nhau dang xam nhép va khién ban so
hai.

Khi ban khép long va tu v¢, ban dang kéo mot 16p vo boc bao quanh
phan yéu 6t clia ban than. Pay 13 phan ma ban cam thiy can dugc bao vé
mic du khong co su tin cong vat 1y nao dang dién ra. Ban dang bao vé cai
t6i, quan niém vé ban than cia ban. DU rang mdt tinh huéng nao d6 khong

biéu 10 md1 nguy hi€m nao vé vat 1y, nhung n6 co6 thé gay ra cho ban cam
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giac ban loan, so hii, bat an va cac van dé cam xuc khac. Vi vay ban cam
théy can tu vé.

Van dé & chd phan ban than bi quiy ray cua ban dang bi mat thing
bang. N6 nhay cam dén ndi ngay ca diéu nho nhit nhat ciing khién nd phan
mg thai qua. Ban dang séng trong mot hanh tinh quay xung quanh tdm
diém cua vii tru bén ngoai, va ban co thé lo léng vé nhirng diém con thiéu
sot nao dé ctia minh, hodc vét trﬁy xude trén chiéc xe mdi, hay viéc ban
vira mdi ¢ hoi & noi cong cong. That khong 6n chit nao. Néu co thé ban
qua nhay cam nhu thé, ban s& thuong xuyén néi rang ban khong khoe.
Nhung x4 hoi ching ta xem nhitng nhay cam tdm 1y 1a diéu binh thudng.
Boi vi hau hét ching ta thoi nay da khong con lo ling vé chuyén dn mic
hay chd &, cho nén chiing ta ¢ nhiing lo ling “xa xi” vé mot vét ban trén
qu?m, hoac viéc da cudi qua to, hodc vira néi sai diéu gi d6. Boi vi chung ta
d3 va dang phat trién tdm 1y qua nhay cam nay, chung ta luén c6 xu huéng
stt dung cac ngudn ning luong dé khép ctra trude moi van dé dé bao vé
chinh minh. Nhung bang cach nay, ban chi ¢ thé che gidu cac van dé chur
khong giai quyét chiing. Khi ban khoa “con bénh” bén trong chinh ban than
minh, no s€ chi cang khién bénh nang hon ma thoi.

Ban s& dat dén mot mbc trudng thanh maoi khi ban hiéu duogc réng néu
ban tu v€, ban s€ khong bao gid duoc tu do. Diéu nay that hién nhién. Vi s¢
hai nén ban da khoa trai chinh minh trong cin phong ctia ban va kéo kin tat
ca rém cira. Liic ndy cin phong trd nén tdi den va ban muén cam nhan anh
sang mat troi, nhung ban khong thé. Piéu d6 tat nhién 1a khong thé. Néu
ban khép minh va tu vé€, c6 nghia la ban dang khoa trai con ngudi so hai va
bat an nay trong trai tim ban. Vay nén, bang cach ndy, ban s& khong bao gid

duoc tu do.
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Vé co ban, néu ban bao vé chinh minh mot cach hoan hdo, ban s&
khong bao gid truong thanh. Tat ca nhitng thoi quen va khi chét riéng cia
ban s& mai “giam chan tai ch6”. Cudc séng s€ trd nén tri tré khi con nguoi
ctr mai bao vé nhitng van dé dugc cét trir bén trong ho. Ho thudng noi
nhirg diéu nhu: “Ban biét ddy, chiing t6i khéng néi vé chii dé xung quanh
ngudi cha ctia ban”. Chung ta thuong cho rang khong nén dé mot sb diéu
xay ra bén ngoai vi ching c6 thé giy ra nhiing x4o tron bén trong. Tuy
nhién, séng nhu thé s& ngin chin nhimg niém vui tu phat, 1am giam nhiét
tinh va htng tha ddi véi cude sdng. Hau hét moi nguoi, song tir ngdy nay
qua ngay khac, chi lo mdi viéc bao vé chinh minh dé dam bao ring khong
c6 diéu gi bat 6n xay ra. Vao cudi ngay, khi ai d6 hoi: “Ngay hom nay cia
ban thé nao?”, thi phan tng thong thuong sé& 1a: “Khong qué toi” hodc “Van
con séng day”. Qua d6 ban thay dugc quan diém séng cta nhitng nguoi ndy
12 nhu thé nao? Ho nhin nhén cudc séng nhu mot mdi de doa. Mot ngay tbt
lanh 12 mot ngdy tréi qua ma ban khong bi ton thuong. Ban cang song nhur
thé nay lau bao nhiéu thi ban cang tré nén khép minh bay nhiéu.

Néu thyc sy mudn trudng thanh, ban can phai lam diéu nguoc lai. Su
truong thanh tdm linh thuc su xay ra khi chi c6 mot chii thé duy nhat bén
trong ban. Khong nén c6 hai phan - mot phan so hii va phan con lai bao vé
cai phan so hai kia. Tat ca cac phan can phai hop nhat 1a mot. Boi vi khong
co phén nao cua ban ma tam tri ban lai bé qua khong nhin théy, do do, khi
cac phan déu hop nhait, tAm tri ban s& khong con bi phan chia thanh tim
thirc va tiém thie. TAt ca moi thir ban nhin thdy bén trong s& dung 1 cai
ban nhin thdy. Céi ban nhin thay khong phai 1a ban; d6 13 nhitng gi ban nhin
thay. N6i mot cach don gian 14 c6 mot ning luong thuan khiét tudn d6 bén

trong ban tao ra nhitng gon séng suy nghi va cdm xtc, va c6 mot tdm thuc
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dang ton tai dé nhan biét nhitng suy nghi va cam xac d6. Ban chi don gian
c6 mit dé quan sat nhitng vii diéu tam ly do.

Pé dat dén trang thai nhan thic ndy, ban phai pho bay toan bo tim 1y
ctia ban. Ban phai giai phong mot cach tron ven tam 1y do, khong dé sot
mot manh nho ndo. Hién gid, van con nhiéu manh tim 1y dang bi cam gitr
bén trong ban. Néu ban mudn tu do, toan bd chung phai dugc tiép can voi
nhan thirc cia ban va dugc giai phong. Nhung chung s€ khong bao gid
cham duoc dén nhén thic cia ban néu ban khép minh. Rét cude, muc dich
ctia dong thai khép minh 1a dam bao rang nhitng phan nhay cam cta tam Iy
s€ khong bdc 10 ra. Vi vay, ban can nhén thirc dugc ré‘mg bat ké sy pho bay
nay gy ra bao nhiéu dau ddn, ban ciing s& sin long tra gia dé duoc tu do.
Khi nao ban khong con thdy minh 13 cai chi thé bén trong dang tu phan
tach tAm 1y cta chinh minh ra thanh hang triéu manh, ban di san sang cho
mot su trudng thanh thuc su.

Hiy bat dau bang cach quan sat xu hudéng tuy phong vé ciia ban. C6 mot
khuynh huéng bam sinh tir rat sau kin bén trong ban trong viéc khép canh
ctra 1ong minh, dic biét 13 xung quanh nhimg diém yéu cta ban than.
Nhung cubi cing ban s& nhan thdy rang viéc séng khép minh khién ban
phai d6i mit véi khdi luong cong viée to 16n trude mat. Khi ban khép
minh, ban phai luén nd luc dé chic chin rang nhitng gi ban bao vé sé
khong bi quay dong. Va ban s& phai duy tri nhiém vu nay trong ca phan doi
con lai. Trong khi thay vao d6, ban chi can du tinh thirc dé quan sat cai
phan bén trong ban dang cb ging tu bao vé chinh minh d6. Sau d6 ban ¢6
thé ting cho chinh minh mén qua cudi cing bang cach quyét dinh khong
lam diéu d6 nira. Nghia 13, cling khong can quan sat chinh ban, ban chi can

thoat khdi no.
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Ban hiy bat dau bang cach quan sat cudc séng va cha ¥ dén dong chay
lién tuc nhitng con ngudi va tinh hudng ctr va cham vao ban mdi ngay. Ban
c6 thuong thay chinh minh dang cb gang bao vé phan yéu 6t d6 trong ban
khong? Ban cam thay nhu thé ca thé gidi déu mudn chia mii dui vao do.
MJi noi ban di qua déu co ai d6 hoic cai gi d6 c¢b gang quiy ray, choc tirc
ban. Tai sao lai khong thi dé cho ho 1am viéc d6 xem sao? Néu ban thyuc su
khong mudn diéu d6, vy thi dimg ra sitc phong vé.

Ban s€ nhan duoc phén thudng cho viéc khong bdo vé tam tri minh — do
1a ban duogc giai phong. Ban tu do budc di trong thé giéi nay ma khong c6
ric r0i gi trong tam tri. Ctr thé, ban vui vé trai nghiém bat ky diéu gi lan
luot xay dén vai ban. Vi ban d3 thoat ra khoi phén so hai cua ban than minh
nén ban khong con phai lo lang vé viéc bi ton thuong hay lam phién. Ban
khong con phai nghe cu hoi “Ho s& nghi gi vé t6i?” hay “Oi Chua oi, gia
ma minh dimg no6i diéu d6. Nghe that 14 xuan ngdc”. Ban chi quan tam dén
chuyén cua minh va dit toan bo con ngudi ban vao diéu dang dién ra, thay
vi vao su nhay cam cua ban than.

Mot khi ban da cam két s& giai phong ban than khoi con nguoi s hi
bén trong ban, ban s¢ nhan ra r.’?mg c6 mot diém quyét dinh ma tai diém d6
ban bat ddu truong thanh. Trudng thanh ndi tim 1a diém tai d6 ban bat dau
cam thdy c6 su chuyén bién ning lugng bén trong. Vi du, khi nghe ai noi
diéu gi d6, ban bat dau cam thdy ning luong c6 chut 14 la bén trong. Ban
bat dau cam thdy nhu bi siét chit. P6 1 tin hiéu bao rang da dén luc phai
truong thanh. D6 khong phai 13 thoi diém ban bao vé chinh minh, vi ban s&
khong can dén cai phan bén trong yéu 6t can dugc bao vé d6. Néu ban
khong muén no, vy thi hay giai phong no di.

Dan dan, ban s& c6 du tinh thic dén muc ngay khi nhan thay ning

luong bén trong bat dau tré nén khac la, ban s& dimg ngay lai. Ban nging
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tham gia vao dong nang luong d6. Néu nd bat dau khién ban mudn néi, ban
s& ngimg lai. Ban hiy ngay lap tc dimng lai, ngay ca khi ban néi chua hét
cdu, vi ban biét no sé& di t6i dau néu ban tiép tuc. Ngay khi nhan thdy ning
luong dang bi mat can bang bén trong, ngay khi nhan thay trai tim bat dau
cing va trd nén phong thii, ban chi can ding lai.

“Dung lai” chinh xac c6 nghia la gi? D6 1a hanh dong ban thuc hi€n bén
trong ban. N6 dugc goi la buong bd. Khi ban budng bo, ban s¢€ lui lai d@fmg
sau dong ning luong dang cb ging kéo ban vao bén trong nd. Cac ngudn
nang luong noi tai déu c6 strc manh. Chung rit manh, va chung thu hut su
nhén thtc cia ban vao d6. Néu mdt cai bua roi trung ngon chan cai cua
ban, tit ca tam thirc cua ban sé tap trung vao do. Néu mot 4m thanh 16n dot
ngdt phat ra, mot lan nita tat ca tim thirc cua ban sé tap trung vao do. Tam
thirc ¢6 xu hudng tap trung vao su roi loan, va cac ning luong bi nhiéu loan
bén trong ciing khong ngoai 16. Nhitng ning lugng bi nhiéu loan nay s& 16i
kéo tam thirc tap trung vao ching. Nhung ban khong dugc dé cho diéu nay
kip xay ra. Ban thuc su ¢6 kha nang thoat ra va Iui lai phia sau ching.

Khi cic ning luong bén trong bat dau chuyén dong, ban khong can phai
di theo chung. Vi du, khi suy nghi ctia ban bit dau hoat dong, ban khong
can phai theo sat nhitng suy nghi d6. Gia du nhu ban dang di dao ngoai troi
va mot chiéc xe hoi ludt ngang qua. Suy nghi cua ban 1én tiéng: “Oi, udc gi
minh c6 chiéc xe d6”. Thay vi chi viéc tiép tuc dao bd, ban lai bat ddu cam
thdy khong yén. Ban mudn c6 mot chiéc xe nhu thé nhung luong ban
khong di ¢é mua né. Vi vy ban bat dau nghi dén viéc 1am thé nao dé duogc
tang lvong hoac tim mdt cong viéc khac. Khong viéc gi ban phai suy nghi
nhiéu nhu vay. Pang 1& chi don gian 1a: “O, mét chiéc xe dang t6i, va nod

chay qua, mot suy nghi trong minh dang t6i, r6i ¥ nghi d6 di khoi”. Chiéc
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xe va y nghi cung di mdt lac vi ban khong di theo ching. D6 chinh 1a trang
thai dinh tam.

Néu ban khong dinh tam, tAm thirc ctia ban s€ troi theo bat ky cai gi thu
hat sy cht ¥ cta né. Ban nhin thdy chiéc xe hoi chay qua va tam tri ban
cling chay di, quan quanh theo chiéc xe d6. Mot ngay khac ban nhin thay
mot chiéc thuyén, va roi y nghi cia ban chi xoay quanh chiéc thuyén ma
quén di chiéc xe. Piéu nay xdy ra véi khong it nguoi. Ho kho ma duy tri t6t
mot cong viéc va cac mbi quan hé duoc lau dai. Ho c6 mat kha‘ip moi noi va
nang luong cuia ho phan tan tir tung.

Ban ¢6 kha nang gitt minh khong chay theo nhitng suy nghi nhu tinh
huéng ké trén. Ban c6 kha ning & yén tai vi tri cua ¥ thirc va budng bo. Khi
mot v nghi hay cam xuc ndi 1én, ban nhan biét no, va né di qua khoi tam tri
ban vi ban cho phép n6 di. Phuong phap giai phoéng ban than nay duoc thuc
hién nho sy hiéu biét rang nhitng suy nghi va cam xtc chi 13 nhitng khach
thé cua tam thirc. Khi ban nhan thay trai tim bat dau lo lang, ban y thic
duoc rd rang trai nghiém nay. Nhung ai that sy dang nhan thuc diéu nay?
Chinh tam thirc, con ngudi noi tai, Linh hon, Ban than dang nhan biét cam
xuc ndy. Nhitng thay d6i ban dang trai qua trong dong chay ning luong bén
trong ban don gian chi 12 nhirg khach thé cta tim thirc. Néu ban mubn tur
do, thi mdi khi cam thay bat ky thay d6i nao trong dong chay ning lugng,
ban hiy lui lai thu gidn phia sau dong chay d6. Pung khang cu no, dimng cb
gang thay doi né va ciing dimg phan xét nd. Pung néi: “O, minh khong thé
tin 12 minh dang cam thdy diéu ndy. Minh d3 tu hira 13 khong nghi dén
chiéc xe d6 nita”. Pung lam nhu thé; vi khi nghi nhu thé, thay vi nghi vé
chiéc xe thi ban lai tiép tuc quan quanh véi nhitng cam giac c6 18i. Ban

phai budng xa bat ky 13 suy nghi nao.
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Nhung diéu nay khong chi lién quan dén viéc budng bo nhimng suy nghi
va cam xuc. NoO thuc su lién quan dén viéc budng bd luc hut ma chinh
nhitng ndng luong nay da tao ra trong tam thuc cia ban. Nhitng ndng luong
phién nhiéu ndy dang cb thu hat su chi ¥ ctia ban. Néu ban sir dung v chi
ndi tai dé khong bi no cudn theo, va chi tiép tuc an vi bén trong ban, ban s¢
nhan ra rf?mg su khac biét gitra tAm thic va ddi tuong cua tam thuc cling rd
rang nhu dém va ngdy. Ching hoan toan khac nhau. Khach thé cua tim
thirc dén va di, con tam thice thi quan sat né dén va di. Sau d6, khach thé
tiép theo dén va di, trong khi tdm thic van khong ngimg quan sat. Ca hai
khach thé déu dén va di, nhung tAm thtc thi khong di dau ca. N6 khong
thay doi trang thai va chi quan sat moi khach thé. Tam thac chung kién qua
trinh tao ra nhitng ¥ nghi va cam xac, dong thdi nd du tinh ling dé nhin
thdy nhitng suy nghi va cam xac dé dugc tao ra tir ddu. N6 nhin thay tat ca
nhitng qua trinh ndy ma khong can suy nghi vé chung. N6 nhin thiy nhiing
gl dang x4y ra bén trong ciing dé dang nhu nhiing gi dang dién ra bén
ngoai. No chi don gidn quan sat moi vi¢c. Cai “t61” dang quan sat nhiing
ngudn ning luong bén trong thay ddi tuong Gmg voi nhitng gi dién ra ca
bén trong 14n bén ngoai. Tat ca cac ngudn ning lugng ma cai “toi” quan sat
s& chi dén va di, trir khi ban danh mét trung tim tdm thirc ciia minh va di
theo chung.

Chung ta hiy cham rdi quan sat diéu gi xay ra néu ban di theo quan sat
nhimg ning luong ndy. Trudc tién, ban s& bat dau c6 mot suy nghi hoic
cam xuc. Suy nghi hay cam xtic nay c6 thé tinh té kho nhan dién khi dong
chay nang luong dang bat dau that chat va trd nén phong thi, hodc ¢ thé 1a
cai gi d6 kién cd hon. Néu nhiing ning luong nay chiém linh tim thirc cia
ban va toan bd “cong luc” nhin thic déu tap trung vao chung thi chung sé

cang manh hon rat nhiéu. Tam thirc 1a mot ngudn ning luong cuc ky manh
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me. Khi ban tdp trung tdm thirc vao nhiing ¥ nghi va cam xuc, ching sé
duoc sac déy nang luong va sic manh. B6 1a 1y do vi sao ban cang tap
trung chu y vao nhiing ¥ nghi va cam xuc thi chiing cang manh mé. Vi du
nhu khi ban cam théy mot chat ghen tudng hodc doi chut so hai. Néu ban
tap trung vao cdm xuc nay, nod s€ cang trd nén quan trong hon va doi hoéi
ban cht tim nhiéu hon. Sau d6, vi su chu y cua ban nudi dudng no, nd cang
duogc truyén thém nhiéu ning lwong hon va thu hit nhiéu sy quan tdm hon
nita. Do 13 cach thirc van hanh cta chu trinh ndy. Két qua 13, tir mot y nghi
hay cam xuc thoang qua cudi cung c6 thé tré thanh trung tim ning luong
chi phéi toan bo cudc séng ctia ban. Néu ban khong budng bd, cudc séng
ctia ban c6 thé hoan toan trd nén ngoai tim kiém soat.

Mot ngudi khon ngoan sé& van duy tri duge trang thai dinh tAm da dé c6
thé budng bo bat cir khi nio ning luong bén trong chuyén sang ché do
phong vé. Tai thoi diém nang luong bat dau dich chuyén va ban cam thay
tam thtrc bat dau bi cudn hut vao né, ban hiy thu gidn va tha 16ng. Budng
b6 nghia 1a i lai ddng sau ning luong thay vi nhap tdm vao nd. Ban chi
can mot khoanh khic nd luc co ¥ thirc dé quyét dinh khong bi cudn hat vao
d6. Ban chi can budng bo. Pon gian hiy nghi ring tha ban danh liéu bang
cach budng bé chir khong nén dé minh bi cudn theo nang luong. Khi ban
thoat khoi stirc hit cua nang lugng, ban s€ tu do trai nghiém niém vui va su
c6i m& von van hién hiru bén trong ban.

Nhu vay 1a ban da quyét dinh chon viéc giai thoat chinh minh lam muc
dich séng. Ban sin long tra bat cir gia ndo dé do6i lay sy tu do cua linh hon.
Tuy nhién, ban cling s& nhan ra rang cai gia duy nhat ban phai tra chi 1a giai
phong cho chinh minh. Chi c6 ban méi c6 quyén léy di su tu do noi tai ra
khéi ban than, hoac trao tang n6 cho chinh ban. Khong ai khac co thé lam

diéu nay. Bt ky diéu gi ngudi khac 1am déu khong quan trong, trir khi ban
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quyét dinh 13 né quan trong d6i voi ban. Hay bat dau tir nhitng viéc nho.
Chiing ta c6 xu hudng dé cho ban thin minh bi quiy ray bai nhitng diéu
nho nhit, vo nghia x4y ra mdi ngay. Chang han, ai d6 bop kén xe inh 0i vao
tai ban ltc dimg dén do. Khi nhitng diéu nho nhit nhu thé nay xay dén, ban
s& cam thdy niang luong ciia ban thay doi. Ngay khi ban cam thiy sy thay
d6i nay, hiy tha long d6i vai va thu gidn ving ning luong xung quanh trai
tim ban. Vao thoi khac ning luong chuyén dong, ban chi can thu gidn va
tha 1éng. Hay tudng tuong ban dang choi tro choi buong bd va lui lai phia
sau cam giac dang bi quiy rdy nay. Gia du nhu c6 ai d6 ¢ noi lam viéc 1ay
mat cay but chi ctia ban, va ban dé y théy ctr mdi 14n ban phai di kiém mot
cdy but chi khac dé thay thé, niang lugng bén trong ban lai bién d6i — du chi
1a su bién d6i nhe nhat. Ban c6 san 1ong budng bo di cdy but chi cii d6 dé
chinh minh duoc giai phong khong? Ban hiy bién viéc tim dén su ty do tro
thanh mot tro choi. Thay vi dé minh di vao trang thai bi quay ray, ban hay
di vao trang thai tu do. Khi ban ¢ di tim cay but chi, va ban nhan ra ban
than dang c6 chut cing thang, hiy tha long. Tam tri ban thuong kéu lén:
“Ho6m nay noé chi 1a cay but chi, va néu minh bo qua, ho s€ dugc nudc 14n
to1. Ngay mai c6 thé ho s& léy mat cai ban ctia minh, hay can nha ctia minh,
hay tham chi 14 ca chong minh ciing nén”. D6 1a cach néi chuyén thuong
dién ra ctia tam tri. No rat khoa truong, rat “kich”. Nhung ban quyét dinh
réng ddi voi gia cua mot cay but chi, ban s€ khong ban tam. Ban noi voi
tam tri: “Khi nao d6 1a chiéc xe hoi, chung ta s& noi chuyén. Con bay gio,
chi can tra gia béng cay but chi théi ma, nén t61 chon su tu do”. Ban chi can
dut khoat rang du cho tdm tri ban c¢6 1ai nhai bat ctr diéu gi, ban ciing s&
khong tham gia. Ban khong chéng cu lai tdm tri minh. Chi la ban khong
can phai nhoc cong thay doi né. Ban sé& thdy that thi vi khi minh c6 thé

dung cach thu gian dé doi1 phd véi su cuong di€u cua tam tri. Pon gidn la
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ban da hoc dugc cach gidi phong chinh minh khoi xu hudng bi 161 kéo vao
bén trong vung nang lugng d6. Can nguyén la nho tam thic cua ban du tinh
thire nhan biét duoc stc hat cia nhirg ning luong nay.

Ban sé& thdy rang dong ning luong néi trén ¢ sirc manh dé thu hat ban
vao trong nd. Ngay ca khi ban quyét tdm khong dé diéu nay xay ra, né van
dung strc manh to 16n ctia nd tic dong dén ban. Piéu nay co thé xay ra & bat
ctr dau - tai noi 1am viéc hay khi ban & nha. N6 ¢ thé xay ra giita ban voi
cac con cua ban, hay véi ngudi ban doi cua ban. N6 xay dén trong moi tinh
hudng va voi moi ngudi trong bat ky thoi diém nao. Do d6, ban c6 day riy
co hoi dé phat trién tinh than. N6 co6 thé dén bat cir luc nao, khi ban it ngo
t6i nhat. Thé nén ban hiy cam két v6i chinh minh s& khong dé ning luong
do hut ban vao. Khi ban cam théy c6 mot luc hut, giéng nhu ai d6 dang kéo
trai tim ban, ban chi can tha long. Ban lui lai dé quan sat luc hut d6. Ban
chi viéc thu gian va tha 16ng minh. Va mac cho ban bi 161 kéo bao nhiéu lan
thi cling by nhiéu 1an ban thu gidn va tha long. Boi vi xu hudng bi 16i
cubn vao bén trong ning lugng 1a khong thé khong xay ra, cho nén ban hay
kién dinh dé ludn sin sang budng bo va lui lai quan sat bat ctr khi ndo nod
xay dén.

Trung tdm tam thirc ctia ban luén manh hon nhirng nang luong 161 kéo
n6. Ban chi can ludn sin sang t6i luyén ¥ chi ctia minh. Tuy nhién, ban
cling dung nén xem dé 1a mot tran chién hay mot cudc d4u tranh ndi tai.
Ciing khong can ban phai c¢b strc ngin khong cho nhitng dong ning luong
d6 trdi day bén trong. Chang c6 gi sai trai khi ban cam nhan nhiing ning
lwong so hii, ghen tudng, hay cam giac bi 16i cudn. Ban hoan toan khong
can cam thay c6 18i khi khong ngan duoc sy ton tai cia cic ning luong nay.
Moi surc hut, luc déy, tat ca nhirng y nghi va cam xuc déu khong tao nén bat

ky su khac biét nao. Chung khong khién ban trd nén thuan khiét hay khong
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thuan khiét. Chiing khong phai 1a ban. Ban chi 1a ngudi dang quan sat, va
d6 1a tam thire thuan khiét. Pung cho rang ban s& tu do néu ngay tir dau ban
c6 thé ngin khong dé nhitng loai cam gidc ndy xuat hién trong ban. Khong
ding nhu vay. Néu ban ludn c6 thé tu do, bt chép su ton tai cua nhirng loai
cam giac nay, thi d6 moi chinh 1a tu do thuc su — bdi vi s€ luon tdn tai mot
loai cam giac nao do.

Néu ban c6 thé hoc duoc cach duy tri trang thai dinh tim trudc nhiing
diéu nho nhit, ban s& nhan thiy rang ban ciing ¢ thé duy tri trang thai dinh
tam d6i véi nhirng viéc 1on hon. Theo thoi gian, ban s€ nhan ra réng ban
tham chi co thé duy tri trang thai dinh tdm v&i nhiing van dé thuc su trong
dai. C6 nhitng van dé 16n xay ra v6i ban, 18 ra da c6 thé pha hily ban, nhung
gio day, sau khi ching da dén va di, tdm ban van an dinh va yén 6n hoan
toan. Ban ludn an On, tdn sau bén trong, ngay ca khi phai d6i mit véi cam
giac mat mat sdu sic. Mot diéu hién nhién 13 ban s& ludn an dinh va yén on,
néu ban ludn giai phong ning luong thay vi kim nén né. Cir theo cach nay
thi, ngay ca khi nhitng diéu kinh khung nhét c6 thé xay ra, cudc song cia
ban s& an nhién tréi qua ma khong dé lai cho ban vét seo hay déu 4n cam
xtc ndo. Néu ban khong niu giir lai nhitng van dé nay bén trong, cudc séng
ctia ban sé tiép dién an vui, khong con bat cir ton thuong nao vé mit tam 1y.
Bat ké sy kién gi xay ra trong cudc séng, budng bo nd van ludn tot hon la
khép cira nhét n6 lai bén trong.

C6 mot noi sdu thim bén trong ban la noi ma tam thirc ban cham dén
trung tdm ning luong, va ngudn ning lugng cham vao tim thirc. D6 1a noi
can ban “tic nghiép”. Chinh ¢ noi d6, ban buéng bé moi thir. M6t khi ban
c6 thé budng bo duge moi tht, thi mdi phut gidy, mdi ngdy ban sdng, trong
sudt nhitng nim thang tiép theo, méi that sy 1a nhitng khoanh khic séng

ctia ban. Khong gi c6 thé 1dy di tam thirc ludn an vi viing chic trong ban.
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Ban s& hoc cach luén an vi & d6. Néu nhu ban duy tri duoc “phong do” nay
trong nhiéu nim lién tiép, va sau khi ban da hoc duogc cach buong bd moi
thtt, cho du do 13 mot ndi dau that sy sdu sic, co nghia la ban da dat dén
trang thai tuyét dinh. C6 nghia la ban da pha v dugc buc tudong thoi quen
kién cb nhat: Lyc hat kho cudng cua phan ban ng thap kém cta minh. O
trang thai nay ban sé duoc tu do kham pha ban chit va nguén géc thuc su

cua con nguoi ban — d6 1a mot Tam thirc Thuan khiét.
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PHAN IIT
GIAI PHONG BAN THAN

Cac thién ha NGC 2207 va IC2163
Bdn quyén hinh dnh: NASA va The Hubble Heritage Team (STScl)
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Chuong 8
Buong bo ngay bay gio hay tiép tuc roi

ué trinh kham ph4 Ban than lién quan mat thiét dén su khai mo
chéc song cta mdi nguoi. Nhing thing tram ludn xay ra trong cudc
song ctia mdi nguoi hodc 13 ¢6 thé gitp ca nhan d6 trudng thanh hoic tao ra
nhitg ndi s¢ hai trong ho. Cai nao chiém uu thé thi hoan toan phu thudc
vao cach nhin cua ca nhan d6 vé su thay doi. Thay ddi co thé dugc xem la
ngudn hing khdi voi ngudi nay nhung lai 1a ndi lo d6i v6i nguoi khac,
nhung bat ké chiing ta nghi vé n6 nhu thé nao thi tat ca chiing ta van phai
d6i mat vai thuc té rang thay doi 1a ban chat cua cudc séng. Néu 1a ngudi
hay lo so, ban s¢ khong thich su thay ddi. Ban sé& ¢b grfmg tim cach tao ra
xung quanh ban mot thé gidi co thé doan trude, co thé kiém soat dugc va
dung nhu ban d3 dinh sin. Ban s& cd gang tao ra mot thé giéi khong gy ra
ndi so nao cho ban. Noi so hii d6i khi khong chi 1a mot cam giac so hai;
ndi so hii thuc sy 1a ndi s¢ vé chinh né. Vi vay, ban hay van dung tdi wu
tam tri cua ban dé huong dén muc dich 1a séng mot cudc doi khong so hai.
Con nguoi khong hiéu réng ndi sg chi don thuan 1a mét vat thé. No chi
1a mot trong vo sd nhitng khach thé trong vii tru ma ban cé kha ning trai
nghiém. Ban c6 thé lam mot trong hai diéu sau day véi ndi so: Ban co thé
nhan ra rang nd c6 & trong ban va cd “phéng thich” nd, hodc ban giir né bén
trong va cb gang che gidu nd. Do moi ngudi khéng ddi dién véi ndi so mot
cach khach quan nén ho khong hiéu né. Thuong thi ho cir khu khu giit 1ay
ndi s¢ hai va cd ngin chin nhing gi s& xdy ra ma c6 nguy co giy ra cho ho
ndi s¢o. Ho séng qua timg ngay, ludn ¢ tao ra mot doi song an toan nhat co

thé va trong tam kiém sodt bang cach dinh san trong tdm tri rang ho can
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mot cude song nhu thé ndo dé ludn cam thay 6n. Tuy nhién, ddy mdi chinh
1a diéu khién thé gidi tro nén déng so.

Quan diém nay nghe co6 vé khong dang so. Nhung khong phai vay. Néu
ban lam thé, thé gi61 thuc su tré nén dang lo ngai. Cudc séng s€ ro1 vao
tinh canh “t6i di khang v61 n6”. Khi trong ban tdn tai ndi so hii, sy bt an
hodc yéu dudi, va ban cb ging dé giir cho né khai bi kich thich, s& khong
tranh khoi c6 nhitng su kién hodc nhiing thay d6i trong cudc sdng thach
thirc nhitng ¢ gang d6 cta ban. Béi vi ban chong lai nhitng thay d6i nén
ban c6 cam giac dang phai vat 1on véi cudc séng. Ban cam thay nhu thé
mot ai d6 khong hanh xir theo cach ma ho nén lam, hay mét su kién nao do
khong dién ra theo cach ma ban mudn. Ban nhan théy nhiéu tinh huéng da
xay ra trong qua khr gay nhiéu tré ngai cho ban, va ban ciing xem nhiing
su viée s& xdy dén trong tuong lai déu 1a nhimg van dé tiém tang. Nhiing
diéu mong mudn va khong mong mudn, nhitng diéu tt va xau, tat ca déu
xay dén voi ban boi vi ban d3 dinh sin nhirng diéu can phai nhu thé nao dé
ban an long.

T4t ca chung ta déu biét rang chung ta dang lam theo cach néi trén,
nhung khong ai tu dit nghi van vé diéu d6. Chung ta déu nghi rang ching
ta cAn phai dinh hinh cudc séng cua ching ta nén nhu thé ndo, va sau do
lam moi cach dé nd xay ra theo huéng d6. Chi nhing ai ¢6 cai nhin sau
hon, va thic mic tai sao chung ta lai can nhirng su kién phai xay ra mdt
cach nao d6 theo ¥ cta ching ta, méi nghi ngd vé diéu nay. Do dau ching
ta lai c6 quan niém rang cudc song khong 6n chit nao néu cr mic nd nhu
vay hoic tuong lai cling chang ra dau néu ctr dé moi thr dién ra theo cach
ctia n6? Ai néi rang cudc sébng mo ra theo cach ty nhién 1a khong on?

Cau tra 10i 1, chi c6 ndi so hii mdi ndi nhu vdy. Chinh cai phan dang

cam thay khong 6n vdi chinh nd bén trong ban moéi1 khong thé doi mat voi

89



su khai mo tu nhién cia cudc séng vi n6 khong nam duéi sy kiém soat cua
ban. Néu cudc séng mo ra theo cach kich hoat nhirng van dé ndi tai ctia ban
theo nhu ban dinh nghia, thi qua la khong 6n. Ban quan ni¢m that don gian:
Cai gi khong gy phién toai cho ban thi 6n va cai gi khién ban phién long
thi khong 6n. Chiing ta thuong dinh nghia toan bd pham vi kinh nghiém vé
thé giéi bén ngoai cua chung ta dua trén cac van dé ndi tai cia chinh ching
ta. Néu ban mudn phat trién vé tdm linh, ban phai thay d6i cach dinh nghia
nay. Néu ban cho rang sy hinh thanh cudc séng dua trén phan rdi ren nhat
trong con ngudi ban, vay thi ban mong doi thé gidi sé trong nhu thé nao?
At han n6 sé& trong gidéng nhu mot mé hdn don kinh khing.

Khi ban phat trién vé tam linh, ban s& nhan ra rfing nhitng nd luc bao vé
ban than tranh khoi nhiing rac r6i thuc su lai cang tao ra nhiéu ric r6i hon.
Néu ban cang ra suc sép Xép con nguoi, noi ban séng, va moi viéc dé
chung khong gay ric rdi cho ban, thi ban lai cang cam thdy nhu thé cudc
séng dang chéng lai ban. Ban s€ cam théy cudc séng 13 mot cudc tranh dau
va mdi ngdy déu niang né vi ban phai gianh quyén kiém soat va du tranh
v6i moi thtr. S& ¢o sy canh tranh, ganh ghét @6 ky va ndi so hii. Ban s& cam
thdy rang bat ¢ ai ciing c6 thé gay phién toai cho ban vao bat ctr luc nao.
Chi cAn mdt 161 ndi hodc mdt hanh xir ndo dé cia ho thoi cling khién ban
nghi ngay rang diéu nay s& gay xao tron bén trong ban. Piéu d6 bién cudc
song thanh mdi de doa. P6 14 1y do ban phai lo ling qua nhiéu. D6 1a 1y do
tat ca nhitng cudc d6i thoai kiéu nay ctr dién ra hoai trong tim tri ban. Din
dén viéc hoic 1a ban cd gfmg dé tim cach ngin sy viéc d6 khong dién ra,
hoic ban ¢6 ging suy tinh phai 1am gi bdi vi ching di xdy ra roi. Ban dang
phai chién dau voi van vat, va chinh diéu ndy da bién thé gidi trd nén dang

s¢ nhat trong cudc song cua ban.
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Co6 mot lva chon khac 1a quyét dinh khong tranh d4u véi cudc séng.
Ban nhan thtc dugc va chap nhdn rang cudc song khong nam trong tim
kiém soat ctia ban. Cudc séng thay doi lién tuc, va néu ban cd géng dé kiém
soat nod, ban s& khong bao gid co thé séng tron ven. Thay vi sdng cudc séng
cia minh, ban s& s¢ nd6. Nhung khi ban quyét dinh nging tranh dau voi
cudc song, ban lai phai ddi mit véi ndi so hai da khién ban phai tranh dau.
May man thay, ban khong can phai giit ndi so hai nay bén trong ban. Cudc
séng thuc sy van ton tai ma khong can phai ¢ ndi so. Pé dat duoc cudc
song nay, trudc hét ching ta phai hiéu biét sdu hon vé ban chat cta ndi so.

Mot khi ban di c6 ndi s¢ hii bén trong, bat ky su kién ndo cta cudc
séng déu c6 thé kich hoat no. Tuong tu nhu mot hon dd duoc ném vao
trong nuéc, thé gidi voi nhitng bién dong lién tuc s& tao ra nhitng gon song
trong bat clr diéu gi dang sin c6 bén trong ban. Diéu nay chiang c6 gi sai.
Cudc song tao ra vo van tinh huéng khién ban phai d6i mit voi nhiing gidi
han cua ban than, nham loai bo di nhirng gi dang bi kim gilt bén trong ban.
Chinh nhiing gi bi giam cdm va chon gidu ndy sé& hinh thanh nén gdc ré cia
ndi so hai. Noi so hii duoc gdy ra do nhimng tic nghén trong dong chay
ning luong. Khi dong chay ning luong bi chin lai, né khong thé tiép can
va nuoi dudng trai tim. Do do, trai tim ban tré nén yéu ot. Khi trai tim ban
yéu di, né tré nén man cam véi ca nhitng rung dong thip hon va mét trong
nhitng rung dong thap nhat 1a ndi so. S¢ hii 1a nguyén nhan ciia moi van
dé. N6 1a gbc ré ctia moi dinh kién hep hoi va nhitng cam xuc tiéu cyc nhur
gian dir, ganh ghét, va ¥ mudn chiém hiru. Néu ban khong so hii, ban co
thé song hanh phuc vién man trong thé gidi nay. Khong gi co thé phién
nhiéu ban. Ban san long dbi dién v4i moi ngudi va moi vat vi khong co noi

s¢ hai nao bén trong c6 thé khién ban lo au, boi roi.
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Muc dich ctia phat trién tdm linh 1 loai bé nhitng khdi tac nghén gay ra
ndi so hii ctia ban. Mot cach khac 1a bao vé nhitng khéi tic nghén nay dé
chung khong gy ra cam giac so hai trong ban. Tuy nhién, dé lam duogc
cach thtr hai ndy, ban s& phai ¢ ging kiém soat moi thtr dé tranh giy ra
nhimg van dé bén trong. That khé dé hiéu 1am sao chiing ta lai cho rang
tranh né nhitng van dé bén trong 1a mot viéc 1am thong minh nhung moi
ngudi van dang lam day. Ai ai ciing noi rang: “Toi s& lam bat ky viéc gi co
thé dé bao vé moi thir bén trong minh. Néu ban noi bat ctr diéu gi gy phién
toai cho to1, t01 s€ ra tay dé tu vé. Toi sé quat 1én dé budc ban phai rat lai
161 néi d6. Néu ban gay ra bat ky x40 tron nao trong toi, to1 sé khién ban
phai hdi tiéc”. Néi cach khac, néu bat ky ai kich hoat ndi s¢ trong ban, ban
déu nghi rfing ho d3 sai. Do d6, ban s& 1am tit ca moi viéc co6 thé dé chéc
chin 1a ho khong bao gid 1ap lai hanh dong nay. Trudc hét ban van dung
moi ly 1€ dé bién ho, va sau do ban s& ra stc phong vé. Ban lam bt ct diéu
gi ¢6 thé dé tranh duoc cam giac x4o tron bén trong.

Tuy nhién, dan dan ban sé& trd nén khon ngoan dé nhan ra rfmg ban
khong mudn ndi so ndy ton tai bén trong minh. Khong quan trong ai la
ngudi kich hoat né. Khong quan trong tinh hudng nao khuay dong né 1én.
Khéng quan trong liéu né c6 hop 1y khong, hay liéu no c6 ding dan hay
khong. That khong may 1a da sé chung ta déu khong du khon ngoan dé
nhan ra diéu d6. Chung ta thuc su khong hét stic ¢ gang dé giai phong
nhirng thr bén trong minh; nguoc lai, chiing ta luén cd géng dé bién minh
cho viéc luu gitr chung bén trong chiing ta.

Néu ban thyc sy mudn trudng thanh vé tam linh, ban s& nhan théy ban
dang giang bay cho chinh minh khi ctr 6m khu khu moi thir bén trong. Dan
dan ban s& mudn thoat ra ngoai bang moi gia. Tiép d6, ban s& nhan ra rang

cudc sdng cling dang thuc sy giup ban 1am diéu d6. Cudc sdng bao quanh
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ban bang con ngudi va cic tinh hudng khuyén khich su phét trién. Ban
khong can phai két ludn xem ai dung ai sai. Ban khong can phai lo nghi vé
nhitng van dé ciia nguoi khac. Ban chi can san 10ng mé cira trai tim khi d6i
dién voi moi th, va ludn sin sang cho phép qua trinh thanh loc dién ra.
Khi 1am thé, diéu dau tién ban nhan thay 1a cac tinh hudng dién ra theo kiéu
“tAn cong” vao moi thir bén trong ban. Nhung su that 1a, toan b cude séng
ctia ban vén di van dién ra nhu thé. Piém khac biét duy nhat 13 hién gio ban
nhin nhan né nhu mot diéu tot vi day 1a co hoi dé budng bo.

Nhitng thit bén trong “dim” ban xuéng nhung déi khi ching cling troi
1én. Khi chiing lam nhu thé, hiy budng tha chung di. No6i cach khac 1a ban
cho phép ndi dau biéu 10 ra trong trai tim ban roi thoat ra ngoai. Néu ban
lam theo cach nay, nhirng thir bén trong s¢ thoat ra. Néu ban that sy mudn
tim dén chan ly, bang cach nay, ban di tim duoc cach budng bo moi lic
moi noi. Pay 1a khoi dau va két thuc ciia mét 19 trinh toan ven — ban di
hoan toan thuyét phuc duoc chinh minh tuan theo qua trinh thanh loc ban
than nay. Khi thich ing v6i diéu nay, ban s& bat dau hoc dugc dinh luat tinh
vi clia qua trinh budng bo.

C6 mot dinh luat ma ban s€ hoc dugc ngay tur dau cudc choi nay vi né
1a su that khong thé tranh né. Ban s& sém hoc biét no, nhung sé van thét bai
nhiéu lan khi ¢6 ging thuc hanh ding theo né. Pinh luat nay rat don gian:
Khi nhirng thtr bén trong ban bi cong kich, hdy budng bod chung ra ngay vi
ban dé cang vé sau s& cang kho khan hon. S& khong dé dang hon néu ban
tri hodn bang cach tir tir tim hiéu n6 v6i hy vong moi thi s& trd nén bét “gai
goc” hon. Tuy nhién, s& cang kho khian hon néu ban “chia nho” chiing ra
tirng phan — suy nghi vé nd, trd chuyén vé nd, hoic cb ging budng bo mdi

lan chi mot it. Néu ban mudn c6 duoc tu do dén timng ngdc ngach cia con

93



ngudi ban, ban phai buéng bé moi thir ngay mot lic vi dé cang 1au s& cang
khé khan hon.

Pé séng theo dinh ludt nay, ban phai hiéu cac nguyén 1y cta nd. Trudc
hét, ban phai nhan thirc duogc ré‘mg moi thr bén trong ban dang can duogc
giai thoat. Sau do, ban phai nhan thic duoc ré‘mg, ban chinh 14 céi chu thé
dang nhan biét nhirng thtr dang biéu 10 bén trong ban — ban hoan toan
khong phai 1a nhiing gi ma ban dang trai nghi€ém bén trong. Ban dang la
nguoi nhan biét, nhung ngudi nhan biét 1 ai? Vi tri cta ban 1a vi tri nhan
thirc ¢6 dinh tam, 1a “chd ngdi” ctia nhan chimg, chd ngdi cua cai Toi. PO
1a noi duy nhat ma ban c6 thé budng bo. Vi du ban nhan biét c6 gi d6 dang
bi cong kich trong tim ban. Néu ban tha long va & nguyén vi tri cia nhan
thirc, thi ngay sau d6 cam gidc ma ban dang co sé& thoat ra. Néu ban khong
budng boé ma thay vao d6 lai bi cudn theo nhimg cam xuc va ¥ nghi réi boi
noi trén, ban s€ nhin théy mot chudi cac su kién dién ra nhanh chéng dén
ndi ban s& khong nhan biét duogc cai gi da cong kich ban.

Néu ban khong buong bd, ban sé nhan théy rr:ing nang luong bi kich
hoat trong tim ban s& hoat dong giéng nhu mdt thoi nam cham. Do 1a mot
lue ¢6 site hip dan phi thuong s& thu hut hoan toan tAm thirc ciia ban vao
n6. Ngay sau do ban tinh thurc tr¢ lai, nhan ra 1a ban bi mat hat. Ban di
khong duy tri duge goc do nhan thirc ma ban di c6 ban dau khi nang luong
vira bi kich hoat. Ban da ro1 khoi vi tri nhan thirc khach quan ban dau khi
nhin thay trai tim bat dau phan ung. Ban da tham gia vao cic dong ning
lugng dang di chuyén tir trai tim. Sau d6 tAm thtc ban quay tré lai va nhan
ra rang ban d3 bi cudn di. Tam thic ban lai quay tré lai 1an tiép theo va
cling nhan ra rang ban d3 hoan toan mat hut trong nhitng dong ning luong
bén trong cua chinh minh. Va roi, ban hdi tiéc, mong ré‘mg ban da khong noi

hay lam diéu gi sai.
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Ban s€ nhin vao déng hd. Nam phut da tré1 qua, hodac mot tiéng, hoac
tham chi 1a mot nim. Ban c6 thé di danh mat sy tinh thirc cua minh trong
rat nhiéu khoanh khic trong sudt thoi gian kha dai d6. Ban da bi cubn di
dau? Ban di quay trd lai bang cach nao? Ching ta s& 1y giai nhitng thac
mac ndy mdt cach ngan gon, nhung diéu quan trong 14 khi ban quan sat mot
cach tinh thirc, ban s¢ khong bi cudn di dau ca. Ban s& an vi tai vi tri cua sy
nhan thic c¢6 dinh tAm va quan sat théy moi thir bén trong ban khi chung bi
cong kich. Chi can ban ludn & vi thé quan sat, ban s¢ khong bi lac mat bén
trong chinh minh.

Quan trong 1a phai hiéu rang néu ban khéng budng bo ngay lap tirc,
nhirg dong chuyén dong gay nhiéu loan cta ning luong bi kich hoat s& thu
hat su tap trung cua tdm thic vao. Khi tdm thic chim dam trong mé hén
loan d6, ban s& danh mat vi tri quan sat sang sudt caa Ban than. Piéu nay
xay ra ngoai tim kiém soat. Ban khong c6 cam giac minh da di chuyén,
gidng nhu khi tdm thic ban roi khoi phong néu ban chim ddm vao mot
cubn sach hoic mot chuong trinh truyén hinh. Pon gian 14 ban lac khéi vi
tri an dinh cta tam thirc, noi ma ban c6 nhan thirc khach quan vé méi
truong xung quanh. Tam thirc cua ban bi cudn ra khéi vi tri dinh tAm — noi
ma ban ¢ thé quan sat nhiéu ngudn niang luong khac nhau xung quanh ban.
Vi khong con ¢ vi tri dinh tam, tdm thirc cta ban bi mat hat vao chi mot
dong ning luong duy nhét trong s6 d6 ma théi.

Tinh trang ro1 khoi vi tri quan sat cua Ban than néi1 chung khong phai 1a
mot hanh dong c6 chu dich. Su dich chuyén do duoc tao ra boi cac dinh
luat hép dan. Tam thtrc ban ludn bi thu hat vé phia khach thé nao gay Xao
lang n6 nhat: ngon chan bi sung u 1én, tiéng 6n dinh tai, hay mot tiéng long
dang thon thirc. Pidu nay ding v6i luc hip dan bén ngoai 1an bén trong.

Tam thirc ban s& di chuyén dén noi phan tan sy tip trung chi ¥ cta né
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nhiéu nhét. Po 1 nhitng gi ching ta mudn noi khi thot 1én: “Am thanh to
dén ndi nd khién toi budc phai cha y”. Am thanh nay da 16i kéo tam thuc
ctia ban vé phia n6. Khi mot khdi tic nghén bén trong ban bi kich hoat, mot
luc hép dan twong tu nhu trén dién ra, va tam thic cta ban bi hut vao khoi
tic nghén gy phién ndo d6. Noi d6 trd thanh vi tri quan sat méi cia tim
thirc ban. Sau khi cam giac bat 6n ling diu va ban dugc giai phong khoi
khdi tic nghén, ban s tu nhién tréi vé lai vi trf nhan thirc cao ban dau. Do
1a noi ban an vi khi khong bi phan tdm béi nhitng nhiéu loan, réi ram. Viéc
duy tri chinh minh tai vi tri cao nay rat quan trong, nhung quan trong khong
kém 1a viéc ban ludn nhan biét nhitng gi xdy ra khi c6 nhiing x4o tron khién
ban phan tam — vi thé cuia tim thic sé roi Xuéng noi ma sy xao tron xay ra,
va ban sé& thay toan bo thé gidi khac di.

Chiing ta hiy ting budc phan tich “ct roi” ndy. “Ca roi” bat dau khi
ban bi 161 kéo Xuéng chd 6 ning luong bi nhiéu loan. Két qua la ban & tai
noi ma ban von khong thudc vé. Noi ma ban hoan toan khong mong muén
dat tam thic ctia minh ¢ d6. Nhung tam thirc cua ban da bi kéo xuéng do.
Gio day, khi ban nhin ra ngoai qua ling kinh ctia ning luong bi nhiéu loan,
moi thr déu bi bop méo boi lan swong mu cua sy hdn loan trong ban.
Nhitng tht timg trong rat xinh dep gio trd nén x4u xi. Nhimng diéu ban thich
gid trong u &m va khién ban that vong, chan nan. Nhung that ra khong co gi
thuc su thay ddi. Chi 1a do ban dang nhin cudc séng tr vi tri ctia sy hon
loan d6 ma thoi.

Sau mdi mot lan thay doi trong nhan thirc cua ban nhu thé, ban hay
cang ¥ thirc hon 14 minh nén budng bo, giai phong ban than. Ngay khi bat
dau nhan thay minh tré nén khong thich nhitng ngudi ma ban da timg thich,
ngay khi ban bat dau thay cudc séng tré nén khac trudc, ngay vao lic ban

nhin nhan moi thtr tré nén ti€éu cuc hon — ban hay budng bd. PBang 1€ ban
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nén budng bo tir trude, nhung ban da khong lam vay. Cang dé lau thi cang
trd nén kho khan hon. L€ ra ngay tir “ct roi” dau, ban da c6 thé hit vao mét
hoi va budng xa hét. Bay gio ban hay chii dong dua tam thire trd vé ngay vi
thé cao ban dau, thay vi phai trai qua toan bd chu trinh theo dinh luat hap
dan noi trén.

Chu trinh nay 1a khoang thoi gian tinh tir lac ban ro1 khéi vi tri twong
d6i sang sudt ban dau cho dén khi ban tré vé d6. Khoang thoi gian nay dai
hay ngian dugc xac dinh boi d6 sdu cua khéi tic nghén ning luong di giy
ra su nhidu loan ban dau. Ngay khi bi kich hoat, khéi tic nghén ning luong
nay s& di theo dong chay manh mé ctia n6. Néu ban khong budng no ra, ban
s€ bi n6 hut vao. Ban s€ khong con duoc tu do; ban bi “nhdt” lai. Mot khi
ban roi khoi vi tri twong ddi sang sudt ban dau, 1a ban di ¢ dudi “quyén
sinh sat” ctia ning lugng bi nhiu loan. Néu khdi tic nghén d6 bi kich thich
bdi mot tinh hudng tiép dién lién tuc, ban c6 thé phai o lai vi tri thip d6
trong mot thoi gian dai. Néu d6 chi 1a mot sy kién luét qua, va nang luong
duoc khoi tac nghén giai phong ra tiéu tan ngay lap tirc thi ban s& nhan thay
minh dugc nhanh chéng tréi nguoc trd vé vi tri cao ban dau. Diéu cot yéu
1a chu trinh nay khong nam trong tam kiém soat cua ban. Ban d3 mat kiém
soat.

Do 1a su phan tich chi tiét vé “ca roi”. Khi ban & trong trang thai bi
nhiéu loan, ban s& c6 xu huéng hanh dong ngay, tim cach dé moi tht theo
nhu minh mubn. Ban thuong khong qua tinh tao dé nhin nhan diéu gi that
su dang xay ra; ban chi mudn su nhiéu loan nay ngung lai. Vi vay ban cam
thiy c6 1& phai dung dén ban ning sinh ton ctia minh. C6 thé ban cam thiy
ban phai lam diéu gi d6 that quyét liét. C6 thé ban sé& phai ly hon, ddi chd &
hodc tir bo cong viéc hién tai. TAm tri bat dau lai nhai tat ca moi thtr boi vi

n6 khong thich khoang thoi gian ndy, va né mudn thoat ra bang moi cach.
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Nhung vi ban di roi xuéng diém d6, nén phan tng tiép theo cua ban la
lam nhitng gi ma ban cho la tdi uu. Hay hinh dung khi ban dang bi lac
trong niang luong nhiéu loan, ban chi con cach 1am theo mot hay nhiéu
trong nhitng diéu ma tdm tri mach bao. Hay tudng tuong diéu gi sé xay ra
néu ban thue su bo cong viéc dang lam, hoac diéu gi xay ra néu ban quyét
dinh: “Minh d3 kim nén du 1au rdi. Minh phai no6i cho anh ta mot tran.” Ban
khong biét hanh dong nay s& dua ban dén dau. Néu sy x4o tron dé chi dién
ra bén trong ban thi da danh. Nhung mot khi ban cho phép n6 boc 10 ra,
mot khi ban dé cho niang lugng d6 thuc day ban “ra tay” hanh dong, thi ban
da dé vi tri ciia minh ha thip xubng thém mot bac. Bay gid thi gan nhu
khong thé budng bo. Néu ban d3 15 quét ai do, néu ban di thiéu kiém ché
no6i cho ai d6 biét ban nghi gi vé ho trong trang thai khong tinh tdo nay, tic
12 ban da kéo tinh cam va suy nghi cua ngudi d6 vao vung bi nhiéu loan
bén trong ban. Gio¢ thi c4 hai ban nga, cua ban va nguoi kia, déu bi vuong
mac. Mot khi ban di boc phat nhitng nang luong nay ra ngoai, ban s& muén
bién ho cho nhitng hanh dong cua minh va lam cho ching nghe c6 vé hop
ly. Tuy nhién nguoi kia s& khong bao gio dong ¥ véi ban.

Néu ctr nhu thé, cang lic s& cang c6 thém nhiéu ning luong nhiéu loan
moi tiép tuc nhan ban xuéng sau hon. Trudc tién, ban roi vao bong tbi, va
sau d6 ban boc phat bong tdi d6 ra bén ngoai. Khi lam diéu nay, ban that su
dang 14y ning lugng ra tir khéi tic nghén va “chuyén” no ra bén ngoai. Khi
ban virt bo nhitng chét thai nang luong nay ra thé giéi bén ngoai, no giéng
nhu viéc ban son quét 1én thé gi¢i bang nhitng hinh v& rdi mu cta chinh
ban. Ban cang xa ra moéi truong nhiing nang lugng loai nay, thi chung s¢€
quay tré vé chinh ban ma théi. Ban sé& bi bua viy bdi nhitng nguoi twong

tac voi ban theo diang cach ma ban da lam véi ho. Pay cling 1a mdt dang
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khac ctia “6 nhiém méi trudng”, va nd s& anh huong dén cudc sdng cua
ban.

D6 1a cach van hanh cia nhitng chu trinh tiéu cyc. Ban chi can lay ra
mo6t manh nho tir bén trong ban, that ra d6 1a ning luong nhiéu loan bén ré
sdu tir qua khir cia ban, va cdy né vao trai tim cta nhitng ngudi xung
quanh. Mot luc nao d6 no s€ trd vé v6i chinh ban. Bat cu diéu gi ban
“quang” ra ngoai déu doi ngugc tré vé. Hiy tudng twong néu ban cb
chuyén budn buc va xa hét nhitng niang luong nhiéu loan d6 cho ngudi
khac. Pay 1a cach ma con nguoi pha hong cic mbi quan hé va hay hoai
cudc séng cua chinh ho.

Ban c6 thé bi roi xudng sau dén dau? Ban cang trd nén yéu di thi cang
tao co hoi cho nhiing khdi tic nghén lan luot tan cong ban, hét 1an nay dén
1an khéc. Ban co thé roi méi cho dén khi cudc séng ctia ban 13 mot mé hon
don hoan toan. Ban c6 thé roi dén diém ma ban hoan toan mat kiém soat va
danh mat kha nang dinh tdm cta minh. O trang thai nay, vi tri nhan thic
ban dau cua ban co 18 d3 troi dat di xa, trong khi ban khong con co thé dinh
vi dugc n6 nita. Ban di bi mat hat. Gio day, ban con nghi ngo gi nira
khong, rang chi can mot khoi tic nghén bé xiu tan cong vao trai tim ban
cling co thé gdy ra mot cu roi kéo dai sudt ca doi nguoi? Hoan toan cé thé!

Piéu gi s& xdy ra néu tat ca nhimg gi ban can lam dé tranh sy viéc trén
xay ra 12 budng bo ngay tir dau? Néu ban d3 1am thé han ban sé& di 1én chtr
khong phai roi Xuéng. bay la quy tdc van hanh. Thuc su 1a diéu tot khi mét
khéi tac nghén bi tan cong. Do 1a thoi diém tot dé ban md rong canh cua
ndi tim va giai phong nhitng ning luong bi tic nghén. Néu ban tha 1ong, va
cho phép qua trinh thanh lgc x4y ra bén trong ban thi nhitng nang lugong bi
tac nghén nay s& dugc giai phong. Khi nd duoc phong thich va dang trao

1én, nd s€ trd nén thuan khiét va hoa nhap tré lai vao trung tdm tam thuc
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ctia ban. Nang luong thuan khiét nay s& khién ban manh 1én thay vi yéu di.
Ban tir tir dich chuyén 1én vi tri tAm thtrc ngay cang cao hon, va ban da
nhan ra dugc bi mat cia sy thang hoa. Bi mat d6 1a khong bao gid nhin
xubng — luén ludn nhin 1én.

Bit ké diéu gi xay ra phia bén dudi ban, chi cin ban hudng mit 1én trén
va thu gidn trai tim minh. Ban khong can phai roi khoi vi tri ctia Ban than
dé dbi pho voi bong tdi. Bong toi s& tu thanh loc chinh né néu ban cho
phép. Viéc tham gia vao bong tdi s& khong gitip xua tan bong t6i ma con
nuodi dudng nd. Tham chi khéng nén hudng tdm tri vé phia n6. Chang sao
ca néu ban nhan thdy dang c6 nhitng ning luong nhiéu loan bén trong ban.
Dung bao gid nghi rang ban khong con bat cir khoi tic nghén nio bén trong
can giai phong. Chi can ngdi tai vi tri nhan biét ctia tim thirc va khong bao
gid roi di. Bat chip nhiing gi dang dién ra bén dudi vi tri d6, ban chi can
mo rong cira trai tim va dé ching thoat ra ngoai. Trai tim ban s& trd nén
thuan khiét, va ban s& khong bao gio phai biét dén cu roi ndo nira.

Néu ban c6 ngi trén duong di, hiy dung diy va quén né di. Van dung
bai hoc trén dé ting cudng quyét tAm cua ban. Hay budng bo ngay sau do.
Khéng phai dung dén 1y 18, khong can do 151 cho bt ctr ai va cling khong
can tim nguyén nhén tai sao. Pimg lam gi ca. Chi can budng bo né ngay lap
tirc va tha 1éng cho nang lugong tro lai vi tri dinh tam cao nhit ma tam thuc
ban c6 thé dat dugc. Néu ban co cam giac x4u ho, hay tha léng cho no di.
Néu ban thay xuat hién ndi so hai, hiy dé cho né di qua. TAt ca nhitng cam
xic nay la tan du cta nang luong bi kim gilr trong ban, va gido né dang
duoc thanh loc.

Hay budng bo ngay khi ban nhan thirc dugc 1a trude day ban da khong
lam thé. Pung lang phi thém thoi gian; hiy sir dung toan bd ning luong

ban ¢6 dé di 1én. Con nguoi 1a mot chi thé cao quy duoc pha cho tiém ning

100



to 16n dé kham pha nhitng diéu con vuot trén gidi han ban than minh. Toan
bd qué trinh nay rat thi vi, va ban s& c6 nhitng khoang thoi gian t6t dep va
tdi té. Tt c4 moi loai sy viéc s& xay ra. D6 1a tha vui ctia cude hanh trinh.
Vi vay, hdy giit cho minh dung roi. Hay budng bo. Bat ké né 1a cai gi,
hiy budng bé. Sy nhiéu loan cang 16n thi phan thuéng cho hanh dong
budng bd cang 1on, va nguoc lai, cu roi s€ t¢ hai hon néu ban khong chiu
budng bo. Piéu nay kha rach roi — nhu den va tréng. Ban chi dugc chon
mot - budng bod hodc khong. Thuc su khong co trang thai ¢ giita. Thé nén
hay dé cho tat ca nhitng khoi tic nghén va nhiéu loan tré thanh nhién liéu
cho cudc hanh trinh. Nhiing cai dang dim ban xudng c6 thé trd thanh mot
luc manh mé& nang ban 1én. Ban chi can phai san sang dé di 1én, dé thing

hoa.
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Chuong 9
Vit bo cdi gai bén trong

anh trinh tdm linh 13 mot qua trinh bién doi lién tuc. Pé khong

ngimg phat trién, ban phai tir bé ban nang khang cy véi sy thay doi

bén trong minh, va hoc cach ludn sin sang chip nhan thay doi bat ky lac

nao. Mot trong nhitng linh vyc quan trong luén doi héi sy thay doi 1a cach

chung ta giai quyét nhitng van dé ca nhan. Thong thudng thi chung ta tim

cach xur 1y nhitng van dé noi tai b.':ing cach tu v€. Su thay doi that sy bat dau

khi ban san sang d6n nhan nhimg van dé ctia minh nhu nhitng nhan t6 cia

su phat trién. Pé hiéu cach van hanh cia qué trinh bién d6i nay, ching ta
hay cting xem xét tinh hudng sau day.

Hay tudng tuong rang ban bi mot cai gai ddm xuyén vao canh tay va tac
dong manh vao mot trong nhitng day than kinh cua ban. Khi bi cai gai ddm
vao, ban s& rat dau don. Cam gidc qua dau khién cho céi gai trd thanh mot
van dé nghiém trong véi ban. That khé nga vi ban s¢ khi ngi say ban co
thé ldn ngudi qua dé 18n cai gai. Ban phai ludn canh giac khi dimg gan moi
ngudi vi ho ¢6 thé cham vao chd dau. N6 khién cudc song thuong nhat cia
ban trd nén rat kho khian. Tham chi ban phai tr bo sé thich di dao trong
rung vi so khong may céi gai s€ va phai cac canh cdy. Cai gai nay tréd nén
cOl1 nguén clia su x4o tron lién tuc, va dé giai quyét van dé nay ban chi co
hai lua chon.

Lua chon dau tién 1a xem xét lai tinh hinh va quyét dinh khong dé cho
bat ctr vat gi cham vao né vi nhu thé s& rat phién ha. Lua chon thtr hai la
quyét dinh léy cai gai ra vi cling that rac roi khi moi vat cham vao. Du tin

hay khong thi quyét dinh lya chon ndo cta ban ciing s& anh hudng dén cudc
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song tir nay vé sau ctia ban. Pay 1a mot trong nhitng quyét dinh ciu trac cot
16i dat nén mong cho twong lai cua ban.

Chiing ta hiy bat dau véi lya chon dau tién va kham pha xem né anh
huéng nhu thé nao dén cudc song ciia ban. Néu ban quyét dinh bang moi
cach ngan khong cho moi vat cham vao cai gai thi ban s€ phai lam viéc nay
trong sudt cudc doi. Néu ban mudn di dao trong rirng, ban phai chit bot cac
nhanh cay trén dudng di dé dam bao ban khong va phai ching. Con nita, vi
ban thuong hay lan trén giuong lic ngl nén ban cling s€ phai tim giai phap
cho ric rbi nay. Co 1€ ban s¢ thiét ké mét dung cu hoat dong nhu mét thiét
bi bao vé. Néu ban thuc sy danh rat nhiéu tdm stc vao nhitng giai phap nay
va ching c6 vé 6n, ban s& nghi rang ban di giai quyét duoc van dé. Ban s&
noéi rang: “Gid thi minh c6 thé yén tdm ngu ngon r6i. O, minh vira nay ra y
nay. Minh s& 1én séng truyén hinh dé céng bd sang ché. Bat cr ai co van dé
vé cai gai co thé su dung thiét bi bao vé cta minh va thAm chi minh con
duoc tra tién ban quyén nita dy chi”.

Va tur luc d6 tré di, ban xay dung toan bo cudc séng xoay quanh giai
phap vé cai gai va ban tu hao vé no. Ban vat bt cac nhanh cay trong rung
va deo thiét bi bao vé khi ngu vao ban dém. Nhung bay gid ban gip phai
mot van dé khac — ban dang yéu. Pay 1a mot tré ngai vi trong hoan canh
cua ban, chi mdt cai 6m thoi cling da 1a kho. Khong ai co thé cham vao ban
vi ¢6 thé dung dén cai gai. Thé 14 ban lai thiét ké mot loai dung cu khéc cho
phép duoc gan giii véi moi ngudi ma khong so cham phai cai gai. Cubi
cung ban quyét dinh muén dugc linh hoat hoan toan ma khong phai lo ling
vé cai gai nira. Do d6 ban ché tao mot thiét bi toan thoi gian ma khong can
phai thao ra vao ban dém hay phai chuyén sang ché d6 cho phép 6m hay

thuc hién mot vai hoat dong hang ngay khac. Nhung né kha ning. Vi thé
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ban gén thém banh xe cho no, diéu khién nd bfmg thuy luc hoc va cai dat
cac bo cam bién chong va dap. Qua 1a mot thiét bi kha 4n tuong.

T4t nhién 13 ban phai thay ddi cac cira ra vao trong nha dé bo may bao
vé khé cong kénh nay c6 thé di qua. Nhung it nhéat bay gio ban da co thé
sdng cudc sdng cua ban. Ban ¢o thé di 1am, ngti va gan giii voi moi ngudi.
Vi vay, ban thong bao vé1 moi nguoi: “To1 da giai quyét duoc van dé cua
minh. Bay gid t6i da 14 mot ngudi tu do. Toi ¢6 thé di bat cr dau t6i mudn.
T6i c6 thé 1am bét ctr didu gi t61 mudn. Cai gai ndy di timg diéu khién cudc
song cua toi. Bay gid thi né khong thé diéu khién bat ctr cai gi cia toi nita”.

Sy that 13, cai gai van dang diéu khién toan bo cudc sdng cta ban. N6
anh hudng dén tat ca cac quyét dinh cta ban - ban mudn di dén dau, ban c6
cam thiy thoai mai khi gip ai d6 hay khong va nguoi nao d6 co cam thiy
thoai mai khi tiép xuc voi ban khong. N6 quyét dinh chon lya cta ban vé
noi lam viéc, ngdi nha dé & va ca loai girong nao ban co thé ngu vao ban
dém. Sau khi moi thir da duoc xem xét, cai gai thuc su la dang diéu khién
moi khia canh trong cudc séng cua ban.

Khi ban chon Ira mot cudc séng ma ban chi lo bao vé ban than khoi
nhirng rac rdi cua chinh minh thi hoa ra cudc séng cua ban sé€ tré thanh su
phan anh chinh x4c nhing rac réi d6 ma thoi. Ban khong giai quyét duoc gi
ca. Néu ban khong giai quyét nguyén nhan gbc ré ciia van dé, ma thay vao
d6 chi 1a nd luc bao vé ban than khoi van dé do, thi cudi ciing ndé van con
d6, diéu khién cudc séng cta ban. Két qua la ban ludén bi gén chat vé mat
tam 1y vao van dé d6 dén ndi ban “chi thdy ciy cdi ma khong thiy duogc
toan bd khu rimg”. Ban cam thiy rang ban di “vo hiéu hoa” nhiing kho
khian ma van dé gy ra, ban da xu Iy dugc nd. Nhung that sy van dé khong

duoc giai quyét. Tat ca nhitng gi ban di 1am 1a danh tron cudc doi minh dé
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tranh no. Dé r6i gid day nd van ¢ d6, van 1a trung tdm vii tru ctia ban. Van
dé van con nguyén do!

Tuong tu nhu céi gai ddi v4i toan bd cude séng cua ban, chung ta s¢
xem xét sy c6 don nhu mot vi du. Gia sir ban dang phai trai qua mot ndi co
don, tréng trai ndi tim sdu sic. N6 nghiém trong dén ndi ban thay kho ngu
vao ban dém, va ban tré nén rat nhay cam trong cudc song hiang ngiy. Ban
thudng co cam gidc dau budt trong tim va ddy chinh 1a van dé gay rac rbi
16n cho ban. Ban khong thé danh hét tim strc vao cong viée, va thuong gip
ric r6i voi nhitng mdi tuong tac hing ngay. Ngoai ra, khi ban cuc ky co
don, ban thuong rat kho khin dé gan giii v6i moi nguoi. Ban thiy do, ndi
¢ don ciing gidng nhu cai gai vdy. Khi ban bi gai ddm, nd gay dau va giy
x40 tron trong moi khia canh cudc séng cua ban. Con voi1 trai tim con
nguoi, khi né giap van dé thi ndi dau c6 thé vi nhu bi nhiéu cai gai dam
cung lac. N&i ¢o don thuong sé kéo theo cam giac thiéu ty tin trong giao
tiép, ngoai hinh va ning lyc tinh than. Ching ta vin dang di loanh quanh
chua tim ra giai phap xt 1y nhimg cai gai ndy — chung dang dam thang vao
phan nhay cam nhat trong trai tim chung ta. Bat ky lac nao, trai tim dang bi
thuong nay cling c6 thé bi mot cai gi d6 cham vao va gy dau bubt.

V61 nhiing cai gai ndi tai ndy, ban cling c¢6 hai lua chon nhu voi cai gai
dam vao tay ban. RS rang rang tot hon hét 1a ban nén lay cai gai d6 ra.
Chang c6 1y do gi phai danh ca doi dé bao vé cai gai dé tranh cho né khong
bi va cham giy dau, trong khi ban chi can ldy né ra. Mot khi cai gai duoc
loai bo, ban thuc su thoat khoi nd. Piéu nay ciing ding véi nhitng cai gai
bén trong ban; chung ciing ¢ thé duge g bo. Nhung néu ban chon gitr
chung lai ma khong mudn bj chiing gy rac rdi thi ban phai diéu chinh cudc
sdng cua ban dé tranh nhiing tinh hudng c6 thé khudy dong ching 1én. Néu

ban cd don chua c6 nguoi yéu, ban phai tranh di dén nhitng noi ma cac cap

105



d6i thuong lui toi. Néu ban thiéu ty tin trong giao tiép, ban phai tranh tiép
xtc qua gan giii v6i moi ngudi. Tuy nhién, néu ban 1am thé, c6 nghia 1 ban
dang chon giai phép tuong tu nhu di chat bo bdt cac nhanh cay trong rung.
C6 nghia 12 ban dang chon cach ¢ ging diéu chinh cudc sdng ctia chinh
minh dé “nhuong bd” nhimg cai gai. Trong vi du cai gai ddm vao tay, do 1a
cai gai theo nghia den dam tir bén ngoai. Con day la nhiing cai gai noi tai.

Khi ban ¢6 don, ban s& thudng suy nghi xem minh can lam nhiing gi dé
d6i pho v6i ndi co don. Ban ti héi xem minh c6 thé néi hay lam diéu gi dé
khong cam thay c6 don. Hay luu ¥ rang, ciu hoi trén ctia ban khong ham y
mudn giai quyét ndi c¢é don; cau hoi trén chi cho thay rang ban dang thic
méc vé cach bao vé ban dé tranh cam nhan vé nd. Do do, tra 1o cho cau hoi
nay chi 1 cach tranh cac tinh hudng nguy co, hodc bang cach sir dung con
nguoi, dia diém va dd vat nhu nhirng tdm khién bao vé. Két qua la ban
cling s& giéng nhu nguodi bi gai ddm vao tay. Tinh trang c6 don s& diéu
khién toan bo cudc séng ciia ban. Ban s& tim kiém mot nguoi ban doi co
kha ning khién ban cam thdy d& c6 don hon, va ban nghi d6 1a cach hién
nhién ma nhitng ngudi c6 don van thuong lam. Nhung thuc ra cach nay
cling gidng nhu nguoi bi gai ddm vao tay tim cach tranh va cham dé khong
bi dau thay vi nh6 bo cai gai di. Bang cach nay, ban khong loai b gbc ré
ctia tinh trang c6 don. Ban chi ¢d gang bao vé chinh minh khoi cam giac vé
n6. Néu chang may mot nguoi than qua doi hay rdi bo ban, ndi co don sé& bi
khudy dong trg lai trong ban. Van dé sé tro lai ngay khi tinh hudng bén
ngoai khong thé bao vé ban khoi nhitng gi dang dién ra bén trong.

Néu ban khong g& bo cai gai thi cudi ciing ban s& phai himg chiu moi
thir - ca cai gai va moi hau qua kéo theo do ban chi loanh quanh tim cach
tranh né cam giac dau chir khong nd lyc dit bé nd. Néu ban may man tim

thay ai d6 ludn & bén khién ban khong con cam gidc co6 don thi ro1 ban sé
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bat dau lo lang 1am thé nao dé giit ngudi d6 ludén bén minh. Pay ciing chi 1a
cach dan xép van dé bang cach né tranh. Hanh dong nay ciing twong tu nhu
viéc dung thiét bj dé bao vé cai gai; cung lac ban phai diéu chinh cudc séng
ctia minh cho phu hop. Ngay khi ban cho phép van dé cét 16i & lai, n6 sé
“banh trudéng” thanh nhiéu van dé khéac. Ban da khong nhan ra réng ban chi
can loai bé né. Thay vao d6, ban chi thdy duoc giai phap duy nhit 1a cb
gang tranh dé khong c6 cam nhan vé né. Vi vdy, ban khong c6 cach nao
khac ngoai trir viéc hudng ra bén ngoai va thu xép moi thir dé khong anh
huong dén n6. Ban phai lo diéu chinh cach an mic va cach noi chuyén. Ban
phai ludn quan tdm xem nguoi khac nghi vé ban boi vi nd c6 thé gitp xoa
diu cam giac c6 don va nhu cau dugc yéu thuong cua ban. Néu ban cam
thiy rung dong trudc ai d6 va diéu nay gitp giam di cam giac cd don trong
ban, ngay lap tirc ban mudn minh ¢6 du can dam dé néi: “Anh c6 thé lam gi
dé mang dén niém vui cho em? Anh c¢6 thé 1am bat ctr diéu gi em can. Anh
khong con mudn séng thém mot gidy phit co don nao nira”.

Gio day tam tri ban ludn ban biu voi nhitng lo ldng vé mbi quan hé nay.
N6 dem dén cam giac cang thang va bat an, tham chi c¢6 thé anh hudng dén
gidc ngll vé dém cua ban. Tuy vAy, su that 13 cam gidc bat an ma ban dang
tradi qua khong phai la cam giac c6 don. D6 1a nhitng suy nghi lién mién
khong dat nhu: “Minh néi ¢6 gi sai nhi? C6 4y thyc ra c6 thich minh
khong, hay minh chi dang d4nh lira ban than?”. Van dé gbc ré that su dang
bi chon gidu bén dudi tit ca nhitng “van d&” ma chung ta chi nhin thay mot
cach hoi hot trén day — vi vay tat ca nhitng giai phap dua ra déu chi co tac
dung tranh né van dé gbc ré. Su tranh né khién cho vin dé cang tré nén
phuc tap. Két qua 1a moi ngudi déu sir dung cac mdi quan hé dé che gidu

nhing cai gai sau kin trong long. Vi vy, khi ban quan tdm dén ngudi khac,
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ban thudng nghi rang minh can phai diéu chinh hanh vi ciia minh dé tranh
dong dén nhitng diém mém yéu cia nhau.

Pay 1a cach moi ngudi thuong 1am. Ho dé cho ndi sg vé nhiing cai gai
ndi tai diéu khién hanh vi cta ho. Va nhu vay ¢6 nghia la ho han ché cudc
song ctia chinh minh giéng nhu nguoi bi gai dam vao tay chung séng voi
cai gai d6. Nhin nhén lai van dé, néu c6 diéu gi d6 gy phién nhiéu bén
trong ban, ban s€ phai dua ra mét Iua chon. Ban c6 thé chon cach xoa diu
phién nhidu d6 bang cach hudng ra thé gidi bén ngoai dé c¢b gang tranh cam
nhan vé nd, hodc ban chi can loai bo cai gai va tur do cudc séng cua ban
khong con phai long vong xoay quanh né nira.

Pung nghi ngd gi vé kha ning loai bo nguyén nhan gbc ré cua su xao
tron bén trong ban. Ban hoan toan c6 thé. Ban c¢6 thé nhin sdu vao chinh
ban than minh, tin thim tdm bén trong con ngudi ban, va quyét dinh rang
ban khong mudn phan yéu dubi nhit ctia ban diéu khién cudc song cua ban.
Ban mudn thoat khoi tinh trang nay. Ban mudn noi chuyén voi1 ai do vi ban
nhan théy ho thua vi chir khong phai vi ban c6 don. Ban mudn xay dung mbi
quan h¢ vdi ai d6 vi ban thuc su thich ho chir khong phai ban can ho thich
ban. Ban mudn yéu vi ban thuc sy yéu chir khong phai ban can tranh nhing
van dé bén trong ban.

Ban c6 thé giai phong chinh minh bang cach nao? Theo nghia siu xa
nhat, ban giai phong chinh minh bang cach tim kiém chinh minh. Ban
khong phai 1a ndi dau ma ban cam nhén, ciing khong phai 13 cai chi thé d6i
khi bi cing thang qua muc. Nhitng x40 tron ndy déu khong lién quan dén
ban. Ban 1a ngudi nhan biét nhirng x40 tron nay. B&i vi tam thirc cua ban la
phﬁn riéng biét va co thé nhén thirc dugc nhirng x40 trdn ndy nén ban hoan
toan co thé giai thoat chinh minh. Dé giai thoat ban than khoi nhiing cai gai

bén trong, ban chi can ngung “choi” vo1 chung. Ban cang cham vao chun
2 .
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thi ban cang kich thich chung. Béi vi ban luén ¢6 xu hudng tim cach lam
diéu gi d6 dé tranh cam nhéan chung, cho nén chiing khong c6 co hoi dé thé
hién minh mét cach tu nhién. Néu mudn, ban cé thé cho phép céc r6i loan
dé duoc biéu 10 ra, va dé chung di luon ra khéi ban. Vi nhiing cai gai bén
trong ban chi 13 nhitng ning lugng bi tic nghén tir trude nén ching co thé
duoc giai phong. Van dé 1a do tir trude dén gio ban hoan toan tranh nhitng
tinh huéng gitp chung duoc gidi thoat, hoac ban nhan danh bao vé chinh
minh dé dé nén chiing bén trong.

Gia sir ban dang ngdi xem ti vi & nha. Ban dang thudng thitc bd phim
cho dén khi hai nhan vat chinh bat dau yéu nhau. Dot nhién ban cam théy
cO don, nhung khong c6 ai bén canh dé quan tam dén ban. Diéu thu vj 1a
cach ddy nam phut ban vin on. Vi du ndy chi ra rang ¢ cai gai luén nam
trong trai tim ban; chi la n6 khong kich hoat cho dén khi co cai gi d6 cham
vao nd. Ban cam thay phan tmg nay nhu mot sy tréng rdng va syt giam cam
xuc trong tim. That kho chiu! Cam giac yéu dubi chot trao dang trong ban,
va ban bat dau nghi vé nhitng khoang thoi gian khac khi ban bi bé mic va
vé nhimng nguoi da 1am tén thuong ban. Ning luong luu giit tir trude thoat
ra khoi trai tim va tao thanh nhirng suy nghi. Gio day, thay vi thudng thuc
bd phim, ban lai ngdi mot minh va bi bua vay trong lan song cta suy nghi
va cam xuc.

Ban c6 thé lam gi dé giai quyét van dé nay ngoai viéc an mot cai gi do,
goi dién thoai cho ai d0, hodc 1am mot viéc gi d6 khac dé khién né lang diu
Xuéng? Diéu ma ban c¢6 thé lam 1a nhan biét diéu ma ban di nhan biét. Ban
c6 thé nhan biét rang tdm thic ciia ban dang xem ti vi, va bay gio né dang
xem by phim tam 1y tinh cdm bén trong ban. Ngudi dang xem moi thur 1a
ban, chu thé. C4i ma ban dang xem 1a khach thé. Cam giac tréng rong 1a

mot khach thé; d6 1a cai ban cam nhan. Nhung ai dang cam thay no? “Lbi
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ra” ctia ban don gian 13 nhan biét ngudi nao dang nhan biét. Thé thoi! No it
phtc tap hon nhiéu so véi thiét bi bao vé bao gém cac 6 bi, banh xe va thuy
luc hoc. Tat ca nhitng gi ban phai lam 14 nhan biét ai 1 ngudi cam thay co
don. Ngudi nhan biét 1a ngudi da ty do. Néu ban muédn thoat khoi nhitng
nang luong bi luu gitr bén trong, ban phai cho phép ching thoat khéi ban
thay vi “gidu” chiing trong 10ng.

Tir bé dén nay, ban di luu gifr bén trong rat nhiéu ning luong. Hay tinh
thirc va nhan ra rang ban dang ¢ trong d6 va cing & trong d6 v4i ban co
mot ngudi nhay cam. Chi can quan sat cai phan nhay cam d6 cta ban dang
cam nhan sy rdi loan. Nhin né dang cam thay ganh ty, thém mubn va so
hai. Nhitng cam giac nay chi 14 mot phan trong ban chat cia mot con
ngudi. Néu chi ¥, ban s& nhan ra rang nhitng cam nhan d6 khong phai 1a
ban; chuing chi la cai gi d6 ma ban dang cdm nhan va trai nghiém. Ban la
ngudi cu ngy trong d6 va nhan thirc vé tat ca nhitng diéu nay. Néu ban duy
tri dugc trang thai dinh tdm nay ctia minh, ban c6 thé hoc duogc cach hiéu 1o
gia tri va tran trong ngay ca nhirng trai nghi¢ém kho khan.

Vi du, mét sd bai tho va ban nhac hay nhét dén tur nhirng nguoi ma vao
thoi diém d6 ho dang ¢ trong tinh trang réi loan cam xtic. Nghé thuét vi dai
xuat phat tir ¢di 1ong sdu tham cia con ngudi. Ban c6 thé trai nghiém
nhing trang thai rat con ngudi nay ma khong bi lac 16i trong d6 cling nhur
khong khang cy lai chung. Ban ¢ thé nhan biét rang ban dang nhan biét va
chi quan sat xem viéc ném trai ndi c6 don anh huéng nhu thé nao dén ban.
Tu thé ngdi cua ban cé thay d6i khong? Ban hit thd cham hon hay nhanh
hon? Piéu gi tiép dién khi ndi ¢6 don duogc tao cho mot khong gian vira du
né can dé thoat ra khoi ban? Hay 1a mdt nha tham hiém. Quan sat no, va dé
n6 di ludn ra khoi ban. Néu ban khong chim didm trong ndi c6 don thi trai

nghiém nay s€ som qua di va mot trdi nghiém khéc s€ xuat hién. Chi can
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thudng thurc tat ca. Néu ban c6 thé 1lam diéu nay, ban sé c6 duogc tu do, va
mot thé gidi ciia nang lugng thuan khiét s& mo ra bén trong ban.

Cang an vi trong Ban than lau bao nhi€u thi ban cang cam nhan dugc
mot nang luong ma ban chua ting trai nghiém trude ddy. N6 xuat hién tir
phia sau ban cht khong phai tir phia truéc — noi ban van thudng trai
nghiém nhitng suy nghi va cam xtic. Khi ban khong con bi cudn hut vao bd
phim cam xtc cua chinh minh, ma thay vao d6 la thodi mai an toa sau trong
vi tri ctia nhan thirc, ban s& bit ddu cam nhan dong chay nang lugong noi
trén dén tir sdu bén trong. Dong chay nay dugc goi 13 Shakti (Quyén ning).
Dong chay nay duoc goi 1a Spirit (Than khi). Pay 1a nhitng gi ban bat dau
trai nghiém néu ban “dao choi” véi Ban than thay vi lang thang v6 dinh véi
cac x4o tron nd1 tam. Ban khong can phai thoat khéi sy c6 don; ban chi
ngimg tham gia véi nd. N6 ciing nhu moi vat khac trong vil tru nay, gidng
nhu chiéc xe, ngon ¢ va cac vi sao. No khong phai 1a viéc ban phai lo. Chi
can dé chiing troi qua. D6 1a cach Ban than nén l1am. Nhan thire 14 khong
khang cy; nhan thac la giai phong. Nhan thirc don gian chi 1a nhan thuc
trong khi moi tha trong vii tru di qua trudc nd.

Néu ban an vi bén trong Ban than, ban s€ trdi nghiém strc manh cta con
ngudi nodi tai ngay ca khi trai tim ban cam thay yéu dudi. Pay 1a ban chat
ctia hanh trinh noi tAm. Pay 13 ban chét cta doi séng tim linh. Mot khi ban
hoc dugc cach an 6n trong khi vin cam nhdn nhing réi loan bén trong, va
nhimg rdi loan ndy khéng con c6 thé phién nhiu vi tri an dinh cta tim
thirc cta ban thi ban da duogc tu do. Tur day ban sé dugc nang do virng vang
bo1 dong chdy nang luong ndi tai dén tir phia sau ban. Khi ban duoc ném
trai trang thai nhap dinh ctia dong chay ndi tai, ban co thé budce di trong thé
gidi ndy va thé gidi ndy sé khong bao gio cham dén ban. D6 1a cach ban tro

thanh mdt nguo1 tu do — ban vuot qua moi gidi han.
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Chuong 10
Ddnh cap tw do cho linh hon

iéu kién tién quyét ddi voi ty do that sy 1a quyét dinh rang ban
khong mudn dau kho thém nira. Ban phai quyét dinh rang tir nay
ban mudn tan hudng cudc sdng va rang khong cé 1y do gi phai cang thang,
dau kho ndi tdm, hay so hai nita. Mi ngay chung ta thuong chiu dung
nhimg ganh ning ma ching ta khong nén chiju dyng. Chung ta so rang
chung ta chua du tot hodc chung ta s& that bai. Ching ta cam thay bat an, lo
lang va suy nghi qua nhiéu vé ban than. Chung ta s¢ nguoi khac sé thu dich
v6i minh, loi dung minh, hoic khong con yéu quy minh nita. Tt ca nhiing
diéu nay dé nang 1én chung ta. Khi ching ta ¢d gang dé c6 nhimg méi quan
hé coi mo va tran day yéu thuong, khi chung ta cd ging dé thanh cong va
thé hién ban than, nhirng diéu nay tao ra mot strc nang ndi tai ma chung ta
phai ganh véc. Stric ning nay 1a ndi so phai trai qua dau dén, khé ndo, hay
budn phién. Mdi ngay chung ta hodc 1a ¢ nhimg cam giac do, hoic 1a tim
cach tu vé dé phong tranh khoi nhitng cam giac d6. Anh hudng cia diéu
nay siu kin dén ndi chung ta tham chi khong nhan ra né ché ngy ta dén
muc nao.

Khi Ptrc Phat noi rang “doi 1a bé kho™ thi Ngai dang dé cap dén van dé
nay. Con ngudi khong hiéu dugce ho dang chiu dung bao nhiéu vi ho chua
bao gid trai nghiém mot cudc séng khong chiu dung. Pé hiéu 1d hon y
nghia ctia quan diém nay, hdy tudng tuong diéu gi sé xay ra néu ca ban va
tat ca nhitng nguoi ban quen biét déu chua bao gio dugc khoe manh. Tét ca
déu bénh ning dén mirc gan nhu khong thé roi khoi givong. Trong thé gidi

nay, s¢ khong c6 gi dugc tao ra khi ma ban khong lam dugc gi khac ngoai

112



viéc nam yén trén givdng. Néu gia thiét nay c6 that thi moi ngudi s& khong
nhan biét bat ctr diéu gi khac. Ho s& dung tit ca nang luong dé song 1é 16t
qua ngay, sé khong c6 khai niém hay hiéu biét nao vé sirc khoe va strc song.

D6 chinh xé4c 1 nhitng gi dang xay ra voi cic ning luong tinh than va
cam x0c von tao nén tim 1y ctia ban hién gi¢. Sy nhay cam ndi tam dat ban
trerdc mot tinh huéng trong d6 ban khong ngung chiu dung, & mirc dd nao
d6. Ban hodc 1a tim cach ngan chan su chiu dung, kiém soat tinh trang cua
minh dé tranh chiju dung, hoac 1a lo léng phai chiu dung trong tuong lai.
Tinh trang nay ché ngu tdm tri ban dén ndi ban khong nhin thiy hay nhan
thirc duoc nd, gidng nhu ca khong nhin thiy nude.

Ban chi nhan théy rfing ban dang chiu dung khi su chiu dung do tdi té
hon mtrc binh thuong. Ban thira nhan minh gip rac rdi khi nd tré nén tram
trong dén mirc nd bat dau anh hudng dén hanh vi hang ngay cta ban. Trong
khi su that 13, tAm 1y cua ban khong ngimg gip van dé trong cudc séng
thuong nhat. Pé thuc su nhéan biét diéu nay, hdy so sanh mbi quan hé gitra
ban va tam tri véi mdi quan hé gitra ban va co thé. Trong nhiing lac khoe
manh, binh thuong, ban khong nghi gi vé co thé minh. Ban chi thuc hién
cac hoat dong nhu di bo, a1 xe, lam viéc va vui choi ma khong tap trung
dén no. Ban chi that su nghi vé co thé khi nd c6 van dé. Trai lai, ban luén
nghi vé tinh trang strc khoe tdm 1y ciia minh. Ching ta khong ngimg suy
nghi vé nhitng diéu nhu: “Sé ra sao néu minh 14m vao mét tinh hudng kho
khin hay lung tang? Minh nén néi gi? Minh cyuc ky lo néu khong dugc
chuan bi tir trude”. Nhu thé da 1a su chiu dung. Nhitng cudc ddi thoai ndi
tam lién mién khong dat va day lo lang cling 1a mot hinh thice chiu dung:
“Minh c6 nén thyc su tin tuéng anh ta khong? Diéu gi s& xdy ra néu minh

bay to tinh cam va bi loi dung? Minh khong bao gid mudn trai qua tinh
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trang d6 lan nita”. Cai kho & ddy chinh 1a khi ban phai nghi vé ban than
tung phut tirng gidy.

Nhung tai sao luc nao ching ta ciing phai nghi vé ban than minh nhu
thé? Tai sao c6 qua nhiéu ¥ nghi vé “t6i”, “chinh t6i” va “ctia to6i” nhu thé?
Hay dé ¥y xem tan sut ban suy nghi vé viéc ban ¢6 6n hay khong, li€éu ban
c6 thich thir gi d6 hay khong, va cach sap xép lai thé gidi dé 1am hai long
chinh minh. Ban nghi nhu thé boi vi trong 1ong ban khong on, va ban dang
khong ngimg ¢6 ging dé khién ban than cam thay t6t hon. Néu co thé ban
khong khoe trong mot thoi gian dai, ban s& nhan thdy ban than thuong
xuyén nghi vé cach bao vé né va cach khién né cam thay tét hon. Pay ciing
chinh x4c 13 nhiing gi dang dién ra v6i tim 1y ctia ban. Ly do duy nhat ban
suy nghi qua nhiéu vé tinh trang stc khoe tdm 1y ctia minh 13 boi vi da tir
lau ban cam théy no6 khong on. No thuc su rat “mong manh dé v&”. Bt cir
diéu gi ciing c6 thé khién tAm Iy ban rdi loan.

Pé chidm dt su chiu dung, trudc hét ban phai nhan ra réng tam 1y cua
ban khong 6n. Sau d6 ban phai thira nhin rang n6 khong can phai nhu vay.
N6 hoan toan c6 thé khoe manh. That su 1a mot mén qua khi nhan ra rﬁng
ban s€ khong con phai chiu dung hodc bao v¢ tdm 1y cia minh. Ban khong
can phai nghién ngdm mién man nhitng diéu ban di noi hoic nhing gi
ngudi khac nghi vé ban. Ban dang song kiéu sdng nao ma ctr ludn lo ling
vé nhirng diéu nhu thé mai? Nhay cam noi tam la tri€u chirng ciia mot trang
thai tinh than khéng khoe manh. N6 twong ty nhu ciach ma co thé giri di
cam giac dau nhirc hay biéu 10 nhiing triéu chimg khac khi né khong khoe.
Pau nhuc khong phai 1a diéu t6i t&; d6 1a cach co thé tro chuyén véi ban.
Khi ban an qua nhiéu, ban sé& bj dau da day. Khi ban lam mot viéc gi do tao
ap luc qua 1on 18n canh tay thi nd bat dau dau. Co thé giao tiép thong qua

ngodn ngit pho dung 13 cai dau. Con tim 1y cua ban giao tiép thong qua ngon
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ngir pho dung 1a ndi so. Qua lo nghi vé ban than, ganh ty, bat an, lo lang —
tat ca déu 1a ddu hiéu cua ndi so.

Néu ban nguoc dai mot con vat, nd s€ tré nén s¢ hai. Diéu tuong tu
cling xay ra voi tdm 1y cua ban. Ban ngugc dii né bang cach giao cho nd
mot trong trach ma né khong tai nao hiéu ndi. Hiy lang minh lai mét lac va
nghiém xem ban da giao nhiém vu gi cho tam tri cia minh. Ban néi véi noé:
“T6i mudn moi ngudi thich t6i. Toéi khong mudn bat ky ai nodi xau vé toi.
T6i mudn moi diéu tdi nodi va 1am déu duoc chap nhan va lam hai long tat
c4 moi ngudi. Téi khong mudn bat cr ai gay ton thuong cho t6i. Toi khong
mudn bat ky diéu gi xdy ra ma toi khong thich. Va t6i mudn moi diéu dién
tién theo cach ma toi mong doi”. Sau do, ban “ra 1énh”: “Bay gio, tam tri
nay, nguoi phai tim cach bién moi diéu ké trén thanh hién thuc, du cho
nguoi ¢ phai ngay dém nghi vé nd”. Va tat nhién tdm tri ban s& phan hoi
lai: “T61 dang lam viéc do day. Toi s€ lam viéc nay khong ngung nghi”.

Ban c6 thé hinh dung ra ai d6 dang cb hét stirc dé 1am theo yéu cau cua
ban khong? D6 1a tim tri ban — dang phai cd gang sao cho moi diéu ban
thdt ra déu duogc noi theo cach dang dén, va co tac dong tich cuc 1én moi
nguoi. NO phai dam bao rfing moi viéc ban lam déu duge hiéu va nhin nhan
mot cach dung dan va rang khong ai 1am bat cir diéu gi gy ton thuong cho
ban. N6 phai dam bao réng ban nhan dugc tit ca nhirng gi ban mudn, va
rang ban khong bao gid phai nhan nhing gi ban khong mubn. Tam tri ludn
khong ngimg cb gang dé dua ra cho ban nhing 16i khuyén 1am thé nao dé
n6 ludn cam thay on. D6 13 Iy do tai sao tdm tri ban phai hoat dong qué tich
cuc — boi vi ban d3 giao cho né mot nhiém vu bat kha thi. Ciing gidng nhur
viéc ban mong doi co thé minh phai bing dugc nhiing cay to hay leo 1én
nhitng ngon nii chi trong mot budc nhay duy nhat. Co thé ban s& phat 6m

néu ban ctt c6 budc nd phai lam nhitng viéc ngoai kha nang cia no6. Pbay
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cling chinh 1a diéu khién tdm 1y suy sup. Dau hiéu cho thay co thé suy
nhuge 13 cam giac dau d6n va yéu 6t. Dau hiéu cua mot tim 1y suy sup 1a
ndi s¢ tiém 4n va suy nghi bi kich dong khéng ngirng.

P6i khi ban phai tinh thic va thira nhan rang co truc tric gi do bén
trong ban. Hay tiép tuc quan sat va ban sé& thdy rang tdm tri lién tuc noi voi
ban phai lam gi. N6 bao ban di dén day cht ding dén do, néi diéu nay chu
ding ndi diéu kia. N6 bao ban phai mic cai gi va dimg mic cai gi. No
khong bao gid ngimg 1ai nhai. N6 khong phai nhu thé khi ban con ¢ trung
hoc va tiéu hoc sao? Chang phai 12 n6 ludén nhu thé sao? Hanh dong khong
ngimg lo ling vé ban than nhu thé nay 13 mot hinh thirc chiu dung. Nhung
ban s& khic phuc diéu nay bang cach nao? Lam sao ban c6 thé khién tam tri
ngung ndi?

Hau hét moi ngudi ¢d gang khic phuc nhitng van dé bén trong bang
cach giai quyét that tot nhitg van dé twong tmg bén ngoai. Néu chung ta co
“chyp anh” nhitng van dé noi tai nay, ching ta s& nhan ra rang mdi ngudi
déu c6 nhimng ric réi ma chung ta goi 1a “van dé trong ngay”. Pay la diéu
quiy nhiéu ho nhiéu nhat tai bat ky thoi diém nao. Khi mét van dé ngung
lam phién ho thi van dé ké tiép xuat hién, va khi van dé ké tiép d6 khong
1am phién ho nira thi van dé tiép theo nita s& xuat hién. P6 13 nhiing gi ma
suy nghi ctia ban hudng dén. Nhitng suy nghi cta ban thudng c6 xu hudng
tap trung vao nhitng diéu dang phién nhifu ban trong hién tai. Suy nghi
thudng huéng vao nhitng van dé, Iy do nd qudy rdy ban, va ban c6 thé lam
gi v6i n6. Néu ban khong lam gi dé giai quyét nhitng van dé nay, tinh trang
chiu dung s€ theo ban sudt ca ph?ln dot con lai.

Nhitng gi ban thiy 13 tim tri ludn yéu cau ban phai thay d6i mot diéu gi
d6 bén ngoai dé giai quyét nhitng van dé bén trong. Nhung néu 13 ngudi

khon ngoan, ban s€ khong “thém” choi céai tro nay. Ban sé nhan ra rang
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nhimng 101 khuyén ma tdm tri dwa ra cho ban déu 1a nhiing 16i khuyén giy
ton hai dén tam 1y. Nhimg suy nghi cta tdm tri 1a nhimg suy nghi bi r6i
loan bai ndi so hii cua chinh nd. Trong tat ca nhitng 151 khuyén trén thé
gidi ma ban khong mudn nghe, d6 1a 16i khuyén ctia mot tm tri ban loan.
Tam tri ban thuc sy khién ban lac 16i. Gia st n6 noi véi ban: “Néu duoc dé
bat chtrc vu d6, t6i da 6n hon rdi. Toi s& cam théy that tu tin va cudc séng
trd lai tot dep nhu xua”. Ban ¢6 nghi do6 1a su that khong? Sau khi ban duoc
thang tién, moi bat an s& chdm dut va ban s& cam théy théa mén vé tai
chinh tir nay dén cudi doi? Tat nhién 1a khong. At han rang van dé tiép theo
s€ 10 dién.

Mot khi ban théy duoc diéu nay, ban s¢ nhan ra rr:fmg tam tri ban c6 van
dé tiém an nghiém trong. Va diéu tim tri ban dang c¢6 lam 1a thu xép cac
tinh hudng bén ngoai dé co thé khién cho moi viéc thoai mai hon. Nhung
cac tinh huéng bén ngoai khong phai 1a nguyén nhan cua van dé bén trong.
Chung chi cho thay nd lyc dé giai quyét van dé. Vi dy, néu ban cam thay co
don va trong trai trong tim, d6 khong phai 1a do ban khong tim dugc mot
méi quan hé dic biét. Diéu d6 khong giy ra van dé. Mot mbi quan hé dic
biét 1 nd lyc ctia ban dé giai quyét van dé. Tat ca nhitng gi ban dang lam 1a
cd géng dé xem liéu moi quan hé nay c6 xoa diu nhitng x40 tron ndi tam
ctia ban khong. Néu khong, ban sé& thir mot nd luc khac.

Tuy vay, trén thuc té thi nhitng thay d6i bén ngoai khong gitp giai
quyét ric r6i cta ban vi chung khong 1y giai duoc gbe ré cua ric réi do.
Goc ré ctia van dé 1a ban khong cam théy ban than minh tron ven va toan
dién bén trong. Néu ban khong xac dinh chinh xac nguyén nhan thyc chat,
ban s€ tim ai d6 hodc cai gi do dé che day né. Ban s€ an minh déng sau
nhirng thr nhu tién cua, con nguoi, danh vong va su sung bai. Néu ban cb

gang tim mot ngudi dé yéu thuong va than twong ban mot cach tuyét doi,
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hodc ban nd lyc dé thanh cong thi cudi cung ban s€ that bai ma thoi. Boi vi
van dé cta ban da khong that sy duoc giai quyét. Tat ca nhiing gi ban 1am
chi 1 khién cho ngudi d6 dinh liu dén van dé cta ban. D6 1a 1y do tai sao
chung ta thuong c¢6 qua nhiéu ric réi véi cac mdi quan hé. Ban bat dau véi
mot rac roi bén trong ban than ban, va ban cd xur Iy né br:fmg cach “lién luy”
dén nhitng nguoi khac. Nhimg méi quan hé theo cach nay sé& truc tric vi
chung dugc tao nén trén nén tang cta nhitng rac roi. Tat ca déu dé dang khi
ban chi can 1ui lai va dam thrfmg than nhin vao véan dé.

Boi vi chiing ta d4 nhin thay hinh dang cua that bai, gio thi hiy cing
dinh nghia thanh cong. Thanh cng vé mit tinh than ciing gidng nhu khoe
manh vé thé chat. Thanh cong c6 nghia 14 ban khong bao gio phai lo nghi
vé doi séng ndi tim cta minh mot 14n nita. Mot co thé khée manh tu nhién
1a mot co thé chi lam nhiing gi n6 can phai 1am trong khi ban tién hanh
cong viéc cua ban. Ban khong bao gid can phai suy nghi vé né. Tuong tu,
ban khong bao gid phai tim cach dé cam thay 6n, hodc tim cach dé khong
cam thiy so, hodc tim cach dé cam thiy duoc yéu thuong. Ban khong can
phai danh tron thoi gian song cta minh dé suy nghi vé trang thai tinh than
ciia minh ni¥a.

Hay tuong twong cudc song s& twoi vui nhu thé nao néu khong co
nhitng suy tu cd nhan “loan than kinh” xay ra bén trong ban. Ban c6 thé
huong thu moi thir, va ban thuc su co thé 1am quen v&1 moi nguoi thay vi
can ho. Ban chi can sdng va trai nghiém cudc séng, thay vi phai sir dung
thoi gian séng dé khic phuc nhiing gi sai trai bén trong ban. Ban hoan toan
c6 thé dat dugc trang thai d6. Khong bao gio 1a qua muon!

Mbi quan hé hién tai gitta ban véi tam 1y ctia ban giéng nhu mot con
nghién. N6 lién tuc dat ra nhitng yéu sach voi ban, va ban phai danh ca doi

dé phuc vu nhitng yéu sach d6. Néu mudn tu do, ban phai hoc cach xir Iy
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n6 nhu xt 1y véi bat ky chimg nghién nao khac. Vi du, nguoi nghién ma
tay c6 thé ngung sir dung ma tay, trai qua nhiéu 1an vat va vi 1én con, va
cudi cung 13 tir bo han khong bao gio hit chich lai. Co 18 khong dé dang,
nhung hoan toan cé thé lam dugc. Piéu twong tu cling ding véi ching
nghién tdm 1y ndy. Ban hoan toan c6 kha ning chidm dut viéc lam xudn
ngdc 13 ling nghe nhitng van dé lién tu bat tan ctia tAm tri bén trong. Ban co
thé dit diu chdm hét cho nd. Ban co thé thuc diy vao budi sang, hudng vé
ngay m&i ma khong lo lang vé nhiing gi sap xay ra. Cudc séng thudng nhat
ctia ban ¢ thé giébng nhu mot ky nghi. Cong viée 1a niém vui; gia dinh 1a
niém vui va ban chi viéc tan huong tat ca nhiing niém vui dé. Piéu do
khong co nghia 14 ban khong cb gang hét minh; chi 1a ban tim thiy niém
vui khi nd luc hét minh. Va rdi, khi dém dén, ban chim sau vao giéc ngu va
cho qua tit ca moi chuyén. Ban chi cin sdng mot cudc doi khong cing
thfmg va au lo. Ban thuc su séng cudc séng cua ban chur khong phai 1a lo s¢
hay khang cyu no.

Ban c6 thé sdng mot cudc doi hoan toan vang bong nhirng ndi lo s¢ cia
tam 1y. Chi can ban biét phai 1am diéu nay nhu thé ndo. Lay mot vi du vé
hat thube. Khong kho dé tim cach bo thude. Tir khoa & day 1a “bo”. Viée
ban st dung miéng dan bo thude loai nao thuc su khong quan trong; khi da
can nhic moi mit, ban chi can bo thude. Cach bo thude 1a ngung dat diéu
thudc 1én miéng. Tat ca nhitng phuong phap khac chi 1a nhitng cach thuc
ma ban cho 13 hitu ich. Nhung mau chdt 13, tit ca nhimg gi ban phai 1am 1a
nging dit diéu thude 1én miéng. Néu ban 1am diéu nay thi dam bao 1a ban
s& bo thube 14.

Ban dung phuong phap tuong tu dé thoat khoi md hdn don trong noi
tAm cta minh. Pon gian 1a ban nging noéi voi tm tri rang viéc cta né 1a

phai giai quyét cac van dé€ ca nhan cua ban. Viéc giai quyét cac van dé ca
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nhan nay s& pha hong tim tri va 1am réi loan toan bo trang théi tinh than.
N6 tao ra ndi so hai, lo léng va rdi loan than kinh. TAm tri cta ban khong
thé kiém soat dugc thé gidi nay. N6 khong toan tri ma ciing chang toan
nang. N6 khong thé kiém soat thoi tiét va cac lue luong tu nhién khac. No
cling khong thé kiém soat con ngudi, noi chén va moi thtr xung quanh ban.
Ban da giao cho tam tri ban mot viéc bat kha thi khi yéu ciu n6 van hanh
thé gio1 dé co thé xur 1y nhiing van dé noi tai cia ca nhan ban. Néu ban
mudn dat dén trang thai séng lanh manh, hiy ngimg yéu cu tdm tri lam
viéc nay. Hay gidi vay cho tam tri ban khoi céi trong trach ma né phai dam
bao rﬁmg moi ngudi va moi viéc s€ van hanh theo y mudn cua ban chi dé
tinh than ban c6 thé cam thay tot hon. Tam tri ban khong c6 du kha nang dé
thuc hién cong viéc d6. Hay “sa thai” nd, va thay vao do6 l1a budéng bé moi
rac r6i bén trong ban.

Ban co thé thiét lap mot mbi quan hé khac véi tam tri cia ban. Bat cr
khi nao no bat dau khuyén ban nén hay khong nén 1am gi dé khién cho thé
gidi phi hop v6i nhitng quan niém dinh kién cua ban, ding nghe! Ciing
gidng nhu khi ban ¢b gang bo thudc 1a. Bat ké nhitng gi tdm tri néi, ban vin
khong cam diéu thudc 1én va dit n6 vao miéng. Bt ké 1a ban vira dn xong
bita t6i. Bat ké 1a ban dang lo ling bon chon va cam thiy can tran an minh.
Bit ké 1y do 1a gi — don gian 1a tay ban khong cham vao thudc 14 nira.
Tuong tu, khi tAm tri ban bat dau khuyén ban diéu can phai 1am dé khién
moi thir bén trong ban duoc 6n thoa, dimg nghe theo nhitng gi nd néi voi
ban. Su that 13, moi thir s& 6n ngay khi ban cam théy on vai tit ca moi thi.
Va d6 1a thoi diém duy nhat ma tat ca moi thtr déu 6n.

T4t ca nhitng gi ban phai 1am 13 nging trong doi rang tim tri ban c6 thé
chinh stra nhitng gi “sai sai”” bén trong ban. B¢ la cdt 161, 1a géc ré cua moi

thir. TAm tri ban khong phai 12 ké pham 16i. Thuc té thi tAm tri v6 toi. TAm
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tri don gian chi 1a mot cai may tinh, mot cong cu. N6 co thé duoc st dung
dé tu duy vé nhitng ¥ tuong vi dai, giai quyét cac van dé khoa hoc va phuc
vu nhan loai. Nhung ban, trong tinh trang lac 161, da yéu cdu n6 danh thoi
gian dé suy nghi vé nhirng giai phap bén ngoai cho nhiing van dé rat ca
nhan bén trong ban. Nghia 1a ban dang sir dung kha nang phan tich cta tam
tri dé bao vé ban khoi nhitng dién tién ty nhién cia cudc song.

B.%tng cach quan sat tam tri, ban s€ nhan ra ré‘mg no6 ban ron véi qua trinh
nd luc khién cho moi th&r 6n thoa. Hiy tinh tdo nhén ra rang day khong phai
1a diéu ban that sy mubn 1am, r6i sau do hay nhe nhang thoat khoi su rang
budc ndy. Pung chién ddu véi nd. Pumng bao gid chong lai tm tri cia ban.
Ban sé& khong bao gio chién thing. Hodc 1a nd s& danh bai ban ngay bay
gi0, hoac la ban s¢€ tran ap no roi n6 s& trd lai va danh bai ban sau nay. Thay
vi “dau tay d6i” v6i tam tri, chi can ban khong tham gia vao viéc cta no.
Khi ban nhan thay tim tri dang bay v& cho ban cach diéu chinh thé gidi va
moi ngudi dé thich hop v6i ban than ban, chi cAn bo ngoai tai.

Piéu quan trong 12 im ling. Khong phai tAm tri phai im ling. Chinh ban
phai im lang. Ban, cai chil thé bén trong dang quan sat tim tri rdi loan cia
chinh minh, chi can thu gian. Khi lam nhu thé nay, ban s€ roi lai phia sau
tam tri mot cach tu nhién vi ban luén ¢ d6. Ban khong phai 1a tam tri dang
suy nghi; ban dang nhan thirc vé viéc tAm tri dang suy nghi. Ban 13 nhan
thitc & phia sau tAm tri va nhan thirc vé cac suy nghi dang dién ra. Gidy
phut ma ban ngimg dit ca trai tim va linh hén vao tdm tri nhu thé né 13 vi
ctru tinh va vé si ctia ban, ban sé& nhin thay ban than dang & phia sau tim tri
va quan sat no. Do 1a cach ban nhan biét vé nhitng y nghi ciia minh: Ban &
d6 quan sat chung. Rt cude, ban chi can ngdi tinh ling ¢ d6 va quan sat

tam tri mgt cach co y thuc.
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Mot khi ban dat dugc dén trang thai d6, moi khuc méc gitta ban va tam
tri s& bién mat. Khi ban thu minh lai phia sau tam tri, thi ban — chu thé nhan
thirc — khong con tham gia vao qué trinh tu duy. Tu duy 1a mot hoat dong
ma ban quan sat tam tri thuc hién. Ban chi ¢ d6, nhan thirc rfing ban dang
nhén thire. Ban 13 “nhan vat” an bén trong, l1a tam thurc. B6 khong phai la
dbi twong ma ban phai suy nghi dén; ban chinh 13 né. Ban c6 thé quan sat
tam tri dang “roi loan” nhung khong tham gia vao. Po 1a tat ca nhimg gi
ban can 1am dé “tat ngudn” cho tdm tri dang nhiéu loan. Tam tri hoat dong
vi ban cung cdp “ngudn dién” cho né thong qua su cht ¥ ctia ban. Ngung
cha ¥, va tam tri s& bi ngat dong tu duy.

Bit dau tir nhitng hanh dong nho. Chang han, ai d6 noi diéu gi voi ban
ma ban khong thich, hoac t¢ hon l1a khong xem ban ra gi. Ban dang di b0 va
trong théy mot ngudi ban. Ban chao ho nhung ho van tiép tuc di théng. Ban
khong biét liu ho khong nghe ban chao hay thuc su phdt 10 ban. Ban
khong chic liéu ho c6 dang gian ban hay c6 chuyén gi dang dién ra. TAm tri
ciia ban dang di chuyén sang “chay ma-ra-tong”. Thoi diém t6t dé kiém
nghiém thuc té 1a day! C6 hang ty ngudi trén hanh tinh ndy, va chi mot
trong s6 d6 khong chao ban. Sao c6 thé cho rang ban khong thé xur 1y tinh
hinh? Nghe c¢6 hop 1y khong?

Hay van dung nhitng diéu nho bé trong cudc séng thuong nhat dé giai
phong chinh minh. Trong vi du & trén, ban chi can chon khong can thiép
vao trang thai tinh than cua minh. Diéu d6 co nghia 1a ban durng tam tri lai,
khong dé no di 1ong vong ¢ gang tim hiéu nhiing gi dang dién ra? Khong
phai vay. Pon gian 1 ban sin sang, quyét tim va c6 thé quan sat tam tri
dang tao ra b phim tdm 1y tinh cam ctia né. Hay quan sat tit ca nhimng
tiéng than van om som huyén néo vé viéc ban dang cam thiy ton thuong ra

sao, va ve viéc lam sao nguoi ta lai ¢6 thé hanh xir nhu thé. Hay quan sat
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tam tri dang nd luc tim ra cach dap tra tinh hinh. Khi dang quan sat, ban s&
ldy 1am la 13 tit ca nhimg diéu nay dang dién ra bén trong ban, chi vi mot ai
do6 khong chao ban. That khong thé tin duoc! Ban chi viéc theo ddi cudc
doc thoai clia tAm tri, trong khi ban van duy tri trang thai thu gidn va tha
long moi thir. Hay ludn lui lai dang sau nhimg tiéng huyén ndo ay.

Chi can tiép tuc lam nhu thé véi tit ca nhitng diéu nho nhit xay dén
moi ngay. Ban tién hanh mot cach lang 1€ bén trong ban. Ban s¢ sém nhan
ra 1a tAm tri ban khong ngimg khién ban dién 1én vi nhiing chuyén khong
dau. Néu ban khong muébn diéu nay tiép dién thi hiy ngung nap ning luong
cho tam ly cua ban. Chi co thé thoi. Néu ban di theo con duong nay, viéc
duy nhat ma ban phai 1am 1a thu gidn va tha long moi thir. Khi bit dau nhin
thdy bat ky x40 tron ndo dién ra bén trong, ban chi can tha 16ng d6i vai, tha
long trai tim va lui lai ddng sau quan sat nd. Ping cham vao nd. Pung bi
n6 thu hat vao. Va dimg ¢6 ngin chian nd. Chi can nhan thirc rang ban dang
quan sat no. Do 1a cach ban trd thanh ngudi ngoai cude. Ban chi can dé nod
di ra khoi ban.

Ban hiy bat dau chuyén hanh trinh dén vé6i tu do ctia minh bang viéc
thudng xuyén nhic nhé ban than quan sat tim 1y ctia minh. Piéu nay sé gir
cho ban khong bi lac vao d6. Béi vi thoi nghién tdm tri ¢4 nhan 1a mot loai
nghién khong hé nhe, cho nén ban phai dé ra mot phwong phap rd rang dé
nhic nhé ban than khong nglmg quan sat. C6 mdt s6 bai thuc hanh nhan
thirc rat don gian chi mat mot vai gidy dé thuc hién nhung lai c6 thé giup
ban ludn an vi phia sau dé quan sat tdm tri. Mdi lan ngdi 1én xe, khi ban
dang diéu chinh tu thé on dinh chd ngdi, hdy nging lai mot gidy. Ban
ngimg lai chdc 14t dé nhd rang that ra ban dang ¢ trén mot hanh tinh dang
quay gitta mot khong gian v dinh. Vi vay, hdy nhic nhd ban than hay

ngimg dinh dang dén vo kich cuong diéu hoa bén trong ban. Co nghia 13,
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ban ciing s& budng bo nhimng gi sip dién ra tiép theo va nhic nhd chinh
minh rang ban khong muén tiép tuc tham gia vao trd choi cua tim tri nira.
Sau d6, trude khi bude xudng xe, ban hiy lam tuan ty nhu khi ngdi 1én xe.
Va néu ban thuc sy muén luén & trang thai dinh tam, ban cling co thé ap
dung bai thuc hanh nay khi chuan bi nhic dién thoai hoic mé cira. Ban
khong can phai thay doi bat ky diéu gi. Chi can luén c6 mit & d6, nhan thuc
rang ban dang nhan thtrc. Tuong tu nhu viéc kiém hang t6n kho. Chi cin
kiém tra nhitng gi dang hién dién — trai tim, tam tri, doi vai,... Thiét lap
nhirg diém kich hoat trong cudc séng hang ngay nhic ban nhd ra ban 13 ai
va nhiing gi dang xay ra bén trong ban.

Nhitng thue hanh ndy tao ra nhitng khoanh khic giup tim tri ban tinh
thirc va an vi. Két qua la, ban s€ c6 dugc mot tam thic ludén an dinh. Mot
tam thirc luon an dinh chinh 1a mot tdm thuc luén & vi tri nhan thic cua
Ban than. Trong trang thai ndy, ban s& luén nhan thirc dugc rang minh dang
tinh thire. S& khong con 1am gi nita ca. Khong can phai gang stc. Chang
can phai lam gi ca. Ban chi can & d0, nhan thirc rang nhitng ¥ nghi va cam
xuc van dang dugc tao ra xung quanh ban, va thé giéi vin mo ra dé cac
giac quan cua ban cam nhan.

Cudi cting, mdi mot thay ddi trong dong chay ning lugng cua ban, cho
du do 1a sy kich dong cua 1y tri hay 1a nhiing xao dong trong tim, gio day
trd thanh nhirng nhan td nhic nhé ban r.';‘lng ban trd lai vi tri cia minh dé
nhan thirc. Nhitng gi timg trdn 4p ban nay s& danh thirc ban. Nhung trudc
hét ban phai du tinh ling dé n6 khong qua gy anh huong tré lai. Nhimng
diém kich hoat nay s& gitip nhic nhé ban duy tri trang thai dinh tam. Dan
dan, tAm tri ban s& tré nén du tinh ling dé ban chu ¥ quan sat ngay khi trai
tim bat dau phan tng, va budng bo ngay trude khi 1y tri bat dau hoat nao.

Péi luc trén hanh trinh cia chung ta, trai tim dan dudng thay vi 1y tri. Ban
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s& thay rang 1y tri “theo dudi” trai tim. Trai tim phan Gng trude khi 1y tri bat
dau khoi su. Khi ban tinh thuc, nhirng thay doi nang lugong trong tim ban s¢
khién ban ngay lap tirc nhan thirc duoc réng ban phai quay tro vé vi tri cla
minh dé nhén thuc. Ly tri ctia ban tham chi khong c¢6 co hoi dé “khai hoa”
bo1 vi ban da buong bo ngay khi su viée do tiép can trai tim ban.

Bay gid ban dang tién budc trén con duong cua ban. Tét ca nhimg diéu
gi kim giir ban bén trong thi gio day dang giup ban thoat ra ngoai. Ban phai
tan dung tat ca nhimg ngudn ning lugng wu thé cia ban. Phuong thuc
budng bo nay cho phép ban giai phong nang luong dé ban giai phong chinh
minh. Ngay trong cudc song thuong nhat, bang cach “cdi troi” ban than
khéi nhirng rang budc cuia ndi tam, ban thuc sy da c6 kha nang gianh léy sur
tu do cho linh hon ctia minh. Loai tu do nay tuyét voi dén ndi nd duge dat

mot cai tén dac bi€t — su giai thoat.
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Chuong 11
Noi dau, cdi gia cua tu do

ot trong nhitng yéu cau thiét yéu dé c6 duoc su truong thanh vé

mit tinh than dich thuc va sy bién doi c4 nhan siu sic 1a chung

song hoa binh voi ndi dau. Khong c6 sy phat trién hay tién hoa nio co thé

xay ra ma khong co thay doi, va cac giai doan thay doi khong phai lac nao

cling thoai mai, d& chiu. Thay doi lién quan dén viéc thach thirc nhimg gi

vbn da quen thudc véi ching ta va viéc ddm xem xét lai nhitng nhu cau

truyén thong ctia chiing ta vé su an toan, thoai mai va kiém soat. Qua trinh
nay thuong dugc coi 1a mot trai nghiém dau don.

Tro nén quen thudc véi trai nghiém dau dén noi trén 1a mot phan trong
su truong thanh cuia ban. Mac du cé thé ban khong thuc su thich nhiing
cam giac roi loan bén trong, nhung ban phai c6 kha ning ngdi tinh ling bén
trong va ddi mat véi ching néu ban mudn nhan biét nhirng roi loan d6 dén
tir ddu. Mot khi ban co thé d6i dién voi nhirng x40 tron nay, ban s€ nhan ra
rang ¢6 mot “16p” cua ndi dau nam sau trong day tim. N&i dau nay quéa kho
chiu, qua thach thirc va qua huy diét d6i v6i ban than dén ndi ban phai danh
tron cudc séng dé tranh nd. Toan bo ca tinh ctia ban dugc hinh thanh dya
trén cach séng, suy nghi, hanh dong va niém tin — tit ca déu duoc phat trién
dé tranh ndi dau nay.

Boi vi viéc tranh ndi dau ngin can ban khdm pha cai phan con nguoi
ban vén siéu vuot cai 16p do, cho nén su phat trién tdm linh that sy chi co
thé dién ra khi cudi cung ban quyét dinh ddi phé véi ndi dau. Do ndi dau
nam ¢ tan day tim nén nd phat ra ngoai va anh huéng dén moi diéu ban

lam. Nhung ndi dau nay khong phai 13 cai dau thé xac v6i nhiing tin hiéu
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ma ban nhan duogc tir co thé. Céi dau thé xac chi hién hitu tai chd bi dau khi
c6 diéu gi d6 khong 6n vé mit sinh 1y. Ci dau ndi tai thi ludn ngy tri & do,
an bén dudi nhitng 16p suy nghi va cam xic cta ching ta. Ching ta cam
nhan n6 rd nhat khi con tim bi x40 tron, nhu khi thé giéi khong dép ung
mong doi ctia chung ta. D6 1a cai dau tm 1y — ndi kho tam.

Tam 1y duoc hinh thanh dua trén viéc tranh ndi dau noi tai; va do do, nd
c6 nén tang 1 sy so hii ndi dau. P 1a nguyén nhan tao ra tim ly. Pé hiéu
diéu nay, ban dé y sé& thdy rang néu cam giac bi khudce tir 1a mot van dé 1on
ddi vé6i ban thi ban s& sg nhiing trai nghiém gay nén su khudc tir. Noi s do
s€ tré thanh mot phﬁn trong tam 1y cua ban. Mac du cac su kién thuc té gay
ra tinh hudng khudc tir khong xay ra thudng xuyén, nhung ban s& phai d6i
pho véi ndi s¢ bi khude tir mot cach thuong truc. D6 1a cach chung ta tao ra
ndi dau, khién cho no ludn ton tai & d6. Néu ban phai lam diéu gi d6 dé
tranh ndi dau thi nhu thé né di chi phdi cudc séng ciia ban. Tat ca suy nghi
va cam x0c ctiia ban déu sé& bi anh huéng boi nhitng ndi so cia ban.

Ban s€ nhan ra rﬁng bat ky kiéu hanh vi nao dua trén viéc tranh ndi dau
cling s& tr& thanh mot con dudng dan dén ndi dau. Néu ban so bi ai d6
khudc tir va ban tiép can nguoi do voi y mudn ho chép nhan ban, nghia la
ban dang truot trén 16p bing tan. Tat ca nhitng gi ho lam 1a liéc nhin ban
mot cach thiéu thién cam hodc noéi didu gi d6 khong hay, va ban s& cam
nhan ndi dau cta sy khude tir. Piém maiu chdt 13 boi vi ban tiép can ho
dudi “danh nghia” cua su khudc tir nén ban s€ ding choéi voi bén bo vuc
cta su khudc tir trong sudt qua trinh twong tac. Bang cach nay hay cach
khac, nhiing cdm xtc ban c6 bén trong sé tac dong tro lai vdi cai dong co
dang sau da din toi nhitng hanh dong cua ban. Tranh dau dén 13 diéu ma
nhimg hanh déng cua ban luon hudng dén, va ban s& ludn cam thiy mong

mudn thuong tryc nay trong tim minh.
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Trai tim 14 c6i ngudn cua ndi dau. Va day 1a Iy do ban cam nhan vo sd
roi loan trong sudt ngay dai. Ban c6 ndi dau sau trong tim. Moi dic diém
tinh cach va kiéu mau hanh vi cua ban déu lién quan dén viéc tron tranh ndi
dau nay. Ban tranh no bang cach giit mirc cin ning hop 1y, mic trang phuc
phu hop, trd chuyén theo cach thich hop va chon kiéu toc nhat dinh. Moi
diéu ban lam déu 1a dé tranh ndi dau. D¢ hiéu rd hon, ban hiy quan sat diéu
gi xay ra néu mot ai d6 dé cap dén can ning hay chi trich trang phuc cia
ban: Ban cam théy dau kho. Mdi 1an ban lam diéu gi do dé tranh ndi dau,
diéu do6 s& lai tro thanh mot lién két méi véi ndi dau tiém an khac tir ndi
dau ma ban dang trén tranh.

Néu ban khong mudn xur 1y ndi dau tan géc thi ban s& lam moi diéu co
thé dé tranh n6é. Néu ban 4n minh phia sau mot doi séng xa ho1 ban ron thi
bat ky diéu gi ma nguoi khac lam thach thirc 10ng tu trong cia ban, chang
han khong moi ban dén mét su kién, s& khién ban cam théy dau. Vi du nhu
ban goi dién mo1 mot nguoi ban di xem phim, va ho noi réng ho dang ban.
Mot s6 nguoi cam thay bi ton thuong vi diéu d6. Ban s& cam thay dau néu
nguyén nhan ban goi ho la dé tranh ndi dau. Chéng han nhu ban di ra ngoai
va goi chl clin cua ban: “Nay, Pém, dén day!” va nd khong dén. Néu
nguyén nhan ban goi Pém 1a dé cho né an, ban chi can dit chén thtc in
xuéng va dé no an khi nao né mudn. Nhung néu ban go1 Pdm vi ban d3 ¢
mot ngdy vt va ma Pom lai chang thém dén thi ban s& cam thay dau.
“Ngay ca con cho ciing khong thich minh”. Tai sao lai c6 ndi dau tan day
long nhu thé chi vi cht cin khong chay dén? Tai sao lai c6 ndi dau khi
nguoi ban n6i ho da ¢c6 mdt cudc hen khac va khong thé di xem phim vao
hém nay? Lam sao ma nhiing tinh huéng nhu thé lai gay ra ndi dau nhi? Do

la bdi vi sau trong day long ban c6 no1 dau ma ban chua gidi quyét. Vigc
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ban nd luc trén tranh ndi dau ndy di tao ra nhitng 16p nhay cam két nbi véi
ndi dau tiém 4an kia.

Chung ta hiy ling minh mot chit dé xem xét nhitng 16p nay duoc hinh
thanh nhu thé nao. Pé tranh ndi dau bi tir chdi, ban cuc lue duy tri tinh ban.
Do ban nhan thiy rang ban c6 thé bi khudc tir, tham chi 12 boi nhitng ngudi
ban, nén ban s& cang nd lyc hon nita dé tranh diéu d6. Pé thanh cong, ban
phai chic chin ring moi tht ban lam s& duoc nhitng ngudi khac chip nhan.
Li tu duy nay quyét dinh cach dn mic va hanh vi ctia ban. Hiy chu y xem,
ban khong con tap trung toan bd tim tri dén su khudce tir nira. Gid diy ban
quan tdm dén trang phuc, cach di dung va chiéc xe ban lai. Ban dang di dén
mot phan 16p khac cach xa ndi dau thyc chat. Néu ai d6 dén gan ban va noi:
“Oi, t& tudng la cau co thé mua dugc mot chiée xe dep hon thé nay co

'37

day!”, ban s& cam nhan modt phan ung rdi loan bén trong. Tai sao tinh
hudng d6 lai gay cho ban ndi dau? C6 gi to tat dau néu ai d6 noi ra néi vao
vé chiéc xe cta ban? Ban phai hoi chinh minh cai gi d4 phan (mg trong tim
ban. Cam giac d6 1a gi? Tai sao né xay ra? Moi nguoi thudng khong thac
mac 1y do; ho chi ¢d gang dé né khong xay ra.

Ban phai di sdu hon va xem xét nhitng 16p ndy duoc tao ra nhu thé nao
vé mit dong luc hoc. Pau tién 1a ndi dau ndm & tam. Sau do, dé tranh ndi
dau nay, ban ¢ gang duy tri mdi quan hé véi ban beé va gidu minh dang sau
sur chép nhan cua ho. Do 1a 16p thu nhat. Va rdi, dé dam béo duy tri viéc
ban duoc chép nhan, ban nd lyc thé hién ban than theo cach nao do dé thu
phuc tinh cam cta ban bé va gy anh hudng dén nguoi khac. D6 1a 16p tiép
theo. M&i 16p déu két ndi v6i ndi dau “gdc”. P6 1a 1y do vi sao nhing
tuong tac hang ngay lai co thé anh huong qua nhiéu dén ban nhu thé. Néu
ndi dau c6t 161 khong phai 1a dong luc thuc day ban ching minh ban than

mdi ngdy thi nhitng gi ngudi khac noi s& khong anh huong dén ban. Nhung
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bdi vi trén tranh ndi dau bén trong chinh 1a 1y do khién ban phai ¢6 ging
chirng té ban than, nén ban cang khién cho moi viéc Xay ra déu c6 thé tro
thanh ndi dau tiém tang cho ban. Két qua 13 ban qua nhay cam dén mirc ban
khong thé séng trong thé gii ndy ma khong bi ton thuong. Ban thim chi
khong thé twong tac v6i moi ngudi hay thuc hién nhitng hoat dong hang
ngay binh thudng khac ma khong co nhiing su kién xdy ra anh hudng dén
trai tim cua ban. Néu quan sat k¥, ban sé& thiy rang ngay ca nhitng tuong tac
don gian ciing thuong gay ra ndi dau, su bét an, hodc nhiing roi loan & mot
muc do nao do.

Pé c6 cai nhin rd hon vé tinh trang ndy, trude hét ban xem xét nd & goc
do khac. i1 by bén ngoai vao mdt dém thanh va ngudc nhin bau troi. Ban
dang ¢ trén mot hanh tinh xoay quanh gitra hu khong. Mac du ban chi c6
thé nhin thdy vai ngan ngdi sao, nhung c6 dén hang trim ty ngdi sao chi
tinh riéng trong dai Ngan Ha cua chung ta. Trén thuc té, nguoi ta ude tinh
c6 hon mot ngan ty ngdi sao trong thién ha xoan 6¢c. Va thién ha do trong
gidng mot ngdi sao dbi v4i chiing ta, néu chung ta c6 thé nhin thiy né. Ban
chi dang dtng trén mot qua cau dat nho bé va quay xung quanh mot trong
nhitng ngdi sao d6 ma thoi. Tir goc do do, ban co thuc su quan tdm dén
nhitng gi ngudi ta nghi vé trang phuc hay chiéc xe ctia ban khong? Ban co
thuc su phai cam théy boi rdi néu ban quén tén cua ai d6? Lam sao ban co
thé dé nhitng thr v6 nghia ndy giy ra ndi dau? Néu mudn thoét ra, néu
mudn mot cude séng tdt dep, ban khong nén danh ca doi dé tranh nhirng
ndi dau tdm 1y nhu thé. Ban khong nén danh tron thdi gian séng ctia minh
chi dé lo ling vé viéc liéu ngudi ta c6 yéu mén ban khong hay liéu chiée xe
ctia ban ¢6 gy an twong voi moi ngudi khong. D6 1a loai cude song gi vay?
D6 1a cude séng kho ai. Co 18 ban di khong nhén ra rang ban ting cam thay

dau kho dén thé, nhung thuc su 1a dung nhu thé. Danh céa cudc doi dé tranh
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ndi dau dong nghia véi viéc nd ludn con d6 ¢ ngay phia sau ban. Bat c luc
nao ban ciing ¢ thé 15 101 va ndi sai diéu gi 6. Bat cr lic no ciing c6 diéu
gi d6 co thé xay ra. Két qua 1a ban sé& phai danh tron cudc doi minh dé trén
tranh kho dau.

Vay 14 ban dd quan sat k§ bén trong minh va bat dau quen véi moi ngoc
ngach, ban nhan ra rang ban dang quay trd lai véi hai lwa chon trong vi du
cai gai dam vao tay. Mot lua chon la dé ndi dau lai bén trong va tiép tuc
chién dau v&i bén ngoai. Lua chon khac 1a quyét dinh rang ban khong
mudn danh toan bd cude doi dé tranh ndi dau khd bén trong; ban chon cach
dut bo nd. Rét it ngudi dam chuyén bién qua trinh bén trong nhu thé nay.
Hau hét moi ngudi tham chi khong nhan ra rang ho dang di khap dé day
mang theo nhitng ndi dau an siu bén trong can dugc phong thich. Ban co
thue sy muén ludén mang ndi dau am i trong long va phai xoay chuyén moi
th@r xung quanh dé tranh cam nhéan vé n6? Cudc sdng ctia ban s& nhu thé
nao néu khong bi diéu khién boi ndi dau d6? Ban s& duoc tu do. Ban ¢ thé
di khap thé gian trong tdm thé hoan toan tu do, chi tdn huong niém vui,
cam thay thoai mai voi bat ky diéu gi xay ra. Ban thuc su c6 thé sbng mot
cudc song tran ngdp nhitng kinh nghiém tha vi va chi viéc thudng thuc
nhirng trai nghiém nay bat ké ching 1a gi. Vé co ban, don gian 1a ban c6 thé
sdng cudc sdng ctia ban va trai nghiém nhimng gi xdy ra trén hanh tinh dang
quay giita thinh khong, cho dén cubi doi.

Dé séng & cap do tu do nay, ban phai hoc cach khong so hii nhitng ndi
dau va xdo tron ndi thm. Mot khi ban con e sg ndi dau, ban s& cd bao vé
ban than tranh xa no. Noi so héi s& khién ban 1am diéu d6. Néu ban mudn
tir do, chi can xem ndi dau bén trong nhu mot thay doi tam thoi trong dong
chay nang lugng cua ban. Khong c6 1y do gi phai s¢ hai trai nghiém nay.

Ban khong can phai e s¢ su khudc tir, hoac s¢ cam giac khi dau 6m, hoac lo
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so ai do chét di, hodc e ngai néu c6 diéu gi truc trac xay ra. Ban khong thé
danh ca doi chi dé tron tranh nhitng thtr khong thuc su xay ra, néu khong
thi moi viéc s& tré nén tiéu cuc. Rt cudc ban chi can phan doan la kha
ning sai sot chiém ty 18 bao nhiéu. Ban c6 biét bao nhiéu thi c6 thé gy ra
ndi dau va xao tron noi tam khong? Co 1& con nhiéu hon ca sd sao trén troi.
Néu ban muén trudng thanh va tu do kham pha cudc séng, ban dimg lang
phi cudc doi dé tim cach tranh né vi biét bao nhiéu diéu co thé giy ton
thuong cho con tim va tam tri cua ban.

Ban phai nhin sau vao bén trong minh va quyét dinh rang tir gid tro di
ndi dau khong con 1a van dé vai ban. N6 chi 1a mot trong vo s6 van vat cua
vii tru. Ai d6 c6 thé ndi véi ban diéu gi d6 khién trai tim ban phan tmg va
“bat lira”, nhung roi né sé qua thoéi. Do chi la mot trai nghiém tam thoi. Pa
s6 moi ngudi kho c6 thé tudng tuong ring cude song s& nhu thé nao khi cé
thé chung song hoa binh véi nhitng réi loan ndi tim. Nhung néu ban khong
hoc cach séng an nhién vo1 no, ban s€ phai danh ca doi dé tranh n6. Néu
ban cam théy bat an, d6 chi 1a mot cam giac. Ban co thé kiém soat cam
giac. Néu ban cam théy bdi r6i, d6 chi 1a mot cam giac, mot phﬁn cua tao
hoa. Néu ban cam thay ghen tudng va tic gian, chi can quan sat ndé mot
cach khach quan, gidng nhu cach ban lam ddi v6i mot vét bam nhe. N6 1a
mot vat trong vi tru ludt qua co thé ban. Cudi nhao nd, vui dua véi no,
nhung dung e s¢ n6. N6 khong thé cham dén ban trir khi ban cham dén no.

Chung ta hiy kham pha diéu nay. Trudc hét, hiy xem xét khuynh
hudng co ban cua con nguoi. Khi mot cai gi do gy dau don cham vao co
thé ban, ban c6 xu huong di chuyén tranh xa no6 theo ban nang. Ban tham
chi cling c6 phan rng nay vo1 nhitng mui vi kho chiu. Trén thuc té, tim ly
ctia ban ciing c6 phan tng tuong tu. Néu diéu gi d6 phién toai tic dong vao

nd, xu huong cua nd 1a lui lai va phong vé€. Pay cling 1a cach tam 1y cua ban
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phan mg voi cam gidc bt an, ghen tudng, va nhiing rung dong khac ma
chung ta da va dang thdo luan. V& co ban, ban “khép long minh lai”, dong
thai nay don gian 1a nd lyc dat tim khién xung quanh ning luong bén trong
ban. Ban c6 thé cam théy hiéu tng cua dong thai nay nhu cam giac co rut
trong tim. Ai d6 néi diéu gi phat long, va ban cam thay tim minh xao tron
d6i chat. Va rdi tam tri ban bat dau 1én tiéng: “Minh khong can phai chiu
dung diéu ndy. Minh s& bo di va khong bao gio néi chuyén véi ho nira. Ho
s& thdy héi tiéc”. Trai tim cua ban dang c6 gang rut lui khoi nhiing gi né
dang trai qua va bao vé chinh né dé khong phai “ném” cai cam giac d6 lan
nita. Ban 1am diéu nay vi ban khong thé kiém soat ndi dau ma ban dang
cam nhan. Khi ban khong thé kiém soat ndi dau kho, ban sé& phan tng bang
cach déng cira 1ong minh dé bao vé ban than. Ngay khi ban dong ctra, tim
tri ban s€ xay dung mot két cau tam 1y bao boc toan by nang lugng bi kim
giit trong ban. Nhimg suy nghi cua ban s& c¢d 1am cho hop 1& vi sao ban
duang, vi sao nguoi khac sai, va nhitng gi ban nén lam dé bao vé minh.

Néu ban chép nhan nod, nd s€ tré thanh mot phﬁn cua ban. Qua nhiéu
nim ndi dau ndy s& van tdn tai bén trong va thuc su tr¢ thanh mot trong
nhitng khéi bé tong trong sudt cudc doi ban. N6 s& dinh hinh nhitng phan
tmg, suy nghi va quyét dinh trong twong lai ctia ban. Khi ban xt 1y tinh
huéng bang cach chéng lai ndi dau ma nd giy ra, ban s& phai diéu chinh
hanh vi va tu tudng ctia ban dé bao vé ban than. Ban lam diéu nay voi muc
dich khong dé cho bt cir diéu gi c6 thé gy tram trong thém ndi dau ban
kim gifr bén trong. Két qua 1a ban s& xay dung ca mot cau triic bao vé xung
quanh canh cira long dong kin. Néu ban c6 su sang sudt dé quan sat tinh
huéng dang dién ra, va hiéu nhirng hau qua lau dai, ban s€ mudn thoat khoi

cai bay nay. Tuy vay, ban s& khong bao gid tu do cho dén khi su sang sudt
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ctia ban dat dén trinh d6 san sang phong thich ndi dau ngay tir dau thay vi
tranh nd. Ban phai hoc cach vuot qua xu huéng tron tranh ndi dau.

Nhitng nguoi khén ngoan khong mudn tiép tuc lam nd 18 cho ndi sg dau
khd. Ho cho phép thé gi6i duoc 1a chinh né thay vi sg hii né. Ho toan tim
tham gia vao cudc séng chtr khong nham muc dich tan dung cudc séng dé
trén tranh chinh ban than ho. Néu cudc song 1am diéu gi d6 gy ra su xéo
tron bén trong ban, thay vi rut lui, ban hay dé no ludt qua ban nhu mét con
gid. Xét cho cung, moi viéc xay ra hiang ngay déu giy x4o tron bén trong.
Bt ky liuc nao ban cling c6 thé cam théy that vong, tirc gian, so hai, db ky,
bat an, hodc bdi réi. Néu dé ¥ quan sat, ban s& nhan thiy rang trai tim dang
cd ging day tat ca ching di. Néu mudn cé tu do, ban phai hoc cach nging
khang cy vé6i nhitng cam xuc nhu thé ndy ciia con ngudi.

Khi ban cam thy ndi dau, hdy don gian xem né nhu 1a ning luong. Chi
can quan sat nhimng trai nghiém bén trong nay nhu niang luong troi qua tim
ban va phia trudc con mat cua tdm thirc. Sau d6 hay thu gidn. Ttc 14 ban
dang lam nguoc lai v6i hanh dong thu minh lai va khép ctra trai tim. Hay
thu gian va tha Iéng. Thu gian con tim cho dén khi ban thuc sy mat ddi mat
véi vi tri chinh x4c ciia ndi dau. Luén mé 1ong véi thai do san sang don
nhéan dé co thé hién dién ngay noi ma sy cang théng hién hiru. Ban phai san
sang cO mat ngay tai vi tri ctia sy cang thang va ndi dau, va rdi thu gidn va
san sang di siu hon. Pay 1a mot budc phat trién va chuyén bién rat siu sac.
Nhung ban s€ khong mudn 1am diéu nay. Ban s€ cam théy mot su chéng cu
khuing khiép khi 1am viéc ndy, va nhu thé cang khién cam giac chdng cu tro
nén manh mé hon. Khi ban thu gidn va cam thay su chdng cu nay 1a khi trai
tim mudn rat lui, dong cira, bao vé va phong thu. Hay tiép tuc thu gidn. Tha

long d6i vai va xoa diu trai tim. Hay tha 1ong moi thtr va tao khoang tréng
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cho ndi dau ludt qua ban. N6 chi 1a nang luong. Chi can xem né nhu ning
luong va dé no di.

Néu ban dong cira xung quanh ndi dau va ngin khong cho né thoat ra,
no sé ¢ lai trong ban. Do 1a 1y do khién xu hudng khang cu tu nhién cia
chung ta that ra 1a gay can trd. Néu khéng mudn “sd hiru” ndi dau, tai sao
ban lai dong ctra xung quanh nd va gitt nd lai? Hay ban nghi 1a néu ban
khang cy, no s& ra di? Hoan toan khong! Néu ban tha 1ong moi thi va dé
ning luong thoat ra, né s& di ra khoi ban. Néu ban thu gidn khi ndi dau xuét
hién trong tim ban, va thuc sy dam ddi mat véi nod, nd s& bién mat. Mdi mét
lan nhu thé, khi ban thu gidn va sin sang budng bo, 14 timg phan cua ndi
dau sé 1an luogt roi di mai mai. Nguoc lai, moéi khi ban chéng cu va dong
cua lai, ban lai dang tich tu thém ndi dau vao bén trong. Tuong tu nhu hanh
dong dip dap ngin dong sudi vdy. Va rdi sau d6 ban bi budc phai tim cach
sit dung tdm 1y dé tao ra 16p ngin cach giita ban — nguoi trai nghiém ndi
dau — va ban than ndi dau. Po6 1a cach ma tiéng néi huyén ndo bén trong
tam tri ban khuyén ban: Tim céach tranh ndi dau bén trong.

Néu mudn tu do, trude hét ban phai thira nhin rang c6 ndi dau trong tim
ban. Ban da luu gitt n6 & d6. Va ban da 1am moi thtr ban c6 thé dé “glam
gili” nd & do, sdu bén trong, dé ban khong bao gid phai cam thay né. Ciing
c6 v6 van nhimg niém vui, vé dep, tinh yéu thuong va cam giac binh yén
bén trong ban. Nhung ching & phia bén kia ctia ndi dau. O phia bén kia cta
ndi dau 1a trang thai nhap dinh. o) phia bén kia la tu do. Su cao quy thuc su
ctia ban 4n minh dudi mét 16p vo boc ¢ phia bén kia d6 cta ndi dau. Ban
phai sin sang chdp nhan ndi dau thi méi c6 thé budc qua phia bén kia do.
Chi can thira nhan ring ndé & d6 va rang ban s& cam thiy né. Chap nhan
réng néu ban tha long, nd sé xuét hién trong mot khoanh khic v6i nhan

thirc cua ban, va sau do n6 s€ ludt qua. N6 luon luén nhu theé.
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Poi khi ban s& cam nhan sy noéng bing bén trong ban khi ndi dau luét
qua. Thuc té 1a, khi ban tha long dé cam nhan ning luong cla ndi dau, ban
c6 thé cam thdy strc nong khing khiép trong tim. Do 1a lac ndi dau dugc
thanh loc khoi trai tim ban. Hay hoc cach tan huéng ludng nhiét bimg bing
do. N6 duoc goi 1a Iura thién. Cam giac s& khong that sy dé chiu, nhung ban
s& hoc duoc cach tan huong no vi né dang giai thoat cho ban. Qua that, ndi
dau 1a cai gia cia ty do. Va ngay khi ban sin sang tra cai gia do, ban sé
khong con s¢ hai nira. Ngay khi ban khong con théy so nodi dau, 1a ban da
c6 thé d6i mat voi tat ca nhitng tinh hudng trong cudc song ma khong hé so
hai.

Poi khi ban s& budc qua nhitng trai nghiém siu sac khién con dau dang
1én dir doi trong ban. Néu c6 ndi dau bén trong, ban s& cam thiy nd. Néu
khon ngoan, ban s& dé mic né6 mot minh va khong cb ging thay ddi cudc
song ctia ban dé tranh n6. Ban s& chi thu gidn va cho n6 khong gian can
thiét dé giai phong va toa sitc nong khi thoat ra khoi ban. Ban khong muén
thir vat vanh nay ¢ trong tim ban. Pé cam nhén tu do va tinh yéu tuyét voi,
dé tim kiém sy hién dién cua Thuong dé bén trong ban, tat ca nhimg ndi
dau tich tu nay phai ro1 di. Chinh trong qua trinh ndi tai nay ma tam linh tré
thanh hién thuc. Su phat trién tam linh ton tai ngay trong khoanh khéc ban
san sang tra gia cho tu do mot cach c6 y thirc. Ban can phai sin sang trong
moi thoi diém, moi hoan canh, duy tri trang thai tinh thirc ciia minh dé doi
pho véi ndi dau va dé phdi hop vai trai tim ban bang cach ludn thu gidn va
luén “mao ctra”.

Hay nhd rﬁng, néu ban khép minh xung quanh mdt dbi tuong nao do,
tam 1y ban s& nhay cam voi diéu d6 trong sudt phan doi con lai ctia ban. Do
ban luu gitt nd bén trong ban nén ban e s¢ rr:fmg né s& xuit hién 1an nita.

Nhung néu ban tha 16ng thay vi khép minh lai, n6 sé& tu ¢ cach thoat ra
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khoi ban. Néu ban ludn cdi mé thi ning luong bi tic nghén bén trong ban
s€ dugc giai phong mot cach tu nhién, va ban s€ khong phai chiu dung né
thém nira.

Day la ¢t 161 cta cude hanh trinh tAm linh. Khi ban c6 thé an nhién tu
tai voi ndi dau dang ludt qua ban, ban da duogc tu do. Thé 2101 nay s€ khong
bao gid co thé phién nhidu ban nita vi diéu toi t& nhat ma thé gidi co thé
lam thi n6 da lam rdi - 1a khudy dong ndi dau tich tu bén trong ban. Néu
ban khong ban tam, néu ban khong con s¢ hai chinh minh, ban da dugc tu
do. Tir nay ban c6 thé dao budc trong thé gidi ndy mdt cach soi ndi, tran
dﬁy khi luc hon bao gio hét. Ban s& cam nhan moi thtt & mtc do siu hon.
Ban s& bit dau cho phép nhiing trai nghiém thuc su tdt dep troi day trong
ban. Cubi cung, ban s€ thdm thia mét diéu réng c6 mot dai duong tinh yéu
nam sau tat ca nhitng so hii va ndi dau nay. Strc manh nay s& nang d&, hd
trg ban bang cach nudi dudng tri tim ban tir sdu bén trong. Theo thoi gian,
ban s& hinh thanh méi quan hé ca nhan sau sic v6i ndi luc dep d€ nay. No
s¢ thay thé cho mbi quan hé ma ban dang c6 véi ndi dau va xao tron noi
tam. Gid day su binh yén va tinh yéu thuong s& dan dit cudc sdng cua ban.
Khi vuot ra khoi cai 16p cua dau kho, ban s& thoat khoi nhirng tré1 budc cua

tam ly.
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PHAN IV
VUOT QUA RAO CAN CUA CHINH MINH

Vung sau Hubble
Bdn quyén hinh dnh: NASA, The Hubble Deep Field Team (STScl), Robert
Williams
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Chuong 12
Thao bo buc twong thanh

én mot giai doan ndo d6 trong qué trinh phat trién cia ban, ndi
tAm cta ban bat dau tré nén that tinh ling. Diéu nay xay ra kha tu
nhién khi vi tri dinh tdim cua ban tién siu hon vao bén trong. Va roi ban
chot nhan ra ré“mg méc du ban ludén & vi tri d6 nhung ban van lién tuc bi ap
dao boi nhitng chudng ngai cua ¥ nghi, cam xfc, va cam nhan bang giac
quan von thu hit tim thirc cta ban. Khi nhan thirc dugce diéu nay, ban bét
dau hiéu ra rr;”mg ban that su c6 thé vuot 1én trén tt ca nhirng x40 tron nay.
Cang ngéi & vi1 tri quan sat cia tam thuc, ban cang nhan ra réng b1 vi ban
hoan toan ddc 1ap véi nhitng gi ban dang quan sat nén chiac han phai co
cach thoat khoi sttc manh kim gitr dy ma thuat cta tdm 1y d6i voi nhan
thirc ctia ban. Chac chin phai c6 mot 16i thoat.

Budc dot pha ndi tai sau cung dé dat dugc tu do hoan toan dugc mo ta
theo truyén théng bang mot thuat ngir hay bi lam dung va dé giy nham lan:
“sur gidc ngd”. Van dé 1a do quan diém cua chiing ta vé giac ngd hodc dugc
dua trén nhirng trai nghiém ca nhan hoac dua trén su hiéu biét va nhan thirc
han hep ctia chiing ta. Bdi vi hau hét chung ta chwa bao gio that su trai
nghiém diéu ndy nén trang thai gidc ngd hodc 1a bi ché giéu, hoic 1a dugc
xem nhu mot trang thai huyén bi tdi cao ma hau nhu khong mot ai co thé
dat dén. Piéu duy nhat ma da sé moi nguoi déu biét rd vé giac ngd 1a ho
khong & trong trang thai do.

Tuy nhién, khi ban hiéu dugc rang y nghi, cam xuc va cac doi tuong
giac quan chi don gian 1a dang ludt qua trude tam thirc, co 18 ban sé thic

mac liéu nhan thirc ctia ban ¢6 phai chi gidi han trong pham vi nay thoi hay
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khong. Diéu gi xdy ra néu tim thutrc thoi khong tiép tuc quan sat chudi suy
nghi c4 nhan, chudi cam xtic c4 nhan, va nhitg cam nhin bang giic quan?
Liéu ban c6 duogc giai thoat khoi nhitng rang budc ctiia ban nga ca nhan va
c6 dugc tu do dé kham pha xa hon nitra khong? Va chinh xac 1a tam thuc da
tré nén gan bé voi ban ngd ca nhan nhu thé nao? Viéc xem xét nhing thic
mac nay doi hoi chiing ta thao luan vé nhiing gi t6n tai bén ngoai ranh gidi
cua tam tri. RO rang la viéc thdo luan nay rat kho dé thuc hién bén trong cai
két cau tdm 1y ma ching ta dd qua quen thudc. Vi vy, chung ta s& bat dau
kham phé trang thai tinh than duogc giai thoat thong qua viéc st dung mot
cau chuyén phung du. Gidng nhu Plato d3 dung hinh thirc d6i thoai dé ké
cau chuyén “Du ngon vé Cai hang” (Allegory of the Cave) vao nim 360
truéc Cong nguyén, ching ta s& st dung mot cau chuyén ngan dé ké du
ngdn vé mot ngdi nha rat dic biét.

Hay tudng tuong ban tim thay chinh minh ¢ gitta mot canh dong rong
l6n ngut tdm mat, noi ma mat troi ludn toa sang. Do 1a mdt noi tuyét dep
v6i anh sang rang r& va khoang khong bao la. Quang canh 4o diéu dén ndi
ban quyét dinh séng & d6. Vi vay ban mua dat, va ngay giita canh dong bao
la, ban bat dau dich than thiét ké va xay dung ngdi nha mo udc cta minh.
Ban lam méng chic chin vi ban muén ngdi nha bén vimg trong thdi gian
dai. Ban xdy nha bang nhiing khéi bé tong virng chic vi ban khong muén
bat ky van dé gi phat sinh nhu tinh trang muyc nat hay thim nudc. Dé ngbi
nha bén vitng vé mit sinh thai, ban quyét dinh lip rat it ctra s6 va xay phan
mai v6i nhiéu mai che. Sau khi gén cac clra sb va ngdi nha hoan thién, ban
nhan thiy rang hoi néng van xAm nhap vao nha kha nhiéu. Vi vy ban lip
ctra chdp bao vé chat lugng cao dé khong chi phan chiéu anh sang mat troi
va ngudn nhiét ngugc trd ra bén ngoai ma con cb thé khoa trai ngdi nha véi

muc dich an ninh. P6 12 mdt ngo6i nha rat 1on, c¢6 thé dy trit dt moi thir cho
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phép ban séng sung tic trong thoi gian dai. Tham chi ban con xdy dung
mot khu nha riéng biét cho mot ngudi tram tinh dang tin cdy dé gitp ban
giit nha cira sach sé trong khi ban van c6 khong gian yén tinh mot minh. Va
ngdi nha hoan toan trd nén vang vé vi ban dua ra mot yéu cau vién vong la
khong c6 dién thoai, ra-di-o, truyén hinh va ca két ndi Internet.

Ngo6i nha mo udc ctua ban cudi cung cling hoan thi€n, va ban rat hao
hang khi song & d6. Ban yéu khoang khong trai rong ngat ngan cua canh
dong va tat ca anh sang ciing nhu vé dep cta thién nhién. Nhung trén tét ca,
ban say mé ngdi nha. Ban da dat ca trai tim va tam hon vao mdi mot chi tiét
thiét ké, va no thé hién dung diéu d6 — nd qua thuc 1a “ban”. Theo thoi
gian, niém mé dim cia ban v4i ngdi nha ngay cang ting, trong khi su kho
chiu véi tat ca nhitng canh vat va 4m thanh xa la bén ngoai ngdy cang 16n,
ban bat dau danh nhiéu thoi gian ru ri trong nha hon. 6 14 lac ban nhan ra
rang v6i nhitng canh cira chdp va ctra 16n hoan toan bi khoéa trai, ngdi nha
thue sy bat dau tréng nhu mot phao dai. Vi ban thi diéu ndy chang sao ca.
P timg quen sdng ¢ thanh phd, 1& ra ban da thdy kha dang s khi sdng ma
khong tiép xuc voi ai, hoan toan c¢6 1ap. Nhung ban da tu cam két s& séng
hoan toan doc 1ap.

Vi vay ban dan tré nén quen voi viée séng an toan trong pham vi ngoi
nha. Ban vui sudng dugc song véi sé thich ctia minh — doc va viét — nhu
ban héng mong mudn. O d6 thuc sy kha thoai mai vi ban hoan toan co thé
kiém soat khi hau, va ban du khon ngoan dé cai dat mot hé théng chiéu
sang quang phé hién dai. Khd ndi, ban nhan théy ngdi nha qua thoai mai,
th vi va an toan dén ndi ban hoan toan ngimg suy nghi vé bén ngoai. Rt
cudc, moi viéc xay ra bén trong ngodi nha déu quen thudc, co thé dy doéan
dugc va nam trong tim kiém soat cua ban. Véi nhimg viéc xay ra bén

ngoai, ban cam thay xa la, khong du doan duogc va hoan toan nam ngoai
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tam kiém soat ctia ban. Cam giac gin bd cia ban véi noi chdn “thiéng
liéng” bén trong nay cang dugc cing cb khi cac ctra chdp va rém duge
khoa c¢b dinh, chung hoa hop v6i nhau trong nhu nhitng birc vé trén tudng,
khién ban tham chi khong bao gid nghi dén viéc phai mao hiém di ra ngoai
dé mo nhitng cai khoa d6 ra. Cac ctra chép va rém duoc dong kin dén do
khi tat hét dén, ngdi nha hoan toan tbi den, bat ké ngay hay dém. Nhung
bdi vi ban quen vdi viéc khong bao gid tit dén, ban khong dé tam dén
chung cho dén mot ngay kia khi cac ngon dén 1an luot bi hong. Chi khi do
ban mdi nhan ra tinh trang odi oam ctia minh: Khong ai dé lai cho ban
nhitng béng dén thay thé twong thich v6i hé thong chiéu sang hién dai cia
ngdi nha. Piéu ndy c6 nghia 13 khi ngon dén cudi cung tit di, ban bi bé mic
dé ty tim 16i di quanh ngdi nha chim trong bong t6i.

Tir thoi diém d6 tré di, anh sang duy nhat ban c6 1a tir mot vai cay nén
ban giit phong nhiing truong hop khan cip. Nhung s6 nén nay rat it, vi vy
ban bao quan chung can than. La mdt ngudi yéu thich anh sang, tinh canh
nay khd gay go d6i voi ban. Tuy nhién ciing khong qua gay go dé budc ban
phai vuot qua nhitng ndi s¢ hdi ma ban di nuodi dudng 1au nay khi ra khoi
ving an toan cua ngdi nha. Tuy vay, rot cudc thi su cang thang khi séng
trong bong toi nay ciing da pha huy phan 10n stc khoe cta ban, ca vé thé
chat va tinh than. Theo thoi gian, moi ky ¢ vé canh dong ngdp tran anh
nang tuyét dep dan mo nhat trong tAm tri ban, khong bao gio tré lai nira.

Su viéc xay ra khién ban tré nén rat quan tdm dén viéc giit 4nh sang cho
ngodi nha. Anh sang duy nhat ban biét dén gan day 13 anh sang ma ban tao
ra trong bong t6i véi nhitng cdy nén quy gia con lai. Ban trd nén c6 don
trong chinh ngo6i nha cia minh. Ban bi ¢6 1ap khéi moi thir, va diéu duy
nhét khién ban dé chiu 1a cam giac bao v¢ ma ngo6i nha danh cho ban. Ban

khong con nhan thirc chinh xac cai gi thuc sy khién ban s¢ hai; ban chi
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nhan thirc dugc 1 ban ludn cam thdy so hai va kho chiu. Tat ca nhing gi
ban c6 thé lam chi dé cb ging gilr cho minh binh tinh. Tham chi ban ngimg
doc va viét vi thiéu anh sang. Ngbi nha tdi om, va ban ciing roi vao bong
toi.

ROi mot ngay kia, ngudi quan gia — ngudi da cing ban quyét tim an tru
trong ngdi nha — goi ban xuéng ham chtra do. Ban qua d6i ngac nhién voi
nhimg gi nhin thdy. Mot ngudn cung cap ddy du nhitng cai dén pin khan
cap co thé nap dién dé dang bang cach lic chung. Quan gia ciia ban bat
sang mot vai ngon dén, va ca cin him ngap trong 4nh sang ruc rd. Pay 1a
mot budc ngoat thuc su trong cudc doi ban.

Ban va ngudi quan gia bat tay vao viée ¢b ging tao trd lai anh sang, vé
dep va niém hanh phiic cho bén trong ngdi nha. Hai nguoi lan luot trang
hoang tirng phong va cung nhau gitt cho cin nha luén tran ngdp anh sang
cho dén khi di ngu. Ban bit dau doc va viét tré lai, va hoa ra nguoi ban
cung phong rat thich doc nhirng tac phém cua ban. Thuc ra, khong chi anh
sang nhan tao dang thap sang ca can nha. Pém ltra tinh yéu di bat dau bung
sang trong trai tim cia ca hai. Hiy hinh dung anh sang ma hai ban c6 thé
tao ra cung nhau thay vi mdi nguoi tu thap riéng 1é. Hai ban bat dau danh
tat ca thoi gian cho nhau, va cudi cung 1a mot 1& cudi dién ra dam 4m. That
la mot canh tugng dep khi hai ban nguyén thé cham séc nhau, dem tinh yéu
va anh sang vao ngdi nha ctia minh. So véi bong t6i ma ban ting trai qua
thi cudc sdng méi nay 1a thién duong.

Mot ngay no ban tinh co doc mdt cudn sach trong thu vién cua ban.
Cubn sach hép dan ban vi n6 ndi vé anh sang tu nhién, rang ro tdn tai “bén
ngoai”. Cudn sach con dé cip dén viéc tim trong anh sang d6. Piéu dang
chu ¥ 1a n6 dang dé& cap dén anh sang ruc r& hon ban timg c6 thé tudng

twong, va khong ai phai lam bat ctr di€u gi dé tao ra né. Bi€u nay khién ban
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bdi 161, khé hiéu. Tu trude dén gi0, ban chi biét dén anh sang nhan tao tu
nhitng cdy nén va dén pin. Lam cach nao ban c6 thé tao ra nhiéu anh sang
hon va duy tri chiing mii mai? Ban khong c6 manh mbi gi vé nhitng diéu
ma cubn sach dang noéi dén vi ban chi c6 thé nhin nhan moi thu trong mbi
trong quan véi cach ma ban dang séng. Ban da sdng bén trong ngdi nha, va
song trong bong toi. Tt ca anh sang ma ban d3 trai nghiém chi gigi han
trong nhitng tht ban di tao ra trong pham vi ngdi nha. Ban di song ¢ do
qua 1au, dén ndi tit ca nhitng hy vong, udc mo, triét 1y séng va niém tin déu
duoc thiét 1ap bén trong cin nha tdi d6. Toan bd thé gidi cta ban chi xoay
quanh viéc thu xép cho chinh minh mot cudc sdng tét nhat co thé trong
pham vi cua ng6i nha.

Khi ban tiép tuc doc, cubn sach c6 vé nhu huyén bi nay con noi dén
cudc song sé nhu thé nao khi thuc sy dao bude trong anh sang thién nhién
nay. N6 dudng nhu mé ta mot thir anh sang tir phat, tran ngap khip noi. Do
la 4anh sang roi trén moi vat mot cach lién tuc va déng déu. Mic du ban
khong c6 khung tham chiéu cho sy hiéu biét nay, nhung n6 da cham vao
sdu bén trong ban. Va roi cudn sach dé cap dén nhitng dién tién & thé gidi
bén ngoai, tirc 1a vuot khoi cac blrc tuong ciia thé gidi ma ban da tao ra cho
chinh minh. Thyc ra, cuén sach mudn ndi rang trong khi ban gan bé va say
mé v6i cai thé gidi ma ban tao ra dé tranh bong t6i, ban s& khong bao gio
biét duwoc ngudn anh sang tu nhién doi dao bén kia ving ranh gidi cia ngdi
nha ban. Lam sao ban c6 thé nghi dén viéc di ra thé gi61 bén ngoai khi da
qua phu thudc vao nhing gi ban da gy dung bén trong?

Cudc song lap lai giong nhau bén trong ngdi nha hoan toan phu hop véi
nhirng gi ma chung ta du doan. Tam thirc cua ching ta, nhan thirc vé su tdn
tai cia chung ta, dang dam ré sau bén trong ching ta, trong mot vung bi

phong toéa bdi chinh chung ta. N6 ¢6 bon bire tudng, co 16t san va ca mai
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nha. N6 day va kién cd dén ndi khong mot tia sang ty nhién nao cé thé
tham nhap vao. Anh sang duy nhét chung ta nhan duoc 1a thir anh sang ma
ching ta tu tao ra cho chinh minh. Néu ching ta khong kién tao duoc
nhirng diéu kién song tét dep cho chinh minh thi chi c6 béng tdi ton tai. Vi
vy ching ta ban ron trang tri mdi ngay. Chung ta 1am vay dé c6 gang mang
mot sd thit vao trong d6 véi chiing ta — véi hy vong it nhét ciing tao ra dugc
mot chut anh sang trong ngdi nha ma ching ta dyng nén, noi ching ta da
phong téa chinh ban than minh.

Ban c6 thé hinh dung thé nay: Ban ¢ bén trong mot ngdi nha, hoan toan
phong téa khoi moi ngudn anh sang tu nhién, trong khi ngdi nha nam gitta
mot canh dong trai rong ménh mong, ngdp tran anh sang rang rd. Nhung
ngdi nha cta ban lam bang chat liéu gi? Nhimng blc tudng cia ban lam
bang chat liéu gi? Lam sao chung lai c¢6 thé ngin chin ngudn anh sang
ngdp tran do va khoa trai ban bén trong? Ngo6i nha cua ban dugc xay dung
bang nhimg suy nghi va cam xic cua ban. Cac burc tuong duoc dung nén
bang ndi tam ctia ban. Ngoi nha duoc xay tir nhitng chat liéu nhu thé. D6 1a
tat ca nhitng trai nghiém trong qua khtr ctia ban; tit ca nhitng suy nghi va
cam xuc; tit ca nhitng ¥ niém, quan diém, y kién, niém tin, hy vong va udc
mo ma ban thu thap duoc xung quanh minh. Ban giit chung c¢6 dinh ¢ tat ca
moi phia bao quanh ban, ca ¢ trén va & dudi ban. Ban da tao nén mot tap
hop nhiing suy nghi va cam xuc cua ban trong tam tri, va sau d6 d¢t chung
thanh mot thé gidi khai niém va ban sdng trong d6. C4u truc tinh than nay
hoan toan ngin ban khoi bat ky anh sang tu nhién nao bén ngoai nhimng burc
tuong thanh ctia nd. Ban c6 nhitng buc tuong y nghi du day va du kin, noi
ma khong cé gi ngoai bong tdi ngy tri bén trong cdu tric d6. Ban dang bi
mé hodc boi nhitng suy nghi va cam xtc cta ban, dén ndi ban khong thé

vuot ra khoi gidi han ma chung tao ra.
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Néu ban mudn xem gidi han cta nhitng btrc tudng d6 nhu thé nao, chi
can bat dau tién budc vé phia chung. Gid du nhu ban méc ching s¢ do cao.
Trudc day ban da tung tréo thang va bi té, va an twong d6 van con tdn tai
trong ban. Gio day ban dang dung trudc mot trong nhitng birc tuong cua
chinh minh. Néu ban ngd vuc liéu né c6 phai 1a buc tudng khong, ching ta
s& xem cach ban di xuyén qua nd. Gia sir diéu gi d6 xay ra va kich hoat
nhitng cam xuc so hii cii, va ban quyét dinh di thang vé phia n6. Cang dén
gan no, ban s& cang bi thoi thuc quay nguoc trd lai. Chinh trai nghiém ma
ban d c6 trong qua khtr da hinh thanh nén ranh gi¢i ma truc giac ban mudn
trén tranh. Do 1 phan xa tu nhién ching ta thudng c6 khi gip phai nhimng
btic tudng — chiing ta tranh khong ddm sam vao chiing. Nhung chinh vi ban
tranh chay thang dén ching, cho nén ban da ngan giir chinh minh bén trong
chu vi nhitng btrc tuong. Chiang tr¢ thanh nha tu cua ban — chinh 1a nhirng
gidi han trong nhan thirc ctia ban. Vi ban khong san sang tiép can chung,
ban khong thé nhin thiy gi bén ngoai nhitng ranh gidi do.

Khi ban tiép cin v6i khu rao chin ctia nhitng suy nghi va cam xuc, ban
cam thdy nhu thé sap sa chan vao vuc tham. Ban khong dam dén gan khu
vuc do. Nhung ban hoan toan cé thé dén do, va néu ban mudn thoat ra, ban
s& di dén d6. Cudi cung, ban s& nhan ra rang bong toi khong phai 1a diéu
thuc su ton tai & d6. Cai thuce sy hién hitu & do 1a nhirng birc tudong thanh
ngin trd ngudn anh sang vo tan. Khi anh sang 1a tat ca nhiing gi ban dang
tim kiém thi viéc nhén ra diéu nay la ca mot su khac bi¢t quan trong. Néu
ban nhin théy birc twong va tin rfing n6 bao v€ ban khodi bong tdi bat tan,
ban s& khong mudn di dén d6. Nhung néu ban nhin thdy buc tuong dang
can tr& anh sang, ban s& muén di dén d6 dé do bo buc tuong. Ngudi ta

thuong noéi rang ban phai di xuyén qua dém den toi nhat dé dén nhan anh
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sang vo han. D6 13 boi vi cai ma chiing ta goi 1 bong tdi thuc ra 1a vat can
anh sang. Ban phai vugt qua nhirng birc tuong nay.

Thuc sy khong khé dé vuot qua nhitng bire tudng. Nhiéu 1an, mdi ngay,
dong chay tu nhién cta cudc séng s& va cham véi nhimg birc tuong thanh
trong chiing ta va cd gang dap phing chung xudng. Nhung lan nay dén lan
khac, chung ta déu tim céach bao vé chung. Ban phai nhan ra réng khi ban
che chd chinh minh 13 thuc chit ban dang bao hd nhiing birc tuong nay.
Khéng c6 gi khic bén trong ban can bao vé ca. Chi c6 nhan thirc cta ban vé
su ton tai va ngdi nha ngin can anh sdng ma ban xdy dung dé song trong
do6. Cai ma ban dang bao vé chinh la ng6i nha ban da xay dé bao vé ban
than minh. Ban dang gidu minh trong d6. Néu diéu gi d6 v6 tinh thach thuc
nhirng buc tuong tam 1y cua ban, ban s€ tré nén cuc ky phong thu. Ban
thiét 1ap mot ¥ niém ban than, chuyén dén an tra ¢ trong do, va gid day ban
bao vé ngdi nha d6 cung vai tat ca nhitng gi ma ban c6. Nhung con chat
li¢u gi khac da tao nén ngo6i nha ndi tai dé khong, ngoai nhirng buc tuong
suy nghi ctia ban? Khi ban néi: “Tbi 1a mot phu nit 45 tudi. Toi két hon véi
Joe va tot nghiép tir truong nay...”, d6 déu 1a nhitng suy nghi cta ca nhan
ban. Nhitng tinh hudng thuc khong ton tai trong ngdi nha d6 véi ban ngoai
trr dudi dang nhirng suy nghi chi quan ma ban luén bam viu vao: “Nhung
t6i dd 1a mot co dong vién, va toi 13 16p truong cua 16p dan anh nay”. Pi ba
muoi ndm tréi qua roi, va nhitng tinh hudéng d6 khong con ton tai nira.
Nhung chting van hién hitu trong ban, va tao thanh nhiing buc tuong ma
ban song trong do.

Diéu gi s& xay ra néu ai do thach thic ¥ niém ban than cta ban va
“khoét” mdt 16 nho trong d6? Piéu gi s& xay ra néu ai d6 lam lung lay mot
trong nhitng suy nghi nén tang hinh thanh nén ngdi nha tdm 1y cia ban?

Hay hinh dung néu ai d6 no6i vdi ban diéu nay vao ndm ban hai muoi tuoi:
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“Nay chau. D6 khong phai 1a ba me ctia chdu. Chau chi 1a con nudi cua ho
thoi. Ho chua timg nodi cho chau biét sao?”. Ban sé& kién quyét pha nhan no
cho dén khi ho cho ban théy cac tai li¢u chung thuc. Su that d6 s€ lam rung
chuyén toan bo con nguoi bén trong ctia ban. Chi mot suy nghi sai va “cong
trinh kién trac” bat dau sup dd. N&i so hai va xdo tron ¢ thé bit dau tin
cong bén trong ban chi don gian 13 vi diéu gi d6 khong gidng nhu ban ting
nghi. No khién ban bj chan dong dén tan sau bén trong con nguoi ban vi no
thach thirc ngdi nha 1am bang nhitng suy nghi ma ban dang ¢ trong d6. Dé
chan chinh diéu nay, ban bat dau tim cach “hop 1y hoa” nhitng suy nghi cia
minh: “Téi biét ho thuc sy tot. Ho cling giéng nhu cha me thuc sy cua toi.
Hay nghi xem, ho nhan nudi t6i va day do t6i khon 16n khong khac gi con
rudt. Chua o1, ho tham chi con dac biét hon nhitng gi t61 da nghi vé ho”.
Ban vé 16 hong d6 that tot. D6 1a diéu chung ta thudng 1am véi nhiing buc
tuong ctia minh. Chung ta giit cho ching ludn kién cb. Khong co gi duge
phép lam lung lay nhiing buc tuong do.

Hay dé y rang ban di va bic tuong bi nat bang nhimg suy nghi. Ban
dung suy nghi dé v cai duoc tao nén tir nhitng suy nghi. D6 1a cach chung
ta thuong lam. Ciing gidng nhu nhitng nguoi so hii nhét minh bén trong
ngdi nha toi tim gifta canh ddng ngap nang roi sau do ¢b tao ra mot chut
anh sang, chung ta cat luc xay dung mot thé gidi chat hep bén trong bang
nhimg btrc tuong day, roi lai ¢b thap 1én chit anh sang cho khong gian vén
t6i tim ctia nd. Ching ta trang tri nhitng birc tuong bang ky tc vé nhimng
tral nghiém qua kht va mo udc tuong lai. Noi cach khac, chung ta dung
nhirng suy nghi dé trang hoang chiing. Tuy nhién, trong ty nhu viéc nhimng
ngudi trong ngdi nha d6 co thé bude ra khoi thé gidi ma ho tu tao ra dé hoa
minh vao vé dep cta anh sang tu nhién, ban cling c6 thé budc ra khoi ngdi

nha lam bang suy nghi cta ban dé bay vao khoang khong vo tan. Nhan thuc
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clia ban c6 thé trai rong trong khong gian rong 16n thay vi trong pham vi
han hep ma ban séng. Sau do, khi ban nhin lai ng6éi nha nhé bé ma ban da
tao dung, ban s¢€ tu héi khong hiéu tai sao ban lai ting O trong do.

Do 1a hanh trinh thoat ra bén ngoai cua ban. Tu do thuc sy dang & rat
gan; n6 chi ¢ bén kia nhitng birc tudng. Sy khai sang tinh than 13 mot diéu
rat dic biét. Nhung thuc ra, ching ta khong nén tap trung vao nd. Thay vao
d6, hay cha y dén nhitg btrc tuong do ban tao ra dang che khuit anh sang.
Muc dich cua ban 1a gi khi dung nén nhitng blrc tudng ngan chdn dnh sang
roi sau do lai nd luc hét suc dé dat dén su khai sang tinh than? Ban c6 thé
thoat ra ngoai don gian bang cach dé cho cudc song hang ngay ha bo nhimng
btrc tuong ma ban dung 1én xung quanh minh. Ban chi can khong tham gia
vao viéc hd tro, duy tri va bao vé phao dai cta ban.

Hay hinh dung ngdi nha lam bang suy nghi ctia ban dung giita dai
duong anh sang ttr mdt nghin ty ngoi sao. Trong khi do, nhan thic cua ban
lai bi ket trong bong toi cuia ngdi nha do, cd sdng dé sén timg ngay bang
anh sang nhan tao tir s6 lwong han ché nhiing trai nghiém ma ban ty tao ra.
Bay gio hdy tudng tuong nhitng birc tuong dang do nat, va tam thirc dang
duoc giai phong dé dang, mo ra va hoa nhap vao dai duong bao la anh sang
ngoai kia. Gi¢ thi hdy dat cho trai nghiém nay mot cai tén — sy khai sang
tinh than.
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Chuong 13
Xa, xa hon nira

uy cho cung, “vugt qua” 13 tir ndm bat ¥ nghia thuc sy cia tim

linh. Theo ¥ nghia co ban nhat, vugt qua nghia 1 di xa hon noi ban

dang dimg. Nghia la khong dung lai ¢ trang thai hién tai ctia ban. Khi ban

khong nglmg vuot qua chinh ban thin minh thi s& khong con nhiéu giéi han

nita. Khong con nhiéu ranh gi61. Gid1 han va ranh gidi chi tdn tai & noi ban

ngimg khong tiép tuc vuot qua. Néu ban khong bao gid ding lai, ban s&

vuot qua moi ranh gi61, vuot qua moi gidi han, vuot qua cam giac vé mot
cai toi bi han ché.

Vuot qua mang ¥ nghia vo han trong moi phuong huéng. Néu ban sir
dung mdt chum tia laser va nham no theo bat ky hudng nao, nd sé chiéu
dén vo cuc. N6 chi khong con la v han néu ban tao ra mot ranh gi61 nhan
tao ma né khong thé xuyén qua. Ranh gidi s& din dén sy xuat hién cia cai
hiru han trong khong gian v6 han. Moi thtr duong nhu hiru han vi nhan thue
cua ban va phai nhirng dudng ranh gidi1 bén trong ban. Su thuc 1a, moi th
déu vo han. Chinh ban 1a ngudi chap canh cho tdm thtic ban di xa, bay cao
mai mai hodc mac dinh khoang cach mot dam tir day. Mot dam tu day
nghia 1a gi? Khong gi ca ngoai y nghia 1a mot mau nho cua vo han. Moi thir
déu khong c6 gidi han, trong mot vii tru vo han.

Pé vuot qua, ban phai luén di qua céac gio1 han do chinh ban mac dinh
trén moi sy vat, su viéc. Diéu nay doi héi nhitng thay ddi tai noi sau tham
nhat bén trong con ngudi ban. Ngay lic nay ban dang sir dung tri 6¢ phan
tich dé chia thé gidi thanh cac dbi tugng tu duy riéng biét. Rdi ban sir dung

tri 0c d6 dé sap x€p nhitng tu tudng roi rac nay lai vai nhau trong mot moi
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quan hé da xac dinh. Ban lam diéu nay dé co cam gidc 1a moi thtr duong
nhu vin nam trong tam kiém soat cta ban. NO luc nay duoc thé hién rd
nhat khi ban khong ngimg c¢d gang bién diéu minh khéng chic thanh diéu
duong nhu chic chan. Ban noéi véi chinh minh: “Troi khong duoc phép
mua vao ngay mai, vi mai la ngay nghi ciia minh. Va vi Jennifer thich dugc
di choi ngoai troi, c6 ay chic chian s& mudn di leo ndi v6i minh. Thyc ra,
néu minh mudn nghi thém mot ngay nita, Tom s& khong phién khi ‘6m’
ludn phéan viéc ctia minh. Du sao thi minh ciing d3 ting 6m viéc giup cau
éy mét 1an rdi”. Ban tu suy luan tat ca moi diéu. Ban gia thiét cach moi viéc
xay ra, ngay ca viéc chua xay ra. Quan diém, y kién, s& thich, quan ni€m,
muc tiéu va niém tin cta ban déu c6 xu huong bién vii tru vo han thanh
ving hitu han ma ban c6 cam giac kiém soat duoc. Vi tri 6c phan tich
khong thé diéu khién cai vo han, cho nén ban da tao ra mot thuc tai khac
ctia nhirng suy nghi hiru han dé chung c6 thé luén cb dinh trong tam tri ban.
Ban d4 chiém giir cai toan thé, phan chia no thanh timg manh nho, va chon
ghép mot s6 manh ndy véi nhau theo mot cach nhat dinh trong tam tri ban.
M0 hinh tu duy hitu han nay dan dan tré thanh kiéu tu duy thuong ngay cta
ban. Gid day ban phai chat vat ca ngdy 1an dém dé khién cho ca thé gisi
phai “an khép” véi mo hinh cua ban, va ban “gan nhan” cho tat ca nhirng gi
khong khép, khong thich hop 1a sai, toi, hodc bt cong, phi 1y.

Néu bét ky diéu gi xay ra ma phan bac lai cach ban quan niém vé moi
thtr, ban s& khang cu. Ban sé tu vé. Ban s& hop 1y hoa né. Ban dé dang chan
nan va tirc gian v4i nhitng diéu nho nhit. Piéu nay xay ra khi ban khong
thé khién cho nhiing gi dang thuc sy xay ra khép vi mo hinh tu duy cia
ban. Néu mubn vuot ra khoi mo hinh do, ban phai danh liéu khéng tin
tudng vao né nita. Néu mo hinh tu duy ctia ban dang gy phién toai cho ban

thi d6 1a do né khong khép véi thuc té. Gid ddy, ban chi c6 mot trong hai
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lua chon: Hoac la tiép tuc chéng lai thue té, hodc 1a vuot ra khoi nhirng gidi
han mé hinh tu duy cua ban.

Pé thyc sy vuot ra khoi mo hinh tu duy cua chinh minh, trudc hét ban
phai hiéu tai sao ban lai xay dyng né. Cach don gian nhat dé t6 tuong la tim
hiéu xem diéu gi s& xay ra khi mé hinh nay khong hoat dong. Ban da bao
gid xay dung toan bo thé gidi cua ban trén mot mo hinh cude sdng dua vao
hanh vi ctia ngudi khac hodc sy vinh ctru cua mot mbi quan hé? Néu co,
vay da bao gid nén tang d6 sup do dudi chan ban chua? Ai d6 roi bo ban.
Ai d6 qua doi. C6 chuyén truc tric xay ra. Diéu gi d6 xay ra khién mé hinh
tu duy ctia ban bi sang chan tan gbc. Khi nhitng diéu tuong ty xdy ra, toan
bd quan niém vé chinh ban thdn ma ban ludn tin twdng, bao gdbm ca mdi
quan hé cua ban v&i1 moi ngudi va moi vat xung quanh ban, bat dau vun vo.
Ban hoang mang va 1am moi thtr ban c6 thé dé ¢6 gang duy tri nd. Ban van
xin, dau tranh dé cd giit cho thé gidi cua ban khong sup d6.

Mot khi ban da tirng c6 trai nghiém nhu thé, va hau hét moi nguoi déu
vay, ban s& nhan ra rang mo hinh ma ban xay dung qua mong manh, ngay
ca khi ban x4y n6 k¥ ludng nhat. Toan bd su viéce c6 thé tan tanh. Toan bo
mo hinh va nhitng nén moéng ma né duoc xay trén do, ké ca cai nhin bao
quat cua ban vé chinh minh va moi thir khac, déu c6 thé bit dau v& vun.
Nhitng gi ban trai nghiém khi tinh hudng nay xay ra 1a mot trong nhing bai
hoc kinh nghiém quan trong nhét cta cudc doi ban. Ban s& mat ddi mit véi
nguyén nhan da khién ban kién tao moé hinh nay. Pang so hon ca 1a mic do
kho chiu va mat phuong huéng ma ban s& phai trai qua. Ban tim cach xoay
x& chi dé 1ay lai mot chit nhan thic thong thuong. Nhing gi ban dang thuc
su lam 13 ¢d géng 161 kéo mo hinh tu duy trd lai nhu cii dé ban c6 thé lai ¢

trong khung canh tinh than quen thudc.
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Nhung toan bo thé gidi ctia chung ta khong can phai sup d6 cot dé
chung ta c6 thé nhin thdy nhimg gi minh dang lam trong d6. Ching ta ludn
cd géng dé moi thr dugc an 6n. Néu ban thuc sy mudn biét tai sao ban
hanh dong nhu thé, vay thi hiy nging lai va quan sat xem diéu gi s& xay ra.
Gia stir ban 1a mot nguoi nghién thudc 14. Néu ban quyét dinh bo hut, ban sé
ngay lap tic phai duong dau v6i nhitng thoi thuc bén trong — nguyén nhan
khién ban hut thudc. D6 1a 16p nguyén nhan ngoai cung. Néu ban c6 thé
dinh tdm quan sat k¥ ludng nhimg thoi thiic ndy, ban s& nhan biét nguyén
nhan gi da gy ra chung. Néu ban c6 thé tiép tuc tinh tao voi nhing gi ban
nhan théy, ban s& dbi dién véi 16p quan hé nhan qua tiép theo, va cur tiép tuc
nhu vy, 16p nay chdng 16p kia. Tuong ty nhu thé, c6 1y do dé giai thich vi
sao ban dn nhiéu. C6 ly do khién ban dn mic nhu thé. Co Iy do cho tat ca
moi hanh dong cua ban. Néu ban mudn biét tai sao ban lai qua quan tam
dén trang phuc va kiéu toc cua ban, vay thi chi can dung su quan tim mot
ngay. Thirc ddy vao budi sang va di dau d6 voi dau toc réi boi, va xem diéu
gi s& xay ra voi nhitng dong ning lugng bén trong ban. Xem diéu gi s& xdy
dén khi ban khong lam nhiing diéu ban van thuong 1am vi chiing khién ban
thoai méi. Piéu ban nhan thay sé& Iy giai vi sao ban 1am nhiing diéu do.

Ban dang khong ngimg nd luc dé ¢ lai trong ving an toan ctia minh.
Ban cb gfmg gilr cho moi nguoi, moi dia diém va moi vat déu dién ra theo
huéng an khép véi mé hinh tu duy cta ban. Néu ching bat dau xay ra theo
huéng khac, ban sé& thay bat an. Do d0, tAm tri ban s& ngay lap tirc bay vé
cho ban 1am thé nao dé dua moi tht trd lai cAch ma ban mudn chiing dién
ra. Ngay khi ai do bat dau hanh xir theo cidch nam ngoai mong doi cua ban,
tam tri ban bat dau 1én tiéng. N6 néi: “To6i nén lam gi dé chan chinh diéu
nay nhi? To6i khong thé dé mic anh ta mudn 1am gi thi 1am. Tbi s& truc tiép

dén gap anh ta hoac nho ai d6 ndi chuyén véi anh ta”. Tam tri dang budce
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ban phai cai thién tinh hinh. Va két qua ban lam gi ciing khéng thuc sy
quan trong; chi can ban tré vé lai trong ving an toan cta chinh ban. Ving
nady 1a hitu han. Viéc ban luén nd lyuc dé ton tai trong vung an toan s¢ khién
ban luoén ¢ trong gidi han cua nd. Vuot ra khéi vung an toan hiru han nay
c6 nghia 13 phai tir b6 mong mubn gitt moi thtr trong nhitng gidi han dinh
san cua ban.

Vi vay, ban c6 thé séng theo hai cach: Ban c6 thé danh ca doi dé &
trong vung an toan cua minh, hodc ban c6 thé chién du dé duoc giai thoat.
Noi cach khac, ban c6 thé danh toan bo cudc doi minh dé khién cho moi
thr phut hop v&i mo hinh han hiru cia ban, hoac ban co thé danh cudc séng
cho viéc giai thoat ban than khdi nhitng gidi han trong mé hinh cua minh.

Pé hiéu rd diéu nay, chung ta hay thuc hién mot chuyén di dén so thu.
Hay tudng tuong rang ban dang tan huong khoang thoi gian vui vé cho dén
khi ban nhin thdy mot con hd ¢ trong cai chudng nho. Canh tuong nay
khién ban suy ngdm liéu cudc séng s& nhu thé nao khi trai qua ca phan doi
con lai trong sy giam ham tu ting ndy. Y nghi thoang qua ndy thyc su
khién ban kinh hai. Nhung su that 1a, nhitng gio1 han vé vung an toan cua
ban ciing sé& tao ra mot cai 1ong giam nhu thé. Chiéc 16ng noi tai nay khong
han ché co thé ban; né han ché sy mo mang tam thirc cua ban. Bdi vi ban
khong thé di ra khoi ving an toan nay, nén vé ban chat 13 tim thirc ban
cling bi nhdt twong tu nhu con ho.

Néu ngam thém vé diéu ndy, ban s& nhan ra rang ban san sang & trong
cai léng ndy vi ban c6 ndi s¢. Ban chi quen thudc véi ving an toan ctia ban,
con cai ving bén ngoai giéi han nay thi ban chua timg biét. D& hiéu hoan
toan van dé nay, hay thir nghi dén mot nguoi hoang tudng nhat ma ban timg
gip trong doi. Anh 4y rat hay hoang sg. Mdi khoanh khéc trong doi, anh 4y

déu nghi c6 ai d6 dang cb 1am tén thuong minh. Néu ban ngé ¥ ting anh 4y

154



mot cai chudng cop, ¢ 18 anh 4y sé nhan. Anh 4y khong nhan thdy nhu thé
dang bi nhét trong chudng. Poi voi anh ay, cai chudng 14 vat bao vé anh 4y
khoi nhitng thir ¢6 thé ham hai minh. Cai chudng d6 trong nhu nguc ti d6i
v6i ban nhung lai c6 vé an toan dbi véi anh y. Piéu gi s& xay ra néu canh
sat khu vuc dén nha ban dé khoa chit tit ca cira ra vao va chot tit ca ctra
$6? Néu vo tinh ban dang ¢ bén trong nha vao thoi khéc d6, liéu ban c6
hoang so va mudn thoat ra ngoai, hay ban s& cam on ho vi di gitp ban cam
thdy an toan?

Pa s6 moi ngudi sé ¢ phan ung thir hai khi ho dbi dién véi nhitng gidi
han tdm 1y cta chinh minh. Ho chon & lai trong ngdi nha d6 dé cam thay an
toan. Ho s& khong noi: “Hay cho t6i thoat khoi noi nay! Téi dang bi nhét
trong cai thé gidi nho bé ndy, & ddy moi thar déu phai theo mot quy luat
nhat dinh. T6i phai lo lang vé nhitng diéu nguoi khac lam, vé dién mao cia
minh va moi diéu t6i n6i ra. Toi mudn thoat ra”. Thay vi mudn thoét ra
ngoai, da s6 moi nguoi thuong c¢d gang gitr cho cai 16ng giam cua ho ludn
kién c6. Néu c6 diéu gi d6 birc bdi kho chiu, ho s& 1am bt ctr diéu gi can
thiét dé bao vé ban than va ldy lai cam giac an toan. Néu ban ciing ting 1am
tuong tu, nghia 12 ban yéu thich cai 1ong giam ctia ban. Khi cai 16ng tam Iy
bi rung lic, ban s& diéu chinh no dé ban co thé tiép tuc thodi mai & trong
do.

Khi ban thuc su thuc tinh bén trong, ban s€ nhan ra 1a minh dang bi
giam trong 16ng. Ban tinh tdo nhan thiy rang ban gan nhu khong thé di
chuyén trong d6. Ban lién tuc va phai ranh gigi ving an toan ctia chinh ban.
Ban biét rang ban e ngai ndi cho ngudi khac biét vé nhitng gi ban thuc sy
nghi. Ban thy rang ban qua y thirc vé ban than dé c6 thé ty do thé hién ban
than. Ban nhan ra 1a ban phai duy tri vi tri “nhat bang” trong tat ca moi viéc

thi mo1 cam thay on.
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Tai sao vay? Thuc su la khong c6 1y do nao ca. Ban da tu dat ra nhiing
gidi han nay trén chinh ban than ban. Néu ban khong ¢ trong nhing gidi
han nay, ban s€ cam théy lo so, ton thuong, va c6 cam giac bi de doa. Do 1a
16ng giam cta ban. Con hd nhan biét ving ranh gidi cta cai chudng né ¢
khi va phai song sit. Ban s& biét gidi han cta chiéc 16ng giam ban khi tim
1y ctia ban bat dau khang cu. Nhitng chan song cta ban chinh 1a duong ranh
gidi bén ngoai ving an toan. Ngay gidy phit ban tién dén canh 1ong, no sé
bao cho ban biét, theo cach cung ran cua no.

Chung ta hdy xem xét cai canh 10ng nay thong qua mét vi du. Trudc
day, néu ban mudn gilr chu cun cua ban ¢ san sau, ban phai dung mot hang
rao. Ngay nay, ban khong can hang rao vi moi thir da dugc dién tir hoa. Ban
chi can chon day dién ngém dudi dit va bude mot cai vong dién nhé trén co
cht can. Chu cn sé nghi 1a: “Xem nay, minh ty do r6i! Minh di timg phai

"’

& bén trong cai hang rao nay. That tuyét!”. Tat nhién 1a chu ta chay ngay
dén noi ma chu ta timg khong duogc di qua, va — 0ai! — cha can nhay lui va
sua vang. Chuyén gi da xay ra vay? Ranh gio1 vo hinh dugc dinh vi ¢ do,
va khi cht ctn cham dén ranh 2161 do, no sé khién chu ta bi giat dién nhe.
Ranh gidi 46 gdy dau. N6 giy kho chiu du dé gio ddy chii ctiin cam thay so
hai bat ctr khi ndo ch ta tién lai gan nhitng duong ranh gidi d6. Ban thay
day, cai 1ong khong ctr phai trong gidng nhu mot cai 16ng. N6 c6 thé 1a cai
léng dugc tao ra bai ndi so ciia ban v& mot cam giac bat an. Néu ban dén
gan nhimg ranh gidi vo hinh d6, ban bit ddu cam thay bat tién va bat an.
P6 1a nhitng chin song cua cai 16ng giam bén trong ban. Mot khi ban vin
con ¢ lai bén trong nd, ban khong thé biét diéu gi dang dién ra & bén ngoai.
Gidi han cta chiéc 1ong nay chinh 13 nhitng cai khién thé gidi cta ban c6 vé
hitu han va tam thoi. Nhitng céi vo han va vinh citu chi ton tai bén ngoai

pham vi chiéc 16ng cua ban.
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Vuot qua nghia 13 vuot ra khoi nhitng ranh giéi cta chiéc 16ng. Khong
nén co cai léng nao bén trong ban. Linh hon 13 vo han. N6 tu do va trai
rong khép moi noi. N6 tu do dé trai nghiém cudc séng tron ven. Diéu nay
chi c6 thé xay ra khi ban san long ddi mat véi thue té ma khong co6 gidi han
tinh than nao. Néu ban van co nhirng chudng ngai vat, va ban biét 16 vé
chung vi ban va phai ching mdi ngay, ban can quyét tim vuot qua ching.
Néu khong, ban s& & lai trong chiéc 16ng ctia minh. Va hiy nhé rang, khi
ban ¢ lai trong chiéc 1ong, du ban c6 trang tri né bang nhimg trai nghiém
dep, nhimg hdi trc yéu thuong va nhing gidc mo tuyét diéu thi cling khong
thé nao bang viéc thoat ra khoi nd. Cai 16ng, du dugc goi tén 1a gi thi van la
cai 1ong. Ban phai quyét tAm thoat ra khoi no.

MJi ngdy troi qua, ban thudng xuyén va phai cac canh 1ong. Khi va
phai nhitng cai canh nay, hodc la ban thdi lui, hodc 1a ban cb géng ép budc
moi thir phai thay doi dé ban co thé duy tri su thodi mai. Ban thuc su st
dung “hao quang” ctia tAm tri chi dé & lai trong cai 16ng ctia ban. Ngay qua
dém t6i, ban muu tinh va 1én ké hoach 1am sao dé ¢ lai trong ving an toan
cia minh. P6i khi ban thdm chi khong thé ngi khi dém xudng vi ban qua
ban ron suy nghi vé nhitng gi can 1am dé ¢ lai trong cai 10ng nay: “Lam sao
t6i c¢6 thé khién c6 ay khong bao gio roi xa t6i? Lam sao toi c6 thé khién co
ay khong bao gio quan tAm dén anh chang nao khic ngoai t6i?”. Ban cd
gang suy tinh dé chac chin rang ban khong va phai nhiing cai canh 16ng
cua ban.

Chung ta hay trd lai truong hop cta chil cin. Béi vi chu cln trong vi du
trén da quen vdi viée rong choi tu do, nén s€ 1a mot ngay that budn khi chu
ta quyét dinh s& khong tiép tuc cd gang thoat ra khoi cai san. Nguyén nhan
duy nhat khién cha cun ngimg ¢b ging vuot ra khoi khoang khong gian bé

nhd cua minh 1a do s¢ céc ranh gidi. Nhung néu ching ta dang do1 mat véi
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mot cha cun khac rat diing cam, quyét tAm tu do thi sao? Hay hinh dung la
chu ta s& khong bo cudc. Ban thdy chu can ngdi ¢ d6, ngay tai noi ma chiéc
vong dién bat dau rung, nhung chd ta khong quay nguoi bo chay. Ting
phut mot, chd ta nhich timg budc vé phia trude dé quen dan voi truong luc.
Néu ctr tiép tuc nhu thé thi cudi cing cun ta s& thoat dugc ra ngoai. Cha
ctin s& khong bo 13 bat cir co hoi ndo thé gidi nay danh cho chi. Bai vi do
chi 1a ranh gi61 vo hinh, cht cun c6 thé vuot qua néu hoc dugc cach chiu
dung cam giac kho ¢. N6 chi can san sang, quyét tim, va c6 kha ning chiu
dung duogc trang thai bat tién. Chiéc vong dién thuc sy khong thé gy ton
thuong cho cht cun; nd chi khong thoai mai ma thoi. Néu san long vuot ra
khoi viing an toan, nd sé tu do tung ting bay nhay theo y mudn.

Chiéc 16ng ctia ban ciing gidng nhu thé nay. Khi ban dén gan cac canh
léng, ban cam théy bat an, db ky, so hai, hoac lo nghi qua nhiéu vé ban
than. Ban thut 10i, va néu ban cling giéng nhu da s6 nhimg ngudi khac, ban
s& ngung ¢6 gang. Poi séng tAm linh bat dau khi ban quyét dinh khong bao
gid nging ¢b ging. Doi sdng tam linh 13 sy cam két vuot qua, bat ké cai gia
phai tra 1a gi. P06 1a cudc hanh trinh v6 tan khi ban vuot qua chinh ban than
minh timg phut ting ngay trong phan doi con lai ctia minh. Néu ban dang
thuc su vuot qua, ban s€ luén luén & ngay trén gidi han cia ban than. Ban
khong bao gid quay tro lai ving an toan. Mot con ngudi séng doi séng tim
linh s& cam thay nhu thé ho luon ludn dbi dién v6i cai mép ranh gidi do, va
ho lién tuc cam thay théi thuc phai vugt qua nod.

Cudi cung ban s& nhén ra rang viéc vuot qua nhitng gidi han tam 1y cia
chinh minh s& khong 1am ban t6n thuong. Néu ban quyét tim khong 1ui lai
& mép ranh giGi va tiép tuc budc toi, ban s& vuot qua. Cé lac ban di rat lui

khi cam thay bat an. Nhung sau d6 ban tha 1ong va budc qua diém do6. Po
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1a tt ca cai gia phai tra dé vuot qua. Chi mdgt phut 1a ban da ¢ bén kia ranh
gidi — ban chi can kiém soat nhitng gi dang xay ra.

Ban c6 mudn vuot qua nhimg gi¢i han khong? Ban ¢6 muén cam thay
khong con bat ctr ranh gidi ndo khong? Hay hinh dung mét ving an toan
dugc mo rong dén do nd co thé dé dang thich hop véi ca ngay song cia
ban, bat ké diéu gi xay ra. Ngay md ra va tdm tri ban khong lo nghi bat cir
diéu gi. Ban chi don gian 13 tuong tac v4i ngay d6 bang maot trai tim an
nhién, tran day cam himg. Néu mép ranh gi6i xuat hién va va vao ban, tim
tri cling khong phién ha. Tat ca moi tht déu luét qua. Day 1a cach ma
nhitng con ngudi thong thai séng cude doi ciia minh. Khi ban duoc huin
luyén gidong nhu mot van dong vién nha nghé, dé tha long ngay khi vuot
qua mép ranh giéi khi né cham vao ban, ngay 1ap tirc cam giac bat an tan
bién. Ban nhén ra rang ban s& ludn ludén an 6n. Khong gi c6 thé 1am phién
ban hon nhiing giéi han cia chinh ban, va bay gid ban biét phai lam gi véi
chung. Cudi cing ban hoc cach yéu nhiing ranh gidi d6 vi ching chi cho
ban thay con dudong dén ty do. Tat ca nhitng gi ban can lam 13 khong ngimg
thu gidn va budc qua moi ranh gidi. Roi mot ngay, khi ban it trong doi
nhét, ban s& budc vao thé gio1 vo han. Po6 1a y nghia cua cum tir “vuot

2

qua”.
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Chuong 14
Buong bo su virng chac gia tao

én trong tam 1y con ngudi 1a mot noi rat phic tap va tinh vi. Noi
d6 day ray nhimng ning luong ddi khang, lién tuc thay doi do nhiing
kich thich ca bén trong 1dn bén ngoai. Piéu nay din dén v6 sd nhitng bién
thé vé nhu cau, ndi so hai va khao khat trong nhitng khoang thoi gian twong
d6i ngan. Vi thé, tdm tri con ngudi hau nhu khong lic ndo ¢o du tinh ling
dé hiéu diéu gi dang dién ra trong d6. C6 qué nhiéu thtr cing xay ra mot lic
dén murc tam tri ta khong thé di theo quan sat timg mdi quan hé nhan qua
clia tit ca nhitng suy nghi, cam xtc & nhiéu mirc ning luong khac nhau.
Két qua 13, chung ta nhan thay rang giit cho bén trong ludn sang sudt khong
thoi cling da 1a ca mot nd luc 1on, vi bén trong ban moi thir khong nging
thay doi — tam trang, khat vong, nhiing thit dé yéu, nhiing diéu dé ghét, su
nhiét tinh, su tho 0. Ban danh tron thdi gian ctia minh chi dé dam bao cho
moi thtr dién ra theo cach khién minh cam thay ludn kiém soat dugc nhing
thay do6i do.

Ban danh tron thoi gian dé kiém soat tat ca nhiing bién doi tam 1y va
ning lugng néi trén, ching t6 ban dang chiu dung. Mic du ban chang c6 vé
gi 1a dang chiu dyng, nhung so véi nhitng gi c6 thé tot hon thi ban dang
chiu dung. Su that 1a, viéc ganh léy cai trach nhiém phai 6n hoa tat ca moi
thir cling 1a mot dang chiu dung. Ban nhan ra diéu nay ro nhét khi moi thi
bén ngoai bat dau sup dd. Tam Iy ctia ban roi vao tinh trang ban loan, va
ban phai nd lyc han gin thé gidi bén trong. Nhung chinh xac 1a ban dang cb
bam lay diéu gi? Nhitng cai duy nhat ton tai trong d6 13 nhiing suy nghi,

cam xuc va nhitng dong nang luong luu chuyén, tat ca chung déu khong
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vitng chiac. Ching nhu nhitng dam may, chi troi dén roi luét di trong khong
gian ndi tam rong lon. Nhung ban luén ¢d bam vao chuing, nhu thé ban tin
réng su On dinh c6 thé thay thé cho su viing chic. Dlirc Phat c6 mot thuét
ngir danh cho hanh dong nay: “bam chip”. Cudi cung, bam chip 13 tit ca
nhitng gi ma tam 1y dugc mo ta.

Pé hiéu vé hanh dong bam chép, trudc hét chiing ta can hiéu ai 1a nguoi
bam chép. Khi ban tién sdu hon vao bén trong ban than, tu nhién ban s¢
nhan ra réng c6 mdt khia canh ctia con ngudi ban luon tdn tai & do va
khong bao gid thay d6i. Do 1a cam thirc, chinh 1a tim thtrc cta ban. Chinh
nhan thirc nay nhan biét dugc nhitng suy nghi cua ban, trai nghiém nhimng
thing trAm trong cam xuc cua ban va thu nhan cic cam giac thong qua giac
quan vat 1y ctia ban. Pay 1a gbc ré ctia Ban than. Ban khong phai 1a nhiing
suy nghi ctia ban; ban nhan thirc nhiing suy nghi d6. Ban khong phai 1a
nhirng cam xuc cta ban; ban nhan biét nhitng cam xtc d6. Ban khong phai
1a co thé cua ban; ban nhin thiy no trong guong va trai nghiém thé giéi nay
thong qua d6i mét va doi tai ctia nd. Ban 14 ngudi tinh thirc, 1a phan chu thé
dang nhan thirc rfmg ban dang nhan biét tit ca moi diéu dang dién ra bén
trong va bén ngoai.

Néu ban kham pha tdm thuc cua ban, mdt tri gidc nhan thirc thuan
khiét, ban s& nhan thiy rang n6 khong & bat ky mot diém cd dinh nao trong
khong gian. N6i dung hon, nd 1a mot trudng nhan thire ma khi cha ¥ dén
mot tap hop cac khach thé thi no thu hep su tap trung vao diém d6. Ban co
thé nhén thtrc vé cam gidc cia mdt ngon tay, hodc cod thé nhan thirc vé cam
giac cua toan bo co thé cung lac. Ban c6 thé hoan toan chim dim trong mot
suy nghi don 1&, hodc c6 thé dong thdi nhan thirc mot cach tong thé nhiing
suy nghi, cam xuc, co thé va méi truong xung quanh. TAm thuc 13 mot

pham vi nang dong ctia nhan thic, c6 kha nang hoac 1a tap trung han hep
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hoic 13 md rong bao la. Khi tam thire tip trung du hep, né s& danh mat di y
thire rong 16n hon vé tong thé ciia chinh nd. N6 khéng con cam nhan chinh
n6é nhu mot truong tdm thirc thuan khiét; né bat dau chuyén sy chi y dén
chi nhimg d6i tugng ma no tap trung vao. Ban thay day, diéu nay xay ra khi
ban ham mé xem phim dén ndi ban hoan toan danh mat y thtrc rong 16n hon
1a minh dang ngdi trong mot rap chiéu phim lanh va tdi. Trong truong hop
nay, ban di chuyén su tap trung tir co thé va moi truong xung quanh sang
thé gi6i cia bo phim. Nghia 13 ban lac 16i trong trai nghiém nay. Tir tinh
huéng nay chung ta c6 thé din dén cai nhin khai quat hon cho toan bo
nhirng trai nghiém cua ban vé cudc séng. Y thitc vé ban than ban duoc
quyét dinh bdi noi ma ban dang tap trung tm thuc.

Nhung diéu gi quyét dinh noi ma ban tip trung tim thirc? O cip do co
ban nhat, diéu nay don gian dugc quyét dinh boi bat cr thtr gi thu hat nhan
thirc ctia ban vi né ndi bat so v6i nhitng thir con lai. Pé hiéu diéu nay, hay
hinh dung la tdm thuc ctia ban dang quan sat khong gian ndi tm rong 16n
va tréng trai. By gio hiy tuong tuong bing qua khoang khong gian nay 1a
dong luu chuyén nhe nhang cua cac ddi tuong tu duy ngau nhién: mot con
meo, mot con ngua, mot tur, mot mau sic, hodc mét y nghi triru tuong.
Chung tr61 qua vung nhan thirc cia ban mot cach kha roi rac. Bay gid hay
lam cho mét dbi tuong ndi trdi hon nhiing ddi tuong con lai. N6 s€ thu hut
su chu y cta ban va 161 kéo su tap trung ctiia nhan thirc. Ngay khi d6 ban
nhan ra rang ban cang tap trung vao mot dbi tuong thi d6i tuong d6 cang di
chuyén cham hon. Cho dén khi, cudi cing, néu ban tip trung ting dan vao
né dén mot mic nao do, nd s& ngung chuyén dong. Nhu vay la, strc manh
ctia tam thirc s& gilt yén duoc dbi tugng chi bang cach tap trung vao né.
Ciing twong tu nhu mot con ca co thé boi trong nudc nhung khong thé boi

xuyén qua nudc da — loai nude cb dac, cac dang nang lugng tu duy va cam
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xuc s& tré nén cb dinh khi ddi dién v6i tm thirc “co dic” (tap trung). Chinh
viéc tam thirc “phan biét ddi xir”, danh mirc do nhan thic tap trung 1én mot
ddi tuong cu thé nhiéu hon so véi nhirng ddi tuong khac da tao nén su bam
chap. Va két qua cua sy bam chép 1 cac y nghi va cam xuc duoc chon s& ¢
lai mot vi tri du 1au dé tro thanh nhitg khoi tac nghén cta tam 1y.

Bam chap 1a mot trong nhitng hanh dong cin ban nhat. Vi mot s6 doi
tugng van luu lai trong tm thirc trong khi nhitng d6i tuong khac ludt qua,
cam thirc cua ban s& gan két véi chung nhiéu hon. Ban str dung chiing nhur
nhirng diém cb dinh dé tao ra mét y thirc vé dinh huong, mbi quan hé va su
bdo dam gitra nhitng bién dong lién tuc cua ndi tdm. Va nhu cau dinh
hudéng nay mé rong dén thé gii bén ngoai. Mic du ban dang bam chap vao
nhitng ddi twong bén trong, nhung ban st dung ching dé dinh hudng va
gan két ban than véi vo sd cac ddi tuong vat Iy bén ngoai thAm nhap vao
cac gidc quan cta ban. Sau d6, ban tao ra cac y nghi budc chit nhitng d6i
tuong nay voi nhau, va ban bam chép vao toan bd ciu tric nay. Dan dan,
ban trd nén gan két manh mé voi cau triic bén trong nay dén do ban xay
dung toan bo y thirc vé ban than ban xung quanh né. Bdi vi ban bam chap
vao no6 nén nod van cd dinh & vi tri d6. Va vi n6 ¢b dinh nén ban gén két nod
vé6i tat ca nhitng dbi tuong khac. Pay chinh 13 khi tam 1y dugc sinh ra. Giita
khong gian rong mé tréng khong ciia tAm tri, bang cach bam vao nhimng d6i
tuong tu duy luot qua, ban da kién tao médt hon dao kién cd, viing chic. Khi
mot v nghi duoc ban bam vao va ¢ lai bén trong, ban cam théy yén tam tua
dau vao vai nd. Va roi, khi ngay cang bam viu vao nhiéu y nghi hon, ban sé&
phat trién n6 thanh mét cau trac nodi tai dé tim thic tap trung vao. Tam thirc
ctia ban cang danh nhiéu sy tip trung vao cdu tric tim 1y ndy thi ban cang
c6 xu hudng van dung né dé hinh thanh khai niém ban than. Sy bam chap

tao ra gach va vita ma chung ta dung dé xay dung ty nga. Giira khong gian
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ndi tdm rong 16n nay, chi can str dung nhitng ludng suy nghi, ban di co thé
tao ra mot cu trac kién cb dé tua vao.

Ban 13 ai, nguoi da bi danh mat ban than va dang cb ging xay dung
khai niém ban than dé lai tim kiém ban than minh? Cau hoi nay thé hién
ban chat cua doi séng tam linh. Ban s& khong bao gid tim thay chinh minh
trong cai ma ban da va dang xay dung dé dinh nghia ban than. Ban 1a ngudi
dang thuc hién cong viéc xay dung d6. Co thé ban s& tdp hop nhimng
nguyén vat liéu y nghi va cam xuc tuyét voi nhat; co thé ban s& xay dung
mot cau trac that dep, hoan hdo, tha vi va nang dong; nhung, rd rang do
khong phai 1a ban. Ban chi 1a nguo1 da tao ra nd. Ban 1a nguoi da lac mét
chinh minh, 14 nguoi ludn so hai va boi rdi vi ban danh lac huéng tap trung
nhén thirc ctia minh ra khoi nhan thic that sy vé ban than. Trong tinh trang
hoang mang so hii va lac 16i ndy, ban d xoay x& bang cach bam viu ciing
nhu niu gitr nhitng y nghi va cam xtc ludt qua trude ban. Ban sir dung
ching dé xay dung mot nhan cach, mot ca tinh, mot quan niém tu nga cho
phép ban dinh nghia ban than ban. Nhan thic cta ban yén tdm tya vao
nhitng ddi twong ma né nhén thirc va goi d6 1a nha. Tir mé hinh vé ban than
nay, ban cam thay dé dang tng xtr, ra quyét dinh va két ndi véi thé giéi bén
ngoai. Néu can dam nhin nhén lai, ban s& nhén ra réng toan bd cudc séng
cua ban dang dua trén mdt mo hinh do ban tu tao ra cho chinh minh.

Chung ta hiy cy thé hon nhé. Ban cb ging giit mot ludng tu tudng va
khai niém nhét quan trong tam tri ban, chéng han: “T61 1a mét phu ni”.
Vang, ngay ca diéu nay ciing don thuan 1a mot suy nghi, hoic mot khai
niém dugc gitr lai trong tam tri ban. Ban, ngudi dang bam viu vao khai
niém nay, khong phai 13 nam ma ciing khong phai 14 nit. Ban 1a chu thé
nhan thirc dang nghe thdy y nghi d6 va nhin thdy mot co thé phu nit trong

guong. Nhung ban c6 bam viu vao nhitng khai niém nay. Ban nghi rang:
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“To1 1a mot phu nit, to61 dang & mot do tudi ndo do va toi tin vao mot triét ly
nhat dinh”. Nghia 14 ban dang dinh nghia ban than ban dya trén nhimg gi
ban tin: “T61 tin vao Thién Chua hay t61 khong tin vao Thién Chua. T61 tin
vao hoa binh va bat bao dong, hay toi tin vao sy séng con cia nhirng ngudi
biét thich Gmg. T6i tin vao chu nghia tu ban, hay tdi tin vao cha nghia x4
hoi hién dai”. Ban c6 mot tap hop cac tu tudng trong tam tri va bam chat
vao chung. Ban tao ra mot cdu trac quan hé cuc ky phuc tap tir nhitng tu
tudng nay, va sau do dua “goi tu tudng” doé ra lam dai dién cho chinh ban
than ban. Nhung d6 khong phai la con ngudi ban. D6 chi 1a nhiing tu tuéng
tap hop lai xung quanh ban nham ¢ gang xac dinh ban than. Ban lam diéu
nay vi ban dang bi lac & bén trong.

Vé co ban, ban nd luc tao ra mot cam giac 6n dinh va bén viing bén
trong ban. Diéu ndy tao ra mot cam giac an toan gia tao nhung dé chju. Ban
cling mudn nhitng ngudi xung quanh lam giéng nhu ban. Ban mudn moi
ngudi ciing khong thay doi, da dé ban co thé du doan hanh vi ctia ho. Néu
ho lam trai diéu nay, ban s€ cam théy r6i loan. P6 1a do ban d3 dua ra
nhirng phén doan vé hanh vi cta ho dya trén md hinh ndi tai cua ban. TAm
14 chan cta niém tin va quan niém vé thé giéi bén ngoai ndy tré thanh mot
btic tudng cach ly gilta ban va nhitng ngudi ma ban tuong tic. Bang cach
giit cho minh nhitng dinh kién vé hanh vi cta ngudi khac, ban s& cam thay
an toan hon va kiém soat moi thir hon. Thtr hinh dung vé ndi sg hdi ma ban
cam thiy néu ban thao g& toan bo birc tudng nay. Ban da timg cho phép ai
tién thang vao cai t6i thyc su bén trong ban ma khong phai qua tim dém
tam ly bdo v¢ ctia ban chua? Khong maot ai, ké ca chinh ban.

Moi nguoi chi thé hién “mit na” gia tao ra bén ngoai. Tham chi ho con
thira nhan ré‘mg cO6 mat na nay that hon mat na kia. Ban di lam va chim ddm

trong mat na chuyén nghi¢p ctia minh, nhung sau dé ban boc bach: “Toi

165



sép vé nha véi gia dinh va ban b¢, noi ma té1 co thé 1a chinh minh”. Vay la
mat na ¢ noi lam viéc roi ra phia sau, con mat na xa hoi thoai mai ctia ban
dugc dit 1én trude. Nhung con ban, nguoi dang dung nhiéu mat na khac
nhau d6 thi sao? Khong ai lai gdn con ngudi d6. Con nguoi d6 qua dang so.
Con nguoi d6 cach qua xa dé c6 thé hiéu duoc.

Nhu vay, tat ca chung ta déu bam viu vao nhirng mat na gia tao nay, va
roi xdy dung ban than minh thong qua ching. Mdi ngudi trong ching ta
gidi 1am mot sd viée hon nhitng nguoi khac. Trong phan 16n x4 hoi hién
nay, ban s& dugc “tudong thuong” twong xing néu ban gioi trong viée “bam
va xay”. Néu ban xay dugc mdt mo hinh hoan hdo, va hanh xu nhét quan
trong moi thoi diém, ban di thuc su “tao ra” dugc mot con nguoi. Va néu
con ngudi ma ban tao ra 1a con nguodi ma nhitng ngudi khac mudn va can,
ban co thé rat ndi tiéng va thanh cong. Ban s& 1a con ngudi d6. N6 ngam
sau trong ban tir do tudi rat nho, va ban khong bao gid xa roi no. Ban co thé
thuc sy rat “cu” trong tro choi “tao hinh” mdt con nguoi nao do. Va néu
con ngudi ma ban di tao ra khong nhan duoc su ndi tiéng va thanh cong
nhu ban mong doi, ban c6 thé diéu chinh suy nghi cta ban cho phu hop.
Pong thai ndy ching co gi 1a sai trai ca. R rang 13 tt ca moi ngudi déu
lam nhu vay. Nhung ban 13 ai, cai nguoi dang lam viéc nay ay? Va tai sao
ban lai lam viéc nay?

Piéu quan trong 13 ban phai nhan ra rang ban khong thé quyét dinh nén
bam vao nhiing suy nghi nio va tao ra mot con ngudi ra sao, tat ca déu
khong phu thudc vao ban. Xa hdi bén ngoai anh hudng dén diéu nay rat
nhiéu. Moi hanh vi déu c6 nhitng chuan muc riéng — chap nhan dugc hay
khong chép nhan dugc vé mit xa hoi — cach ngéi, cach di, cach noi, cach an
mac va cach cam nhan moi thu. Béng cach nao ma xa hdi ta dang séng da

khién nhirng cau truc suy nghi va tinh cadm nay bén ré bén trong moi chiung
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ta? Khi ban lam tdt diéu nay, ban dugc thudng nhitng cai 6m va duogc tan
tung to1 tép. Khi ban lam khong tt, ban bi trung phat, nguoc dai vé thé
chét, tinh than, hodc cam xc.

Hay nghi dén viéc ban thudong dbi xtr t6t v6i nguoi nao dé nhu thé nao
khi ho cu xtr phtt hop voi mong doi cta ban. Pong thoi, ban ciing hiy nghi
dén nhitng khi ban khép minh va xa lanh ho khi ho cu xtr khong thoa mong
doi ctua ban. Pay 1a chua ké dén viéc ban ndi gian hay tham chi dung bao
luc v6i ho. Ban dang 1am gi vay? Ban dang cd gang thay d6i hanh vi cia
ngudi khac bang cach dé lai nhitng an twong trong tim tri ho. Ban dang nd
luc thay ddi niém tin, tu tudng va cam xuc cua ho dé 1an sau ho hanh dong
theo cach ma ban mong doi. Thuc sy 1a tit ca chung ta déu lam diéu nay
véi nhau moi ngay.

Tai sao chiing ta lai dé cho diéu nay xay dén v6i minh? Tai sao chung ta
lai qua quan tam li¢u nguoi khac co chép nhan mat na ma ching ta thé hién
khong? Piéu quan trong nhat 1a hiéu dugc tai sao ching ta lai bam chap
vao viéc xay dung khai niém vé ban than. Néu ban ngimg bam chip, ban sé
nhan ra ly do tai sao lai c6 xu huéong bam chép & d6. Néu ban budng bd mat
na ma ban dang mang, va dimg c6 gang dé d6i sang mot cai mat na méi thi
suy nghi va cam xuc cta ban s& khong con “cai neo” dé bam va sé roi khoi
ban. D6 s& 1a mot trai nghiém rat dang so. Ban s& cam thay hoang mang lo
SO tan sdu bén trong, va ban s& trd nén mat phuwong hudng. Pay 1a cam giac
ngudi ta thuodng co khi diéu gi do rat quan trong bén ngoai khong “an
khép” voi mo hinh bén trong. Mit na ngimg hoat dong va bat dau vd vyn.
Khi n6 khong con co thé bao vé ban, ban sé& trai qua ndi hoang mang so hai
khung khiép. Tuy nhién, ban s€ nhan ra réng néu ban sin sang ddi dién véi
cam giac hoang loan nay, ban s& c6 cach dé vuot qua né. Ban c6 thé tro lai

v1 tri cia tdm thire, ¢ vi tri cdm nhan noi1 hoang loan do, va réi cam giac
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hoang loan s€ ngirng lai. Sau do, ban s€ c6 mot su binh an tuyét voi, khong
gidng nhu bét ctr diéu gi ban timg cam nhan.

Mot diéu ma hau nhu khong ai biét: D6 1a moi ban loan co thé nging
lai. Tiéng dn, ndi sg, su hdon don, su thay ddi lién tuc cua cac nang luong
bén trong — tit ca déu c6 thé nging lai. Ban nghi rang ban phai bao vé ban
than minh, vi vay ban tim léy moi vat dang tién dén gﬁn ban va an nép vao
d6. Ban tim 14y bat cr cai gi tay ban c6 thé bam vao dugc, va bat dau bam
vao d6 dé xay dung mot cau tric kién cb, viing chic. Tuy nhién, ban van co
thé budng bo nhiing gi ban dang bam chap va khong tham gia vao trd choi
nay. Chi can ban c6 gan budng bo tat ca va dam d6i mat voi ndi s hii dang
161 kéo ban. Sau do, ban c6 thé vuot qua phﬁn yéu dudi d6 cua ban, va moi
thir s& két thiic. Tat ca s& nging lai — khong con dau tranh, chi c6 an nhién
tu tai.

Cudc hanh trinh nay 1a mdt trong nhiing hanh trinh vugt qua chinh xac
noi ma lau nay ban van ¢ tim moi cach dé khong phai vuot qua. Khi ban
vuot qua duoc trang thai hon loan do, tam thirc chinh 1a noi “nga lung” duy
nhat cta ban. TAm thirc ban nhan biét rang c6 nhiing thay doi to 16n dang
dién ra. Ban s& nhan biét rang chang c6 gi 1a kién ¢ va ban s& tré nén thoai
mai v6i diéu d6. Ban s& nhan ra rang mdi khoanh khic cia ting ngay dang
mo ra va ban khong can phai kiém soat hay mong cau gi vé né. Ban khong
phai xay dyng nhitng quan niém, hy vong, udc mo, niém tin, hay cam giac
an toan. Ban khong con phai xdy dung nhitng mé hinh trong tam tri vé moi
viéc dang xdy ra, vi cudc séng van cur tiép dién. Ban hoan toan thoai mai
vO1 viée cu tiép tuc nhan thitc vé moi thtt. Khoanh khic nay dén, roi dén
khoanh khic tiép theo, va rdi dén khoanh khic tiép theo nita. Nhung do
thuc su 13 nhitng gi ludn xay ra. Tung khoanh khic dang dan di qua trude

tam thirc ctia ban. Piéu khac biét 13 gio ddy ban quan sat nd xay ra. Ban
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thdy cam xuc va tam tri dang phan Gng véi nhig khoanh khic dang troi
nay, va ban khong 1am diéu gi dé ngin can chung. Ban khong lam gi dé
kiém soat chung. Ban chi can dé cho cudc sdng mo ra, ca bén ngoai va bén
trong ban.

Néu ban chon cudc hanh trinh nay, ban sé dat dén trang thai ma & do
ban nhin thay chinh xac cach ma nhitng khoanh khic md ra s& dem dén
cam gidc so hai nhu thé nao. T vi tri trang thai tinh thirc nay, ban s€ c6 thé
trai nghiém xu hudng bao v€ ban than mét cach manh mé. Xu hudng nay
tdn tai vi ban cam théy minh thuc su khong kiém soat moi thir, va diéu do
khién ban khong thodi mai. Nhung néu ban thyc sy mudn vuot qua, ban
phai quyét tim chi quan sat ndi so hdi ma khong c6 dong thai ty vé nao.
Ban phai sin sang dé nhin nhan ring nhu ciu bao vé ban than chinh la
nguén géc cua toan bd tinh cach ctua ban. N6 dugc tao ra tir qua trinh xay
dung cau trac tu duy va cam xtc bén trong dé thoat khoi cam giac sg hii.
Nhu vay 13 ban dang ding d6i mat véi coi ngudn cia tam 1y.

Néu ban di du sau, ban s& c6 thé quan sat tim 1y dugc xay dung ra sao.
Ban sé& nhén ra rang ban dang & giira hu khong, trong khong gian vo tan
tréng rong, va tat ca nhitng khach thé noi tai ndy dang luu chuyén vé phia
ban. Y nghi, cam x@ic va an tuong vé nhitng trai nghiém thé gian dang tudén
d6 vao tdm thirc cua ban. Ban s& nhin thiy rd rang xu hudng bao vé ban
than khoi dong chay nay 1a dua né vao tim kiém soat ctia ban. C6 mot xu
huéng manh mé rd rét trong viéc nghiéng ngudi vé phia trudc va nam lay
nhirng an tuong c6 chon loc vé con ngudi, noi chdn va su vat khi chung troi
qua. Ban s& nhdn ra néu ban tdp trung vdo nhitng hinh anh tim 1y nay,
chtng s& gop phan hinh thanh mét cdu tric phtc tap ma trude d6 né khong
hé ton tai. Ban sé& nhin thdy nhiing su kién da xay ra khi ban muoi tudi ma

ban van con bam vao. Ban nhén ra ban dang bat lay tat ca nhiing ky niém,
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tap hop chung lai véi nhau mét cach co trat tu, va cho ré‘mg do 1a con nguoi
ban. Nhung that ra ban khong phai 1a nhiing sy kién do; ban la ngudi da trai
qua cac su kién d6. Lam sao ban c6 thé dinh nghia ban than minh 13 nhiing
gi dd dién ra v4i ban? Ban vOn da nhén thic vé su ton tai cia ban trudce khi
nhimg su kién kia xay ra. Ban 1a ngudi ¢ d6 1am tat ca nhitng diéu nay,
quan sat tt ca nhimg diéu nay, va trai nghiém tat ca nhiing diéu nay. Ban
khong can phai bam vao nhiing trai nghiém véi danh nghia 1 xay dung ban
than. Do 1a cai to1 gid tao ma ban dang xay dung bén trong. D6 chi 1a mdt
khai niém vé ban than ma ban chinh la nguoi an nau déng sau.

Bao lau roi ban dd an minh déng sau khai niém ban than do, chat vat
dau tranh dé giit cho moi thir an 6n? Bat ctr khi nao c6 diéu gi d6 trai voi
mo hinh bao v€ ban than ma ban xay dung, ban s€ phong thu va tim cach
hop 1y hoa diéu d6 dé moi thr On thoa trd lai. TAm tri ban khong ngimg dau
tranh cho dén khi ban xu 1y su kién nay hoac béng cach nao do lam cho né
bién mat. Moi nguol cam théy chinh sy ton tai cua ho dang bi de doa, vi
vay ho tiép tuc chién ddu va tranh luan cho dén khi ho nim lai thé kiém
soat. Tat ca nhitng diéu nay 13 do chung ta da nd luc xay dung mdt ciu tric
kién c¢b ¢ noi ma no khong ton tai. R6i chiing ta lai phai du tranh dé gitr
cho cau trac nay ludn vitng chic. Van dé 1a khong c6 cach thoat ra theo
kiéu d6. Khéng c6 hoa binh va khong cé chién thing trong cudc chién do.
Ban d3 dugc khuyén khong nén xay nha trén cat. Vang, rot cudc thi day
chinh Ia cat, va ban da xay nha trén do. Néu ban tiép tuc bam viu vao
nhirng gi ban da xay, ban s€ bi ket khong thoat ra dugc nhiitng buc tuong
phong vé d6. Ban sé& phai ludn sip xép moi ngudi va moi vat vao vi tri nhat
dinh d& mo hinh khéi niém cia ban luén hoa hop véi thuc té. Do 1a mot

cudc d4u tranh khong nging nghi dé moi tht ludn 6n thoa.
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Séng mot doi séng tdm linh ding nghia 1a khéng tham gia vao cudc
tranh d4u nay. Ttc 14 nhitng su kién xdy ra trong khoanh khic nay thi thudc
vé khoanh khic nay. Chiing khong thudc vé ban. Chung khong lién quan gi
dén ban. Ban phai chdm dut viéc xac dinh ban than trong mbi quan h¢ voi
chung, va hiy dé chung tu dén roi tu di. Pumg dé cho céac su kién dé lai dau
an trong ban. Néu ban nhan thdy minh van tiép tuc nghi vé ching sau do,
hay budng bo chung. Néu mdot su kién xdy ra khong phu hop véi mé hinh
khai niém ban than cua ban, va ban nhan ra ban than dang tranh d4u va tim
moi 1y 1& dé khién cho né phu hop, chi can quan sat diéu ban dang 1am. Mot
viéc gi d6 da xay ra trong vii tru khong “khdp” voi mo hinh cia ban va gio
lai dang gy x4o tron trong ban. Néu chi don gian quan sat diéu nay, ban s&
nhan ra rfmg thuc su 1a n6 dang pha v& md hinh ctua ban. Ban sé dat dén
diém méc quan trong nhat khi ban thiy diéu ndy xay ra hop véi mong
mudn cta ban, vi ban khong mudn gitt m6 hinh cta ban nita. Ban xac dinh
diéu nay 1a t6t vi ban khong con san long tiéu tén bat ky niang luong nao
cho viéc xay dung va gia cd mit na gia tao cua ban nira. Thay vao dé, ban
s& dé cho moi thr 1am nhiéu loan m6 hinh cua ban, cho phép chung hoat
dong nhu chat nd dé pha v& mé hinh nay va giai thoat ban. Pay 13 ¥ nghia
cua mot doi séng that sy tam linh.

Khi ban thuc su tré thanh nguoi séng thién vé tdm linh, ban hoan toan
khac voi nhitng nguoi khac. Ban khong mudn diéu ngudi khac muén. Co
nhirng diéu ma nguoi khac chéng ddi, con ban hoan toan chép nhan. Ban
mudn mé hinh cua ban bi pha vg, va ban tran trong nhirng trai nghiém cé
thé gdy x40 tron trong ban. Khong c6 bat ky diéu gi ma ngudi khac ndi hay
lam lai co thé phién nhiéu ban. RSt cude thi ban chi dang ¢ trén mdt hanh
tinh quay xung quanh giita hu khong. Ban chi dén viéng tham hanh tinh

nay trong vai chuc nam va sau do s€ ro1 di. Vay thi cd sao ban lai song may
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muoi nim d6 ma ludn phai cang thang voi tat ca moi thu? Pung nhu thé!
Néu mot cai gi d6 co thé gay rdi loan bén trong ban, nghia 1a n6 dang va
phai mo hinh ctia ban. C6 nghia 14 né dang cong kich cai phan khong that
ctia con ngudi ma ban di xay dung dé bao vé cai dinh nghia vé cudc song
cua riéng minh. Nhung néu mé hinh cua ban dang véi thuc té cudc séng,
vay thi tai sao nhitng trdi nghiém thuc su lai khong phu hop véi né? Ban
dirng bao gid mong doi bat ky diéu gi ban théu dét trong tam tri c¢6 thé dong
nhat véi thyc té.

Ban phai hoc cach séng an nhién tu tai voi nhitng roi loan tAm 1y. Néu
tri 6¢ ban tré nén hiéu dong thai qua, chi can quan sat no. Néu trai tim ban
bat dau nong ran, hay dé né trai qua nhitng gi ma né phai trai qua. Co gang
tim cai phan con ngudi co thé nhan biét rang tri 6c ban dang hiéu dong thai
qua va trai tim ban dang néng ran 1én. Phan con ngudi d6 chinh 14 16i thoat
cua ban. Viéc xay dung mo hinh cuia riéng ban s€ khong dem lai cho ban 16
thoat nao ca. Cach duy nhat dé c¢6 duoc tu do ndi tai 1a thong qua chu thé
nhén thirc moi dién bién trong ban: D6 1a Ban than. Ban than chi can nhén
biét rang tAm tri va cam xtc dang tu g rdi, rang khong can mot nd luc nao
can thiép dé gan két chiing v6i nhau.

T4t nhién qua trinh ndy s& gy dau dén. Chinh cam giac dau 1a 1y do
khién tir trude dén nay ban xay dung cdu trac tinh than bén trong. Néu ban
dé cho céu triic nay sup d6, ban s& phai trai qua ndi dau ma ban di mudn
tranh khi ¢6 tinh xay dung n6. Do d6, ban can phai sin sang ddi dién voi
ndi dau nay. Néu ban ty nhdt minh trong phéo dai vi e so phai ra ngoai, ban
s€ phai can dam duong dau véi ndi sg d6 néu ban mudn trai nghiém cudc
song tron ven hon. Phdo dai d6 khong bao vé ban; nd chi dang giam cam
ban. Dé tu do, dé trai nghiém cudc séng vO1 déy dua y nghia ctia nd, ban

phai thoat ra ngoai. Ban phai budng bo va di qua qua trinh thanh loc dé giai
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thoat ban ra khoi tdm 1y cua chinh minh. Pé lam duoc diéu nay, ban chi
don gian quan sat tim 1y mot cach don thuan 1a chinh né. Loi thoat 13 théng
qua nhan thirc. Ban hay tir bo dinh kién xem tAm tri bi x40 tréon nhu mot trai
nghiém tiéu cuc — chi can ban ludn thu gidn trong khi quan sat nd. Khi tim
tri ban bi quiy réi, dimg hoi: “Téi phai 1am gi v6i nd day?”. Thay vao do,
hay hoi: “T6i — ngudi dang nhan biét diéu nay — 13 ai?”.

Ban s€ som nhan ra rr:fmg & vi tri dinh tm dé quan sat nhiing roi loan thi
khong mot sy x40 tron nao cé thé cham dén no. Ngay khi co d4u hiéu bi
x40 tron, chi can nhan biét ai dang nhan biét sy x40 tron do. Ngay lap tuc,
trang thai hon loan nay s chidm dtt. Va rdi ban chi viée nga lung ra, thu
gian ¢ vi tri tan sau bén trong, quan sat tdm tri va trai tim tao ra nhirng con
dau cudi cung trudc khi dut han. Khi dat t&i diém mdc d6, ban s& hiéu duoc
y nghia cua trang thai si€u nghiém. C6 nghia l1a nhan thirc vugt 1én trén cai
ma né nhan thic. Do 1a khi nhan thic tach roi, nhu anh sang tach roi véi
nhitng gi ma né chiéu sang. Ban 1a tm thirc, va ban c6 thé giai phong ban
than khoi moi rdi loan bang cach thu gidn dang sau tim thuc.

Néu ban mubn binh yén vinh vién, niém vui vinh vién va hanh phtc
vinh vién thi ban phai vuot qua bd bén kia ctia nhitng r6i loan noi tai. Khi
d6, ban c6 thé trai nghiém mot cudc sdbng ma ¢ d6 nhitng con soéng yéu
thuong c6 thé dang tran trong ban bét ky khi nao ban mudn. D6 12 ban chat
vbn c6 cta con ngudi ban. Chi can ban vuot qua bo bén kia cia tim 1y. Ban
lam diéu ndy bang cach tir bé xu huéng bam chip. Ban 1am diéu ndy bang
cach khong str dung tam tri dé x4y dung trang thai vimg chic gia tao. Ban
chi can quyét dinh, mét 1an cho mai mai, 12 ban s& thuc hién cudc hanh
trinh ndy bang cach lién tuc budng bo.

Tai thoi diém nay, cu0c hanh trinh s€ tr¢ nén rat nhanh. Ban s& vuot

qua cai phan ban than luén cam thay “so muon chét” do, va ban nhan thay
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phan ban than d6 ludn phai vat 16n dé noé cam thiy 6n. Néu ban ngimg nudi
dudng phan d6, néu ban ludn tha 16ng dé né khong cé cach nao bam viu lay
ban, cudi cung ban s& lui lai dang sau, tinh tdo quan sat cai trang thai vimg
chac gia tao bén trong chinh minh. Ban khéng phai 1a nguoi lam nhiing
diéu trén; ban 12 ngudi quan sat moi thir xay ra.

Lbi thoat duy nhat cta ban 1a lam nhan chimg. Chi cin ban khong
nging budng boé bang cach nhan thic rang ban dang nhéan thirc. Khi ban
vuot qua mot giai doan tim t6i hay trim cam, chi can hoi: “Ai dang nhan
thirc su tim toi nay?”. D6 1a cach ban vuot qua nhimng giai doan khac nhau
trong qua trinh phét trién ndi tAm. Chi can ban ludn budng xa, va duy tri
viéc nhan thirc réng ban van dang ¢ vi tri nhan thitc d6. Khi ban tir bé tim
1y bi quan va tdm 1y lac quan, va khong con bam chép vao bat ctr diéu gi,
ban s& dat dén mot diém mébc — noi ma tat ca moi viée déu mé ra phia sau
bén trong ban. Ban da quen vo1 viéc nhan thirc moi thir ¢ trudc ban. Va gio
day ban s¢€ dan nhén thirc mét vii try & phia sau vi tri cua tam thurc.

Ban d4 khong nhén ra 1a c6 bét clr cai gi dang sau ban. Bdi vi qua chu
tam vao viéc xay dung mo hinh cua ban than dya trén nhiing suy nghi va
cam xuc tréi qua phia trudc minh nén ban da khong nhan thdy khoang
khong bao la rong 10n bén trong. O dang sau bén trong ban 1 ca mot vil tru
rong 16n. Chi 1a ban dang khong nhin theo huéng d6. Néu ban sin long
budng bd, ban s¢€ lui lai phia sau va vii tru nay s€ mo ra ca mot dai duong
ning luong. Bén trong ban sé& tran ngdp anh sang. Ban s& dam minh trong
nguén anh sang khong c6 bong tdi, v6i su binh yén vuot trén tt ca moi
hiéu biét. Sau d6 ban s& thong dong budc qua moi khoanh khic cia cudc
song hing ngdy voi dong chay ndi luc nang d& ban, nudi dudng ban va
hudng dan ban tir sdu bén trong. Ban van sé& c6 nhiing suy nghi, cam xuc va

quan ni¢m v€ ban than tré1 ndéi quanh khong gian bén trong, nhung ching
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chi 14 mot phan nho cta nhimg diéu ma ban trai nghiém. Ban s& khong gin
két v6i bat ctr cai gi ngoai y thirc vé Ban than.

Mot khi dat dén trang thai nay, ban s& khong bao gio phai lo ling vé bat
ky diéu gi nira. Cac stc manh cua tao hoa s€ tao ra van vat, ca & bén trong
va bén ngoai. Ban sé& troi trong niém an lac, tinh yéu thuong va long bac ai
vuot trén van vat, nhung van tran trong van vat. Ban khong con can dén
trang thai viing chic g1a khi luén an nhién tu tai véi su trai rong khép vil tru

cua Con nguoi dich thyc trong minh.
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Chuong 15
Con duong hanh phuc vo diéu kién

on dudng tam linh dinh cao khong gi khac ngoai cudc séng ciia
chinh ban. Néu ban biét cach sdng cudc sdng hang ngay, ban sé trai
nghiém trang thai ty do trong timg khoanh khic. Nhung trudc hét ban phai
tiép can cudc séng mot cach ding dén, néu khong thi moi thir co thé tré nén
roi rim. Dé bit dau, ban can phai nhan ra réng ban thuc su chi ¢c6 mot su
lya chon trong cudc doi nay, va lwa chon nay khong lién quan dén su
nghiép cua ban, ngudi ma ban mudn két hon, hay liéu ban co mudn tim dén
mot ton gido hay khong. Nguoi ta thudng c6 xu huéng dem dén ganh ning
cho chinh minh véi qua nhiéu lya chon. Nhung, cudi cung, ban co thé 1o di
tat ca va chi dua ra mot lya chon co ban: “Ban ¢6 mudn hanh phuc hay
khong?”. Thuc su don gian nhu vay théi. Mot khi ban da chon hanh phuc,
con duong di xuyén sudt cudc doi ban sé trd nén rd nhu ban ngay.

Pa s6 moi nguoil khong ddm dua ra lya chon hanh phuac vi ho nghi n6
khong nam trong tam kiém soat ctia ho. Mot s6 ngudi c6 18 nghi: “O, tat
nhién 1 t6i mudn hanh phuc, nhung vo t6i da bo t6i roi”. Noi cach khac, ho
mudn hanh phtc, nhung s& khong hanh phic néu vo ho roi bo ho. Nhung
cau hoi khong phai nhu vay. Cau hoi rat don gian: “Ban co mudn hanh
phuc hay khong?”. Néu don gian hoa van dé, ban s& thay rang lya chon nay
thuc sy nadm trong tam kiém soat ctia ban. Chi can ban c6 nhirng uu tién
vitng chic theo huéng lya chon nay.

Gia du nhu ban bi lac dudng va khong c6 gi 16t da trong nhiéu ngay.
Cudi cung ban tim dugc dudong dén mot ngodi nha. Ban gan nhu khong thé

1€ nguo1 dén ngudng ctra, nhung ban cd gang vdi tay go vao canh cua. Ai
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d6 mé cira, nhin ban va hoi: “Ban can gi?”. Su that 1a, hién gio ban khong
thuc su quan tdm ho s& cho ban cai gi. Ban tham chi khong con stre dé nghi
dén nd. Ban chi n6i dugc mot tir “thirc an”. Va badi vi ban thuc sy am chi
dén thire an khi néi ban can thtc an, cho nén khong viéc gi phai ban tim
dén nhirng wu ti€n, sé thich tinh than cua ban. Tuong tu nhu cau héi vé
hanh phuc. Cau hoi don gian 1a: “Ban c¢6 muén hanh phiic khong?”. Néu
cau tra 101 thuc su 1a ¢d, vay thi chi can néi “c6” ma khong phai bo sung
thém diéu gi. Xét cho cung, cau hoi thuc su c6 nghia la: “Li¢u ban c6 mudn
hanh phuc tir thoi diém ndy cho dén hét phan doi con lai cua ban, bat ké
diéu gi xay ra?”.

Bay gio, néu ban khrfmg dinh 1a co, thi tr nay cho dén cudi doi ban, van
c6 thé xay ra nhiéu bién ¢d nhu vg ban bo ban, hodc chéng ban qua doi,
hoac thi truong chimg khoan sup dd, hodc xe ban chét may trén dudng cao
tbc vao ban dém. Nhung néu ban mudn c6 mét hanh trinh tdm linh dinh
cao, thi khi ban tra 161 ¢6 dbi v&i cau hoi don gian nay, ban phai thuc su
quyét tim c6 nd. Khong co néu, va, hay nhung gi ¢ day. Cau hoi khong dé
cap dén viéc liéu ban ¢6 lam chu duoc hanh phtc cua minh hay khong. Tét
nhién 13 c6 thé. Chi c¢6 diéu ban khong thuc su quyét tim c6 hanh phic khi
ban noi rang ban sin sang gitt hanh phuc dai lau. Ban mudn thém vao diéu
kién dé c6 hanh phtic. Ban mubn noi rang mién 1a diéu nay khong xay ra,
hoic phai ¢ diéu kia xay ra, thi ban méi san sang dé hanh phac. D6 1a Iy
do tai sao hanh phtic dudong nhu ludn ndm ngoai sy kiém soat cta ban. Bat
ctr diéu kién nao ban dit ra cling s€ gio1 han lai hanh phuc cia ban. Pon
gian 13 ban khong thé kiém soat moi thr va giir cho ching ludn xay ra theo
cach ban mudn.

Ban phai dua ra mét cau tra 101 vo diéu kién. Néu ban quyét dinh rﬁng

ban s€ hanh phuc tr nay cho dén hét phﬁn do1 con lai, ban s€ khong chi
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hanh phtc, ban s€ tré nén hoan toan duoc khai sang. Hanh phuc vo diéu
kién 1a phuong phap dinh cao hién c6. Ban khong can phai hoc tiéng Phan
hay doc quyén kinh thanh ndao. Ban khong can phai tir bo tran tuc xuit gia
di tu. Ban chi can thyc sy quyét tim c6 hanh phuc khi ban néi rang ban
chon hanh phuic. Va ban quyét tim c6 hanh phuc bat ké diéu gi xay ra. Pay
moi thuc su 1a con dudng tdm linh, con dudng truc tiép va chic chin nhét
dan dén trang thai thtc tinh dinh cao.

Ngay khi ban quyét dinh rang ban mudn séng hanh phuc vo diéu kién
thi s& khong tranh khoi c6 diéu gi d6 xay ra dé thu thach ban. Pay 1a “bai
kiém tra” mirc d6 cam két sdng hanh phuc cua ban, chinh xac 1a liéu thudc
kich hoat su trrong thanh vé tdm linh. Noi cach khac, chinh sy cam két vo
diéu kién cta ban sé& tao nén con dudng dinh cao nay. Pon gian 1a thé. Ban
chi can quyét dinh liéu ban c6 pha v& “1oi thé” hay khong. Khi moi thtr
dién ra suon sé, that d& dang dé c6 hanh phuc. Nhung ngay khi c6 khé khin
nao d6 xay dén, thi that khong dé dang gi. Ban sé& thuong thay ban than lai
nhai: “Nhung t6i da khong biét trudc diéu nay s& xay ra. Toi dd khong ngo
12 minh s& 1& chuyén bay. To6i dd khong nghi 1a Sally s& mic cai dam giéng
t61 & budi tiéc. Toi dd khong nghi 13 ai d6 s& dam vao dudi chiéc xe hoi moi
toanh t61i vira tdu cach day mét tiéng déng hd”. Phai chang ban thuc su
chap nhan phé bo 10i thé hanh phtc ctia ban chi vi nhitng su ¢6 nay?

Hang ty viéc ¢ thé xay ra ma tham chi ban con chua kip nghi dén. Cau
hoi can dit ra khong phai 13 liéu moi viéc c6 xay ra hay khong. Bét ky diéu
gi ciing c6 thé xay ra. Cau hoi nén 1a liéu ban c6 mudn hanh phuc bat ké
viéc gi xay ra hay khong. Muc dich cudc doi ban 1a tan huong hanh phuc va
hoc héi tir nhitng trai nghiém. Ban khong phai dugc dwa dén trai dat nay dé
chiu khé. Khi ban kho sé, ban sé khong giup d& dugc bat ky ai. Bat ké ban

tin vao triét 1y ndo di nira thi sy that van 1a: Ban duoc sinh ra va ban s& chét
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di. Trong khoang thoi gian & gitta ndy, ban c6 thé chon lwa liéu ban co
mudn tan hudng moi trai nghiém hay khong. Cac su kién khong quyét dinh
viéc li€u ban c6 hanh phtc hay khong. Chung chi 1a su kién. Ban méi la
ngudi quyét dinh liéu ban c6 hanh phuc hay khong. Con song 1a ban da du
théy hanh phuc roi. Ban co thé hanh phuc khi duoc trai nghiém tat ca moi
viéc xay dén véi ban, va sau d6 chét mot cach vui vé. Néu ban co thé séng
theo cach nay, trai tim ban s€ rong mé va tinh than ctia ban s& ludn cam
théy tu do, dén d6 ban co thé bay vt 1én troi.

Con dudng nay dua ban dén trang thai siéu nghiém tuyét dbi bai vi bat
ky phan chu thé nao bén trong ban giy can trd cho cam két hanh phiic vo
diéu kién cua ban déu phai ra di. Néu ban mudn séng hanh phuc, ban phai
budng bo di phan nao bén trong minh mudn tao ra nhitng bi kich cudc séng.
Pay 14 phan chi thé nghi rang ludn c¢6 1y do dé khong duoc hanh phuc. Ban
phai vuot 1én trén ¢4 nhan minh; va khi lam duoc diéu nay, tu nhién ban s&
danh thtrc nhitng pham tru cao hon ctia con nguo1 ban.

Tom lai, tin hudng nhitng trai nghiém cudc sdng 1a viéc hop 1y duy
nhat can lam. Ban dang hién hiru trén mot hanh tinh dang quay gitta hu
khong. Hay tién vé phia trudc, va nhin vao thuc té. Ban dang trdi ndi trong
khong gian tréng rdng trong mot vii tru mé ra dén vo cuc. Néu s6 phan cho
ban sinh ra ¢ ddy, vay thi diéu t6t nhat ban can lam 1a song hanh phiic va
tan hudng moi trai nghiém. ROi s& dén lac ban chét di. Viée gi phai dén
cling s& dén. Vay tai sao lai phai budn kho nhi? Ban s& ching dugc gi néu
dé cho nhimg su kién cudc song khién minh phién ha. Lam nhu thé sé
khong giup ban thay d6i dugc thé giéi — chi c6 minh ban “chiu trin”. S&
luén luon co diéu gi do phién nhiéu ban, néu ban cho phép no.

Viéc lua chon tan hudng cude séng s& dan dit ban di sudn sé trén hanh

trinh tdm linh ctia minh. That ra, ban than lya chon nay da 1a mot bac théy

180



tam linh. Bfmg viéc cam két hanh phuc vo diéu kién, mdi mét viéc Xay ra
déu mang lai cho ban nhitng bai hoc quy gia, dé ban tim hiéu vé ban than,
vé nguoi khac va vé ban chit cta cudc séng. Ban sé& tim hiéu tt ca vé tim
tri, trai tim va y chi cua ban. Nhung ban phai xac tin khi ban néi réng ban
s& hanh phiic trong sudt phan doi con lai. Mdi khi mot phan nao d6 bén
trong ban bat dau cam thay khong hanh phuc, hiy budng xa cam giac d6 di.
Hay truc tiép giai quyét no. Dung su qua quyét, hodc lam bét ky diéu gi ban
can dé luon mé 1ong. Néu ban mot myc gilt cam két, khong gi ¢ thé ngin
can ban. Bit ké diéu gi xay ra, ban luon chon cach thudng thirc nhitng trai
nghiém. Néu kho khin d6 khién ban kiét strc va c6 doc, ban hdy van ctr vui
séng gibng nhu ngai Gandhi. Bat ké diéu gi xay ra, chi can tin hudng bat
ky diéu gi cudc sdbng mé ra trude mat ban.

Nghe c6 vé kho khian ddy, nhung néu chon khac di thi ban duoc gi? Néu
ban hoan toan vo tdi ma van bi bat giam, ban hiy van ct tdn hudng cudc
song. Vi néu khong vui thi moi chuyén c6 tot hon khong? Viéc ban khong
vui s& ching thay d6i dugc diéu gi ca. Du sao di nita, néu ban van tin
hudéng cudc sdng, ban sé ludn 1a ngudi chién thang. Hiy bién trai nghiém
d6 thanh tro choi cta ban, va chi can gilr trang thai an nhién, hanh phtuc bét
chap moi diéu.

Chia khoa dé luén hanh phtc thyc ra rat don gian. Ban hiy bat dau
bang viéc hiéu thiu nhitng ngudn ning luong bén trong ban. Néu ban nhin
vao sau bén trong minh, ban s¢ théy réng khi ban vui tuoi, trdi tim ban rong
mo va nang luong dang cao bén trong ban. Khi ban khong vui, trai tim ban
khép chit va khong c6 ning luong nao dang 1én. Vi vay dé ludn vui song,
chi can ban khong dong cira trai tim. Bat ké diéu gi xay ra, ngay ca néu nhu
vo ban ro1 bé ban hay chéng ban qua doi, ban cling khong duoc khép cura

long minh.
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Khéng c6 quy dinh nao budc ban phai “déng ctra”. Ban chi can noi véi
chinh minh rang du cho diéu gi c6 xay ra di nita, ban ciing s& khong khép
long minh lai. B6 1a quyén lua chon cua riéng ban. Khi ban chém c6 y dinh
khép long minh lai, ban hay tu hoi xem liéu ban c6 thuc su san sang tir bo
hanh phuc ctia minh khong. Ban nén kiém tra xem diéu gi bén trong ban
khién ban tin rﬁng viéc khép long s€ dem lai 191 ich nao d6. Chi mot chuyén
nho nhit nhat xay dén véi ban, thé ma ban da quyét dinh tha tr61 hanh phtc
ciia minh. Ban dang c6 mot budi sang tuyét voi cho dén khi ai d6 dam
ngang trén duong ban di 1am. Piéu nay khién ban rat buc minh va ban gt
trang thai byc minh d6 suét khoang thoi gian con lai trong ngay. Tai sao
vay? Hiy ca quyét dit cau hoi d6 cho chinh ban. Dé sy viéc con con d6 pha
huy ca ngay song cia ban thi c¢6 ich loi gi? Chang c6 ich loi gi ca. Néu ai
d6 ngang dudng ban, hiy cho né qua va tiép tuc md long. Chi can ban
mubn, moi chuyén déu co thé duoc.

Néu chon con duong hanh phuc vo diéu kién, ban s& di qua tat ca céac
giai doan khac nhau ctia yoga. Ban s& phai ludn sang sudt, dinh tim va cam
két. Ban s& phai luon chuyén tdm vao thuc hién cam két ctia minh bang
cach ludén duy tri su co1 mo va tiép nhan cudc séng. Ban chua nghe ai noi
rang diéu nay kho dén mirc khong thé 1am duoc. Ludn cdi mo 1ong minh 1a
diéu ma cac vi thanh va bac thay truyén day. Ho day rang Thuong dé la
niém vui, Thuong dé 1a hanh phuc, Thuong dé 1a tinh yéu. Néu ban ludn
mo rong long minh, nhitng con séng niang luong dang cao sé tran day trai
tim ban. Nhitng hoat dong tam linh tu ching khong chi dung lai tai do.
Chung sé dom hoa két trai khi ban dinh tAm du sau va lién tuc mé cira long
minh. Néu ban hoc cach mé 10ng trong ting khoanh khic song, nhirng diéu

tuyét voi s& dén véi ban. Chi can ban hoc cach khong khép long.
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Piéu quan trong 13 ban hoc cach ludn gitt cho tim tri ban du ky luat dé
khong danh lira ban, khién ban suy nghi rang ddy 1a lac dang dé khép canh
ctra 1ong. Néu ban truot chan ngd, ban chi can ngdi day. Gidy phit ban vira
truot chan, giay phat ban vira dinh mé miéng, gidy phut ban bat dau khép
minh va phong vé, hiy ngay lap tirc 13y lai phong d6. Chi can lay lai tinh
than va khang dinh véi tdm tri minh ring ban khong mudn khép long, du
chuyén gi xay ra di nira. Hiy khang dinh rang diéu duy nhat ban muén la
song binh an va tran trong cudc séng. Ban khong mudn hanh phuc cia ban
phu thudc vao hanh vi cua ngudi khac. Hanh phuc cua ban phu thudc vao
chinh hanh vi ctia ban ciing da du toi té roi. Khi ban bat d¢au khién n6 phu
thudc vao hanh vi ciia ngudi khac 1a Itc ban gip rac réi nghiém trong.

R4t nhiéu viéce s& xay dén voi ban va ban cam théy ban luon c6 khuynh
huéng déng ctra 1ong minh. Nhung ban c¢6 quyén lya chon: Hodc 1a song
hanh cung nod, hoic 13 budng bo nd. Tam tri ban s& ndi véi ban rang chang
c6 1y do gi dé tiép tuc md cira 1ong minh khi nhitng diéu nay xay ra. Nhung
thoi gian con lai ciia doi ban khong nhiéu, va thuc sy khong hop 1y chut
nao néu ban khong chon tin hudng cudc sdng.

Néu ban khong chic 1a minh s& luén nhd md ctra trai tim, thi hdy
thudng xuyén thién dinh. Thién dinh s& ting cudng sitc manh ctia trung tim
tam thtrc, gitip ban ludn c6 du nhan thirc dé khong cho phép trai tim dong
ctra. Ban ludn mé 10ng bang cach don gian 1a tha 16ng va ludn ¢ ¥ thirc tir
b6 thoi quen khép minh. Ban chi can thu gidn trai tim khi né bat dau that
chat lai. Ban khong can phai luon gitt vé ngoai ruc rd, sang choéi; ban chi
can vui tuoi bén trong. Thay vi than phién, ban chi can vui sng véi cac
tinh huéng khac nhau dang trai ra trudc mat ban.

Hanh phiic v6 diéu kién 1a con dudng cao quy va la phuong phap dang

cap, vi nd gidi quyét moi van dé. Ban c6 thé da hoc cac k¥ thuat yoga,
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chéng han nhu thién dinh va céac tu thé, nhung ban da biét s& lam gi voi
phan doi con lai cia minh chwa? Phuong phap hanh phtc vé diéu kién 1a 1y
tudng nhat vi nhitng gi ban lam v6i phan doi con lai cta ban déu da dugc
xac dinh — ban budng bé chinh minh dé co thé luén séng hanh phuc. Poi
song tam linh cia ban cang tién xa thi ban cang truong thanh nhanh chéng.
Nhiing ai thuc sy 4p dung phuong phap ndy trong timg gidy phut song, ho
s& nhan biét rat 1 tién trinh thanh loc cia trai tim ho qua timg ngay. Do 1a
nho ho khong tham gia vao tat ca nhitng chuyén vat vanh dang dién ra. Ho
cling s& nhan thay qu4 trinh thanh loc cua tdm tri vi ho khong tham gia vao
nhitng tin bi kich ma n6 dan dyng. Shakti (Quyén ning) caa ho s& ludn tinh
thire ngay ca khi ho khong biét gi vé thuat ngir Shakti. Ho s& dugc biét dén
mot loai hanh phuc vuot trén su hiéu biét cua con nguoi. Con dudng nay
giai quyét cudc song hang ngay va ca doi sdng tdm linh. Mén qua tuyét
diéu nhat ma con ngudi c6 thé hién dang cho Thuong dé 1a hai long voi
cong trinh sang tao cua Ngai.

Ban nghi rang Thuong dé thich & gan nhitng ngudi hanh phuc hay
nhirg nguoi dau kho? Ban chang phai nghi ngoi lau dé tra 1oi cau hoi nay.
Hay tudng tuong ban 1a Thuong dé. Ban di tao dung thién dang va tran thé
dé ban c6 thé vui choi, trai nghiém ban than, va gio day ban lam mdt
chuyén di xudng ha gii dé kiém chung trén nhitng con ngudi ma ban da
tao ra. Vi vay, Thuong dé hoi con nguoi dau tién ma Ngai nhin théy:

- Anh 6n chu?

- Y Ngai 1a sao, toi on khong a? - Con ngudi d6 hoi lai.

- O, anh c6 thich cudc sdng & day khong?

- Khong, t6i khong thich cudc sdng ¢ day.

- Sao thé? C6 chuyén gi a?
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- Cai cay d6 bi udn cong ¢ nam chd; t6i mudn nd thang dimg. Ngudoi
nay di choi voi nguoi kia, va ngudi no chi tra héa don dién thoai dén ca
tram do la. Nguoi ndy ¢ chiéc xe dep hon xe t6i va nguoi kia dn mic nhd
nhdng. That kinh khing. Con nira, miii to61 qua to, tai toi lai qua bé va céc
ngoén chan cia toi trong that ky quic. Toi khong hai 1ong véi nhimg diéu
nay. C6 khdi diéu ma t6i khong thich.

Thé 12 Thuong dé hoi tiép:

- 0, thé con céc loai dong vat thi sao?

- Pong vat 4? Kién thi dbt, mudi thi cin; that 1a kinh khing. T6i khong
thé di dau ra ngoai vao ban dém vi tt ca nhirng con vat nay déu & ngoai do.
Chung vo ve va bu dong ¢ khap moi noi, ma toi thi khong thich diéu nay
chut nao.

Ban c¢6 nghi 13 Thugng dé thich nghe nhitng 10i ndy khong? Ngai noi:
“Anh nghi gi — T6i 12 bo phan chuyén giai quyét khiéu nai diy a?”. Sau do,
Ngai di tiép va gap mot nguoi khac. Mot 1an nira, Ngai hoi:

- Anh 6n chu?

- Toi ngat ngay hanh phuc. - Nguoi d6 tra 10i.

- O, tbt. Sao anh lai thich cudc séng nay? - Thuong dé hoi tiép.

- Cuoc séng that dep. Moi thir t61 nhin théy déu tao ra nhirng con séng
vui tuoi trong 1ong toi. Toi nhin thdy cai cdy cong veo kia; ndé nhu chuc
théi tung to1 di. Con kién bo dén cén t6i, va that dang ngac nhién 1a mdt
con vat nho bé nhu thé lai c6 du diing khi dé cin mot nguoi khéng 16 nhu
toi!

Bay gio ban doan xem Thuong dé mudn dong hanh cing ai. Mot trong
nhitng cai tén c6 xua danh cho Thuong dé trong truyén théng yoga 1a
Satchitananda — c6 nghia 13 Quyén ning Vinh ctru hay Hong an Tinh thtc.

Thuong dé 13 niém hanh phac han hoan. Thuong dé 1a Déng tdi cao. Néu
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ban mubn & gén Thuong dé, hay hoc cach séng vui vé. Néu ban duy tri
trang thai hanh phuc tu than va tinh tam, bat ké diéu gi xay ra, ban s tim
thdy Thuong dé. Do 1a diéu tuyét diéu. Vang, ban sé tim thay hanh phuc,
nhung d6 chi méi 1a mot phan rat nhé so véi nhiéu diéu ky diéu khac ma
ban thyc sy s& tim thay sap toi day.

Mot khi ban da vuot qua giai doan “thtr Itra”, va ban hoan toan xac tin
rang ban s& budng bo moi thir bat chap do 1a gi, thi tim man che tim tri va
trai tim con ngudi sé roi xudng. Ban s& dimg mat d6i mat véi nhitng gi
vuot trén ban vi ban khong con can dén tAm man nay ntra. Khi ban hoan
toan buéng bd cudc séng thé tuc va hitu han, ban s& mo long ddi vé6i thé
2161 vinh ctru va vo cuc. Lac do, tir “hanh phuc” sé khong du dé dién dat
trang thai cta ban. Do 1a khi phai ding dén nhiing tir nhu trang thai nhap
dinh, héng an, giai thoat, niét ban va ty do. TAm thirc ban déy tran héng an
va niém vui sudng.

Day 1a con duong tuyét dep. Ban hay tan hudng nd.
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Chuong 16
Con duong tam linh thong suot

on nguoi nén nhin nhan hanh trinh tdm linh ctia ho nhu la qua
trinh hoc cach séng mot doi séng khong c6 su cang théng, rac 161, sg
hai, hay xtic cam thai qua. Con duong str dung chinh doi séng dé phat trién
tam linh thuc su 1a con duong dinh cao. Chang c6 1y do gi dé phai cing
thang hay xem moi thir 1 van dé. Cang thang chi xuat hién khi ban phan
khang lai cac sy kién xay ra trong cudc séng. Néu ban khong ddy cudc séng
ra xa hay kéo no lai gan ttc 13 ban s& khong tao ra bat ky su khang cu nao.
Pon gidn 1a ban hién dién. Trong trang thai nay, ban chi dang ching kién
va trai nghiém nhiing su kién cudc séng dang dién ra. Néu ban chon séng
theo cach nay, ban sé& thdy rang minh hoan toan c6 thé sdng mdt cudc séng
yén binh.

Cudc song qua 12 mot qua trinh vi diéu! D6 1a dong chay cua nhiing
nguyén tir xuyén khong gian va thoi gian. N6 chinh 1a mot chudi sy kién
lién tuc duoc dinh hinh rdi 1ap tirc tan bién trong gidy phut tiép theo. Néu
ban chéng ddi dong chay ning luong ky diéu nay cua cudc sbéng, cing
thrflng s tich tu bén trong ban va xdm nhap vao co thé, tam tri va trai tim
tam linh cua ban.

That khong kho dé nhan biét xu hudng cing thang va dbi khang cia
chung ta trong cudc song thuong nhat. Nhung néu mudn hiéu ré xu hudng
nay, truéc hét ching ta phai xem xét 1y do tai sao ching ta ¢ ludén phan
khang thay vi dé cho cudc séng nhu né von thé. Cai gi bén trong chung ta

c6 kha nang chéng lai thuc té cudc sdng nay? Néu quan sat k bén trong
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minh, ban s€ nhan théy ré‘mg chinh ban, Ban than, con nguoi ndi tai cua
ban, c6 kha nang nay. N6 dugc goi la sttc manh y chi.

Y chi 1a sttc manh thyc su phat ra tir con nguoi ban. Pay 1a sitc manh
khién cho tay va chan ban cir dong. Chung khéng tu cir dong mét cach
ngau nhién. Chung ctr dong theo cich ma ban diéu khién y chi dé khién
chung cir dong nhu vay. Ciing twong tu nhu thé, ban dung ¥ chi dé nim bat
tu tuong khi ban mudn tip trung vao chung. Strc manh ctia Ban than — khi
nod tap trung vao thé chat, tinh than, hay tinh cam — ciing s& tao ra mot suc
manh, va chung ta goi strc manh do 1a “y chi”. Y chi 1a céi ban sir dung khi
cd gang l1am cho moi viéc xay ra hodc khong xay ra. Ban khong dé gid
chiéu nao theo chiéu ay — ban c6 kha ning tac dong dén moi thu.

That tuyét diéu khi nhan ra nhiing gi ching ta c¢6 thé 1am voi ¥ chi cia
minh. Chung ta c6 xu hudng sir dung ¥ chi ctia minh theo huéng ddi nghich
v6i dong chay cta cudc song. Néu viée gi d6 xay ra ma chung ta khong
thich, chiing ta s& khang cu. Nhung nhitng gi ching ta chong lai van cir xay
ra, thé thi hanh dong ddi khang nay c¢ ich loi gi? Néu ban than cta ban
chuyén di noi khac séng, that dé hiéu 1a ban khong thich diéu nay. Nhung
luc can ndi tai cta ban d6i vai su kién do trong nhiéu nim van khong thay
doi su that 1a ho da chuyén di roi. Luc can nay chrfmg lam duoc gi ddi voi
thue té d xay ra.

That ra, tham chi cling khong thé 1ap luan rang chung ta dang chéng lai
thuc té. Vi du, néu ai d6 noi diéu gi ma chung ta khong thich, rd rang la
hanh dong phan khang cua ching ta chang thé khién ho rat lai 101 di noi
roi. Cai ma ching ta dang phan khang chinh 1a trai nghiém vé thuc té dang
dién ra. Chiing ta khong mudn né tac dong dén thé gidi ndi tim ctia minh.
Chung ta biét trai nghiém d6 sé tao ra nhitng ddu an tinh than va tinh cam

khong phu hop véi nhitng gi dang c6 sin trong d6. Vi vay chung ta dung
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sttc manh ¥ chi chong lai anh huong cua sy kién nay bang cach ngian khong
cho né di qua trai tim va tam tri minh. N61i cach khac, viéc trai nghiém mot
su kién khong ngimg lai ¢ giai doan cam nhan bang gidc quan. N6 phai di
qua tam 1y & mac d§ nang luong. Pay 1a qua trinh ma chung ta trai nghi¢m
mdi ngdy. Nhitng cam nhdn bang gidc quan s& cham vao nhitng “hd nudc”
ning luong tinh thin va cam xlc ctia ching ta, tao ra nhitng dong dich
chuyén nang luong. Nhimng dich chuyén ning luong nay di qua tim 1y ciing
tuong ty nhu nhitng gon song tac dong vat 1y dudi nudc. Bang ngac nhién
1a, ban c6 kha niang chéng lai nhitng dich chuyén ning luong niy. Suc
manh y chi cé thé ngan chan viéc chuyén hoa nang lugng, tao ra tinh trang
cang théng. Viéc chéng cu lai mot trai nghiém qua mot sy kién, mot tu
tudng hoac mot cam xuc nao dé thoi cling cod thé khién ban kiét strc. Va ban
han biét rat rd diéu nay.

Cudi cung ban s& nhan ra rang hanh dong phan khang nay 14 su lang phi
ning luong to 16n. Thuc té 13, ban thuong st dung ¥ chi ctia minh dé chng
lai mot trong hai diéu: Viéc da Xay ra roi hodc viée chua xay ra. Ban dang &
bén trong chinh minh, chong lai nhimg dau an tir qua kht hay y nghi vé
tuong lai. Ban hay nghi xem bao nhi€u nang luong da bi ti€u phi khi cudng
lai nhitng su kién da xay ra. Béi vi su kién da qua di, nén thuc ra ban dang
d4u tranh v&i chinh minh cha khong phai voi su kién nay. Cling nhu vay,
ban hay tinh xem bao nhiéu ning luong sé& bi tiéu hao khi chong lai nhing
viéc chua chic s& xay ra. Vi hau hét nhitng diéu ban nghi 13 c6 thé xay ra s&
khong bao gid xay ra, cho nén ban chi dang phi hoai nang lugng ciia minh
ma thoi.

Cach ban d6i pho voi dong chay ning lugng bén trong c6 tac dong 1on
dén cudc song ctia ban. Néu ban dung y chi dé chong lai ning lugng cia

mot su viéc da xay ra thi cling giong nhu ban dang c6 ngan cac gon song
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lan tin giy ra boi mot chiée 14 roi xudng mat ho tinh lang. Bat ky diéu gi
ban 1am déu giy ra thém nhiéu x40 tron hon, chir khong 1am cho it di. Khi
ban khang cy, ning lugng s& khong c6 chd dé di. N6 bi sa lay trong tam 1y
ciia ban va anh hudng nghiém trong dén ban. N6 chian dimg dong chay
nang luong trong trai tim ban, khién ban khép minh lai va it khi luc hon.
That vay, diéu nay xay ra khi mot cai gi d6 d¢ nang Ién tam tri ban hodc khi
ban cam thdy n6 qua ning ddi véi sire chiu dung cua ban.

Pay 1a tham trang cta con ngudi. Cac sy kién d3 xdy ra va chiing ta tiép
tuc kim gifr nang luong ctia ching bén trong chung ta bang cach chdng lai
chung. Va rdi, chung ta lai tiép tuc phai d6i mat voi nhitng su kién méi xay
ra ngay hom nay, chiing ta khong kip chuan bi dé don nhan ching va ciing
khong thé dé chuyén héa chiing. D6 13 béi vi chiing ta van con phai vét 16n
v6i cac nang lugng ciia qua khir. Theo thoi gian, cac ning luong nay co thé
tich tu cho dén khi mot diém nao d6 bi tic nghén bén trong ching ta dén
ndi chung ta cam thdy nhu muén n6 tung hoic khép minh lai hoan toan. Co
nghia 14 hét strc cing thang hodc tham chi hoan toan kiét strc.

Khong ¢6 1y do gi dé cing thang. Khong c6 1y do gi dé nd tung hoic
khép minh lai. Néu ban khong dé cho nhiing ning luong nay chit chong
bén trong ban, ma thay vao d6 cho phép mdi gidy phiat, mdi ngdy nhe
nhang di qua, thi ban s& twoi mdi nhét c6 thé trong timg khoanh khic, giéng
nhu ban vira trai qua mot ky nghi 18 that thu gian. Khong phai cac su kién
cudc séng dang gy ric rdi hay cang thang. Chinh su chéng dbi ctia ban ddi
v6i cac sy kién cudc sdng méi 1a nguyén nhan gy ra trai nghiém nay. Boi
vi rdc rbi nay 1a do ban st dung ¥ chi dé chéng d6i khong cho thuce té cude
song ludt qua ban, cho nén giai phap kha rd rang — hiy ngimg chéng dbi.

Néu ban nhan théy minh mudn chéng lai diéu gi do, it nhét ban phai c6 mot
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Iy do that hop 1y cho hanh dong nay. Néu khong, ban chi dang ling phi
ngudn ning luong quy gia mot cach thiéu suy nghi.

Hay xem xét qua trinh phan khang cta ban. Pé phan khang, trudc hét
ban phai quyét dinh rang diéu gi d6 khong xay ra theo cach ban mong
mudn. R4t nhiéu sy kién di qua ban. Vay thi tai sao ban lai quyét dinh
chbng lai sy kién nay? Diéu gi d6 bén trong ban phai co co s quyét dinh
khi ndo nén dé cho moi viéc tréi qua va khi nao nén dung strc manh y chi
dé day chung di hoic bam riét 1dy chiing. C6 hang ty thir xay ra hang ngay
hoan toan khong qudy ray ban. Ban 1ai xe di 1am mdi ngady ma gan nhu
khong chu ¥ dén céac tdoa nha va cay cdi. Nhimng vach trang trén dudng hoan
toan khong khién ban cing thang. Ban nhin thiy chung, nhung ching ludt
nhanh qua ban. Tuy nhién, dimg cho ring diéu nay dung véi tt ca moi
ngudi. Nhitng nguoi 1am nghé ké vach dudng co thé cam thiy rat cing
thang néu nhimg duong vach trang nay khong déu nhau. Qua that, ho c6 thé
bi cang thang dén ndi tir chdi 14i xe doc con duong d6. RS rang 1a ching ta
khang cu nhimg diéu khong giéng nhau hay nhiing loai rac rdi khac nhau.
P6 1a vi tit ca chung ta déu khong c6 nhitng quan niém dinh kién giéng
nhau vé cach ma céc sy viéc nén xay ra hay vé mic dé quan trong cta
chung d6i véi chiing ta.

Néu ban mudn hiéu rd vé trang thai cing thang, trude tién phai nhén ra
rang ban mang theo bén minh nhiing dinh kién cua riéng ban vé cach ma
moi viéc nén xay ra nhu thé ndo. Chinh dua trén nhimg dinh kién nay ma
ban dung ¥ chi dé chéng lai nhitng viéc da xay ra khong theo nhitng dinh
kién d6 cta ban. Ban di xdy dyng nhitng quan niém dinh kién nay tir dau?
Gia du nhu viéc nhin thdy hoa d6 quyén nod khién ban bi cing thang. Chic
han rang hoa dd quyén khong giy phién toai cho hau hét moi nguoi. Vay

tai sao no lai qudy ray ban? Mot chi tiét chung ta can biét 13 ban timg co
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mot ngudi ban gai trong hoa dd quyén, va cd Ay da chia tay ban ding ngay
hoa d6 quyén nd. Gid day, cir mdi 1an nhin thdy hoa dd quyén no, trai tim
ban khép chit. Tham chi ban khong mudn dén gan loai hoa nay; chung giy
ra qua nhiéu x40 tron cho ban.

Nhitng sy kién ca nhan xay ra trong cudc song s& dé lai 4n twong 1én
tAm tri va trai tim ching ta. Nhimg an tuong nay trd thanh co s¢ dé chung
ta dung y chi chéng d6i hay bam viu vao chung. Chi don gian thé thoi!
Nhiing su kién c6 thé xdy ra tir thoi tho 4u hodc vao nhitng thoi diém khac
nhau trong sudt cudc doi ban. Du xay ra di lau hay vira moi xay ra thi
chung déu dé lai an tuong bén trong ban. Va rdi, dua trén nhimg an tuong
trong qua khar do, ban chéng lai nhitng sy kién dang dién ra trong hién tai.
Pong thai nay tao ra su cang théng, roi loan, géng stuc va chiu dung dau
kho. Thay vi chi dimg ngoai quan sat va khong cho phép nhimg su kién qua
khtr nay diéu khién cudc sdng ciia minh thi ban lai rudc khd vao than. Vi
tin tudng rang nhitng su kién da qua nay thuc su c6 ¥ nghia, ban dat tat ca
trai tim va linh hon vao viéc khang cu hay bam riét vao chung. Nhung that
ra, toan bd qua trinh ndy chang c6 ¥ nghia gi. N6 chi pha hoai cudc séng
cua ban.

Mot Iua chon khac 1a ban danh thoi gian séng ctia minh dé budng bo
nhitng an tugng trong qua khir va nhitng cing thang ma ching tao ra. Pé
lam duoc diéu nay ban phai trd nén rét tinh thic. Ban phéi can than quan
st tiéng noi bén trong dang yéu cau ban chdng lai cai gi d6. N6 ra 1énh cho
ban: “T61 khong thich diéu ma cau ta di noi. Hay chinh lai di!”. N6 dua ra
101 khuyén cho ban va yéu cau ban d6i dién védi thé giéi bang cach khang
cu lai moi viéc khong theo ¥ minh. Tai sao ban lai lang nghe tiéng néi bén
trong? Hay khién cho con dudng tim linh cta ban tré nén rong mo dé bat

clr diéu gi xdy ra déu dé dang roi khéi ban, chit khong nén mang no theo

192



dén khoanh khac tiép theo. Piéu nay khong c6 nghia 1a ban khong d6i phod
duoc v6i nhitng gi xay ra. Ban ct tuy nghi ddi phd voi nd, nhung trudc hét
hay dé cho moi ning luong dugc chay thong sudt qua ban. Néu dé nhitng
ning lugng d6 tic nghén lai, ban khong nhitng khong xir 1y duoc sy kién
dang xay ra ma con dang giai quyét nhitng ning luong bi tic nghén tir
trude. Ban s& khong ¢ vi thé sang sudt ma ludn trong trang thai chong dbi
va cang thang noi tai.

Pé tranh diéu nay, hiy bat ddu bang thai do sin sang chip nhan véi
ting tinh hudng khi né xay ra. Chap nhan nghia 1a cac su kién c6 thé thong
qua ban ma khong gdp phai sy khang cu nao. Néu mot sy kién dién ra va co
thé nhe nhang ludt qua tdm 1y ctia ban, ban s€ ddi mat voi ban than sy kién
do véi dung thuc chit cua nd. Vi ban dang trai nghiém mot su kién don
thuan, chit khéng phai kém thém nhiing ning luong tich tu bi kich hoat boi
su kién ndy, do d6 ban s& khong phai d6i pho thém nhiing ning lugng phan
khang tir qua khtr. Ban s& nhan thay rang ban co thé Gmg pho véi cac tinh
hudng hang ngay tot hon nhiéu. Ban c6 thé khong bao gid gip phai van dé
nao khéc trong sudt chudi ngay séng con lai. Boi vi cac sy kién khong phai
1a van dé; chung chi 1a su ki€én don thuan. Chinh sy phan khang ctia ban ddi
v6i ching méi tao ra van dé. Tuy nhién, mot 1an nita, ding nghi rang chap
nhén thuc té tac 1a khong xtr 1y duge moi viéc. Ban van xur Iy dugc moi
thir. Chi 12 ban xem chiing nhu nhitng su kién dang dién ra trén hanh tinh
trai dat chir khong phai 1 van dé ca nhén.

Ban s& ngac nhién khi nhédn ra rang trong da sd cac truong hop, chang
c6 gi dé xir Iy ngoai trir ndi so hii va ham mudn cua chinh ban. Nbi so hii
va ham mudn khién moi thi tré nén qua phirc tap. Néu ban khong c6 ndi lo
s hay udc mudbn nao d6i v&i mot su kién thi thuc su chéng co gi dé phai

xtr ly. Ban chi don gian 1a cho phép cudc song md ra va tuong tac voi nd

193



theo cach tu nhién va hop ly. R6i khi su viée tiép theo xay dén, ban lai tiép
tuc hién dién trong thoi khic d6 va chi can tan hudng trai nghiém tiép theo
d6 cua cudc sdng. Cir theo cach ndy, cudc séng cua ban s& khong co van dé
nao. Khong c6 van dé thi khong co ap luc, cing thiang, hay kiét sirc. Khi
moi su kién cta thé g161 bén ngoai déu nhe nhang di qua tam tri ban, ban s¢&
dat dén mot trang thai tam linh sau sic. Tir d6 ban dat dén kha nang co thé
tinh thirc trudc bat ctr didu gi xay ra va khong dé cho bat ky ning luong
nao tic nghén lai trong ban. Khi ban dat dugc trang thai do, ban tr¢ nén
thong tué véi moi thu. Trong khi d6, nhitng ngudi khac khong chi phai dbi
pho véi thé gidi xung quanh ho ma ho con phai dau tranh véi chinh nhimng
phan tng va mong mudn c4 nhan ctia ho dbi voi nhitng su kién dang dién
ra. Khi mot ngudi phai xir 1y nhitng ndi so hai, lo lang va ham mudn cia
chinh minh thi liéu ho con bao nhiéu ning lugng dé ddi phd voi chinh
nhitng gi dang thuc sy dién ra?

Hay dimg lai va nghi nhitng kha ning t6t nhat ma ban c6 thé dat duoc.
Cho dén gi0, nang luc cia ban da va dang bi kim ham bdi nhitng tranh dau
nodi tim lién tiép. Thir twdng tuong xem diu gi s& xdy ra néu nhan thic cia
ban dugc tu do va chi viéc tap trung duy nhét vao nhirng su kién dang thuc
su dién ra. Ban s& khong con phai nghe nhitng &m thanh huyén ndo bén
trong ban. Néu song theo cach ndy, ban ¢ thé lam bat ctr diéu gi. Nang luc
ctia ban s& ting theo cp s6 nhin so v6i nhitng gi ma ban ting dat dén. Néu
ban ¢6 thé van dung mtrc d0 nhan thirc va thong tu€ nay trong moi viéc ban
lam, cudc séng cua ban s¢€ thay doi.

Vi vdy, dé tién nhanh trén con dudng nay, ban hdy sin sang wu tién cho
viéc budng bo thoi quen khang cu ciia minh. Cac mdi quan hé 1a mot cach
tuyét voi dé rén luyén ban than. Hay thtr hinh dung néu ban dung cac mbi

quan hé dé hiéu hon vé ngudi khac thay vi dé théa man nhiing gi dang bi
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vuéng mic bén trong ban. Néu khong phai ban tim suy nghi 1am cach nao
dé khién moi nguoi thay ddi cho phu hop véi nhitng quan niém va mong
mubn cla riéng ban, ban s€ nhan ra réng cac mdi quan hé thuc ra cling
khong khé khan dén vay. Thay vi phan xét va chéng ddi nguoi khac dua
trén nhitng khoi tac nghén trong 1ong minh, ban sé& thay rang ho d& hoa hop
hon nhiéu — va ban cling vay. Buong bé trong chinh ban than minh 1a cach
don gian nhat dé gan giii hon voi nhitng nguoi khac.

Piéu nay ciing diing trong cong viéc hang ngdy ctia ban. Cong viéc dem
lai niém vui. Thyc ra né khong co6 gi kho ca. Khi 1am cong viéc hang ngay,
ban ciing hay hinh dung la ban dang quay trén mdgt hanh tinh trong vi tru
bao la vo han. Néu mudn vui vé va hing thu véi cong viéc cia minh, ban
cling phai tha 1dng bén trong va cho phép moi sy kién ludt qua khong bam
gilt bat ctr diéu gi. Coéng viéc thue su cta ban 13 nhitng gi con lai phai 1am
sau khi tat ca nhiing cai khac da luét qua.

Khi ban di cho phép nhiing ning lugng bén trong thoat ra, thé gidi sé
tré thanh mot noi chén khac. Con nguoi va su kién s€ hién ra trudc mét ban
theo cach khac. Ban s& nhan ra rang ban c6 nhitng tai ning va kha ning ma
ban chua bao gid thdy truéc ddy. Toan bo cach nhin cta ban vé cudc séng
s& thay doi. Tat ca moi thtr trong thé gidi nay duong nhu déu da bién doi.
Piéu nay duoc 1y giai rang khi ban sang sudt budng bo trong mét tinh
huéng thi s& din dén su sang sudt cta ban trong tat ca nhirng tinh hudng
tiép theo. Gia du nhu ban so chd. Ban nhéan thiy rang nhimg ngudi khac
khong so, va cudc song cta ho tré nén that dé dang. B4i vi ban 6m ndi so
nay sudt doi, ban da phai chiu dung trong khi nhitng ngudi khac thi khong.
Su chiu dung d6 chang mang lai y nghia gi cho ban. Vi vy ban quyét dinh
d6i mat voi ndi so hai va tha 1ong khi nhin thdy ché. Cach xir Iy su khang

cu la thu gian. Hanh dong thu gian khi c6 phan ng khang cu cia ban
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khong chi thay d6i méi quan hé cua ban véi loai chd, ma con chuyén héa
mbi quan hé cua ban vd1 moi thir khac. Tam hon ban gio day da hoc duoc
cach dé nhitng niang lugng gay ri loan luét qua. Lan tdi, khi ¢6 ngudi noi
hay lam diéu gi ma ban khong thich, ban s€ tu dong x1r 1y tinh huéng tuong
tu nhu cach ban di 1am d6i vai ndi so cho. Qua trinh thu gian dé vuot qua
su khang cu theo cach nay dem lai lgi ich vé moi mit cho cudc séng cua
ban. 6 1a vi qua trinh nay truc tiép giai dap duoc cau hoi lam thé nao dé
giit cho trai tim ban ludn rong mé khi né dang cb giang khép lai.

Su giai phong ndi tam sau kin thuc su 1a con dudong tdm linh. D6 1a con
duong khong d6i khang, con dudng ctia sy chap nhan, con dudng cua su tir
bo. Piéu nay co nghia 14 khong can tré moi nang luong di qua ban. Néu
diéu nay khé thuc hién, ban ciing dimng nan 1ong. Chi can toi luyén khong
nging. D6 1a cong viée cua ca doi dé dat toi dinh cao ctia mot tAm thic coi
m&, hoan thién va toan ven.

Piéu then chét 1a chi can thu gidn va giai phong moi tht thoat ra, roi
sau d6 chi can d6i pho véi nhitng gi con vuéng lai. Ban khong can lo ling
vé bat ctr diéu gi khac. Néu ban that su tha 16ng va giai phong chinh minh
thi tu khic ban s& nhan ra minh d3 dat duoc nhirng budc tién dang ké trén
cudc hanh trinh tdm linh. Ban s& bat dau cam thdy mot ngudn ning luong
khéng 16 thire tinh bén trong ban. Ban sé cam nhan tinh yéu thuong nhiéu
hon han nhiing gi ban d ting cam nhédn trudc day. Ban s& cam thiy an
nhién va man nguyén hon, cudi cung thi khong c6 gi quiy ray ban dugc
nua.

Ban hoan toan co thé dat dugc trang thai ma & do6 ban s€ khong bao gio
cam thay cang thang, ap luc hay ric réi trong ca quing doi con lai. Ban chi
can nhan ra rang cudc séng dang trao cho ban mot mén qua, va mén qua do

chinh l1a dong luu chuyén nhitng su kién xay ra trong sudt cugc doi cua ban,
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tir khoanh khac ban cét tiéng khoc chao doi dén hoi thé cudi cung. Nhimng
su kién nay rat thu vi, dﬁy thach thire, va dem lai su trudng thanh to 16n. bé
kiém soat dong chay cudc doi ndy mot cach thuan buém xudi gié nhat, tim
va tri cia ban phai ludén rong mé dé tiép nhan toan bd thuc té cudc séng.
Piéu nay khong c6 gi kho, chi can ban khong chong cy. Hay hoc cach bo
thoi quen chéng ddi thuc té, va rdi nhitng gi da timg 1 nhitng van dé giy
cing thang s& chuyén héa thanh nhiing vién da viing chic dip bac thang

cho hanh trinh tdm linh cua ban.
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Chuong 17
Suy ngam vé cdi chét

hat 12 mot nghich 1y to 16n khi mot trong nhimg ngudi thay vi dai

nhét ciia mudn doi hoa ra lai 14 cai chét. Khong mot ai, khong mot

tinh hudng nao timg c6 thé day ban nhiéu nhu nhimg gi ma cai chét day

ban. Trong khi mét ai d6 chi c6 thé néi voi ban rang ban khong phai 1a co

thé ctia ban, cai chét s& cho ban thiy ludn sy that nay. Trong khi ai d6 chi

c6 thé nhiac nho ban vé su vo nghia clia nhitng gi ma ban dang bam chap,

cai chét tude di tat ca nhimg thir d6 chi trong mot gidy. Trong khi ngudi ta

chi c6 thé day ban ring dan ong va dan ba thudc moi ching toc déu binh

dang va rang khong co su khac biét giita nguoi gidu va ngudi nghéo, cai
chét ngay lap tirc khién tat ca chung ta tré nén gidng nhau.

Cau hoi dit ra 13, khong 18 ban dinh doi cho dén gidy phut cubi doi dé
cho cai chét lam nguoi thay day ban nhitng chan Iy d6? Chinh nhiing nguy
co din dén cai chét ciing dd co du quyén niang day cho chiing ta bat ctr luc
nao. Ngudi thong thai, khon ngoan s& nhan ra rang vao bat ctr lic nao ho
cling c6 thé tho ra ma khong con hit hoi vao dugc nita. Piéu nay ¢ thé xay
ra vao bat ky thoi khac nao, tai bat ky dia diém nao, va d6 1a lac hoi tho
cubi cling cia ban ra di mai mai. Pay 1a bai hoc quy gia cho ban. Ngudi
khon ngoan sé& ludn san sang don nhan thuc té, nhitg diéu khong thé tranh
va cai chét khong bao trude.

Bat ky khi nao gap rac roi, hily nghi vé cai chét. Gia sir ban thudc tip
ngudi hay ghen, va ban khong thé chiu dugc khi c6 ai d6 than mat voi
ngudi ban doi ciia minh. Hay nghi xem diéu gi sé xay ra khi ban khong con

ton tai trén thé gian nay. Co6 thyc sy ling man khong néu ngudi ban yéu
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thuong séng mot minh ma khong c¢6 ai thay ban cham s6c cho ho? Néu ban
6 thé vuot qua nhirng vuong méc ca nhan, ban s& nhan ra réng ban muén
nguoi ban yéu thuong duoc hanh phiac va c¢6 cudc séng tron ven, tot dep.
Néu d6 1a diéu ban thuc sy mudn danh cho ho, vay tai sao ban lai gdy kho
dé chi vi ho néi chuyén véi nguoi khac?

Khéng nén xem cai chét nhu mot thach thire dé ban sdng & cap do cao
nhat. Tai sao phai doi dén luc ban bi ldy di tit ca moi thir thi mdi bat dau
loay hoay tim cach dao sdu vao bén trong ban thin minh dé khdm ph4 tiém
ning cao nhét cta ban? Nguoi thong thai s& qua quyét: “Néu chi voi mot
hoi thd ma tat ca déu co thé thay doi, vay thi toi mudn séng & bac cao nhat
c6 thé khi van con ton tai trén cdi doi nay. Toi s& khong giy phién toai cho
nhitng ngudi t6i yéu thuong. Toi s& sdng cude doi tir phan sau kin nhét cua
con nguoi toi”.

Pay 1a tim thic can thiét cho nhitng mbi quan hé sau sic va y nghia.
Hay nghi lai xem chung ta da d6i xir vo cam nhu thé nao v&i nhitng ngudi
than thuong ctia minh. Chung ta nghiém nhién cho rang ho dang & d6 va sé
ludn & d6 vi chiing ta. Vay néu ho chét di thi sao? Néu ban chét di thi sao?
Piéu gi s& xay ra néu ban biét rang ddy 1a budi toi cubi cuing ban duoc gip
ho? Hay tuong twong mot thién than bay xudng va noéi v6i ban rang: “Hay
sap xép moi viéc. Con s& khong thirc day sau gidc ngu dém nay. Con sip
dén véi ta”. Thé 1a ban biét rang tit ca nhitng ngudi ban gip ngay hom do
s& 1a nhitng ngudi ban gip 1an cudi. Ban s& cam thay nhu thé nao? Ban sé
twong tac voi1 ho ra sao? Tham chi li€u ban c6 con ban tam dén nhirng ac
cam vun vit va nhitng 10i than phién o4n trach ma ban “gieo ric” xung
quanh minh bay lau nay? Bao nhiéu tinh yéu thuong ban c6 thé trao cho
nhirg nguoi yéu thuong khi biét rang d6 1a 1an cudi ciing ban & cing ho?

Hay hinh dung cudc song da nhu thé nao néu tir trude dén gid ban trao giri
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yéu thuong voi tat ca moi nguoi trong ting khoanh khic séng. Cudc séng
ctia ban han da hoan toan khac. Ban nén suy ngdm vé diéu nay. Nghi vé cai
chét khong phai 1a mét tu twong khong lanh manh. Cai chét 1a bac thay vi
dai nhat muén doi.

Hay danh it phiit dé xem xét nhitng gi ma ban nghi 13 ban can. Ngim
xem ban da danh bao nhiéu thoi gian va sinh luc cho nhiéu hoat dong khac
nhau trong doi. Thir hinh dung néu ban biét ban s& “ra di” trong khoang
mot tuan hodc mot thang nira. Piéu nay s& thay d6i moi thtr nhu thé nao?
Nhitng wu tién trong cudc séng cua ban s& thay d6i ra sao? Nhiing quan
diém cua ban sé& thay d6i nhu thé nao? Hay thanh that suy nghi vé nhiing gi
ban s& 1am trong tuan cudi ciing ctia cudc doi. Qua 1a mot ¥ tudng tuyét voi
dé suy ngdm. Sau d6, hiy can nhic cau hoi tiép theo day: “Néu do thuc sy
1a nhitng gi ban s& lam vé&i tudn cudi cung cua ban, vay hiy nghi xem ban
dinh s& lam gi cho phan thoi gian con lai ctia cudc doi minh? Lang phi nd?
Vit bo n6? Pbi xtr v6i nd nhu thé né chang phai 13 cai gi quy gia ca? Ban
dang lam gi véi cudc sdng cua ban thé? Do 13 nhitg cau hoi dén tir cai
chét”.

Gia sir ban dang séng ma khong hé nghi dén cai chét, va roi Than chét
hién ra va néi: “Hay dén day, da dén lac phai di roi”. Ban thang thét: “Oi
khong. {t ra Ngai phai canh bao trudc cho t6i dé toi c6 chut thoi gian nghi
xem t6i mudn lam gi v6i tudn cudi cung ctia minh chtr. Toi can séng thém
mot tuan nita”. Ban c6 biét Than chét s& nodi gi v6i ban khong? Ong ay sé
n6i: “Lay Chua t61! Chi tinh ndm vira qua ta da cho nguoi ndm muoi hai
tuan roi. Va con tat ca nhitng tuan trudc d6 nita. Tai sao nguoi con cin
thém mot tuan nita? Thé nguoi di 1am gi véi biét bao nhiéu tuan di qua?”.

Néu duogc hoi nhu thé, ban s€ noéi gi? Ban s€ tra 101 ra sao? “T61 da khong
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dé y... Toi da khong nghi rang diéu ndy quan trong dén thé”. Qua 1a dang
ngac nhién khi ban c6 thé noi nhu thé vé cudc doi cta chinh minh.

Cai chét 1a mot bac thay vi dai. Nhung ai trong chiing ta song ma dat
dugc mic dd nhan thirc sdu sic d6? Bat ké ban bao nhiéu tudi, bat ky lac
nao ban ciing ¢ thé trat hoi thé cudi cung. Piéu nay co thé xay ra v4i bat
ky ai — tré so sinh, thanh thiéu nién, hay nhitng ngudi ¢ tudi trung nién —
chtr khong chi xay ra v6i nguoi gia. Mot hoi thd va tat ca cham dat. Khong
ai biét khi nao dén lugt ho. Cho biét trudc khong phai 1a cach thirc van
hanh cta céi chét.

Viy thi tai sao lai khong du diing khi dé thudng xuyén suy ngim vé
cach ban s& song trong tuan cudi doi nay? Néu ban dit cau hoi ndy cho
nhitng nguoi thyc sy thuc tinh, ho s€ khong gap trd ngai gi khi trd 101 ban.
Chang c6 diéu gi thay doi bén trong ho. Chang c6 y nghi khac biét nao
bang qua tim tri ho. Néu céi chét xay dén trong mot gio nita, néu cai chét
xay dén trong mot tuan nira, hodc néu cai chét xay dén trong mot nam nira,
ho van sé& séng giébng y nhu cach ma ho dang séng hién gio. Khong co bat
ctr diéu gi trong sdu tham trai tim ma 18 ra ho di phai 1am tir lau. No6i cach
khac, ho dang séng mot cudc doi tron ven, khong nhuong bd hay bay tro
v61 chinh minh.

Ban phai sin sang suy nghi vé viéc cudc séng ctia ban s& nhu thé nao
néu Than chét gd ctra nha ban. Va rdi ban phai quyét dinh s& luén an nhién
tir tai trong chinh ban than minh dé cai chét khong gy ra sy khac biét nao
cho du né c6 dén hay khong. Co cau chuyén vé mot bac thiy yoga nhu thé
nay: Ong ndi rang moi gidy phut trong doi minh 6ng déu cam thay nhu thé
c6 mot thanh kiém treo lo ling trén dau minh trén mot tAm mang nhén
mong manh. Ong song mdi ngay trong doi v6i nhan thire rang 6ng dang can

ké cai chét. Ban cling & gan cai chét nhu thé. Moi lan ban budc 1én xe, moi
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lan ban bang qua duong va mdi 1an ban an moén gi do, tat ca déu co thé la
viéc cudi cung ban lam trong doi. Ban c6 nhan ra rfmg viéc ban dang lam &
bat ky thoi khic ndo déu 1a viéc ma mét ai d6 dang 1am khi Than chét gd
ctra? “Ong ay qua doi khi dang an téi... Anh 4y mat trong mot vu tai nan xe
hoi, cach nha hai dam... Co ay chét trong tai nan may bay khi dang trén
duong dén New York... Cau 4y di nga va khong bao gio tinh day nira...”
Poi khi day 1a cach cai chét xay dén voi mot ai do. Bat ké ban dang lam gi,
ban hiy nghi dén viéc c6 nguoi di “ra di” khi dang 1am viéc tuong tu.

Ban khong dugc so hii khi ban vé cai chét. Pung cang thing vé no.
Thay vao d6, hay dé sy hiéu biét nay giup ban séng mdi gidy phut cudc doi
mot cach tron ven, bdi vi mdi phut gidy déu quan trong. D6 1a diéu xay ra
voi ai d6 khi ho chi con mét tuan dé séng. Ban c6 thé doan chic réng ho s€
noéi v4i ban tuan quan trong nhat ho co trong doi 14 tuan cudi cing nay. Moi
diéu déu tré nén c6 y nghia gip triéu lan trong tuan cudi cung do. Liéu cudc
séng ctia ban s& nhu thé nao néu ban séng tAt ca moi tuan déu theo cach d6?

Bay gid, ban nén hoi ban than tai sao ban chua séng theo cach nhu vay.
Ban s& chét. Ban biét diéu d6. Ban chi khong biét 1a khi nao. Tat c4, ting
the mét, déu sé vut khoi tAm tay ban. Ban s¢& dé lai sau lung cua cai, nhitng
ngudi than yéu, clng tat ca nhitng hy vong, uéc mo, hoai bao déi véi cude
song nay. Ban sé& bat ngd dugc mang di khoi noi ban dang ¢. Ban s& ngay
lap tirc khong duogc tiép tuc dong nhitng vai ma hién gio ban dang danh
tron thoi gian dé “dién”. Cai chét bién d6i moi thr trong tich tac. D6 1a thuc
té van ludn xay ra. Néu tat ca moi thir déu co thé bi thay d6i trong chdp mat
nhu thé, vy thi suy cho cing moi thir déu khong that. C6 1& ban nén kiém
chirng ban 1a ai. C6 1€ ban nén nhin sau hon vao moi thu.

V¢ dep cua viée nam rd nhirng su that sdu xa nay nam & chd ban khong

can phai thay doi cudc song cua ban; ban chi can thay doi cach ban song
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cudc doi ciia minh. Piéu ban cin xem xét khong phai 13 ban dang lam
nhirng gi; ma ban dang danh bao nhiéu phan trong con nguoi ban cho viéc
d6. Lay mot vi du rat don gian: Ban da di bd ngoai troi ca ngan 1an, nhung
c6 bao nhiéu 1an ban thuc su thudng thuc budi di by d6? Hay tudng tuong
mot ngudi nam trén givong bénh va vira duoc cho biét 13 chi con mot tudn
dé séng. Ho ngudc nhin bac si va hoi: “T6i co thé di dao ngoai troi khong?
T6i ¢6 thé ngam nhin bau troi chi mot 1an nira khong?”. Néu troi bén ngoai
dang mua, ho s€ mudn cam nhan con mua mot 1an nita. Déi véi ho, do At
han 1a diéu quy gia nhét. Trong khi ban thi khong thich mua chit ndo. Ban
chay nhanh dé tranh khoi n6 va che chin k¥ cang.

Piéu gi ngin trd chung ta song cudc doi cia minh? Phan nao bén trong
chung ta quéa so hii dén mrc ngin can ching ta hudng thu cudc séng nhur
thé? Chinh cai phan bén trong d6 ban tim dén viéc 1am sao dé diéu sap xay
ra phai theo dung mong muén cta nd, dén mac do ching ta khong thé co
mit & day, ngay bay gio dé sdng cudc doi ctia minh. Trong khi d6, cai chét
van dang bam theo chiing ta. Ban c¢6 muén séng thuc sy trude khi cai chét
c6 thé dén bat ngd khong? Co thé ban s& khong nhan duge 101 canh bao.
Rat hiém ngudi duoc cho biét thdi khic ho s& chét. Hau nhu tit ca moi
ngudi chi hit thé ma khong hé hay biét rang d6 1a hoi thé cudi cung cua ho.

Vay thi, hiy bat dau tan dung mdi ngdy dé budng bo phan sg hii trong
ban — cai ph?m khong cho ban séng cudc doi tron ven. Vi ban biét réng
minh s& chét nén hiy vui vé néi diéu can noi va lam viéc can lam. Hay vui
vé sdng tron ven phut gidy hién tai ma khong lo so vé nhiing gi sé xay ra
trong gidy phut tiép theo. D6 1a cach con ngudi séng khi d6i mat véi cai
chét. Ban cling nén bit dau 1am diéu nay, vi ban dang ddi mit véi cai chét

trong timg khoanh khac cudc doi.
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Hoc cach séng nhu thé ban dang ddi dién véi cai chét vao moi luc, va
ban s& tré nén manh mé& hon va ¢di md hon. Néu ban séng cudc doi tron
ven, ban s€ khong c6 udc mudn cudi cung nao chua dugc thuc hién. Vi ban
d3 va sé thuc hién nhitng udc mudn nay timg gidy timg phat. Chi khi do
ban méi c6 mot cude sdng véi day di trai nghiém va giai phong cai phan so
séng bén trong ban. Ching c6 1y do gi dé so cudc séng. Va ndi so s& tan
bién dan khi ban hiéu rang chi c6 mot diéu duy nhat dé nhan tir cudc song;
d6 chinh 1a su trudng thanh dén tir viée trai nghiém cudc song. Cudc séng
chinh 1a su nghi¢p ctia ban, va su tuong tac gitra ban vdi cude séng 1a mdi
quan h¢ c6 y nghia nhét ctia ban. Nhitng viéc con lai ban lam chi 1a tap
trung vao nhitng phan “rau ria” cua cudc sébng dé thém chit gia vi cho cudc
séng ctia ban. Con diéu thuc sy dem lai y nghia cho cudc séng chinh 1a san
sang séng cuodc séng d6. Do 1a viéc san sang trai nghiém tat ca moi su kién
cua cuoc séng, khong chi 1a mot su kién cu thé nao.

S& ra sao néu ban biét rang ngudi ma ban sap nhin thay s& 12 ngudi cudi
cing ban nhin thdy? Ban s& “say” trong cudc gip d6 va trai nghiém ting
gidy phut. Bat ké ho dang néi gi, ban ciing chi ling nghe nhu nudt timg 10i
vi d6 s& 13 cudc gap cudi ciing cua ban. S& ra sao néu ban dem murc d6 nhin
thirc nay dén moi cudc noi chuyén? Ban s€ lam nhu thé khi ban dugc bao
trudc rang cai chét dang dén rat gan: Nhu vy sy thay d6i 1a tuy thudc ¢
ban, khong phai ¢ cudc sdng. Ngudi tim kiém sy song ding nghia nguyén
song nhu thé trong moi gidy phut cudc doi va khong dé cho bat ctr diéu gi
can tré ho. Vay tai sao lai co diéu gi do can trd ban? Du gi thi ban cling s¢€
chét di ma.

Néu ban thoi thiic ban than phai séng nhu thé ddy 1a tuan cudi cung cla
ban, tat ca nhirng khao khat ddn nén s& xudt hién trong tam tri ban. N6 s¢€

bat dau noi1 vé moi di€u ma ban ludn muon lam, va cé 1€ ban nghi rang ban
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nén bat tay vao thuc hién ngay. Ngay sau d6 ban s& nhan ra rang d6 khong
phai 12 cau tra 16i. Ban can phai hiéu rang chinh khao khat mudn nhan duoc
nhirng trai nghiém dac biét tir cudc séng s& khién ban bo 15 trai nghiém
cudc sdng thuc su. Cudc song khong phai 1a cai ma ban cé dugc; d6 1a cai
ma ban trai nghi€ém. Cudc séng van ton tai du co hay khong c6 ban. N6 da
tiép dién qua hang ty nam roi. Chi 1a ban may méin duoc nhin thay mot lat
cit nhé bé ctia nd. Néu tdm tri ban ban tim cach dé c¢6 dugec mot thi gi do,
ban s& bo 15 mét phén 1at cit cudc séng dang thuc su dién ra cho ban trai
nghiém. Mdi trai nghiém cudc sdng déu khac nhau, va mdi trai nghiém déu
vo gia. Cudc séng khong phai 1a “thir” dé lang phi. N6 thuc sy quy gia. Do
1a 1y do vi sao cai chét 1a bac thay vi dai nhu vay. Chinh cai chét da khién
cudc song tré nén quy gia. Hay xem cudc song tré nén dang tran quy dén
mirc ndo khi ban tudng twong rang minh chi con mot tuan dé séng. Hay
xem cudc song s& con dang quy khong néu khong c6 cai goi 1a “céi chét™?
Ban ludn lang phi mdi gidy phut cta cudc séng boi vi ban nghi ring ban
ludn ¢6 nd. Chinh vi hiém nén quy gia. Chinh sy khan hiém khién cho mot
hon d4 tré thanh mot vién ngoc quy hiém.

Vi vay, cai chét thuc su mang lai y nghia cho cudc séng. Cai chét 1a ban
ctia ban. Cai chét 1a ngudi giai phong ban. Vi cude séng, hiy ding nén sg
chét. Hiy cb gang tim hiéu nhiing gi cai chét dang noi v6i ban. Cach hoc
hoi dinh cao 12 nam bat timg gidy phut ctia cudc song va nhan ra rang diéu
quan trong 13 sdng tron ven mdi gidy phit dy. Néu ban séng mdi phit gidy
that tron ven, ban s€ ¢6 mot cudc séng tron déy hon va ban s¢ khong can
phai so cai chét.

Ban so chét vi ban khao khat duoc séng. Ban so chét vi ban nghi réng
c6 mot sd diéu ban van chua trai nghiém. Nhiéu ngudi cam thiy rang cai

chét s& lay di thir gi d6 cua ho, trong khi nguoi khon ngoan, thong thai thi
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hiéu duogc rang cai chét khong nging trao ting ho mot cai gi do. Cai chét
dem lai y nghia cho cudc sdng cua ban. Ban 1a nguoi viit bo cudc séng cla
chinh ban; ban phung phi mdi gidy sy song. Ban ngdi 1én xe, 1ai tir diém
nay dén diém kia, va trén duong di ban khong that sy nhin thiy gi. Thim
chi ban ciing khong that s & d6. Ban ban suy nghi vé nhitng gi ban du dinh
lam tiép theo. Ban séng trudc ban than ban mét thang, hay tham chi 1a mot
nim. Ban khéng dang séng cudc séng cia ban; ban chi dang séng véi tim
tri cua ban ma théi. Vay ra chinh ban méi 1a ngudi vat bd cudc séng cua
chinh ban chir khong phai cai chét. Cai chét thuc su giup ban kéo cudc séng
tré lai bé‘mg cach khién ban chl tim dén thoi diém hién tai. N6 khién ban
thét 1én: “Oi Chia oi, minh sdp danh mat diéu trin quy nay. Suyt nita minh
mat di nhimg dira con ctia minh. Pay c6 thé di 1a 1an sau cung minh nhin
thdy chang. Tur gid trd di minh s& quan tim nhiéu hon dén cac con,
chéng/vo minh, tit ca nhimg ngudi than yéu va ban bé minh. Minh muén
nhéan dugc nhiéu hon nita tir cude séng!”.

Néu ban dang sdng tron ven véi mdi trai nghiém thi cai chét s& chiang
lay di bt ctr diéu gi tir ban. Chang co gi dé ldy di ca vi ban da cam thay du
day. Po 1a 1y do vi sao ngudi khon ngoan ludn san sang dé “ra di”. Chang
coO gi khac biét khi cai chét dén vi nhirng trai nghi€ém cua ho da tron ven va
day du. Gia sir ban yéu nhac hon bét ctr thtr gi khac. Ban luén mubn nghe
ban nhac ¢b dién yéu thich dugc choi bdi dan nhac ma ban than tuong. Bo
1a gidc mo cia cudc doi ban. Cudi cung, gidc mo nay bién thanh hién thuc.
Ban ¢ d6 va dim minh trong khong gian 4m nhac nhu mong udc. Trai
nghiém nay khién ban hoan toan man nguyén. Ngay tir nhitng n6t nhac dau
tién d4 ning ban toi noi ma ban mudn dén. Piéu nay cho thay chi cin mot
khoanh khic 1a du dé ban chim dim trong trang thai siéu an lac, si€u binh

yén. Vi vay, diéu ban thuc sy can khong phai 1a co nhiéu thoi gian hon
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truée khi chét; ma 13 trai nghiém siu hon trong sudt quing thoi gian séng
ctuia minh.

D6 1a cach sdng mdi gidy phut cudc doi. Ban hiy dé cudc sdng khién
cho ban hoan toan mén nguyén. Ban hiy dé né cham vao day sau con ngudi
ban. Bat ctr khoanh khic nao ciing phai dat dén chiéu sau d6. Ngay ca khi
mét diéu gi do tdi té xay ra, hay xem né nhu mot trdi nghiém khéc cta cudc
séng. Cai chét tang cho ban mot 101 hira hen that y nghia, giap ban luén co
dugc trang thai an nhién sau sdc. Loi htra d6 1a: Moi thir déu thude vé tran
thé; tat ca s& troi qua theo khong gian va thoi gian. Néu ban kién nhan thi
diéu toi té nao cling sé troi qua.

Nguoi khon ngoan hiéu rang su sdng cudi cung ciing thudc vé cai chét.
Cai chét 12 nguoi tu dinh ra thoi gian dé dén va 1ay di sinh ménh cua ban.
Cai chét 1 cht nha con ban chi 13 ta dién. Nguoi khon ngoan sé ndi nhu thé
nay: “Anh dy dang song trong thoi gian vay muon”, (tic 1a anh iy con séng
sau mot con bao bénh), hay “Anh 4y di ky hop dong thué sy sdng méi”,
(ttc 14 anh Ay da song trd lai). Anh Ay vay muon thoi gian tir ai? Tir cai
chét, tAt nhién roi. Than chét dén dé xac nhan tai san ctia minh vi su séng
luon luén thudc chu quyén ctia cai chét. Ban nén c6 mdi lién hé tot dep voi
cai chét, vi vay khong nén dé ndi so hii 1a soi day ndi lién ¢ giita. Hiy cam
ta cai chét vi di trao cho ban thém mot ngay ntra, thém mat trdi nghi€ém
nita; va vi da khién cudc song ngan ngui trd nén quy gia dén nhuong Ay.
Néu 1am diéu nay, ban s& khong con phung phi cudc sdng ma minh duoc
ban tang nira — ban s& tran quy no.

Cai chét 13 hién thuc cubi cing cia cudc song. Cac bac thay yoga va
cac vi thanh déu sin sang don nhan cai chét. Thanh Phao-16 di hoi: “Hai
Than chét, ludi hai ctia nguoi ¢ dau? Hai T than, chién thing cia ngudi ¢
dau?” (Trich dan Kinh thanh 1 Cor 15:55). Bac vi nhan khéng ngai noi vé
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cai chét. Cac bac thay yoga c6 truyén thong di vao nghia dia hay nhitng bai
hoa thiéu dé thién. Ho ngdi d6 dé nhic nhd chinh minh rang sy séng 1a phu
du va cai chét 1a tit yéu. Phat tir duoc day phai suy niém vé ban chat vo
thuong cua su vat. Tét ca déu vo thuong, va cai chét noi cho ban biét diéu
nay.

Vi vay, thay vi lac 16i trong nhiing cudc tro chuyén thudng ngay, tai sao
tam tri ban khong danh thoi gian dé suy ngdm vé ban chat vo thuong cia
cudc song? Tai sao khong nghi vé diéu gi d6 ¥ nghia hon? Pimg so chét.
Hay dé cai chét giai thoat ban. Hay dé cai chét khuyén khich ban trai
nghiém cudc séng mot cach tron ven. Nhung hay luén nhd, dau la cudc
séng that su cua ban. Cudc séng that su ban nén trai nghiém la cudc séng
dang dién ra trudc mat, chir khong phai 13 cudc song ban mong mudn dién
ra. Dung phi hoai khoanh khéc nao cta cudc song chi dé cb gang lam cho
diéu nay hoic diéu kia xay ra; hiy tran trong nhitng khoanh khic ma ban
duoc ban ting. Ban dimg bao gid quén rang mdi phut trdi qua ban lai budc
dén gan cai chét hon. Ban hdy séng cudc doi ciia minh theo cach nhu vay.
Ban séng nhu thé ban dang bén bo vuc cua cai chét, boi vi qua dung la thé
that.
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Chuong 18
Bi mdt cua con dwong trung dao

hong c6 cude thao luan nao vé hanh trinh tdm linh déy du tron
ven ma khong dé cap dén mot trong nhing gido 1y tdm linh sau sic
nhat, d6 12 Pao Pirc Kinh (Tao te Ching). Cudn sach nay ban vé mot dé tai
rat khé ban luan, cdi ma Lo Tir (Lao-tzu) goi 1a “Pao”. Dich theo nghia
den thi c6 nghia 1a “Con dudng”. Pao tinh té dén mirc nguoi ta chi co thé
ban luan loanh quanh bén 1& chir chua bao gi0 cham vao n6 thuc su. Luan
thuyét d6 dit ra nén tang cho toan bo quy luat cudc séng. D6 1a luan thuyét
vé su can bang am duong, vé nit tinh va nam tinh, vé bong tdi va anh sang.
Ban c6 thé doc hét cudn Pao Puc Kinh ma khong hiéu nghia mdt tir nao,
hodc ban cling co thé doc ma nudc mat tudn trao vi thAm thia tung cau chtr.
Van dé 13, ban c6 dem kién thirc, sy hiéu biét va nén tang ma ban da co dat
vao né dé hiéu nhitng diéu ma n6 dang cd ging dién giai khong?

That khéng may, gio 1y tam linh thuong che gidu ban chét cia sy that
bang nhiing 151 huyén bi. Tuy nhién, sy cin bang nay, chir Pao trong cudn
sach nay, that ra rat don gian. Nhitng nguoi nao thuc su hiéu duoc bi mat
ctia cudc séng s& nhan ra nhimg chan 1y nay ma khong can doc cudn sach.
Néu mudn hiéu vé Pao, ban phai danh thoi gian nghién ngdm tir tir va ding
phtic tap hoa nd. Néu khong, ban co thé bo 15 nd, du nd & ngay trude mait
ban.

Céch tbt nhat dé tiép can Pao 1a thong qua mot s6 cau hoi don gian ma
cau tra 101 gan nhu hién nhién. Vi dy, thinh thoang an udng c6 tét cho con
nguoi khong? Vang, rd rang 1a tot. Luc nao ciing an c6 tot cho con ngudi

khong? Khong, tat nhién 1a khong. O dau d6 gitra hai thai cuc nay 1a Pao.
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Nhin an dinh ky ¢ tot khong? C6. Khong bao gior dn c6 tot khong? Khong.
Con lic lién tuc dao dong tur cai mdc ban an dén chét, dén cai mbe ban bo
d6i co thé dén chét. Do 1a hai thai cuc cta con lic: Am va duong, md rong
va thu hep, khong lam va lam. Moi thur déu co hai thai cuc. Moi tht déu co
cép do tang dan theo cai con lic nay. Néu ban hanh dong mdt cach cuc
doan, ban khong thé séng sot. Bo 1a muc cuc doan cua hai thai cuc. Vi du,
ban c6 thich thoi tiét nong khong? 3.000°C thi sao? Ban s& bdc hoi ngay
l1ap tirc. Ban c6 thich thoi tiét lanh khong? -18°C thi sao? Cac phan tir cta
co thé ban s& khong bao gior chuyén dong nira.

Chiing ta hiy dung mét vi du it cuc doan hon mét chat. Ban ¢6 mudn
duoc gan giii, than mat véi nguoi nao khong? Gan giii dén mirc khong bao
gi0 xa nhau thi sao? Hai ban an moi bira cung nhau, hai ban di moi noi
cung nhau va hai ban lam moi thtt cung nhau. Khi néi chuyén dién thoai
vo1 mot nguoi khac, hai ban luén sir dung loa ngoai dé ca hai c6 thé tham
gia vao moi cudc nodi chuyén. Ban mudn gan giii dén muc hai ban tré nén
nhu mot. Ban nghi diéu d6 co thé kéo dai bao 1au?

Do 1a mdt thai cuc trong cac mdi quan hé cua con ngudi. Mot thai cuc
khac 1a hai ban muébn c6 khong gian riéng. Hai ban 1am nhimg viéc cia
riéng minh. Hai ban ddc l1ap. Hai ban thich séng riéng biét dé ca hai ludn c6
diéu gi do dé chia sé v&i nhau khi & gﬁn nhau. Hai ban c6 thé doc lap dén
mirc ndo? O, hai ban di du lich riéng, an riéng va hai ban séng trong hai
ngdi nha ri€ng bi¢t. Hai ban cé thé tach biét dén mirc ma khong ai co thé
nghi rang hai ban dang hen ho khong? Hai ban khong gip nhau trong nhiéu
nam! Ca hai thai cuc nay déu s& c6 két cudc gidng nhau. Qua gan giii, hay
qua xa cach — trong truong hop nao thi chang bao 1au nira hai ban ciing s&

khong n6i chuyén vdi nhau. Moi thtr déu c6 hai thai cyc, am va duong.
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Bay gio ching ta tinh t& hon mot chit nhé. 3.000°C hay -18°C ciing
déu nghe c6 vé chang tha vi gi. Ca cai viéc nhin d6i dén chét hay in dén
phat 6m ciing vay. Nhung cai viéc gan giii v6i ai d6 dén murc ca hai luon &
bén nhau nghe c6 vé kha hay. Chi it ban co thé mudn thir xem sao. Néu vay,
d6 13 boi vi con lic ciia ban di dua theo hudng nguoc lai quéa lau. Ban da
trai qua quing thoi gian ¢6 don, mot minh qua 1au — qua nhiéu bita an t6i
mot minh, qua nhiéu bo phim phai xem mdt minh va qua nhiéu chuyén di
du lich mot minh. Néi cach khac, con lic ctia ban da danh du ra khoi trung
tam.

Theo khoa hoc, ching ta biét rang néu ban kéo con lic sang phai ba
muoi do, nd s€ dao dong trd lai sang trai cho dén khi dat ba muoi do. Ban
khong can Lio Tt ndi v6i ban diéu nay. Tat ca quy luat déu gidng nhau —
quy luat bén ngoai hay bén trong ciing thé. Moi thir trén thé gidi déu dugc
van hanh theo quy ludt ndy. Néu ban kéo con lic theo hudng nay xa bao
nhiéu thi né sé& tro lai huéng kia xa bay nhiéu. Néu ban d6i an trong nhiéu
ngay, va ai do dat thirc an trudc mat ban, ban s€ quén mét phép lich su
trong khi an. Ban s¢€ ngén thurc an déy miéng nhu mot con vat. Muc do ban
hanh x&r nhu mot con vat s& twong ing voi mic dd ma ban bi bo doi du dé
bdc 16 ban nang dong vat.

Vay thi Pao & dau? DPao ¢ chinh gitta. D6 1a noi ma khong bi nang
lugng day theo bat ctt hudng nao. Con lic ty nd ludn tién dén diém can
bang trong nhing tinh hudng lién quan dén thyc pham, cac mbi quan hé,
gidi tinh, tién bac, nhimg viéc dang 1am, nhitng viéc khong dang lam va
moi thir khac. Tat ca déu co tinh 4m va duong ctia nd. Pao 13 noi ma & do
nhirng luc nay can b.%mg mot cach tinh tai. Va qua thuc, trtr khi ban di ra
khoi con dudng, néu khong thi nhitng luc nay sé ludn duy tri thé can bang

hoa hop. Néu mudn hiéu vé Pao, ban phai xem xét sdu hon vé€ nhiing gi &
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giira hai thai cuc. Boi vi khong thai cuc ndo co thé giir yén vi tri ctia né dai
lau. Con lic co thé ¢ tai mot trong hai vi tri xa nhét cua nd trong bao lau?
N6 chi ¢6 thé t6n tai & d6 trong tich tic. Con lac c6 thé can bang ¢ giita
trong bao 1au? N6 ¢6 thé & d6 mai mai vi khong co luc ndo di chuyén no ra
khoi thé can bang. D6 1a Pao. Pao 1a trung tim. Nhung khong ¢ nghia 1a
n6 s& duy tri trang thai tinh va c¢6 dinh. Sap téi ddy, chung ta s& xem nd
ning dong nhu thé nao.

Trude hét, ban phai nhan ra réng vi moi thir déu c6 am va duong nén
ching déu c6 diém can bang riéng. Chinh sy hai hoa cia tit ca cac diém
can béng nay, dugc dan xen vao nhau, tao nén Pao. Trang thai can béng
tong thé ndy duy tri su quan binh ctia moi thir khi chuyén dong xuyén thoi
gian va khong gian. Strc manh ctia né that phi thuong. Néu ban mudn hinh
dung quyén nang cua Pao, hay kiém nghiém xem bao nhi€u nang lugng bi
tiéu hao khi mét con lic chuyén dong qua lai. Gia sir ban mudn di tir diém
A dén diém B, nhung thay vi di thang dén do, ban di chuyén tir bén nay
sang bén kia nhu song hinh sin. Qu4 trinh nay sé& ton nhiéu thoi gian va hao
t6n nhiéu ning lugng. No6i cach khac, that khong hiéu qua khi di theo kiéu
zic zac sudt con duong. DPé di mot cach hiéu qua, ban phai tap trung tat ca
ning luong trén mot duong thang doc theo con duong. Bang cach nay,
nhimg ning lugng thay vi bi lang phi khi di chuyén ngang s& duoc tap
trung vé mot dudng thang ¢ giira. Viée tap trung ning luong theo cach nay
s& giup cho moi coéng viéc déu dugce hoan thanh hiéu qua hon nhiéu. Pay
chinh 1a sttc manh ctia Pao. Khi ban ngirng dao dong gitra hai thai cuc, ban
s& nhan ra rang ban c6 nhiéu nang luong hon ban tudng. Nhitng viéc nguoi
khac mat nhiéu gio dé hoan thanh thi ban chi can vai phat. Nhitng viéc

khién nguoi khac mét nhoai s€ chi lay di cua ban doi chat nang luong. D6
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la su khac nhau gitra viéc d4u tranh voi cac mat doi 1ap va ludn dinh tam dé
hoan thanh mot viéc gi do.

Nguyén tic nay ludn ding trong moi khia canh ctia cudc sdng. Néu ban
& thé can béng, ban s& an khi can an, nhim muc dich duy tri strc khée cua
co thé. Lam khac di thi s& hao phi ning luong khi phai d6i pho véi hau qua
cua vi¢éc an qua it, an qua nhiéu, hodc an nhirng thuc phém co hai. S€ hiéu
qua hon nhiéu khi ban c¢6 mét co thé ludn ¢ trang thai can bing so véi viée
phai ganh 1y nhitng hau qua tir nhimg hanh vi ¢ hai théi cuc.

Vé co ban, ban lang phi ning lugng cuc ky 16n khi & cac thai cuc. Thai
cuc d6 cang ¢ xa thi cang c6 kha nang chiém tron thdi gian cia ban. Chang
han, mdi quan hé yéu duwong ma trong d6 ban khiang khing mudn & bén
nhau moi lic moi noi thi ban s& khéng con thoi gian cho bat ky viéc gi
khac. Cach duy nhit ma ban c6 thé 1am thém mot viéc khéac 1a ca hai lam
cung mdt viéc tai cung mot ban lam viéc. O thai cuc nguoc lai, néu ban
khong co mbi quan h¢ than thiét nao, ban ludn c6 don va chan nan, ban
cting khong thé 1am duoc nhiéu viéc. Cho nén, van can phai khéng dinh
thém mot 1an nira, thai cuc nao cling déu lay hét ning luong ctia ban. Ban
cang ro1 xa trung tam thi nhirng hanh dong ctia ban cang kém hi¢u qua. Ban
s& khong con bao nhiéu ning luong dé séng cudc sdng cua minh vi ban
dang st dung tat ca ning lugng vao viéc diéu chinh do dao dong cia con
lic bén trong ban. Théi cuc 1a nhitng nguoi thay giéi. Khi ban kiém nghiém
cac thai cyc va nhitng hau qua ctia nd, ban sé& dé dang nhan ra nhiing kiéu
mAu hanh vi ndo ctia minh bi thiéu can bang.

Hay lay vi du vé mot ngudi nghién hit thude 14. Anh ta luén ngam diéu
thudc trén mdi, va vira xong diéu nay di bat lra mdi diéu khac. Phan 1on
cudc doi cua anh ta danh cho viéc hat thudc. Anh ta mua thudc 14, bat lta

moi thudc va hit thudc. Anh ta cling phai luén ban tam dén viéc tim nhiing
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noi dugc phép hat thudc. Va bai vi anh ta khong thich phai di ra ngoai dé
hat nén anh ta gia nhap nhimg nhém tng ho hut thude 14 noi cong cong.
Hay dé y xem anh ta d4 ton bao nhiéu ning lugng cho viéc hut thudc. Bay
gid hiy tuong twong rang anh ta quyét dinh cai thudc 14 — du 13 mot diéu
cling khong. Néu mdt nim sau ban hoi anh ta da lam nhimng gi trong nim
vira qua, anh ta s& ndi véi ban rang anh ta di bo hat thude. Do 13 cude séng
ctia anh ta trong nim qua. M&i dau anh ta thtr nhai keo cao su, nhung thuc
su khong c6 ich gi. Sau d6 anh ta thir ding miéng dan cai thuéc. Khong
thdy hiéu qua, anh ta lai chuyén sang dung liéu phap théi mién. Vi con lic
d3 di dén mot thai cuc qua xa trong chuyén hat thudc cua anh ta, cho nén
n6 can phai duoc kéo tré lai mot khoang xa tuong tmg dé anh ta c6 thé
ngimg hit thube. Ca hai thai cuc nay déu giy lang phi to 16n vé thoi gian,
ning luong va nd lyc ma dang 18 ra tat ca nhitng ngudn lyc ndy phai dugc
dau tu vao nhitng khia canh “sinh 10i” hon trong cudc sdng ciia anh ta.

Khi ban phai danh ning luong dé nd luc duy tri nhitng thai cuc, ban sé
khong thé tién vé phia trudc. Ban nhu bi sa lﬁy. Ban cang cuc doan thi cang
kho di chuyén vé phia trudc. Ban tu tao ra mot vét 1an sdu va méc ket trong
d6. Va roi khong con nang luong nao dua ban di té1 trong Pao; vi tat ca
nang luong déu duoc dung dé phuc vu céc thai cuc.

Con duong ludn nam & gitta vi d6 14 noi cac ning luong can bang.
Nhung 1am cach nao ban c6 thé ngirng mot con lic dang dao dong manh
dén cac diém xa nhéat? That ngac nhién 1a, ban co thé, béng cach cu dé n6
dao dong, dirng dong vao nd. N6 sé& giam dan d6 dao dong dén cac thai cuc,
trir phi ban cung cip thém ning lugng cho nd. Chi can budng bo cac thai
cuc. Pung tham gia vao chuyén cta ching, va rdi con lic s& tu dong giam

dan d6 dao dong vé€ di€ém trung tdm. Khi no6 trd vé trung tam, ban s€ cam
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thdy nhu duoc d6 tran day ning luong. P06 1a vi tit ca cic ngudn ning
lugng tirng bi 1ang phi gio day trd lai danh riéng cho ban.

Néu ban chon trung diém va khong gia nhap céc thai cuc, ban hiéu
duoc Pao. Ban khong can phai nam bat nd; tham chi ban ciing khong cham
vao no. o 1a dao dong tu nhién cua ning lugng khi n6 khéng bi day vé cac
thai cuc. NO tu tim duong trd vé tAm cta mdi sy kién Xay ra trong cudc
séng va duy tri can béng O trung diém mot cach tinh tai. Pao thuc sy tréng
khong. Giéng nhu mét bdo, sirc manh ctia n6 chinh 1a tinh trang “rong” cuia
né. Tat ca moi thit cudn xo0ay quanh né, nhung nd bat dong. Con 16¢ cudc
ddi cudn ning luong ra khéi trung tim va trung tdim dt manh dé thu hat
ning luong tré lai tir con 16¢ cude doi. TAt ca nhimg quy luat nay déu gidng
nhau — trong thoi tiét, trong tu nhién va trong moi mat cudc séng cua ban.

Ban dinh tdm bang cach khong tham gia vao nhitng dao dong; nhd do,
cac ning luong sé tu tim thdy thé cin bang cua chung. Ban sé& tré nén sang
sudt hon vi vo sd nang lugng dang dang tran trong ban. Trai nghiém c6 mat
trong moi khoanh khic s& trd thanh trang thai ty nhién cta ban. Ban sé
khong bi vudng mic vao bat ctr diéu gi hodc bi cubén vao nhirng tu tudng
ddi 1ap. Khi ban sang subt hon, cac su kién cudc séng s€ mo ra tu tur. Ban
S€ théy cac su kién tré nén rd rang hon, khong con cé vé xao tron, kho hiéu
hoic gay ap luc, bat ké d6 1a sy kién gi.

Diéu nay kha khac so v&i cach séng ctia hau hét moi ngudi. Néu ho
dang lai xe ma ai do tat ngang dau xe, ho s& buc tirc trong ca gio sau do,
hay co6 khi 14 nguyén ca ngay troi. Pbi v6i nhitng ngudi song trong Pao,
cac su kién xdy ra va kéo dai chi trong khoang thoi gian ma ching xay ra.
Chi thé théi. Néu ban dang lai xe ma c6 ai d6 ddm ngang, ban cam thay
nang luong cua ban bat dau bi kéo ra khoi trung tam. Ban c6 thé cam nhén

diéu nay trong tim. Khi ban buéng x4, no s¢ tré vé lai trung tam. Ban khong
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bam theo cac thai cuc, do d6 nang lugng cua ban tro vé v6i thoi khic hién
tai. Khi su kién tiép theo xay ra, ban tiép tuc c6 mat & d6. Ban Iudén luén co
mit & moi thoi diém hién tai, va chinh diéu nay khién ban c6 nhiéu ning
lwong hon nhitng ngudi dang van con phan Gng v6i nhitng su kién mat can
bang trong qua khtr. Hau hét moi ngudi déu c6 mot diém mdc khién ho mat
can b.':ing. Mot khi su viéc qua rOi, ai con ban tam dén nang luong tich trir
d6? Al s& trong coi ngudn ning luong boc ra khi ban khong c6 mit & d6?
Hay nho rang, sau tat ca thi bat ky ai duy tri sy c6 mat ¢ hién tai mot cach
kién dinh s& 1 nguoi chién thang.

Khi ban di chuyén trong Pao, ban luén luon c6 mat & hién tai. Cudc
song tré nén hoan toan don gian. Khi cin bang ¢ trong Pao, ban dé dang
nhin thiy céc sy kién dang dién ra trong cudc séng — ching md ra ngay
truéc mat ban. Nhung néu ban ludn phan tmg theo nhiéu cach khac nhau
bd1 vi ban bam vao cac thai cuc, cudc séng s€ tro nén dﬁy ban loan. Do 1a
do ban bj r6i loan, chit khong phai do cudc séng gay roi loan cho ban.

Khi ban ngtrng roi loan, moi thi s& trd nén don gian. Néu ban khong co
ham mudn gi, néu th ban mudn duy nhat 13 luén & tm cua moi sy kién,
thi cuoc séng s€ luon mo ra trong khi ban chi can luén cam nhan duoc
minh dang dinh tdm va can béng. C6 mot soi chi vo hinh xuyén subt moi
ther. Tt ca moi thir déu nhe nhang di chuyén qua diém thing bang & giira
do6. Do chinh 1a Pao. Pao luén hién hiru & d6. Pao ¢6 trong cac mdi quan
hé cua ban, trong ché do an uéng cua ban va trong cac hoat dong kinh
doanh ctia ban. Pao ¢6 ¢ trong moi thir. Pao 13 mit bio. Bén trong mat bio
1a binh yén tuyét doi.

Pé ban hiéu rd hon vé cam nhan khi & vj tri trung tam do, hay léy viéc
di thuyén budm lam vi du. Ching ta s& bat dau bang viéc cho thuyén ra

khoi khi lang gi6. Po6 1a mét thai cuc, va con thuyén khong di dau duogc ca.
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Bay gio' chung ta sé& 1ai thuyén khi gid cuc to va khong giing budm. Po 1a
thai cuc dbi l1ap va, ¢ thai cuc nay, chung ta cling khong di dau duogc. Lai
thuyén 1a mot vi du hay vi c¢6 nhiéu ngudn luc twong tic v4i nhau. D6 1a
gi6, budm, banh 1ai va strc cang ctua diy budm. Cé su tic dong qua lai to
16n gitra cac ngudn lyc. Pidu gi s& xay ra néu gidé dang thoi va ban giir
budm qua 16ng 160? Thuyén s& khong luét di duge. Con néu ban gitt budm
qua chit thi sao? Ban s& ngd bo nhao. Dé 1ai thuyén ding cach, ban phai
gilt budm vira phai. Nhung diém vira phai 1a ¢ dau? D6 1a diém cén bang &
giita strc cing cua budm ddi véi luc cua gié — khong qua cang va khong
qua 1ong. Do 1a cai ma chung ta goi 1a “diém tbt nhat”. (Trong nhiép anh,
diém t6t nhat hay khau d6 t6t nhat 1a thuong giita khau d6 tbi da f/8 va
khau d6 tbi thiéu /16. Bang cach sir dung khau d¢ & giita pham vi c6 thé
ban sé& ting kha niang chup nhitng btrc anh sic nét voi dng kinh cua ban).
Hay muong tuong cam giac khi c¢6 strc gid vira phai thoi vao canh budm, va
ban dang gitt nhitng soi ddy budm véi luc cing vira phai. Ban s& bay bong
v6i cam giac cAn bang hoan hao. Sau do, strc gio thay doi va ban theo d6
ma diéu chinh luc cing day. Ban, gid, con thuyén va bién khoi hoa lam
mot. Tat ca nhitng luc nay déu & trong trang thai can bang hai hoa. Néu mot
trong cac lyc ndy thay doi, nhitng luc khac cling ngay lap tic tiy chinh
theo. Pay chinh 1 ¥ nghia khi di chuyén trén con dudng.

Trong cai Pao cua viéc 1ai thuyén budm, diém can bang nay khong
tinh; d6 1a mot trang thai can bang dong. Ban di chuyén tir diém can bang
nay dén diém can bang khéc, tir diém trung tim nay dén diém trung tim
khac. Ban khong thé dua vao Pao bat cir quan niém hay y mubn ca nhan
nao; ban phai dé cho nhing lyc tham gia vao su kién dua ban di. Trén con
duong, khong co gi thude vé c4 nhan. Ban don thuan chi 1a mét cong cu

trong tay cac luc, tham gia vao sy hai hoa cua trang thai can bang. Ban phai
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dat t&i diém ma & do6 toan bo su quan tam cua ban déu danh cho trang thai
can bang va khong c6 bat cir ¥ mudn ca nhan nao vé cach ma moi viéc nén
xay ra. Tat ca moi viéc trong cudc sdng déu nén dién ra theo cach nay. Ban
cang dat dén trang thai cin bang trong nhiéu viéc thi ban cang c6 thé ludt
thuyén thu tha sudt ca cudc doi. Khi ¢ trong Pao, ban trai qua moi viéc ma
khong mat mot chat stte lyc nao. Cudc séng dién ra, ban c6 mat & do,
nhung ban khong tdc dong vao n6. Khong c6 mdt ganh ndng nao; khong cod
ap luc hay cang thang. Cac luc tham gia vao su viéc tu ching c6 thé lo liéu
khi ban an vi ¢ trung tam. D6 1a Bao — noi dep nhét dé ban ludn huong dén
trong toan bd cudc séng cua minh. Ban khong thé cham vao né, nhung ban
c6 thé hoa lam mét véi no.

Cudi cung, ban s& nhan ra rang trong con dudng cta Pao, ban s& khong
thirc day, nghi xem s& phai lam gi, va roi di 1am no. O trong Pao, ban la
ngudi mu, va ban phai hoc cach dé khong nhin gi. Ban khong bao gio co
thé nhin théy Pao s& dén noi nao; ban chi cin c¢6 mit véi nd ma thoi. Nguoi
mu di trén duong phd bang cach dung giy. Ching ta hiy dat cho cay gy ay
mot cai tén: nguoi tim kiém nhirng thai cuc, ngudi cam nhan céac ranh gidi,
ngudi cham dén 4m va duong. Nhitng ngudi di bo ding gay thuong khua tir
bén nay sang bén kia. Ho khong ¢ tim ra nhirng noi ma ho nén di; ho dang
¢d tim ra nhitng noi ma ho khong nén di. Ho dang tim kiém nhiing thai cuc.
Néu ban khong thé nhin thdy duong di, tot nhat 1a ban do tim cac ranh gidi.
Nhung khi ban do tim ra dugc cac ranh gio1, ban sé khong di dén do, ban sé
ludn di gitra con duong. Do 1a cach ban séng trong Pao.

T4t ca cac gido 1y vi dai déu kham pha con dudng trung tdm, con duong
can bang. Hay thuong xuyén quan sat chinh minh xem liéu ban c6 dang di
gitta con duong hay liéu ban dang bi cudn vao cac thai cuc. Cac thai cuc

tao ra nhiing lyc lugng doi 1ap; va nguoi khon ngoan s€ biét tranh xa
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chung. Hay tim kiém trang thai can bang ¢ trung tdm, va roi ban s€ song

trong sy hai hoa.
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Chuong 19
Doi mat yéeu thuong cua thuong de

am thé nao mot nguoi co thé thuc su biét vé Thuong dé? Chung

ta c6 qua nhiéu gido 1y, qua nhiéu khai niém va qua nhiéu quan diém

vé Ngai. Nhung tit ca déu do nhitng ngudi binh thudng dé cap dén. Du sao

di nita, ciing that thu vi khi quan diém vé Thuong dé dén tir dau thi déu
tuong thich v&i nén vian héa cia noi do.

That may mén, sdu bén trong chung ta, co su két ndi truc tiép véi
Thuong dé. C6 mot phan bén trong ching ta vuot 18n trén cai toi vi ky. Ban
c6 thé tinh thirc dé chon lwa dong nhat v6i phan chu thé do6 thay vi phan
tam 1y hay thé xac. Khi ban 1am diéu nay, mot su chuyén bién ty nhién bat
dau dién ra trong ban. Theo thoi gian, khi quan sat su chuyén bién nay, ban
s€ cam nhan giéng nhu minh dang tién dén gr?m vo1 Thuong dé. Ban thuc su
bat dau biét cam giac di vé hudng ctia Than khi 1a nhu thé nao. Nhing thay
d6i ban nhan thay bén trong ban phan chiéu ngudn lyc ma ban dang tiép
can. Ciing nhu mua lam ban w6t va Itra sudi 4m ban, ban c6 thé biét ban
chat ciia Thuong dé khi nhin vao hinh anh phan chiéu phan ban ngi da
dugc chuyén hoa cta ban. Pay khong phai 1a mot triét 1y; day 1a mot trai
nghiém truc tiép.

Su phat trién tam linh c6 thé duoc trai nghiém nhu moi thur khac. Co 1€
trong doi ban da ting trai qua cam giac rat bi quan, gian dir hay oan hon.
Ban biét trai nghiém d6 dién ra nhu thé ndo, va ban biét ban cam théy nhu
thé nao vé nguoi khac khi c6 trai nghiém do. Ban biét trai tim ban cam théy

nhu thé nao, va ban da c6 nhitng suy nghi va hanh dong ra sao. Ban biét cai
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khong gian d6. P6 khong phai 1a mot triét 1y; d6 1a mot trai nghiém truc
tiép.

Néu ban phat trién vuot qua cai phan con ngudi do, theo thoi gian ban
s& 101 xa dugc nhitng cam giac cing thang va lo au. Toan bo dam may rung
chan bac thap nay s& xuat hién xa khoi noi ban an vi bén trong. Pam may
c6 18 van & d6, nhung néu ban khong dong nhat véi nd hay bam theo nd, nd
s& khong bao phu quanh ban nita. Khi ban giai phong nhimg chin dong bac
thap ndy, tu nhién ban s& khong con nghi rang chung 13 ban hodc c¢6 gi do
ban phai 1am vé chung. Khi ban budng boé chung, Than khi trong ban s&
dang 1én.

Lam sao ban biét 1a Than khi trong ban dang 1én? Ban cam nhan diéu
do theo cach ban cam nhan hoi thd cia minh, hay cach ma ban nghe nhip
dap trai tim minh, giéng nhu cich ban nhan biét ban dang suy tu. Ban c6
mat khi diéu d6 xay ra va tryc tiép trai nghiém diéu nay.

Dang 1én nghia 1a gi? B¢ la trai nghiém dugc kéo xa hon vao bén trong
ban than ban. Ban khong con bi niu gilr bo1 ban nga thép kém hon trudc
day cta ban, vi thé ban bat ddu cam thay khong gian bén trong thoang dat
hon. Ban cam thdy mot khoang cach 16n hon giita ban va cac suy nghi, cam
xuc bén trong. Ban troi tré lai, vao trong roi trao dang 1én.

Ban cam thiy nhu thé nao khi Than khi dang Ién trong ban? Ban khong
con cam thay tire gidn, so hii, hay qua suy nghi vé ban than nhu trudc. Ban
khong oan gian ai. Ban khong dé dit hay cang thang nhu thudng 16. Nhimng
diéu ban khong mudn xay ra van ct xay ra, nhung ching dudng nhu khong
“dong cham” ban nhiéu. Chung khong thé cham dén ban vi ban di troi ra
phia sau cai phan con ngudi ludn phan tng voi moi viéc. Pay 13 nhiing trai

nghiém thyc té, khong phai 1a ban dugc ké lai. N6 1a diéu ty nhién dién ra
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khi ban budng boé nhitng rung chin thip kém trudc day trong con ngudi
ban. Ban troi dén gan nhimng rung chan sau kin hon.

Ban dang di ddu vay? Du rang ban khong c6 kién thtrc nén tang dé hiéu
vé nhitng gi dang xay ra voi minh, nhung ban van c¢6 cam nhan chic chin
rang minh dang di dau d6. Piéu ma ban bit ddu cam nhan 14 ban dang di
vao con nguoi tim linh cua ban. Khi ban it lién hé hon véi nhitng phan
thudc vé thé chat va tim Iy ctia con nguoi ban, ban s€ bat dau gén két vai
dong chay cta nang luong thuan khiét.

Cam giac sé nhu thé nao khi gan két véi Than khi nhiéu hon véi thé
xac? Thay vi di loanh quanh v&i cam giac lo au va cing thang; gio day ban
duoc thong dong véi cam giac yéu thuong. Ban cam thdy yéu thuong ma
khong vi 1y do gi. Nén tang cta ban 1a tinh yéu thuong. Nén tang cta ban 1a
tAm long cé1 md, vé dep va su cam kich. Ban khong can phai budc ban than
ban cam nhan theo cich d6; d6 1a cach ma Than khi cam nhan moi thtr. Néu
dugc hoi co thé thudng cam thdy nhu thé nao, c6 1& ban s& noi rang nd
thuong cam thay khong thoai mai vé viéc nay hay viéc khac. Vay con tim
1y thi sao? Néu that tim, co6 1& ban s& noi rﬁng no thuong ddm chim trong
nhitg ndi phién toai va so hii. Vang, vy con Than khi thudng cam thiy
nhu thé nao? Su that 1a, Than khi ludn cam théy tdt. Than khi ludn cam
thdy phan chén, lac quan. Than khi ludn cam thiy céi mé va thu thai.

Nhan ra duogc diéu nay, tu nhién ban ngay cang tap trung nhiéu hon vao
phan tdm linh cta con ngudi ban. Ban 1am diéu nay khong phai bang cach
tiép can v6i Than khi ma bang cach budng bo nhimng phan kia. Thuc sy
khong ¢ cach nao hay hon. Pham ngd khong thé nao cham dén Théan khi;
vay nén ban phai gidi phéng pham nga. Khi ban gidi phong no, ban s€ troi
nguoc vé phia sau. Cang tr61 nguoc lai phia sau, “trinh do” tdm linh cta

ban cang cao. Nhitng chan dong ban dat dén cang cao, ban cang cdm nhan
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duoc nhiéu su yéu thuong va thu thai. Ban bit dau bay vat 1én cao. Diéu
nay xdy ra theo mot chudi ting dan va lién tuc.

Khi ban sén sang budng bo va giai phong nhitng phan thudc vé thé chat,
xtc cam va suy nghi chu quan trong con ngudi ban, Than khi s& trd thanh
trang thai ctia ban. Ban khong cin phai ¢6 hiéu nhitng gi dang xay ra voi
ban; chi can biét rang ban cang troi ngugc sau vé phia sau, cudc sdng cang
tré nén tuoi dep. Tu nhién ban bat ddu cam nhan duoc nhing rung dong
vbn thuong duge mé ta boi nhimg vi thanh 16n va cac bac hién triét thude
nhing tin ngudng khac nhau. Ban nhan ra rang chinh ban ciing c6 thé co
duoc nhitng trai nghiém tdm linh sdu sic nhu vay va “... dugc cam hoéa
trong Thanh than vao ngdy ctiia Chta” (Khai huyén 1:10).

Nhung rot cudc, 1am thé nao dé biét su that vé Thuong dé? Lam sao
ban c6 thé biét vé nhirng gi vuot trén ban? Ban biét duoc vi co nhirng
ngudi timg siéu vuot - ho “tré v&” va nodi rang Than khi ma ban dang trai
nghiém 13 canh cira dén voi Thuong dé. Khi ho budng bo nhirng phan thap
hon bén trong, ho trai nghiém gidng nhu nhitng gi dugec mo ta trén day. Ho
cam nhan tinh yéu thuong to 16n, Than khi, va 4nh sang thirc ddy bén trong
ho. Ho cam thay khong co gi tir bén ngoai c6 thé tham nhép vao cac gidc
quan cta ho ma thing hoa hon, tuyét voi hon nhitng gi dang dién ra bén
trong. Ho troi sdu hon vé phia sau va cang lic cang thing hoa. Va r6i, dén
mot luc ndo do, bong nhién ho khong con ¢ d6 nita. Khong con v thire vé
“cai t6i” nita. Khong con ¥ thirc vé sy tach biét khi trai nghiém tinh yéu va
anh sang. Chi c6 sy mo mang v6 han cta ¥ thirc vé “cai t6i” hoa vao tinh
yéu va anh sang, giong nhu mot giot nudc hoa minh vao dai duong.

Khi “giot nudc” tim thirc nhan biét chinh nd dang tréi nguge du xa vé

phia sau, no s€ tr¢ nén giong nhu giot nudc hoa vao dai duong. Ti€u nga
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(Linh hdn) s& hoa vao Paramatman (Linh hon Téi cao). TAm thiic ca nhan
s& hoa vao Nhat thé Toan ning. Va d6 1a tat ca.

Khi diéu d6 xay ra, ngudi ta thudng néi nhitng diéu tha vi nhu: “Ta va
Cha ta 1a mot” (Gioan 10:30) va “... nhitng 161 Thay noi v6i anh em, Thay
khong ty minh néi ra. Nhung Chta Cha, Pang ngy trong Thay, chinh
Nguoi lam nhitng viéc cia minh” (Gioan 14:10).

Kinh thanh d3 noi nhu thé, rdng moi thr da hop nhét va khong cé su
phan biét nao trong Nhat thé Toan ning. “Giot nudc” tim thirc, chinh 1a
Than khi ciia mot ca thé, gidng nhu mot tia sang phat ra tir mat troi. Tia
sang nay thyc ra khong khac gi mat troi. Khi tim thirc khong con nhan biét
chinh minh 1a mot tia sang, no bat dau biét chinh nd 1a mat troi. Con nguoi
cling hop nhat vao trang thai do.

Trong Phiic am cua Thanh Gioan, Ptc Ki-t6 noi: “Pé tit ca nén mot,
nhu Cha ¢ trong Con va Con & trong Cha, dé ho ciing ¢ trong chung ta ...
Con ¢ trong ho va Cha ¢ trong Con, dé ho dugc hoan toan nén mét...”
(Gioan 17:21-23). Piéu twong ty ciing duoc truyén day trong Kinh Vé Pa
ciia Hindu gido, thuat huyén bi Kabbalah ctia Do Thai gido ciing nhu dugc
viét boi cac nha tho huyén bi ctia Hoi gido Sufi; va trong tat ca cc truyén
théng ton giao vi dai ctia moi thoi dai. Trang thai nay thuc su tdn tai; con
ngudi c6 thé hop nhat véi dang tuyét doi. Con ngudi co thé hop nhat voi
Thuong dé.

bay la cach ban biét mot didu gi do vé Thuong dé. Ban tré nén mot véi
Nguoi. Cubi cung, cach duy nhat dé biét vé Thuong dé 13 dé cho con ngudi
ban hop nhat véi Hitu thé, va sau d6 quan sat nhitng gi xay dén voi ban.
Pay 1a tam thirc toan nang, va du thudc ton gido nao thi khi dat duoc trang

thai sau nay, ho déu c6 duoc nhitng pham chit cao quy nhu nhau.

224



Piéu gi xay ra v6i nhitng ngudi theo dudi con dudng ndy hudng veé
Thuong dé? Ho s& co nhimng bién d6i ndo trén dudng di? Dé hiéu rd hon,
hay tudng tuong viéc gi sé dién ra néu ban bdng nhién cam thdy mot tinh
yéu to 16n ddi véi tit ca moi sinh vat, moi loai cay cdi, dong vat va tat ca
moi vé dep ctia thién nhién. Hay tudng tuong néu ban cam thiy thuong yéu
moi dira tré nhu con cia ban, va moi nguoi ban nhin théy déu trong nhu
nhitng bong hoa xinh dep, véi mau sic riéng, duong nét, hinh dang va tiéng
no6i riéng. Khi ban ling minh ngay cang siu hon bén trong, ban s& bat dau
nhan thdy mot diéu ky la — ban khong con phan xét nira. Qua trinh phan xét
bong dung ngung lai. Trong ban chi con cam giac tran trong va cam kich.
Noi ma trude ddy timg ton tai sy phan xét thi gio day chi c6 1ong ton trong
va y€u thuong. C6 phan bi¢t 1a cd phan xét. Quan sat, trai nghi€ém va ton
kinh ttrc 1a tham gia vao cudc song, thay vi ding bén 1& va dua ra nhimng
phan xét, danh gia vé cudc séng.

Khi dao budc trong mét khu vuon thuc vat tuyét dep, ban cam théy tam
hén rong mo va thu thai. Ban cam nhén tinh yéu dang tran. Ban nhin thay
vé dep ¢ khip moi noi. Ban khong con ban tdim danh gia vé hinh dng va vi
tri ctia mdi chiéc 1a. Nhimg chiéc 14 ¢6 muén hinh van ¢, vuon ra khip
moi hudng. Chinh diéu d6 khién chung tré nén xinh dep. Tuong tu nhu
vay, ban hay thtr cam nhan vé moi nguoi theo cach d6. Moi ngudi khong an
mac hoan toan giéng nhau, ho ¢6 niém tin va cach cu xt khac nhau. Ho
gidng nhu nhitng béng hoa muon hinh van trang, va vi vay ho bdng nhién
tré nén xinh dep trong mat ban.

Néu ban cam nhan theo cich d6 nghia 13 ban dd thoang nhin thiy
Thuong dé. D6 1a cach tt nhat dé nhan biét Thuong dé. Hay xem nhiing gi
dién ra v&i ban khi ban tién gan Ngai hon. Pén gan hon véi Thuong dé 1a

cach duy nhat ban c6 thé nhan biét moi diéu vé Ngai. Néu ban ¢ gang doc
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hiéu vé Thuong dé trong mot cudn sach, ban s& tim théy nam cudn sach
khéc noi diéu nguoc lai. T6t hon hét, ban hay chi doc mot cudn rdi tuy minh
tim ndm cach dién giai cho riéng minh. Néu c6 ai d6 dua ra mot luan thuyét
thi s& c6 ngay mot nguoi khic co bang tién si ching minh rang diéu do
khong dung. Néu ban chi tim kiém Thuong dé bang 1y tri thi diéu ban tim
thdy chi 1a nhiing tranh cdi ma thoi. Do 1a diéu khong tranh khoi cua trd
choi 1y tri.

Ban khong thé cam nhan Thuong dé theo cach d6. Can phai xuat phat
tir trai nghiém thyc té, va diéu nay chi xay dén voi ban khi thién dinh, khi
ban budng bo cai pham nga. Ban troi sdu vao trong Than khi. Va luc do,
nhitg chuyén bién ndy sé& dién ra trong ban. T4t ca nhimg gi ban phai lam
12 nhan biét nhimg chuyén bién d6, va ban s& bat dau nhan thy co xu
hudng thién vé nhitng pham chét cta dng thiéng liéng trong ban. Ban cang
tréi sdu vé phia sau bén trong thi s& cang nhan thiy nhimg pham chat tu
nhién nay boc 16 trong ban. Qua mdi budc tién trén dudng di, ban s& cam
nhan ngay cang ro hon trai nghi€ém an vi trong trang thai thiéng liéng 1a nhu
thé ndo.

C6 nhimg nguoi thuc sy nhan biét vé su ton tai ctia quyén ning thiéng
liéng. Ho c6 di nhitng trai nghiém truc tiép bén trong dé hiéu rang tim thuc
thiéng liéng 1a co6 thuc. Ho da thoang ¢6 cam nhan vé mot sic manh toan
tri, toan nang va hién hiru khép moi noi; dé 1a trang thai tinh thirc bat bién,
cO kha nang nhan thirc moi thr vao moi thoi diém. D6 1a sy tinh thic co
strc manh toan nang.

Vi try trong nhu thé nao khi dat dén trang thai thiéng liéng? Nhiing
ngudi ting vuot 1én bén trong chinh minh va nhin bang d6i mat thiéng
liéng ctia Thuong dé, ho di nhin thay gi? Ho nhin thay duogc trang thai

khong phan xét. Su phan xét dd bién mat khoi ho tir 1au. Qua cai nhin
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thiéng liéng, chi c6 nhiéu vé dep hon dé chiém ngudng. Ho s& cam thiy
nhu thé nay: “Gid day t6i c6 thé nhin thiy that nhiéu bong hoa nd ciing mot
luc. Gio day to1 co thé cung moi dira con ciia minh trai nghiém tron ven
nhiing gi dang dién ra v&i chung va toi ciing thuong thirc sy da dang thi vi
ctia chinh minh. Biy gio t0i c6 thé cam nhan tinh yéu thuwong nhiéu hon,
1ong bac 4i dat dao hon, sy thong hiéu sau hon va sy ngudng md to 16n hon
d6i voi tt ca nhitng biéu hién va hanh dong khac nhau cta van vat”. Day la
cam nhan cudc sdng qua dd6i mat thiéng liéng cia mot bac thanh. Va mot
béc thanh that sy thi luén ¢ cung Thuong dé.

C6 that 1a Thuong dé khong dang phan xét? Han 1a Ngai chi cam thay
yéu thuong? Tt ca chung ta déu biét rang tinh yéu dich thuc s& khong phan
xét. Tinh yéu thuong khong nhin thiy gi ngoai vé dep ctia ngudi minh yéu
thuong. Tinh yéu thuong chan that ludn thuan khiét. Tuyét ddi tinh khiét va
khong tap chat. Trong mat cua tinh yéu thuong, tat ca déu dep. D6 1a cach
ma tinh yéu dich thuc nhin moi thr. P6 1a di€n mao ciia moi thr qua doi
mat cta tinh yéu. Vi vay néu Thuong dé 14 tinh yéu, thi van vét chic han sé
trong nhu thé nao qua doéi mat cua Ngudi — doi mat chira chan tinh yéu
thuong khong ¢ giéi han va 1ong nhéan tir vo diéu kién?

Néu ban timg yéu ai d6 thuc 10ng, ban s& biét tinh yéu dich thuc nghia
la gi. Nghia la ban yéu ngudi dé6 hon chinh ban than minh. Néu ban thuc
10ng yéu ai d6, tAm nhin cta tinh yéu trong ban s& vuot 1én trén tinh ngudi
ctia ho. Ban yéu tat thay con ngudi ho, bao gdm ca nhitng sai lam trong qué
khir va nhitng khuyét diém trong hién tai. Giéng nhu tinh yéu v6 diéu kién
cta mot nguoi me. Nguoi me danh tron tung gidy phut doi minh cho mdt
dua tré bj khiém khuyét vé thé chat hodc tinh than. Co iy nghi con minh
that xinh dep. C6 dy khong cha tam dén nhiing khiém khuyét cia con; thuc

ra ¢d Ay tham chi con khong xem d6 1a khiém khuyét.
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D6 han 13 cach ma Thuong dé van thuong nhin xudng tao vit cia
Nguoi? Vay thi ban da bo 16 nhiéu 4n hué néu ban van thuong tin theo diéu
nguoc lai. Thay vi ban luén cam théy duoc nang do khi hoan toan duogc
sng trong su bao boc, tinh yéu thuong, trin quy va tén trong cla quyén
nang thiéng liéng, ban lai dugc day rfing ban ludn bi phan xét. B&i vi ban
duoc day nhu thé, ban ludn cam thay toi 16i va so hai. Nhung t6i 16i va so
hai khong dan dit ban dén gan v6i Thuong dé; chiing chi khién trai tim ban
dong cira. Trong khi sy that 13, con duong dén gan véi Thuong dé 1a tinh
yéu, va ban co thé ty minh nhin théy con duong do. Néu, tham chi 13 chi
mot khoanh khic théi, ban c6 thé nhin ai d6 v6i déi mat cua tinh yéu
thuong dich thuc, ban s& biét rang d6i mat d6 khong phai 1a cta ban. Doi
mit ctia ban khong bao gid c6 thé nhin sy vat v6i ngp tran tinh yéu thuong
nhu thé. D6i mét cua ban sé khong bao gid vo diéu kién. D6i mét cua ban
s& khong bao gid, ngay ca trong mot triéu nam nira, chi nhin thiy vé dep va
s hoan hao ctia nguoi ban yéu thuong. Poi mat yéu thuong 1a doi mat cua
Thuong dé dang nhin xudng thé gian nay thong qua ban.

Khi Thuong dé dang tay ra va cham vao ban, chiang c6 thtr gi ma ban
khong muébn cho di. Ban mudn cho di ca hoi thé cubi cing ctia minh va
tham chi khong suy nghi gi vé diéu d6. Tham chi ban chang hé nay ra y
nghi s& giir n6 lai. Ban san sang trao ting bt cr thir gi va tit ca nhitng gi
minh c6 cho nguoi ban thuong yéu. Khi cdm nhan trang thai nay mdt cach
sdu sdc, ban s& thdy ring no dén tir mot cai gi d6 to 16n hon ban than ban.
Do 1a tinh yéu si€u viét. B 1a tinh yéu thiéng liéng, vo diéu kién va vi tha.
D6 1a tinh yéu ma cac bac cao siéu dd noéi dén. Nhitng nguoi di vuot 1én
trén chinh minh noi rfmg do6 1a trang thai ban dat duoc khi tréi sau vao trong

Than khi. D6 14 cach Than khi ddi mat nhin xuéng tao vat. D6 1a diéu ma 18
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ra ban nén duoc truyén day. Bt ké ban dang lam gi va da lam gi, ban s¢
ludn dugc Nguoi yéu thuong.

Purc Ki-td ké voi cac mon dé cua Ngai mot ciu chuyén vé ngudi con
hoang dang. D6 14 cau chuyén vé ngudi con trai bo nha di va phung phi tat
ca tai san. Tuy nhién, khi anh ta trd' vé nha dé xin sy giup d, cha anh ta
van quan tdm dén anh ta va tham chi con nhiéu hon nguoi anh trai sudt
ngay & nha va cham chi lam viéc. Puc Ki-t6 giai thich d6 1a vi mot nguoi
thi ludn ludén ¢ nha con ngudi con hoang dang kia da bi “lac 16i” nén ngudi
cha luén ban long cho anh ta. Khong c6 phan xét ma chi c6 yéu thuong
(Luca 15:11-32).

Chua Ki-t6 cling noi: “Ai trong cac ong sach toi1, thi cir viéc léy da ma
ném trudc di...” (Gioan 8:7). Loi ran day cua Nguoi c6 nghia la gi? Nguoi
da day nhitng diéu gi khac nita? Loi ran day cta Nguoi cho thdy cai nhin
nhu thé ndo vé thé gidi nay? Nguoi day vé mot tinh yéu vi tha va tric an.
Nguoi bi treo trén thap gid bén canh té€n trom va tén cudp; va khi té€n trom
cau khan Nguoi nhd dén anh ta, Chiia Ki-t6 d noi anh ta s& cing chung
hudéng ngay vui trén thién dang vi Nguoi (Luca 23:39-43). Nhirng 1oi dau
tién Nguoi nodi trén thap gia 1a gi? “Lay Cha, xin tha cho ho; vi ho khong
biét viéc ho 1am” (Luca 23:34). D6 1a tinh yéu cua mot ngudi me. Do 1a
cach ma mot nguoi me néi vé dira con ctia minh. Cap do cta tinh yéu
thuong va 1ong nhan tir sau sic dén mc dra tré khong dam lam thém diéu
gi toi 18i. Néu tinh yéu ctia ngudi me co thé dat téi mic quén ca ban than
minh, vay thi tinh yéu ctia Thién Chua, dang tac tao tinh yéu s& 16n lao biét
bao?

Ban ¢6 muén biét cach Thuong dé nhin xudng thé gian khong? Ban c6
mudn biét Nguoi cam thdy nhu thé ndo vé nhitng loai nguoi khac nhau

khong? Vay thi hay nhin mat trd1. Mat tro1 c6 téa anh sang ruc ro trén mot
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vi thanh hon so vo&1 nhitng ngudi khac khong? Vi thanh do6 c6 duoc tan
hudéng nhiéu khong khi hon nhitng nguoi khac khong? Mua c6 d6 xubng
trén cay cdi trong khu vuon ciia ngudi nay nhiéu hon ngudi kia khong?

Ban c6 thé tranh né anh sang mat troi va séng trong t6i tim trong
khoang mét trim nam. Nhung néu sau d6 ban ngudc mat vé phia anh sang
ay, n6 van hién dién & d6. N6 ¢ d6, van danh cho ban ciing nhu danh cho
nhirng nguoi van tan hudng anh sang ruc rd ciia nd mot trim nim qua. Tat
thay thé gi6i tu nhién déu nhu thé. Trai trén cy san sang dang minh cho tat
ca moi ngudi. Khong c6 sttc manh thién nhién nao lai phan biét ddi xur voi
mot ai d6. TAt ca moi tao vat cla Thuong dé, trir tAm tri con nguoi, déu
vuot 1én trén su phan xét? Thién nhi€n ludn ban tang cho bt ctr ai cAn nhan
léy. Néu ban khong nhan, né cling sé khong trirng phat ban. Chi c6 ban tu
tring phat minh vi di khéng mudn nhan nhimg gi thién nhién ban ting.
Néu ban néi v6i anh sang: “Toi s& khong nhin vao ban. Toi sé séng trong
bong t6i”, thi anh nang van s& tiép tuc chiéu sang. Néu ban noi véi Thuong
dé: “Toi khong tin vao Ngai va khong mudn lién quan dén Ngai”, thi vii tru
van tiép tuc nang dd ban.

Mobi quan hé cta ban véi Thuong dé cling gidng nhu mbi quan hé cua
ban v&i mit trdi. Néu ban trén anh sang mat troi trong nhiéu nam va sau d6
quyét dinh thoat khoi bong tdi, mat troi van s& chiéu sang ban nhu thé ban
chua timg roi bé né. Ban khong can phai xin 16i. Ban chi can ngang dau 1én
va ngam nhin mit troi. Do 13 cach twong tu khi ban quyét dinh huéng vé
Thuong dé — ban chi can hudng vé Ngudi. Thay vao d6, néu ban dé cho toi
16i va su ho then can duong ban thi chinh cai t6i vi ky (ego) cuia ban dang
ngin trd quyén ning thiéng liéng. Ban khong thé 1am ton thuong quyén
ning thiéng liéng; ban chat thuc su ctia n6 1a anh sang, tinh yéu thuong,

long bac ai, sy bao v€ va sy dang hién. Ban khong thé nao khién né ngung
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thuong yéu ban. N6 ciling gibng nhu mat troi. Ban khong thé khién mit troi
ngurng téa anh sang trén ban; ban chi c6 thé chon khong nhin vao né. Ngay
khi ban chon nhin vao no, ban sé théy né van o do.

Khi ban tr61 sau vao trong Than khi, ban s& nhan ra doi mét cua tinh
yéu van dang ddi nhin thé gi¢i nay. D6 1a trai tim 4m 4p dang chiéu muén
tia sang xudng thé gian. Qua d6i mat do, nhitng sinh vat xau xi nhat ciing
tré nén xinh dep. D6 1a diéu ma khong ai hiéu. Nguoi ta cho rang Thuong
dé khoc khi Ngudi nhin Xuéng tran thé. Chi c6 cac bac thanh mai nhan ra
rang Thugng dé luc nao ciing di vao trang thai hanh phtc vo ngan khi
Nguoi nhin xubng trai dat, trong bat ky hoan canh, diéu kién ndo. Trang
thai d6 13 thr duy nhat ma Thuong dé biét. Ban tinh ctia Thuong dé 14 niém
hanh phtic vinh ctru va c6 ¥ thirc. Bat ké ban da va dang lam diéu gi, ban
cling s& khong thé pha hong trang thai vinh ciru do.

Piéu tuyét voi la ban cling c6 thé trai nghiém trang thai nhap dinh nay.
Va khi ban bit ddu cam nhan duogc niém vui sudng nay, ban s€ nhan biét
ban tinh cta Thuong dé. Trong trang thai d6, s& khong mot ai c6 thé 1am
ban budn buc hay that vong. Khong gi co thé trd thanh van dé dbi véi ban.
Tat thdy moi thi déu hién ra nhu mot vii diéu tuyét dep cua tao hdéa mo ra
truéc mat ban. Trang thai tu nhién cta ban s& cang ngdy cang thing hoa.
Ban s& cam nhén tinh yéu thuong thay vi sy ho then. Thay vi khong di can
dam ngudc mat nhin ding thiéng liéng vi nhitng diéu ban di néi hodc lam,
ban s& hudng vé ngudi nhu quay vé mot noi nuong nau vo diéu kién.

Hay suy ngdm vé diéu nay, rdi ban hdy bo di cai y nghi vé mot Thuong
dé day phan xét. Gio day ban dd c6 mot Thuong dé cua sy yéu thuong. Noi
cach khac, ban cam thidy minh dang danh tinh yéu cho mot dang tdi cao. Va
tinh yéu khong thé 1am gi khac ngoai yéu thuong. Pang tdi cao cua ban

ludn trong trang thai nhap dinh va ban hiéu day 1a quyén ning bat bién. Va
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khi Thuong dé dang trong trang thai nhap dinh, t6i tu nhu khong biét
Nguoi nhin thy gi khi nhin ban?
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POI NET VE TAC GIA

ichael A. Singer 1a tac gia clia cudn sach cuc ky thanh cong ma

ban dang cam trén tay — Coi tr6i Linh hon. Cudn sach nay ciing

dugc xuat ban & Tho Nhi Ky, Brazil (bang tiéng B6 Pao Nha), Thuy Si

(béng tiéng buc), Tay Ban Nha, Nhat Ban, Trung Quéc, Ha Lan, Pan
Mach, Phan Lan, Ba Lan va Y.

Singer nhan béng thac si vé kinh té tai Dai hoc Florida vao nim 1971.
Trong thoi gian lam nghién ctru sinh tién si, ong da c6 mat su thuc tinh ndi
tAm sdu sic va quyét dinh séng an dat dé tap trung vao yoga va thién dinh.
Nam 1975, ong thanh 1ap trung tdim yoga va thién dinh Temple of the
Universe, hién van dang hoat dong. D6 1a noi ma moi ngudi thudc bat ky
ton gido hodc tin ngudng nao déu co thé dén dé cung trai nghiém binh an
noi tai. Nhiéu nim qua Singer dd c6 nhitng doéng gop to 16n trong céac linh
vuc kinh doanh, ngh¢ thuat, gido duc, y té va bao vé mdi truong. Trudc khi
viét Cai troi Linh hon, ong di 1a tac gia cta hai cudn sach vé su hop nhat
triét 1y phuong Pong va phuong Tay: The Search for Truth and Three
Essays on Universal Law: Karma, Will and Love. Ban co thé tham khao

thém tai dia chi www.untetheredsoul.com.
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