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Lsi Cim 011

Khéng mét tac gia nao that su la nguoi tu
viét ra toan bo ndi dung mot cudn sach, nhat 1a
mot cudn sach vé tdm linh. Nhiing kién thic va
minh triét trong quyén sach nay la do ching toi
tiép nhan tir nhiéu nguén co vé nhu roi rac nhau,
nhung khi nhin lai nhiing su kién lién hé va
nhitng tién trinh trong doi, ching t6i cam thay
minh phai cdi dau tran trong trugc mot su xép dat
huyén bi va ky diéu dén thé. Do vay, trudc hét
ching t6i xin cli dau ghi an sy xép dat nay.

Chlng toi xin bay té long biét on sau sac dén
cac vi thay tam linh d& yéu thuong, nhiét tinh
giang giai cho ching t6i nhitng minh triét, ddi khi
pha 13n nét hém hinh gan gii vai doi thuong. Gio
day thi cac thay co thé ty hao vi quyén sach da
mang theo anh dubc ma cac thay dd nhoc cong
trao truyén.

Chung t6i ciing tri an nhitng bang hitu gan xa
da chia sé nhirng kinh nghiém va nhtrng minh
triét tam linh, ciing nhu ung ho, khuyén khich rat
nhiéu trong viéc viét quyén sach nay.

Chung t6i xin chan thanh tri an cac tu
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nguyén Vvién, nhitng ngudi da nd luc khdng mét
méi trong viéc dich cudn sach nho truge day ra
nhiéu ngbn ngir khac nhau va phan phdi ching
trén khap thé giéi. Su cong hién va khich I¢ cua
ban bé 1a ngudn cam hiing va dong vién cho su ra
doi cudn sach nay.

Chuing tdi ciing mong muén bay té 1dng cam
on ban be va gia dinh da ung ho chdng téi. Mimi
dic biét cam on Harry Yuen- vi néu khong c6 su
ung ho 16n lao cua anh d6i véi riéng co thi da
khong c6 dugc thanh tyu nhé nao trong nhirng
nam qua.

Cudi cung chdng toi xin chan thanh cam on
nhitng nguoi da hiéu dinh ban thao: Corinne S.
Collins, Chan Tam, Minh Chau, Thanh Lwong,
Elizabeth N. Zosso va tat ca nhitng vi khong
mubn nhic dén tén. Viéc chuyén nhing Kkhai
niém va thuat ngir tdm linh sang ngdn ngtr doi
thuong 1a trong tm caia cudn sach nay. Chung
t6i hy vong no s& d& hiéu, d& chap nhan dé co thé
phuc vu cho nhiéu ngudi hon.



Li Qu’ Su’ Ciia ﬂﬁt CThién Sinh

Nhu hau hét moi ngudi, c& nhan t6i ciing da
trai qua bao nhiéu kho khan trong doi. Nhin lai,
cd nhirng lac duong nhu khéng mét viéc gi
subng sé ca, mdi hoi thé déu day ap nhiing
hoang mang, tuyét vong va sy so hdi nhitng van
dé khong thé tranh khoi cua cudc doi. Trong
doi t6i khdng chi mot lan, tdi da nghi rang chi
cO cai chét méi co thé ctu tdi ra khoi nhitng
dau kho vo vong doé.

Néu ban ciing da trai qua twong ty thi c6 I8
ban s& tim dugc niém an ai to 16n qua loi nhan
gui ndy. T6i mudn ndi véi ban vé mot liéu “linh
duoc”. Chinh mon “linh duwgc” nay dad cau va
gilp toi tim lai dugc su 6n dinh v& mat tinh
than, su lanh manh vé than thé va cam xuc. N6
cling d4 cho t6i an tri vao mot noi hét sic binh
yén. Céc thanh phan cua linh duoc nay d& tim
va khong tén kém, cha yéu 1a vi chdng luén ¢
san ngay trong mdi ching ta. Chi can st dung
mat tién trinh goi 12 phap thién Tai va Hién 12
c6 thé 1am hién hién ban chat hang hitu, chan
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that ngay trong ta: su binh yén va an lac. Tt do,
t6i da that sy tim duoc ngudn vui séng.

Tur tan day long, ti giri dén cac ban 1di tam
su nay va hy vong rang trong vai thang sau, ban
ciing s& guri dén nhitng nguoi khac nhing 1oi
tuong tu.

Mot thién sinh day biét on,

Nguyén M. Chau
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Li gdi Dén Cic Thién gld

Hau hét mdi phép thién déu cé nhiéu cap do
thyc hanh khac nhau. Théng thuong, budc khoi
dau huéng dan ta tap trung vao mot déi tuong
hay mot hanh dong cu thé nao dé dé dung suy
nghi lai. Tt tir, & cac cap thién cao hon, nguoi
hanh thién tap budng xa dan nhitng gi con troi
budc than, tdm, y cua minh. Rdi khi dén dich
cudi cing thi ca ta lan déi tugng déu khong con
nira va trong ta cang sé khéng con mot hanh
dong, muc tiéu, mot két luan, sy mong cau hay
mét ¢6 gang nao nira.

O diém cudi nay, chi con sy Tinh Lang hoan
toan, mot trang thai budng bo, an nhién va binh
yén tuyét dbi. Tuong lai va qua khir ciing nhu
thoi gian, khdng gian déu ving bat. Bén day, ta
da siéu vuot duoc dau khd. Tham chi ta ciing da
vuot thoat khoi chinh ban than minh. Ta da tro
thanh tu do.

Phap Thién trong quyén sach nay gigi thiéu
mot con duong tat tryc tiép dan dén trang thai
Tinh Ling v bién kia. Ban di d¢én dich mét cach
nhanh chéng ma khong can trai qua ting cap do
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hanh thién khac nhau. Hon thé nita, phap thién
nay chi cho ban cach ung dung trang thai Tinh
Ling sau lang nay vao cudc séng doi thuong dé
ban c6 thé sbng mot cach an lac va thanh than. O
trang thai Tinh Lang, trong ban sé khéng con bao
luc hay dau kho, thay vao d6 1a sy hoan toan
thanh tinh, hai hoa, tir bi va hoan hy; mét trang
thai thuong duoc lién twong dén céc khai niém
“Thién Puong”, “Niét Ban” va “Vii Tru Nhat
Thé”.

Ban hdy cam lay quyén sach nay nhu nhan
mat thiép moi dén du mot yén tiéc linh dinh nhat
trong doi minh. Noi ban tiéc, Vi Tru sé ban goi
cho ban mot ting pham thiéng liéng: sy Tinh
Lang tuyét d6i ma tr nd Vi Tru da hinh thanh
mot cach huyén diéu — mot sy Tinh Ling sau
tham trong ban va trong chinh no.

Mua Hga 2003
Mimi Khuc & Thanh-Trieu Nguyen
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Lsi Nsi Diiu

Cubn sach nay luc khoi dau chi la vai trang
phac thao mot phuong phap thién don gian dé gidp
ban bé c6 nhu cau chita tri tinh than hay thé xéc.
Sau @6, nhirng trang nay da dugc mé rong thanh
mot tap sach nho. Tap sach nho d6 da gilp mot sb
nguoi tim dugc sy an binh ndi tam, hanh phdc va
hai hoa trong cudc séng. Tap sach nho d& duoc nhan
rong va phat mién phi va ciing da duoc dua Ién
mang dudi dang “séch nho dién tir” (e-booklet) bang
nam thur ngbn ngtr khac nhau: Anh, Phép, Tay Ban
Nha, Ha Lan va Viét Nam. Riéng ban in bang tiéng
Anh va Viét dd duoc cac ca nhan va céc to chuc tur
thién phan phat sang cac nuéc Chau Au, Canada,
My¥... v6i su d6n nhan néng nhiét. Cudn sach 16n
nay, gio day chinh 1a 4n ban mé rong cua cudn séch
nhoé d6, dugc 4n hanh dé dap ung yéu cau caa ban
doc mong muén duoc hiéu rd hon mot sé linh vuc
ctia phuong phap thién nay.

Vi mudn giit nguyén an ban ngan gon nhu
truéc day ciing nhu dé dap tng nhitng nhu cau khéc
cua ban doc ching tdi da chia cuén sach thanh tam
chuong. Bé ban doc c6 dugc mét nén tang viing
chéc, ching t6i dé nghi ban nén doc trudc Churong
Mgt (gigi thiéu), Chuwong Hai (phdp dinh tdm Tai
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va Hién) va Chuwong Ba (nhirng cai nhin méi) trudce
khi doc cac chuong khac. Cac Chuwong Bén dén
Bdy tuong d6i doc lap nén ban c6 thé chon tuy theo
nhu cau va so thich.

CHUONG MOT: gidi thiéu va giai thich
khai quét vé su van hanh cua céi tri va ban chat
phién n&o cta con ngudi.

CHUONG HAJ: Phan nay giai thich cac
khéi niém va ky thuat caa phuong phap thién Tai va
Hign. Tuy c6 ba cip do thuc hanh nhung hau hét
moi ngudi déu cé thé tim thiy su an lac ngay cap
dau tién. Ban nén thé nghiém ca ba Cap dé xem ky
nang cip nao thich hop voi ban, gidp ban dat dén
trang thai an binh sau ling nhét.

CHUONG BA: Phian nay dwua ra mot sb
cach nhin méi gilp thoat ra khoi phién ndo. C6
nguoi chi Can doc phan nay da tim duoc giai phap
ma khoéng can thuc hanh phap thién dé cap o
chuong truge. Ciing ¢6 nguoi thay 1a ho can phéi
hop phap thién véi nhitng cach nhin méi dé dat
duoc hiéu qua lau dai.

CHUONG Bé}\): Phan nay thao luan viéc
g dung phép thién dé chira bénh. Vi phap thién
nay, ban c6 thé cam nhan sy giam dau trong vong
vai phat. Tuy phuong phap hiéu qua nhu vay nhung
ching tdi biét rang nhiéu thién gia — dic biét
nhitng nguoi dat muc tiéu gidc ngd — thuong
khdng thich ding thién dé chira bénh. Song phap
thién nay anh husong dén ludn ca tdm va than nén ta
c6 thé &p dung n6 mot cach hiéu qua cho than, tam
hoac ca hai.
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CHUONG NAM: Phan ndy dan giai cach
ng dung phap thién Tai va Rién dé thu gidn hoic
lam cham di su 1o hda cua co thé.

CHUONG SAU: Phian ndy giai dap nhiing
thac mac caa cac thién su theo phap mon khéac nhau
va binh luan, doi chiéu cac khai niém va ky nang
sau hon.

CHUONG BAY: Day la phan hoi dap bao
gom cac cha dé&: ky thuat caa phap thién, nhiing
khai niém cao, sau hon vé céi tri, tng dung nhiing
cach nhin m¢i vao doi séng, nhiing goi y dé tu
dudng tinh than va chuyén hda ca nhan. Vi dé cap
dén pham vi rong nhu vay nén tai thoi diém dang
doc c6 thé ban s& chi thdy sy hitu ich phan nao d6
thdi. Chang toi ¢b vii viéc doc di doc lai vi ching
t6i thay rang cac y nghia va thong diép thuong hay
dén vao thoi diém thich hop nhat caa ching. Viéc
doc lai thuong dem dén cho ta nhitng hiéu biét
tuong quan va y nghia mai.

CHUONG TAM: Phin ndy tom lugc
nhitng diém chinh trong cuén sach cung véi mot sb
bi quyét trong viéc tim thay hanh phc bén lau.

Ban doc cua sach nay cd thé 1a tir cac quéc gia
khac nhau, theo nhiéu ton gido hay tham chi Ia
khong theo mét ton gido nao cad. Vi thé, ching toi
¢ gang dap (ng tat ca cac nhu cau cua ban doc qua
viéc can nhac nhitng khéc biét vé phong tuc, truyén
théng va van hoéa. Bé phuc vu duoc mét cach chung
nhat va toi duoc nhiéu nguoi mai tap thién & khap
noi, chung toi chi dung cac khai niém va thuat ngtr
don gian. Chang tdi s& khong ban luan dén quan
diém cua tén gi4o hay trudong phai tu tuéng nao ca.
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Trong quyen sach nay, cac so sanh ma chung toi
dua ra déu duya trén diém duy nhat 13 hiéu qua cua
moi phuong phap trong viéc giai thoat khoi dau
khd. Khéng mot phuong phap hay tin diéu nao ding
hon — né chi hitu hiéu hay hitu ich hon d6i voi muc
tiéu chinh caa chang ta 1a chim dat kho dau.

Trong sach nay khai niem ““cai Tri”’ la am chi
deén céi tri nhan thp%c binh thuong, tieng Anh goi la
“mind” véi chiz “m” viét thurong, khdng phai nhu
chiz Tri tué la “Mlnd" dwoc Viét M hoa.

M6t vai diéu can ban doc chd y: cudn sach nay
két hop cac khai niém, thuat ngir phuong Bong va
Tay nén dbéi khi doi hoi noi ban doc su suy nghiém
vé nhitng y niém maéi va khéc biét. Vi vay, ban hay
doc voi mot tim long coi mo, voi mot céi tri yén
tinh - khéng dap ng theo nhu cau ¢ hiru caa tri 1a
hay tranh luan, phé phan va so sanh. VVa xin hay doc
cham réi. Thuc chat cua tap sach nay khdng phai chi
chtra dung trong nhitng chir duoc viét ra thdi ma
con chura ca trong su thinh lang phia sau nhitng ngt
nghia d6. Khi doc tap sach nay, ngoai viéc thu thap
kién thic qua ngo tri, mong rang ta con tim duoc
nhitng minh triét ndo d6 qua ngd tréi tim ta.

Chuc céc bqn thu vi trong viéc dc_)c

tap sach nay!
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C/m’o’ng Wi

Gisi Thiéu Ué Caii (T

C ugc dbi thoai dudi day xay ra trong mot budi tu
van tam linh gira NQuoi ¢ van va mot phu nir
tré khoang hon 30 tudi.

- Ngwoi cé van: Chao cd, toi ¢ thé gitp gi cho cd
khong?

- Ngwoi phu nie: Moi viéc trong doi tdi déu chang ra
gi. T6i can gilip d&. T6i can mot viéc lam 6n dinh. Toi
ciing can mot chd & tét hon vi hién nay toi séng trong
mot phong tro ¢ ting ham cua nha nguoi ta. Toi mudn
moi ngudi trong gia dinh yéu thuong tdi. Chong toi d4
bo tdi. TOI can mot nguoi dan 6ng dang hoang... mot
ngudi chong tét... Con chiéc xe cua toi nira, N6 van
ctr hong hoai...

- Nguoi cé van: Nhiing diéu ¢ vira néi 1a co can, toi
thay ciing khdng c6 gi qué dang. Toi nghi ring ai
trong ching ta ciing mudn duoc nhu vay... Nhung co
c6 biét nguoi nao co tat ca nhing thir d6 khong?

- Ngwoi phu ni: C6 chir. Co mét vai nguoi ban.
- Ngwoi cé van: Thé cd c6 thay ho hanh phic khéng?
- Ngwoi phu ni: ...O.. o.. Chac 1a khéng han dau.
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- Ngwoi ¢é van: Vay ¢b ¢ nghi rang néu nhu cd co
day du nhiing tha d6, cd s& cam thay hanh phic vinh
vién khéng?
- Nguwoi phu ni: CO thé... that ra la... khdng... Chic
Ia khéng hanh phdc méi dau.
- Ngwoi cé van: Néu nhu cd khong phién, toi xin
phép ndi ra quan diém cua ca nhan toi. Toi c6 thé sai
nhung cd ¢ nghe thir xem. T6i nghi rang ching ta
Xuat phét tir mot co6i nguon yéu thuong va an binh
tuyét ddi. C6 1& vi thé ma khi bi tach roi khoi noi 4y,
minh luén cam thay bo vo va thiéu thdn trién mién.
Dé d6i pho voi sy thiéu thon, minh bam viu vao tinh
thuong cua nguoi thadn nhu cha me, nguoi ban doi,
con céi, anh chi em, ban bé... Cam giac thiéu thén ct
mai deo dang nén minh cé lap day nhiing khoang
trbng ay bang tién tai, cong danh, su nghiép... Mdi
tha d6 déu c6 tac dung nhung chi mot it lau sau la
cam giac thiéu thon lai xuat hién... Toi khong co6
chiéc ddia than dé cho co nhitng gi ¢6 muén nhung toi
c6 thé chi cho ¢ phuong cach dé lap di sy thiéu thén
d6. Mat khi trang thai thiéu thon kia dugc khoa lap
day thi khéng con diéu gi thanh van dé nita. Minh c6
dat duoc nhitng thir minh mong thi ciing tét, khdng
dat ciing chang sao. LGc a4y minh d& tim duoc binh
yén trong ndi tm ciing nhu véi thé gisi bén ngoai.
Khi ching ta tach roi ra khoi coi nguon day du
tuyét doi kia, chiing ta d4 tao nén maot tri thi phy, dién
dat bang chix. Cai tri nguyén thuy thi von di vd ngon
va &m tham; moi nhan thuc déu khéng cé su din giai,
phan tich, so sanh, phan xét, suy luan... Moi viéc xay
ra déu chi c6 mot trang thai duy nhat: NHU LA,
DANG LA. Con céi tri thir phu kia la tri ma toi va co
hién dang ding. No lai nhai khong nging vé nhiing
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thir dang lam chdng ta dau kho. Mot khi minh hoc
duoc cach 1am thuan cai tri nay thi minh c6 thé tro vé
véi trang thai caa ci tri nguyén so. Chlng ta c6 thé
siéu vuot duoc cai cam giac thiéu thn kia vinh vién.
Ban c6 mudn hoc cach 1am nay khéng?

Pong Pham Ciia Pau Kho: Céi Twi

Mot nguoi dan 6ng dang tan bo qua khu phé dong
duc, sam uat. Bam déng chen lan 6ng khi 6ng c6 len
16i @& queo vong mot goc phd. Buc minh, éng la Ién:
“Xin 15i, cho ti di” va nha tham: “Toan la nhzing
nguwoi thd bi, ngu dét...”, 6ng rao budc nhanh hon.
“Cai dam nguoi ndy lam tdi tré ndi hét cong viéc thi
t6i sé noi xung thién”. Dot nhién, dng vap ngd nhao.
Ong trong lai thi thay mot cai ghé bo lan trude cua
quan ca phé. Ong nhin vao quén la Ién: “Nay, dung c6
ma bay bién bura bdi nha! Choéang hét ca dudng nguoi
ta di thé nay a?”. Ong lam bam trong tri: Thoi budi
nay thdt chang c6 ai biét cach quan xuyén kinh doanh
dang hoang ca. Ong da lan cai ghé qua mot bén roi
tiép tuc di va va ngay vao ngudi thiéu nir tré. Ong 16n
tiéng nat: “Di dung phai coi ching ngudi khac cha!”
Nguoi thiéu nir nhin 6ng bang 4nh mat thwong xot,
khé& lac dau va noi: “Ong c6 vé dau khé qua! Téi gilp
ong nhe?” Nguoi dan éng nhin c6 vai vé hoang mang:
“Pau khé u? Ai dau kh? T6i chi ndi néng thoi!”

Muc dich cua cudn séch nay la hudéng din mot
cach thuc loai bo su dau khd. Mudn 1am duoc diéu
nay, trudc tién ching ta can phai dinh nghia cai ma
ching ta dat tén 1a “dau khé”. Theo vian héa phuong
Tay chir “dau kh"’ (suffering) thuong la cé lién hé
dén nhiing bién cé tram trong trong cudc doi, nhitng
dau don va budn ba. Do anh huéng tu tuong An Do
gido va Phat giao, van hoa phuong Bong thuong nhin
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su “dau kho” 1a mot phan cin ban cua cudc doi - Poi
la bé kho. Pinh nghia trong sach nay thi “dau khé”
nam ¢ giira hai quan diém trén. O day, su dau kho di
nhién 1a n6i dén nhirng cam xdc nhu budn phién, dau
dén. Trong sach ndy, dinh nghia dau khé duoc ndi
rong dé bao gom tat ca nhitng trang thai cam xuc nao
dem dén phién néo.

Theo nhu dinh nghia mét cach day da nhu trén thi
dau khd s& mang nhiing ¥ nghia sau day:

e Tat cd nhing cam xic nao KHONG PHAI la
hgnh phuc, la tinh yéu thuweng, 1a hoan hi. (Thi
du nhu: tac gian, ganh ty, budn ba, so hii, dau
don, lo lang, cay dang, dau thuong, tiéc thuong,
thu oan, cam ghét, khinh bi, c6 don, v.v.)

e Tat ca cac trgng thai nao KHONG PHAI 14 an
binh, day di, hai hoa. (Thi du nhu: bao luc, can
noi nguoi khac dap trng (neediness), hoang mang,
hoang loan, béi r6i hoi hop, trén chay, thiéu thon,,
tuyét vong, lo so, tram cam, v.v.)

e Tat cd hanh déng ndo KHONG xudt phéat tir than
ai (kindness), khong bao dung hay khong tz bi.
(Thi du nhu sy kém ché va &p dat (controlling),
phéan xét, phé binh, nhuc ma, tin céng, nguoc dai,
than phién, can nhan, ha nhuc v.v...)

Vi vay, dau khé khéng phai chi 1a nhiing trang
thai va nhirng cam xuc tiéu cyc ma con ludn ca nhitng
hanh dong tiéu cuc vi nhitng hanh dong nay thuong
do nhitng cam xdc tiéu cuc mang dén.

Véi dinh nghia nhu trén thi rd rang hau hét
ching ta ai ciing déu dau khé & mac do khang it thi
nhiéu. Bé giai quyét van nan nay, trude tién chang ta
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can phai hoi xem céi gi that su 1a nguyén nhan gay ra
dau kho

Sau day la mot s Iy do ma ching ta thuong noi.
T6i khdng hanh phuc 1a bai:

= T6i khong c6 dugc nhirng gi tdi mubn hay tdi can.

= C6 nguoi lam diéu khong tot ddi vai toi.

= CO nguoi khéng lam cho t6i nhirng viéc ma ding
ra ho nén lam.

= Su viéc xay ra khdng ddng nhu y t6i mudn.

= Tai ludn sdng trong su so hai canh canh 1 s& phai
mat mot nguoi hay mot vat nao dé.

= Toi that bai trong moi viéc t6i 1am.

= Cudc sdng khdng c6 y nghia gi ca.

= Tinh trang sic khoé cua tdi rat toi té.

= TOi ¢4 mat tat ca nguoi than va tat ca moi thi.

= Nhiing nguoi trong doi tdi chang ai giit duoc mot
tiéu chuan toi thiéu hay mot khudn phép nao té
chinh ca.

Di nhién nhitng tinh huéng trén day lam ta dau
kho; nghe thi c6 vé rat hgp ly. Tuy nhién, cling co
nhitng nguoi van vui vé, hanh phdc mac dau ho ciing
dang ¢ trong nhiéu tinh huong ké trén. Vay cai khac
biét gitra ho va chung ta la cai gi? Cau tra loi: “Cai
trgng thai caa cai tri”. Mot cai tri thi yén lang va
mot céi tri thi noi lién tuc — thuong la nhirng loi
than phiéen. Vay thi c6 khi nao ban chot y thac rang
biét dau ban KHONG PHALI la céi tri cua ban chang?
Khi ban muén yén binh va thanh tinh, cai tri d6 cé
chiu dung su can nhan on ao cua no lai khong? Phai
chang hau hét 1a né phét 1o di y muon dugc yén tinh
cua ban?
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Lan sau, khi nao mot trong nhiing y niém néu trén
xuat hién, ban hdy thir tach roi minh ra khoi cai tri va
bao no6: “yén lang!” Hy vong rang né s& nghe 1oi, chiu
yén ling hoic nghi sang chuyén khac. Néu né chiu
nghe o1, ban hdy thir xem chirng bao 1au thi n6 sé len
lén tro lai van dé cii. Duong nhu ching ta khong hé
lam chu duoc cai tri cia minh. Néu ai ciing diéu khién
duoc cai tri tuan theo ménh Iénh ciaa minh moi llc,
moi noi thi n6 d& khdng con ndi lién mién nhing y
tudng tao nén phién ndo. Quyén sach nay viét cho
nhitng ai chua lam chu duoc céi tri caa minh.

Cac y niém trong quyén sach nay dya trén su thic
giac vé hai chan ly dudi day:

Thaz_nhdt nguon goc cua hau hét moi dau kho,
phién nao I chinh tir sy hoat dgng khong binh thuong
cua mot bd may quan trong va dac biét cua con nguoi:
do la céi tri.

Thar hai cai tri cang chi la mét trong nhiing bo
phdn nhu tim, gan, mat, mii... v.v cia con nguoi. N6
khéng thé bi ngé nhdn 1a toan thé cai ta dwoc. Nghia
la tri khéng phdi la chinh ban nga cua ta. Do vdy, ta
khong phdi 1a nhiing suy dién hay nhing phan g
cua cai tri khi nd chu dgéng day ching ta dén nhimng
cam xdc buon phién, dau don hay gign di.

Dua vao hai nhan thac trén, ching ta nhan ra
duoc sy 1am lan khi dong hoa céi “ta” véi cai “tri”
loan dong hoic khi dong héa “ta” 1a nhitng cam xuc
phién ndo: budn, gian, cam thu.... Su 1am l1an nay c6
thé dan ta dén nhitng hanh dong co tinh cach huy hoai
nhu ty tir, giét ngudi, nghién ngap, tra thi. v.v.

Quyén sach nay s& huéng dan ta cach sira dugc sy
r6i loan trén va gidp ta phuc hoi nhitng chirc nang cao
cap cua céi tri nhu su sang tao, phat minh va tinh
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thirc. Poc xong quyén sach nay, ban s& hiéu duoc
thém vé sy van hanh cua cai tri va biét cach tng pho
véi n6 dé ta cd thé vuot qua nhitng phién ndo va dau
khd vinh vién vay.

Sy Van Hanh Cua Cai Tvi
Cai Tvi Khong Chinh Xac

Van @& duoc dé cap dau tién Ia tinh thiéu chinh
xéc cua céi tri. Nhitng cai goi la “kién thuc” cua céi tri
thuong nay qua that “khong chinh xac”. Dudi day la
ba thi du vé nhiing két luan thiéu chinh xac cua no:

Thi du thi nhat: khi mat ban nhin thiy ban gieo
mot hat gidng xudng dat, mot thoi gian ngan sau, mét
lai thay noi ¢6 moc I8n mot cai cay, cai tri két luan 1a
“cay do toi trong” va tham chi con di xa hon, qua quyet
rang “cay do cua tdi”. N6i thuc té thi mat chi nhin thay
hal viéc: Mot la tay ban gleo hat glong hai 14 tai ché
dy c6 mét cay moc. Chi thay hai diéu trén nhung céi tri
d4 voi két luan rang hién tugng thir hai (cay) 1a két qua
cua hién tuong thi nhét (gieo hat gidng).

Cai sai hoic khong chinh xac ¢ day 1a mét khdng
hé nhin thay nhiéu yéu té khac nira d4 tao nén cai cay
kia nhu: dat, nudc, khéng khi, 4nh nang mat troi,
khoéng chat, phan bén v.v.

Nhung néu két luan rang “céi hat giéng la do toi
gieo va rdi nho dat, nuéc, mat troi v.v. ma cay moc
1én” thi cai két luan cua tri pham nay ciing vén khong
chinh xac. Tai sao? P06 1a boi vi mat “thgt su’” chi
“thay” viéc gieo hat giéng va thay c6 cay moc 1én ma
thdi chir c6 thay gi khac dau! Cai tri lay kién thic co
san tir “kho tri nh¢” (dat, nuéc, anh sang, v.v...) rap
chdng véi cac hién tugng thay - biét (gieo hat va cay
moc I&n) roi dua ra mot két luan. Tuy nhién, né dau
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biét rang cai cay d6 co thé 1a do mot hat gidng khac
hay do mot ngudi khac trong hodc do mot ngan 1é mot
ly do khéc thi sao? Do d6, khi mat nhin thay “A” roi
thdy tiép theo 1a “B” thi ciing chua c6 gi chic chin
“B” 1a két qua cua “A”. Vi vay, cdi tri chinh xac 12 céi
tri chi thdy - biét “A” 1a “A” va “B” 1a “B”, khang tu
dong suy luan hay két luan thém gi nira.

Thi du theé hai: Khi vi thay thudc “chita bénh”
xong, bénh nhan hét bénh. Cai tri cua vi thay thudc
két luan: “tui chira hét bénh”. Cai tri d6 co thé ciing
khong chinh xac vi biét dau sau khi vi thay thudc
“chira bénh” xong, rat c6 thé 1a mudn ngan thi khéc
nhu: thuc pham, hoi thé diéu hoa, tinh than thay doi,
tam tri yén vui, duyén nghi¢p d& dut v.v... hop véi céi
“chira bénh” kia da 1am cho bénh nhan hét bénh. Cai
tri khdng hé nhan duoc nhiing théng tin ndy. Gia nhu
né c¢6 nhan duoc di nira, N6 van tu dong két luan theo
nhiing céi biét sdn ¢ cua no. Ciing nhu khi thay thude
chira ma bénh nhén chét hoac khdng hét bénh thi ciing
khdng thé két luan 1a do thay thudc toi qua hoac két
luan 1a thubc dé qua.

Thi du th# ba: Vo chong giao hop, sau chin
thang sinh ra mot “con nguoi” nhoé xiu. Cai tri két
luan rang: “Con nguoi do tdi tao nén, nd 1a con cua toi
va no thuoc vé toi”. Tri két luan nhu thé mic du nd
khdng biét rang cé thé con cd nhing nhan duyén nao
hogc luc nao khac da dwa cai “sinh linh” kia vao
cugc doi nay?

Trong ba thi du trén, cho du cai tri c6 dung nhirng
kién thuc cat chua sdn dé két luan khac di thi ciing
van khong chinh xac vi céi tri luén bi gisi han trong
cai “biét” cua no. Trong céi gigi han quan sat, n6 co
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thoi quen dién giai, Iy luan va dem nhiing “kién thuc”
cii 1ap vao cac khoang tréng cua hiéu biét rdi két luan.

Khai niém trén c6 thé &p dung cho ca hitu hinh
Idn v6 hinh. Khi ngudi ¢d kha nang “nhin” thay mot
hinh anh trong c@i v6 hinh hoac “nhin thay” dugc tién
kiép cua mot nguoi roi di dén mot két luan nao do,
muc do chinh x&c van con tdy vao quéa trinh nhan biét
va di dén két luan caa tri lac doé.

Mot cai tri chan thuc va chinh xac chi nhan thdng
tin ma khong hé thém bét, no tru trong mot Tinh Ling
khdng c6 phan xét hay suy dién. Hodc khi can dién
giai, suy luan thi cai tri chan thuc iy nhan thac van dé
trong Tinh Lang, dong thoi biét rang minh dang suy
luan, dién giai va ciing ty y thirc rang cai két luan cua
minh ¢6 thé la khéng chinh xac.

Tai sao ching ta can phai dung cai tri “chan thyuc”
trén day? Vi phién ndo Ia do sy sai léch trong tién
trinh nhan biét va suy dién cua tri pham gay nén. Ctr
mdi lan ta cam thay dau kho vé viéc gi, chi can binh
tam, ty hoi vai cau nhu sau 1a s& thau hiéu duoc su
dau kho caa minh ngay: diéu ta dang than phién c6
phai 1 do tri ta suy luan dua trén quan niém, kién thuc
cii, dinh nghia vé vai trd, trach nhiém, mdi lién hé gia
dinh, x& hoi khdng? Ta c6 bi phién néo vi tri ta dang
suy dién khong? Khi ngudi yéu tré hen, co phai tri ta
tu dat ra hang bao nhiéu ly do, dién giai lung tung roi
cam thay dau kho chiang? Khi ta nhin thiy 6ng hang
X0m chd mot ngudi dan ba la mat trén xe, ¢ phai tri
cua ta ty dong va nhanh chéng két luan vé su lién hé
cua ho khong?

NGi tom lai, c& mdi khi tri ta di dén mot “két
luan” nao, ta nén y thirc tién trinh nhan biét caa no.
Tién trinh ndo cua céi tri duoc goi la chinh xac? Do 1a

25



tién trinh duogc dién ra trong sy Tinh Ling hoan toan.
N6 dién ra ma khdng xét doan, phé phén, dé nghi hoic
din giai. N6 chi la nhitng quan sét va nhan biét trong
yén binh.

Nén Va Khong Nén Cua Cai Tvi

Van dé tré nén nghiém trong hon mot khi “céi tri
khong chinh xac” dua trén nhitng kién thic sai léch dé
dua ra phan xét. Sau day la nhitng vi du vé cac suy
nghi cua cai tri bi sai l1éch. Cac tu tuong nay tu ban
than n6 khéng gay phién ndo nhung khi céi tri chap
chat vao ching, ung dung bura bai, bat chap moi ly 18
thi s& kéo theo phién ndo ngay tac thi. Cac vi dy dudi
day cho thay cach van hanh cua céi tri. Khi tri dang
quan sat cac hién tugng va cac sy viéc mai, nd tim
trong Ky @c, noi ma n6 da tich trir moi diéu tir nghe,
thay, trai nghiém dén céc thoi quen, quy uéc va mong
mudn. Sau d6 né khu khu &p dat nhiing quan niém va
gia tri cii 1én su viéc méi. Roi néu thé gidi chung
quanh khong thuan theo mong dgi va su ly gidi cua
no, cai tri s& tro nén kho chiu. N6 cé thé than phién
hay tham chi 1a néi gian. Néu ban thuong bi tri minh
hoat dong nhu trén, dem nhirng y nghi tuong tu lap di
lap lai trong dau va gay phién ndo cho ban thi phap
Tai va Hién dlng 1a danh cho ban day!

Nhiing thi du sau day cho ta thay cach céi tri lay
dir liéu tir c4c gidc quan, rdi p dung, dua ra doi hoi va
phan xét ciia n6, gay nén phién ndo cho ta:
< Thi giac: “t6i quan niém rang ching ta nén song

mot cach ngan nap, thir ty va sach s& ... Toi cam
thay kho chiu khi nhin thay quan 4o vat lung tung,
dia chén ban, d6 dac bui ban, ngén ngang. Toi
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khong thich nhitng nguoi thiéu ngan nap, thi tu.
Ho nén séng mot cach sach s&, khoe manh hon”.
Thinh giac: “Toi khong thich nghe nhiing loi tréi
tai, nhitng tiéng on ao. Toi dac biét khé chiu khi
nguoi ta gy on mot cach cau tha, vo tinh. Toi rat
buc minh khi nguoi khac dong manh cura, 1€ giay
dép lep xep, khua chen léng kéng, ndi dién thoai to
tiéng hay trd chuyén khi xem phim trong rap”.

Vi giac: “Toi an udng kha kén chon. Khong hop
khau vi thi tha nhin d6i chir khéng an. Trong bira
an ma thuc pham do, khéng hop khau vi, tdi cam
thay rat buc minh”.

Tri cua chang ta con c6 kha nang lam nhirng xét

doan phuac tap hon dua trén nhitng quan sat cua no.
N6 nam giir va dung mot sé dinh kién dé 1am méo mé
nhitng thdng tin tir ngoai vao. Cac dinh kién thuong 1a
vé sy lién hé, gia tri, vai trd va ban than.

R/
0‘0

R/
0‘0

Gia Tri: “Néu mac cai 40 nay ra dudng, ngudi ta
s& cudi toi (t6i tan, thiéu tham my v.v...) hay nguoi
ta s¢ khen t0i (sang trong, dep, hop thoi trang
v.v...) Khi tdi nhin kiéu cach an mac, dang di va
loai xe ho sir dung v.v. |2 toi biét ngay gia tri cua
ho”. O day céi tri dinh nghia gia tri qua dang vé
bén ngoai va rat quan tdm dén sy khen, ché cua
nguoi khac. Vi vay, nd sé phién ndo khi khdng c6
diéu kién trang diém theo ddng biéu tuong gia tri
cho ban than hay cho gia dinh.

Pinh Danh vé cai Ta (ldentity): “T6i mat viéc
lam va tit ca tién bac. T6i hoan toan that bai”.
Cach suy nghi sai lam trén day cua céi tri 1am
ching ta tuéng rang ching ta 1a nguyén nhan truc
tiép va duy nhit tao ra moi hién tugng va nhiing
su vat biéu hién cua thanh cong hay that bai trong
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doi minh. Biéu cuc ky quan trong 1a 1am sao dé
cai tri nhan ra va hiéu rang ching ta chi tham gia
va khong that su tgo ra tron ven mot két qua nao
ca. Vi du, khi tri ta nhin mét co nghiép thi chi nén
thiy don thuan 1a “mét co nghiép” ma thdi. N6
khong nén thay d6 Ia “mat co nghiép toi da tao ra”
hay “mot co nghiép toi d lam mat” hoac “minh”
la co nghiép hay co nghiép la “minh”. Cach nhin
dlng dan nay sé& gilp ching ta vuot qua nhitng dau
kho lién hé dén thanh cong hay that bai, duoc hay
mét, vinh quang hay nhuc nha... VVa céch nhin nay
giai phong chdng ta ra khoi ao tuwong deo bam:
“Toi 1a nguoi ché nguw va lam chi moi sw viéc
trong doi t6i” hogc “tdi la nhing gi téi so hiru
hoac thanh dat dwroc™.

Cac méi lién hé va vai tro trong xa hai: “Ho la
nguoi than cua toi, ho nén gidp toi khi toi gap kho
khan can dugc gilp d& nhung ho da chang gitp
t6i”. O day, tri ta dinh nghia gia dinh c6 mbi lién
hé dén mot sé trach nhiém nao d6, néu ai khong
hoan thanh trach nhiém thi né phan xét, tradch méc.
“Con cai phai vang 1oi, hiéu thao véi cha me”.
“Cha me phai thuong yéu dong déu, cham séc, lo
ling cho con céi dén noi, dén chdn”. Béi voi céi
tri, vai tro cua con cai va cha me thuong gan lién
véi mot s trach nhiém va doi hoi. Céi tri phan
xét, trach méc va phé binh néu nhitng thu nay
khéng duoc dap ung du. Néu dira con khong goi
dién thoai hay tham viéng cha me, cha me s& buon
phién. Con ngudi con thi mac cam thiéu bon phan
va trach minh da khdng lam tron bon phan, khdng
thoa dang duoc nhiing doi hoi nay. Su doi hoi co
thé dwa dén nhitng thai cuc qua dang ma ngudi ta
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khéng hé nhan biét. Thi du nhu mét truong hop
c6 that ma ching t6i biét dwogc: mot ba me doi
hoi, cho rang con gai minh phai bao hiéu bang
cach ban than dem tién vé cho ba co bac.
“Cong viéc cua nguoi phu nir trong gia dinh la
cham séc chong, con. Cong viéc caa nam gidi la
cung cap tai chanh, tién nghi vat chat, day con
hoc”. Mét 1an nita, tri ta gan lién cac nhiém vu véi
vai tro con nguoi trong gia dinh, xa hoi. Ciing nhu
moi quan niém khéc, néu vi ly do nao d6 ma co ai
khong dap tng dugc tron ven cac nhiém vu ma tri
d4 dinh nghia cho mét vai tro thi né s& khic
khoai, nhac nhg, than phién mai vay”.

V& mit céi tri, truc tric 16n nhit trong cudc doi
nay thuong la sy lién hé gitra con nguoi vai nhau. Ta
can phai nhin moi ngudi mot cach chinh xéc. Thi duy,
ta nén nhin nguoi ban doi nhu sau: “Pay la mét con
ngudi ma truge khi gap toi, dd séng may chuc nam
trén trai dat nay, c6 nhitng quan niém riéng khong
“chinh xac”, co thé va tinh than hoan toan biét lap voi
t6i”. C6 khi nao ta chot nhan ra 1a ngoai viéc dé lam
ngudi ban doi cua ta, nguoi dy con hién dién trén doi
nay vai nhitng muc dich riéng khac khéng? Cai nhin
nay s& gilp céi tri ta chap nhan, tdn trong moi ngudi
chung quanh va khéng con c6 nhu cau budc ho phai tir
bo cai “khéng chinh x&c” cua ho dé phai tuan theo cai
“khéng chinh xac” caa minh.

Qua Khr Va Tuong Lai Vo Tan Cia Tri
Thuong thi tri khong can dung dén viéc quan sat
dé 1am vui vi nd ludn ludn c6 qué khir va tuong lai dé
ban tam dén. Ngudn gdc 16n caa dau khd phat xuat tir
mot céi tri lién tuc hoi tuong va sdng tro lai trong qua
khtr, khong ngirng nghi lo lang va hoang tusng veé
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tuong lai. Ching ta thuong hay bi mét co hoi trai

nghiém ngay hién tai chi vi tri ta ctr lay sy dau dén, su

tiéc nudi tir qua khar dé hoi tuong va séng lai nhiing
cam xUc 4y nhu mot cai may hét dia cii bi vap, bat
chap mong muén cua ching ta 1a sdng trong hién tai.

Ngoai ra, ching ta ciing sdng mot phan caa thoi
teong lai bang su lo ling, sy toan tinh va mo mong
hoang tuéng qua muc.

Pau khé dén ngay khi ching ta lo lang nhiing
viéc twong lai nhu khi nao két hon, khi nao cé con,
bao gio thi s& cd tién v.v. Cai tri ca lan quan deo
dudi nhitng su kién hoan toan thudc vé mot thoi khac
khéc roi 16i kéo, thoi thuc ta dem ching ra song trong
hién tai.

NGi tom lai, day 1a cach ma qua su van hanh rdi
loan, cdi tri tao nén nhitng dau khé cho ching ta:

e NO ban ron lap di lap lai nhitng phién néo tir qué
khip.

e NO dam chim trong lo lang, so hai, va lan quan mo
tuong viéc twong lai.

e N6 khic khoai, vat va trong viéc ng dung mot
cach cing nhac va bat ké ly I8 cac quan nigm,
nhan sinh quan ma x& hoi loai nguoi da dat ra.

e NO phan doan, phan tich, nhuc ma, tranh céi, xay
dung cac hinh anh va cam xdc caa bao dong, oan
hon, ganh ti, v.v...

e NO ciing la thc nhan mang nhiéu bénh hoan va dau
d6n cho co thé vi sy mién man tai hai kia c lién
tuc chuyén tai sy nhiéu loan cua tu tuéng dén cac
té bao.

Khi mot nguoi 1am bam n6i mot minh sudt ngay
thi ta cho rang nguoi 4y mac bénh tam than. Con ban
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than ta va tat ca moi nguoi con lai thi ciing néi suot
ngay dém, khdng ngurng nghi, khac chang la ta néi am
tham trong ddu, khong phat thanh 151 ma thai. Pay la
mot can bénh tram kha nhung vi moi nguoi ai ciing bi
méc phai bénh nay nén tudng rang day 1a mot trang
thai “binh thuong”. Biéu nay c6 nghia rang thay vi ta
la nguoi chi diéu khién cai cong cu “tri” kia thi trong
thyc té, céi tri d6 dang mién man van hanh va diéu
khién ta. N6 thuc day tng y tuong, 161 noi, viéc lam,
cam xuc ma ta tudng rang ta lam, ta muén, ta cam
nhan hoic ta dau khé. Ngay ndo ching ta chua TAT
duoc cai tri nay khi can thiét, thi ching ta van chua
thoat khoi dau kh.

Muc tiéu ¢ day khong phai la bo quén qua khir
hay la khong du tinh cho tuong lai. Cing khdng phai
la khong cé ¥ niém hay quan diém. Van dé dat ra ¢
day 1a qua trinh (processes) suy nghi dua dén nhiing
tinh trang nhu trén xay ra mot cach vo thaic va theo
théi quen. Khi ching ta néi rang ching ta mudn van
tat cai tri ay 1a ching ta mudn lay lai sy chi dong dbi
véi qué trinh d6. Chung ta muén van tit cai cong tic
tu dong. Nghia la muc tiéu cua ching ta la phai cé
dwoc kha nang chen lwa va &p dung. Chung ta sé
chon lya khi nao nén &p dung mét quan niém hay mot
dinh kién, khi ndo nén héi tuong viéc qua kha hoic
IGc nao nén dung nhitng hinh anh, nhitng cam xdc sin
c6 bén trong chung ta.

Cai tri khong phai la mét tai hoa cho nhan loai.
Nguoc lai — n6 sé& tré nén mot bo may rat quy bau néu
minh biét cach ding né. Chdng ta can ly lai su cha
dong dbi voi cai tri va tu giai phong minh ra khoi
nhitng th6i quen tai hai caa nd, hau tim dugc hanh
phuc lau dai. M6t khi ching ta da tré thanh chu nhan
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cua tri minh, chdng ta c6 thé vun boi cho né nhiing
tinh tich cuc nhu sy sang tao va su tinh giac. Mot khi
chdng ta hiéu duoc tién trinh ly luan va dién giai cua
cdi tri, ching ta cd thé dung céi tri nhu 12 mot cong cu
dé vun trong, nang cao tam thac cho minh va cho
ngudi Khac.

Muén logi trir dau khé can c6 ba viéc:

1. Sy hiéu biét vé cai tri va nhitng théi quen caa né.

2. Mot phuong phép dé thuan hoa né.

3. Quan trong nhat 1a su thuc giac vé ban than ciing
nhu vé sy lién hé gitra ta v&i moi nguoi.

Chuong nay ching ti d4 gigi thiéu vé tién trinh
cua céi tri, chuong ké tiép sé& giéi thiéu vé mot phuong
cach dung dé tu dudng thtac gidc can thiét noi trén.
Phuong phép nay tuy chi 1a mét trong vd sé phuong
phap thién dang dugc phét trién hign nay. Tuy nhién,
chung toi thay rang day 1a mot phuong phap don gian,
dé ung nghiém va hiéu qua nhat dé dat t6i su Tinh
Lang va thuc giac can thiét. Chung t6i hy vong rang
no sé rat hitu ich cho nhitng ai con chua tim duoc mot
phuong tién thich hop cho viéc tim kiém mét hanh
phuc lau bén.
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C/m’o’rzg Hai

Chia Khéa \Thién {{(Z,zi va t?@i.én .

hia khéa cua ching ta ¢ day la mot phuong phap

don gian gilp ta ty giai phong minh ra khoi dau
khd: @6 chinh 1a cach “van tat” dwoc céi tri. Chia
khoa nay dic biét danh cho nhitng ban biét rat it vé
thién. Phuong phép thién co tén goi la Tai va Hién nay
khong doi hoi phai ngdi khoanh chan hang gio hay
lam diéu gi kho khin, cuc nhoc, thdm cao. Thién
khong chi danh riéng cho nguoi “tu” ma thoi. Ai ciing
c6 thé tap phwong phép nay dé dang, moi noi, moi
lic: ngoi trén ghé ciing duoc, tu thé thoai mai, hay
ngay ca luc di, dang, nam hoac lam viéc.

Phap Tai va Hién cing khdng doi hoi phai xa roi
doi song xa hoi, vat chat binh thuong, bo cong an,
viéc 1am hay bo gia dinh dé 18n ndi ngdéi mot minh
nam nay qua thang no. Ngoai ra, n6 khong thuoc mot
tén gido nao. Ai ciing c6 thé dung phuong phap thién
nay dugc.

Muc Dich Thién
Thién, ndi chung, ciing d4 hién hitu tir hang ngan
nam trudc, ké tu khi con nguoi biet im lang tu 161 noi
den tu tuéng. Sy im lang nay gilp phuc hoi nang
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lwong cho co thé va gidp tri 6c that sy nghi ngoi mot
cach tron ven.

Chung ta thién dé 1am gi? Dé tim duoc an binh
noi tdm? Hét dau khd? Chita bénh? Tu tam sira tam
tinh? Phét trién tri tu¢? Thang tién tm linh? Dat su
minh triét? Hay Giac ngo Chan Iy? Ddu véi muc tiéu
don gian nhdt 1a khéng con phién ndo va bénh tat, hay
véi muc tiéu cao xa nhu Giac Ngg, phuong phép thién
cia cuon sach nay sé 1a budc dau dé dap ing duwoc
cac muc tiéu do.

Trong pham vi cia cudn sach nay, ching ta chi
tAm vao Vviéc gidi trir dau khé cho ban than VA giap
minh tranh viéc gay dau khé cho nguoi khac niva.
Sau khi thanh cong trong viéc tng pho véi cai nguon
gbc that cua phién ndo thi ching ta s& thiy rang hoa
binh va hanh phic l1au bén, chan that s& mai & voi
ching ta vay.

Khai Nigm Co Bén vé Tai va Hién

Muc tiéu dau tién cua thién Tai va Hién 12 1am
cho céi tri nhiéu logn déng nay tré nén yén tinh.
Binh thuong, khi ta mudn tap trung sy chd y vao mot
viéc gi thi tri ta s€ 1a “nguoi chi huy” hanh dong nay.
That vay, tri cua ta thuong chi dao va huéng dan hau
hét cac hoat dong va suy tu hang ngay C6 phép thién
khac dung cai tri dé gian tiép dua day chinh né vao
trong sy Tinh Lang. Cing c6 nhiing phuong phép
dung céach “thuc giac” la cai tri ludn y thuc duoc cac
glac quan, tu tudng va cac hanh dong nhu di, dang,
nam, ngoi, an udng, suy nghi, v.v.

Ky thuat phap thién Tai va Hién hoi khéac vai céc
phuong céch trén. N6 dac biét tranh khong “vat Ign”
véi cdi tri. O cap thién so khéi, cai tri nay s&€ nam & vi
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tri chi dinh nhung nguoi hanh thién van khong theo
ddi hay cham cha gi dén n6 ca. Tri va co thé duoc
nghi ngoi that sdu va vi thé trai nghiém dugc niém an
binh va yén tinh sau lang. Khi tap kha hon, nhiing
trang thai nay sé giai thoat cai tri ra khoi nhirng thoi
quen ndi nang mién man va su troi buoc cua cac quan
niém, dién giai va nhan thuc sai léch da tich tu trong
né. O trinh d6 cao hon, chinh cai “Chan Nga” cao ca
s€ chu dong trong moi hoat dong hang ngay va ludn
ludn “biét” c6 hodc ndi lién véi su “Tinh Lang” hién
dién bén trong. Thém vao do6, phuong phap nay con
cho ta tiép tuc thuc tap ngay ca trong giac ngu dé ta co
thé mang lai binh yén cho ca tiém thiic caa ta. Mot khi
minh d4 dat dugc nhiing thir ndy, phan doi con lai s&
khoé manh, hanh phtc va yén binh.

Tai va Hién la gi? “Tai” 1a “ngay tai day” va
“Hién” 1a “ngay bay gio”. N6 la két qua cua hai viéc:
gi@ “Than dau, Y d6” va sw vdng bdt cia suy nghi
khi trong mét trgng thai thic giac cao hon. Khai
niém nay nghe la vi “khéng suy nghi” la trang thai gi
cua cai tri vay? Do la khi céi tri dng yén, khong tuong
nghi, khdng tim vé qua khi va ciing khong mo dén
twong lai, hay phan tich va di dén nhiing két luan sai
léch. Tri va than tré nén 1am Mat, hop nhat than thé ta
vé6i sy Tinh Ling sau ldng noi tai; mot trang thai vuot
khong gian va thoi gian. Nguoi ta cho rang su hoa hop
thanh mét khdi duy nhdt nay dang chira dung réat nhiéu
diéu bi mat cua cudc song bai vi nhitng ai da dat duoc
diéu nay déu khong bao gio bi cam xudc phién ndo,
thiéu thon hodc réi loan anh huéng dén ho nira.

NG6i mot cach don gian, trudc nhat ta tap giit
dugc céi tri yén lang khi khong can dung no. Ké tiép,
giit n6 yén lang luc ta dang dung né. Roi sau do, ta
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gitr no trong Tinh Lang ngay ca khi minh dang ngu.
bay la lac minh da dén dugc mot tdm thac cao hon,
khdng con dau kho nita. Véi phuong phap thién Tai
v Hign ndy, chi trong vong vai hdm la hau hét moi
nguoi déu cam nhan ngay dugc su cai thién dang ké
vé mat cam xuc va tinh than. Tham chi, ban co6 thé
cam nhan dwgc anh huong ngay sau lan tap thien
ngan ngui dau tién. Phuong phap nay hitu hiéu ma
khéng can ban phai c6 long tin tuong trudce. Chi can
thir mot cach chan that trong mot tuan la ban co thé
tu xac dinh duoc két qua ngay.

Riéng cho cac ban da quen thudc véi thién,
Chuong Sau gom c6 nhiéu chi tiét va giai thich vé
mat k¥ thuat, nhat la trong viéc so sanh véi cac phap
thien khac.

Cach Dung Phap Tai va Hién

Tom lai, su phién ndo va cam xdc néi chung duoc

phat trién theo nhirng cach nhu sau:

e Tu quan niém, cam xdc va Gng xur cat gir trong
ky uc.

e Tu sy dién giai cua cai tri qua cac ghi nhan cua
nam giac quan.

e Tu nhiing suy nghi vé nhitng su viéc da xay ra
trong qua khar hoac cé thé xay ra trong twong lai.

e Tur C4c gid tri, niém tin va doi hoi duoc cai tri &p
dat cho minh va nguoi khac.

Day la nhitng phuong céch chiing ta c6 thé ap dung:

DPé cham dut sw tw dgng dung kién thic ci mét
cach may mac caa céi tri, chang ta co thé “hién tai
hoa” bang phap Tai va Hign. Khi thiy minh “séng
lai” mot su kién hay mot cam xuc dau buon tur ky tc,
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ta can phai “hién tai h6a” minh ngay dé giai thoat
than, tdm, y ra khoi cam xtc dau khé bang cach dung
Tai va Hign dé di vao Tinh Lang, giit cai tri tinh lang
it nhat 1a mot phat. Sau d6, trong Tinh Liang, quan séat
lai su kién, cam xuc ay; nghia 1a tdch minh ding ra
ngoai sy kién, khéng “hdi tuong” lai, dong thoi ciing
khéng xa roi hién tai.

Chung ta c6 thé dung phap Zai va Hién dé giam
thiéu sw gan bd gia tri va nam giac quan. Thi dy,
mét vira nhin thdy mot doa hoa hdng thi céi tri d voi
vang chay vé ky uc lay ra hinh anh va cam xic dau
kho lién hé t6i mot doa hoa hong cua ngay xua. Hoic
tai ta vira nghe nguoi ban than nghéo, dang gap khé
khan thi cai tri da voi vang luc loi hd so trong ky uc
xem, roi tu két luan c6 thé nguoi ban s& hoi muon tién
minh. Céi tri chot nhd lai nhitng cam xuc phién néo
trong qua kht lién hé dén viéc cho muon. Trong
truong hop nay chi can hit mot hoi the day, tho ra
cham, vao trong Tinh Ling va lang nghe la s& gitr
duoc cai tri “ban loan nay” yén ngay.

DPé ngan chgn céi tri séng trong qua khi# hogc
twong lai, ching ta cdn phdi déi pho véi sw khong
ché cia no trong viéc twéng tweng. Cai tri c6 mot
kha nang rat dic biét. N6 khéng can nho vao céc giac
quan ma van “thay” duoc hinh anh, “nghe” dugc am
thanh, tham chi né c6 thé tu tao cam giac, vi giac,
khttu giac va kich thich cac phan ang caa tinh than va
thé xéc. Vi du, khi céi tri twong tuong maot trai chanh
dang duoc vat vao miéng minh thi cac tuyén nuéc
miéng lap tiac hoat dong. Tuy nhién, kha nang rat dac
biét nay con 1a con dao hai ludi, c6 thé mang dén ca
budn Ian vui. Panh rang kha nang tuong twong gidp
rat nhiéu cho su sang tao, phat minh va nghé thuat,
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nhung né ciing c6 thé phac hoa ra bao nhiéu mo 4o
cia qua kha va tuong lai, mang dén nhiéu dau khé
cho ching ta.

Khi can thiét phai cat dut sy tuong tuong vo bo
nao d6 dang mién man, ta chi can thé mot hoi that sau
réi vao trong Tinh Liang cta Tai va Hién 1a duong
nhién cai tri s€ ngung qua trinh tuong tuong cuaa no
ngay. Phuong phap nay httu ich dac biét trong viéc
ngan chan cai tri tuéng twong vuot ra ngoai kha nang
kiém soat, di hai dén ban than va nhiing ngudi chung
quanh ta.

Dé thay doi cac doi héi va phan doan cia cai tri,
chiing ta ciing can tim hiéu thém vé nhégng cai nhin
méi mé doi véi nhieng binh dién cia cugc doi.
Chuong Ba gém moét s6 vi du vé nhixng céi nhin méi
c6 thé gilp chung ta tu dudng thic giac va thay doi
théi quen cua céi tri hay ap dat quan niém va doi hoi
cua no Ién ching ta va moi nguoi chung quanh.

Trai Nghiém Tai va Hién

Muc tiéu cudi cing caa phap thién nay 1a ban co
kha nang ludn ludn gitr duoc trang thai Tinh Lang noi
tai du ban dang ngoi, dung, di, thuc hay ngu. Tuy
nhién, IGc dau, ban ciing can thién ngdi mdi ngay dé
dat t6i mac do sau khoi diém caa Tinh Lang.

Thuc tap phuong phap nay, ching ta s& tién qua
bén giai doan:

Giai dogn 1: trong giai doan nay, lic ngoi thien, qua

si Co Y, ching ta c6 thé chu déng lam gian doan duwoc

dong tw twong mién man, trai nghiém dwoc sy Tinh

Lang, yén binh, nghi ngei va sang sudt cua “tri”.

Giai doan 2: vao nhieng ltc khéng ngai thién, ta dang

trong sinh hogt binh thurong ma ta van thuwong xuyén
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trai nghiém dwoc sy hien dién cua Tinh Lang mot
cach vira tw nhién vira c6 y thirc bang céch thién
ngan han (1 phat) nhiéu lan suét trong ngay
Giai_dogn 3: dén giai dogn nay, céi tri cing da kha
ngoan ngodn, it roi logn. Qua thyc tdp, ta da cé thé
binh than séng doi dién véi moi hoan canh thuc tai, y
thirc dwoc sw thic giuc va thoi quen cua tri ta, va
budc ra khéi nhiing réi logn cam xic ma van duy tri
dwgc Tinh Léng suot.
Giai doan 4: Pén giai dogn 4 nay thi ta va tri c6 thé
hoa hgp mét cach tw nhién, khong con c6 sw ddu
tranh, réi logn. Pay la lic ta séng va hoat déng hang
ngay ma ludn ludn cd mét sir gan bé &m tham, nhe
nhang véi sy Tinh Lang bén trong. Tri ta bay gio
khéng con tw dong phéan tich, phan doan, phan ung,
hay lai nhai lién tuc nhu trueoc kia niza.

Nguoi ta tin rang hau hét cac vi thuc giac séng
thuong hang trong trang thai Tinh Lang nay.

=

Ghi Chu Cho Thién Sinh Ciia Cac Phap Mén Khac

= Thién sinh d4 c6 tap cac phap mén dung hé théng
Luan Xa: Vi muc dich caa phap thién Tai va Hién
la sy Tinh Ling va vang bat moi “suy nghi” nén
trong khi thuc hanh Tai va Hién, thién sinh can
budng long hét cac bap thit & ving tran va mat, dac
biét nén tranh khdng tap trung & Luan Xa Sau (mat
thir ba).

= Thién sinh @& c6 kinh nghiém véi cac phap mén
khac, nhdt l1a cac hé théng dung nang lweng: Vi
da quen c6 nhirng cam giac cua su luan lueu nang
luong va do rung trong co thé, hoic “nhin” thay
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duoc nhiéu diéu méi la khi thién, nhiéu thién sinh
khi thuc hanh phap thién Tai va Hign thic mac tai
sao lai khdng “thdy” gi hét. Muc dich cua Tai va
Hién 12 su ving bat cua “Y”, nghia la vang ludn ca
y mong ché “thdy” gi, tham chi vang luén ca y
mong cho dat dugc su Tinh Lang thi mdi ddng
phuong phéap vi hanh dong mong cho sé lam can tro
ta vao dugc Tinh Lang. Truong hop ban kinh qua
cam giac hoac linh anh, xin hay lo ching di vi muc
tiéu cua chdng ta ¢ day la budng xa ludn tu tudng
cua céi tri vé moi chu d¢, ké ca nhitng kinh nghiém
nhu trén.

Thién gia cia cac phap thién truyén thong: Nhiéu
phap thién khac nhan manh viéc ludn ludn tinh
thiec. Phap Tai va Hién c6 nét dic thu 1a nhan manh
viéc hoan toan buéng léng, bét déng than-y, ké ca
khong ¢ gang tinh thic. Trong giai doan dau tap
thién, trang théi ly tuong 1a nira thirc va nika ngi
nghia 1a diém & giita hai trang théi thirc va ngu. Sau
d6, néu mudn tap chiém nghiém thi gitr yén su Tinh
Liang, budc qua trang thai tinh thc hoan toan rdi
lam theo huéng dan trong Bai Tap Cap 1 sau day.

Cip Mét: Nhap Vao Tinh Ling

Cha y: Xin luu y rang ly do duy nhat khi phan ra ba
cap la dé tién cho viéc huéng dan va thuc tap chir
khéng ngu y phan chia mac do thanh dat tam linh gi
ca. Ban hdy bat dau véi Cap Mot rdi sau khi théng
thao thi han tap 1én cap ké tiép. Tuy nhién, ban khdng
nén cam thay ap luc phai tién Ién cap khéac vi nhiéu
ngudi chi ding Cap Mot hoic Cap Hai rat thoai mai
va hitu hiéu mic du ho da thanh thao ca ba cip. Hay
tim cho ban cap nao thoai mai la dugc.
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Thién ]\)gﬁi
Mc du ta goi la “thien ngoi”, hdy nho rang phéap
thién nay duoc dung & bat car luc ndo, noi nao va bt
ctr tu thé ndo. Chi can lam sao cho cang thoai mai va
thu gidn cang tét.

Bwdc mgt: Hit mot hoi (qua mii) that sau, chgm;
khi thé ra (qua miéng), ta cam tuong nhu co
mét lan séng chay dai tir dau xudng chan gidp
toan bo co thé thu gidn. Budng long hét céac
bap thit trong nguoi. Mat mé he hé hay nham,
dung cham chi vao diém nao ca.

Bwdc hai: Tham nhu véi “Tri” 1a “Than ¢ day
nay”, “nhan biét” ring cai “Tri” cua ta dd dén
tai vi tri trdi tim. Thu gidn va bubng xa tri
khéng nghi diéu gi, khong tdp trung. Dic
biét, tha hét cac co chung quanh mat, tran cho
dd nham hay mé mat. Thinh thoang mo hé biét
rang “Tri” van & noi trai tim.

Khi thiy “Tri” bo di lang thang hay suy nghi
thi nhe nhang nhic lai “Than ¢ day nay”, dua
nd tré vé an dinh ¢ vi tri ci, roi lgi tiép tuc
budng léng hét toan than - tri ngay.

Dé yén nhu vay trong trang thai khong suy
nghi, khong tdp trung it nhat 1a mot pht, toi
da la 30 phat. (Thién sinh mai thi khéng nén
thién 1au hon 30 pht. Sau chirng khoang mot
thang thi ban c6 thé thién 1au hon néu thay
thoai mai.)

Buwdc ba: Két thic thién ngdi: tir tir hit mot hoi tho
sau. Thé ra cham, mé mat va nhin rd lai binh
thuong, vuon vai néu can.
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Néu muon chiém nghiém vdn dé gi hay phéat
trién tri tu¢ thi sau khi mat nhin ré lai, hay gii
nguyén trgng thai Tinh Lang dang c6 nhung tri
thi tinh thizc hoan toan. Ta am tham quan sat
va chiém nghiém cac tw tweng xuat hién ma
khéng phan tich hay suy lugn gi ca. Thoi gian
bao lau ciing duorc.

Thong thuong, néu chon s phat trien tri tué
lam trong tam thién thi nén c6 sir hwéng dan
tric tiép cua mét bdc thay @a thanh dat tam
linh vé mat tri tué. Néu khong, dé bj lam lan
céi tri pham la “Chan tri tu¢” roi vo tinh bj cai
tri pham @6 gat, ta sé lac lubn trong do.

Thién Ngi

Pau tién, chlng ta bat dau thoat khoi dau kho khi
vao duoc Tinh Lang ldc thién ngai. Ké tiép, ching ta
mang su Tinh Ling ndy vao cac sinh hoat hang ngay.
Con thién ngu, ching ta c6 gang xu Iy mot phan khéc
cua céi tri la tiém thac cua ching ta. Bé khong con
dau kho ngay ca trong gidc mo, ta huéng dan ca tiém
thirc 13n céi tri tw duy sudt trong giac nga vao an tri
vao noi Tinh Ling. Nhu thé, ching ta s& thuc giac
maoi ngay trong tuoi mat va an binh vai chinh ban than
va thé gigi vi phuong cach nay gilp ngan chan cai tri
tiép tuc nhitng thoi quen cii trong dém.

Phuong thuc thién nhu sau: khi nao ban cam thiy
that buon ngii va sap stra roi vao giac ngi, noi tham
VG céi tri tu duy va tiém thicc cua minh: “Hay an trd
vao ¢bi Tinh Lang suét thoi gian nga nay”. Sau d6
ban bubng xa moi y nghi va cac co bap, chim vao mot
giac ngu binh yén.

42



Déu Higu Tinh Ling Khi Thién

Nguoi hanh thién trong sy Tinh Ling sau thuong
c6 nhitng dau hiéu sau day: Co thé khong lic Iu,
nghiéng nga, tay chan dé yén, dau khdng ngo nguay,
ctr dong. Mat nguoi nay trong co vé thanh than, cac co
trén mat khdng cing thang. Hoi tho nhe nhang. Khi ¢
trong Tinh Ling, du ngdi thién lau, tay chan va lung
ciing khong dau nhirc. Thém vao d6, nhan thuc vé thoi
gian va khong gian c6 thé hoi sai léch. Vi du, c6 thé
ho wéc dinh thoi gian ngdi thién cia minh khéng
chinh xéac, hay khi mé mat ngay sau ldc thién, ho hoi
bi sai léch vé khéng gian chung quanh. Mot diém dac
trung caa Tinh Lang nita 12 than thé cam thay khoé
khoan va tinh than an binh sau khi thién.

S

Néu mudn hiéu qua hon, ban c6 thé ding phap
thién Tai va Hién thuong xuyén trong ngay: mdi ngay
thién ngdi it nhat mot lan tir 10 d&én 30 phit va thém
téi thiéu ba lan thién ngan trong sinh hoat thuong
nhat, mdi lan it nhat 1a mot phat. Néu céi tri ban thudc
loai hiéu dong, thuong chay xudi ngugc moi noi va
moi lc, ching t6i dé nghi ban nén thién thuong
xuyén va lau hon. Réi khi sip roi vao giac ngu, du
ngu trua, ti, hay dém thirc giac roi ngu lai, ban hay
&p dung thién ngu cua Tai va Hién.

Nén nhé rang muc tiéu chinh cua ching ta 1a séng
trong hién tai, ludn thirc giac vé céc tién trinh cua céi
tri minh, luén kiém soét dugc tu tuong, cam xuc, hanh
dong, céc thuc trang va duy tri dugc Tinh Lang va
binh than truéc moi thiang tram cua cudc doi. Vi thé,
sau khi ban da tap dugc Tinh Ling, ¢ gang am tham
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duy tri mét lién hé thuong xuyén véi sy Tinh Lang
nay sudt trong ngay. Mot lan nira, xin nhic 1a thién
mot phut thuong xuyén sudt trong ngay sé co loi ich
déng ké va hitu hiéu.

Ky thuat thién Cap Hai s& gilp ban vao sau dugc
trang thai Tinh Lang khi thién ngdi. N6 ciing bao gom
mot 6 cach tap de gilip ban mang theo sy Tinh Ling
nay vao trong doi song hang ngay. Khi nao da tap
thuan thuc Bai Cap Mot roi hdy thuc tap dén bai Cap
Hai, nghia la sau khi ban da kinh qua dugc su Tinh
Lang theo y mudn va cé thé duy tri duoc trang thai
nay kha lau. Hay nhé 1a Duc Téc Bét Dat.

Cip Hai: Cic Ciach Ung Dung Khéc
Vao Tinh Lang Sau Hon

Dung cach thicc dudi day néu ban van chua dat duoc
d6 séu Tinh Lang nhu y:
Nhu & Cap Mot, hit thg mot hoi sau va cham,
tham bao véi “Tri” 12 “than ¢ day nay”, vao
trong Tinh Lang duoc khoang vai phut, gitr
nguyén “Tri” & chd tréi tim, giit sy tinh ling
trong toan co thé, sau d6 mg mat tir tir, cham
cham dao mat nhe nhin chung quanh, dau
khong dong day roi nham mat lai tir tir. Thu
gidn co thé va chim sau vao Tinh Ling.
Sau vai phat, ban c6 thé lap lai viéc mo va
nhim mat nhu trén. C¢ mdi lan l3p lai nhu
vay, ta sé vao su Tinh Lang sau hon. Chi nén
lam téi da 3 lan.
Sau day 1a mét vai phuong cach dé thuc tap sau
khi ban d4 vao Tinh Ling thanh thao & Cip Mat.
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Tinh Ling Trong Liic Co Thé Hoat Pong

Sau khi dat dugc sy Tinh Lang, gitr yén trang
thai nay, tir ttr mé mat nhin binh thuong ma van biét
“Tri” dang & yén noi tim. Tiép theo, ta bat dau cu
dong tung phan cua co thé mot cach cham rédi va
d6ng thoi van duy tri biét c6 sy Tinh Lang bén trong.
Khi d& quen dan, ta c6 thé nghe va dbi dap véi moi
ngudi ma “Tri” van ngdi yén ling nghe va khdng cé
phan tng. Ké tiép ta tap di, dang, 1am viéc thuong
ngay ma bén trong van luén Tinh Ldang.

Duy tri Tinh Lang noi tai khi can ¢ng xir trong
doi séng xa hoi co 18 1a kho khan nhat. Tuy nhién,
viéc tap duy tri thanh thao nay c6 thé lai rat quan
trong. Khi ching ta phai déi dién véi nhitng sy viéc
dau don hay con nguoi tiéu cuc, gay su, hay hit mot
hoi sau va cham, bao tham véi tri 1a “Than ¢ day
nay”, thu gian va tré vao Tinh Lang tir ba muoi gidy
dén mot phat. C6 gang ludn y thac su hién dién cua
Tinh Lang khi tiép nhan xu thé. Tap thuong xuyén
thi s& thdy d& dang thai.

Hoa Giiai Cac Cam Xiic

Khi mot y tuong day 1én gay cho ta cam x(c
tiéu cuc: dau dén, budn tai, gian di... nhitng cam
xc ma ta khéng mong muén, ta cd thé hoa giai
ngay bé‘mg cach vao trong Tinh Lang tr ba muoi
glay dén mot phut Tap ang pho loai cam xic nay
mdi khi né xuat hién. Sau mot thoi gian luyén tap,
ban s& thay nhitng cam x(c nay cang luc cang it
xuét hién hon.
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Cilip Ba: Két Hop Than, Tam, Tri,
Qua Khir va Hién Tai

Bai t@p Cdp 1 da hudng dan ban can ban cach dimng
“Tri”, cach vao sy Tinh Lang, m¢ long tr bi, va
cach tu chira bénh. (Xem chi tiét & Chuong Bén:
cach ty chira bénh)

Bai tdp Cap 2 d& huéng dan cach vao dugc trang théi
Tinh Lang sau hon, gitt dugc sy Tinh Lang ngay
trong cac hoat dong thuong nhat va cach héa giai
cam xUc tiéu cyc.

Bai tdgp Cdp 3 gom mot sé cach tu, phat trién tam
linh bang phép thién Tai va Hién. Hay doc tiép
phan nay néu ban cam thay su chuyén hoéa cé
nh&n nay phu hop véi muc dich cta ban. Con
néu khdng hop thi xin doc tiép cudi chuong nay
vé nhitng khac biét gitra Tai va Hién va nhing
phap thién khéc.

Duéi day la phan huéng dan cach khai mo tri tug,
cach dat trang thai Tinh Lang két hop: Than, Tam va
Tri. Qua su hop nhat d6 ta 1am thé nao su dung Tinh
Lang dé “an ndan, hai 16i”. N6 sé gilp ta hoa giai
nhiing ap luc tir qua khir dang la nguyén nhan gay ra
dau kho, bénh tat.

Khai M@ Twri Tué

Trong lGc thién, thay vi dua “Tri” vé ngdi yén noi
tim thi ta moi “Tri” vé vi tri noi trén séng mdi, giira
hai dau khoe mat. sau d6 thu gidn va nhap vao Tinh
Lang. Néu mudn buéc qua trang thai chiém nghiém
hoic ding Chan tri tu¢ nhu trong cac phép thién
khac, ban c6 thé tap nhu sau: md mat hodc nham mat,
dau 6c hoan toan tinh thsc va gitr yén sy Tinh Ling
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bén trong. Can biét diéu gi hay dang thac mac van dé
nao, ban dit cau hoi roi dé tri hoan toan trong khong
va yén lang. Nhé 1a hoan toan rdng ling, khéng mong
cho, khéng suy luan gi ca. Y tuong dau tién xuét hién
trong cai “trong khong” nay thuong s& 1a cau tra 1oi
hoac giai dap cho van dé caa ban. Khi ban tap thuan
thuc cach nay, ban s& ty nhién dat téi kién thic can
ban va sy minh triét ma cai tri on ao khong thé nao
cham dén duoc.

Tu Duong Long T Bi

Phuong phap nay gilp hiép nhat than, tam, tri
trong Tinh Ling dé chdng ta cé thé tu dudng long tur
bi cung véi viéc phat trién chan tri tug. Khi thien,
Cung lam giéng nhu Cap Mot va Cap Hai nhung ta dat
“tri” & hai noi: trén séng mii, nhu rang “than day
nay , Va dong thoi dat “tri” noi tim, nha rang “tam ¢
day nay”. Gitr yén trang thai Tinh Ling va hoan toan
khong nghi ngoi it nhat Ia 30 phat.

Hoa Giiai Nghiép Luc Qua Khir
Viéc thuong xuyén duy tri dugc trang thai “Tinh
Lang” dé ngan chan nhitng thong tin cti la diéu rat kho
khan. Vi vay, ta can phai c6 bién phap hda giai cac ap
luc cua nhitng thdng tin nay. Ban c6 thé dung budsc
mot va hai trén day de hop nhat “Than, Tam, Tri” hoa
giai cac phién ndo, dau kho cua qué khu trong cudc
doi nay.
Hoéa Giidi Duyén Nghiép Tién Kiép
Nhiéu nguoi cho rang ngudn thdng tin cii khdng
nhat thict chi la den tir cudc doi hién nay ma ching
con c0 thé dén tir qua khir xa xua cua “tien kiep”. Chir
“qua kha” noi ¢ day la khong gisi han trong khoang
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thoi gian nao ma nd duoc xem la tdt cd thei gian
trugc cai khoanh khic hién tai. Ban ndo tin va mudn
hoa giai duyén nghiép “tién kiép” xin hdy theo
phuong phép dudi day. Néu thay khong thich hop voi
muc tiéu ciia minh thi bé qua phan nay vay.

Mubn héa giai “luc qua kha” cua tién kiép, can
phai nghi rang nhiing dau kho va phién nfo nhu bénh
hoan, mdi quan hé bj ton thuong v.v... 1a két qua cua
nhiing gi minh d& lam 13 tir nhiéu doi kiép trudc day.
Trong trudng hop nay can thzec tam an nan, sam hoi
nhung viéc 4y, mic du minh khong hé biét hoac nhé
viéc 1am 16i d6 1a gi va ching ta tham xin 16i nhiing ai
d4 chiu dau khd vi nhitng viéc minh da vé tinh hoic
¢ y gay ra.

Trong cudc séng hang ngay, ddi khi ching ta bj ai
d6 1am kho ma khdng co ly do gi chlnh dang ca, vi du
nhu ci kiém c¢6 mang mo, gay go, lam ton hao tién,
cua cai cua ching ta v.v.. Minh nén cho rang & mot
qua kha nao do, chinh minh da 1am tat ca nhitng diéu
ay d6i véi nguoi d6. Pong thoi, ta hdy dat minh vao
Vi tri ciia nguoi do dé mé 1ong minh ra va cam thong
duwoc su dau khé khi xwa ho @a chiju. Sau d6 chim vao
trong “Tinh Lang” va xin 161 ho. Sau khi d3 bay to y
héi han va xin 16i nhu trén, ta ding phép thién Tai va
Hién ctia cap ba (vao “Tinh Lang” bang cach hop nhat
“Than, Tam, Tri”) it nhat 30 phat. Sy “Tinh Ling”
cang sau va “Tri” cang yén tinh thi hiéu qua cang cao.
bay la mot trong nhitng cach hda giai cidc duyén
nghiép tir qua khir rat hitu hiéu.

Pac Trung Cua Phap Tai va Hién

Phap thién Tai va Hién cO Mot vai tinh chat quan
trong so vai c&c phéap thién khéc.
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Khong Péu Tranh

Trong khi cac phuong phap thién khac dung “tri”
dé kiém ché chinh no, phap thién Tai va Hién tranh
dau tranh véi cai tri. Sau khi huéng dan cai “tri” ngdi
yén, nghi ngoi & mot vi tri nhat dinh nao dé, thién
sinh bubng x4 hoan toan: than bdt dgng, tri trong
réng: khong cham cha, khong theo di, khéng troi
bugc hay chiém nghiém gi cd. Biém khdng dau tranh
nay 1a mot pham chat 1am cho phuong phap nay rat
hiru hiéu trong viéc xir ly véi céi tri 6n ao cua minh.

Tinh Lang va Thirc Giac

Chang nhitng phap Tai va Hign nhan manh viéc
khong dau tranh ma con nhan manh luén ca viéc
Tinh Lang nén khéng theo dbi cac nhan thirc hoac
cac hanh dong nhu nhitng phap thién khac. Thién
quén hay céc loai thién “thuc giac” doi hoi thién sinh
“theo ddi” hoac “y thac” tu tuong, hanh dong hay
hoi tho cta ho. Phap Tai va Hién lam nguoc lai -
thay vi theo ddi cai tri hay co thé dang trong thé
dong, ban lai 6 mo y thirc sy Tinh Lang sau Iéng cua
mot cai tri dang ngua yén & mot vi tri dugc chi dinh.
Mot thién gia nhan xét: “Cac phap khéac thi nhin ra
ngoai con Tai va Hién thi nhin vao trong”.

Thoi Gian va Hiéu Qua

Phap Tai va Hién d0i hoi it thoi gian va ban co
thé dat duoc su Tinh Ling sau ling trong thoi gian
rat ngan. Néu thuc hién ding theo cach hudng dan,
chi vai ngay la sé dat dugc su Tinh Lang ngay. C6
nguoi dat dugc nhu vay chi trong vong vai phut thoi.
Trong vong vai tuan, thién sinh da cé thé mang theo
sy Tinh Liang nay vao doi sdng xa hoi thudng nhat.
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Thoi gian tuy ngan nhung van khong hé lam giam di
hiéu qua cua phuong phap thién. Su “tinh lang” ma
thién sinh dat duoc theo phuong phap Tai va Hién cO
tinh chat déi doi.
Pon Gian

Phap thién Tai va Hién don gian va dé thyuc hanh,
tén it thi gio, khdng can c6 hoc thic cao, khdng tén
kém, khong can phai c6 nguoi hudng dan. Huéng
dan cho ngudi khéc ciing rat dé dang, ngudi nao thuc
tap duoc roi déu coé thé huéng dan cho nguoi khéc
trong chdc Iat.

Hai Hoa

Phuong phap Tai va Hién nay con cé tinh cach
trung dung va bd sung nén nd hai hoa véi tit ca
truyén thong tdm linh hoic tén gido. N6 hai hoa ca
véi cude séng thé tuc, khong theo mot dao giéo nao.
Phép thién gilp cho ta sy sang suét & ca tri ndo 1an
tam linh, khién ching ta duoc ty do theo dudi va
tham chi con giup ta di qua nhirng con duong ma
ching ta d& chon. Hanh phuc vinh hang 1a mot muc
tiéu chung caa con ngudi, mot muc tiéu khong thugc
mat truyén thong riéng 1é ma 1a thuoc vé tat ca moi
ngudi & khap moi noi.

Tit Bi va Hoa Binh Thé Gidi

Chia khoa Tai va Hién khdng nhitng mang dén
sy an lac noi tai ma con gidp ta phét trién 1ong tir bi
va tinh thuong yéu. Ta chi c6 thé xay dung hoa binh
thé gisi sau khi chinh ban than ta d& phat trién duoc
long tr bi va su an binh nai tai.
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Chuong 13a

C\Llldll Déi Cich ,/U/u‘tz

(\ rong chuong nay, ching toi trinh bay nhiing
L cach nhin ma chung tdi cam thay co loi ich
cho viéc 1am voi bét dau khd. Nhitng mau chuyén
nay khong c6 ngu y 1a nhitng quy tic hay huéng dan
gi ca. Nguoc lai, muc tiéu chinh cua cudn sach la
giGp ban tim duoc nhitng con duong dan dén hanh
phlc vinh hang. Ban khong nhat thiét can phai thay
d6i cach nhin doi caa minh, trir khi ban cam thay sy
thay doi d6 c6 ich cho ban than minh. Chi vi ching
t6i va nhiéu hanh gia thdy nhiing cau chuyén va y
kién nay hitu ich nén muén chia sé¢ dé ban chon ra
nhitng diéu hop véi ban.

Hau hét nhiing y kién dudi day la dé tng pho
véi céi tri, voi cac quan niém va sy ca quyét ap dat
cach nhin cta nod Ién nguoi khac. Phuong dién nay
cua céi tri 1a phan tréi buoc nhat gay nén bao nhiéu
dau kho biéu hién qua su tic gian, dau don, buc
doc, néi néng, tu cho la dao duc v.v... Trong ldc
trudng thanh, tri cua chdng ta thu thap cac quan
niém, cai nhin va tin ngudng tir cha me va nguoi I6n
chung quanh ta. Nhitng céi nhin nay ban chat khéng
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c6 hai — trong d6 c6 nhiéu céi tét dep, day ta dic do
nhu: 10ng nhan &i, sy rong luong... Nhing tin diéu
nay da bién cac quan niém trén tré thanh cé hai cho
ban than va nguoi khac khi céi tri ca quyét rang moi
nguoi phdi tin nhe chdng ta tin va phai xu s dang
hoang nhu ching ta nght.

Khi ching ta &ng xtr v6i moi nguoi, Su vat va
tinh hudng, ching ta hay gap phai nhirng diéu trai v,
phat long. Tri ching ta cam thay kho chiu vi 6ng kia
phai dang hoang, ba no nén 1am ba me tét hon, con
gai t6i phai 1€ phép, con trai toi phai goi dién thoai
cho toi... Khi va cham véi nguoi khac va véi su
viéc, tri cua ta lap tic phan tich va phan doan, dung
toan nhitng quan niém da luu git tur lau, c6 khi con
d0i hoi nguoi khéc va tinh huéng chung quanh phal
diéu chinh sao cho vira y minh. Blng ra 6ng ay
khéng dwoc dén tré, phdi ding gio. Pang ra hdm
nay troi khéng dwoc mua. Gio nay dung ra khong
nén ket xe nhu thé nay. Nhitng suy nghi trén day
hién hitu lién tuc trong tri, kéo theo dang sau nd la
nhitng dau kho trién mién.

Vi thé, budc dau tién caa ching ta 1a chdm dut
trong tri minh viéc doi hoi nguoi khéc phai tuan tha
theo nhing quan diém cua cai tri minh, nhat Ia
nhitng diéu ma ta va sé dong moi nguoi cho la tot
va ding. Tri cta ching ta can phai hiéu rang néu
minh co quan diém cua minh thi nguoi khac cling
cd quyén c6 quan niém riéng cia ho, mién sao
ching khong gay hai dén cong ddng hay xa hoi thi
théi. Thay vi &p dat quan niém cua minh 1én nguoi
khac va Ién tinh hubng cudc doi, ching ta chi nén
ap dung nhifng quan niém nay cho duy nhdt ban
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than ching ta ma thoi. Pay la budc khai diém can
thiét trong viéc xay dung hanh phtc cho minh.

Budc thir hai la chon lya ra xem quan niém nao
van con dang tréi budc chinh minh khong (mic du
hién gio minh chi &p dung no cho chinh ban than va
khong con ap dat 1én nguoi khac nira). Khi da tim ra
va quyét dinh thay d6i nhitng quan diém cé kha
nang mang dén phién ndo, ta thay doi ching bang
phuong phap Tai va Hién.

Néu muon logi bé cach nhin dang cé hodc
muon tiép nhdn cach nhin méi, ta thuc hanh céch
thién Tai va Hign sau day: tham lgp lai mét lan y
nghia chinh cua cach nhin ma minh muén tiép
nhdn hay logi bé, sau @6 khdng nghi dén nita va
nhdp thién Tai va Hign ngay, cang sau, cang Tinh
Lang thi hiéu qua cang cao.

Duéi day la nhitng cai nhin duoc chon dé gilp
ban nhan ra trong ban con c6 nhitng quan diém nao
ma ban muén thay ddi. Mét 1an nita, xin nhan manh
rang nhitng mau chuyén nay chi duoc chon lya vi
mot loi ich: do la cai kha nang giai phong ching ta
ra khoi dau kho. Vi vay, ching ta s& khong ban luan
dén nhiing cai nhin nao con tréi budc hay gisi han
chinh ching ta, ké ca nhitng hé thdng gia tri thuan
tiy da hinh thanh tir rat lau doi. Chung tdi ciing
khong khang dinh diéu gi ding hay sai, tét hay xau.
Chung t6i chi dua ra nhirng gi ma ching téi cam
thdy hzzu ich ma théi.

Lai Nhai Trong Pau

“Ngay no, me t6i mang toi rat oan tc, toi dau
dén va khéc. Sau d6, moi lan téi ké lai cho nguoi
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khac nghe, t6i cam thay dau dén roi khoc lan nia.
Tham chi, khi khong c6 ai bén canh dé ké, toi da
nhé va “séng” lai canh tuong, 10i ndi, cam xdc ldc
me t6i méng, rdi t6i dau dén va khoc nhu sy viéc
vira méi xay ra. Sau hai tuan, t6i dd dau khé va
khoc 16¢ tong cong muoi tdm lan! Néu tu tuong trén
theo t6i dén hét cudc doi con lai thi khong biét s&
con bao nhiéu lan dau dén va khoc 16c nira. Trén
thuc té thi trong qué kha, me t6i mang tdi chi mot
lan ma thoi”.

=

Ldc vo chong con tré, chong ba ay c6 ling
nhang tinh cam véi mot ¢ ban, sau 16i 1am d6 thi
6ng ay da stra d6i va tro thanh mot nguoi chong tét,
trung thanh va thuong yéu v hét muc. Tuy nhién,
ba cir nhé va nhic lai chuyén cii, roi dau 1ong, khéc
l6c nhu vay suét ... bén muoi nam chung séng.
Ngay ca sau khi 6ng d4 mat, tri caa ba van khong
thé x6a nhoa nhiing ky wc dau budn kia. M&i lan ba
ra tham mo, tri ba van tiép tuc hoi tuong lai chuyén
cii... Mai cho dén bay gio, ky wc iy van xuat hién
mdi khi ba di viéng mo 6ng.

“Phai” Va “Nén”

Tuy rang hai chir “PHAI” va “NEN” nhiéu luc
can thiét dé duy tri mot ton ti, trat tu hop ly nao do
cho xa hoi va cong déng, nhung néu trong tri ta ban
ron sudt ngay dém véi hai chix nay thi sao? Thi du:
“Lam chdng PHAI nhu thé nay, 1am con PHAL...,
dlng ra t6i PHAL..., anh PHAI ..., ho PHAI ...,
minh PHAI ..., Troi Dat PHAI ... nhu thé no...”
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“Plng ra, anh NEN..., t6i NEN..., chi NEN lam
nhu vay...”

&=

“Trong mot ngay, toi ¢d y dém thar xem céi tri
cua tdi dung chir PHAI va chit NEN nay cho ban
than va cho nguoi khac bao nhiéu lan. Toi bdng
kham phé ra chinh x4c mac do ban than téi con troi
budc chinh minh va ngudi khac ¢ nao. Toi kham
pha rang cac quan niém, nhan sinh quan dan téi
hai chit PHAI va NEN nay khdng phai 1a caa minh
ma 1a do nguoi khac d nhét vao dau minh, roi minh
lai dem ching &p dit lén thé hé hau sinh mét cach
may moc. Viéc ndy vo tinh tao nhitng mat xich tiép
tuc troi budc tir thé hé nay sang thé hé khac”.

=

Mot thién sinh than phién véi thay minh vé mot
d6ng mon: “Thua su phy, su huynh con ct subt
ngdy bao con phai thé nay, nén thé no. Con cam
thay kho chiu va buc boi lam. Con phai giai quyét
nhu thé ndo day?” Su phu nhe nhang : “Con c6 dé y
thay trong 16ng con ¢t muén céi lai hoic bién minh
d6i véi su huynh caa con khdng? Phai biét rang viéc
su huynh con dung chir “PHAI” va “NEN” la mot
hinh thirc cua bao lyc, nhat 1a khi c6 ngdm y rang
con c6 diéu gi d6 sai quay roi. Su huynh con dang
tan cong con, du 1 trong vo thic. Viéc dau dc con
c6 nhu cau bién minh, chdng d& thi ciing 1a mot
hinh thac bao dong trong 1ong. Tri cia con dang tan
cdng va 0an han su huynh con. Vi thé, trong long
minh chi c6 thé tim dugc binh an khi minh khéng
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con cam thay can phai bién minh, giai thich, cii co
hoac thac mac nira thoi”.

Mubn Hay Can?

“Khi t6i musn mot diéu gi d6 ma khong duoc,
hay t6i doi hoi noi nguoi khéac phdi lam hoac khong
lam mét diéu gi d6 ma khdng duoc thi 1ong toi buc
boi, ndi céu, that vong. Tri tdi than phién lién mién
nhitng diéu “khong ung y” d6. Néu ban cing ¢ vao
truong hop nay, ban hay tu hoi nhu sau: “Toi mubn
hay t6i can day?” Néu cau tra loi 1a cdn, ta hoi
thém: “Néu khong c6 thi liéu cd chét khdng?” Néu
“chét” thi 1a can, con khéng chét thi 13 muén. C6 18
minh s& thoat ra khoi dau kho néu ta chon khong
thém muén chlng nira.

Sy Tréi Buoc Cua Duw Lugn

Ching ta cam thay buon va dau dén khi mot ai
d6 danh gia sai hoac khdng tot ve ching ta. bé giai
quyet van deé nay, ching ta phai hiéu ba viéc sau:

1. Thir nhat: Chiing ta dau buon bei trong tri ta
muon thay doi quan diém cua nguoi !(héc dang
nghi vé chung ta va chdng ta dau kho vi céi tri
¢ nhu cau tranh cai, bién minh.

2. Tha hai, phai biét rang khi phé binh, ai ciing
phai dya trén nhiing hieu biet, tieu chuan va
nhén sinh quan san c6 cuaa riéng ho. Vi vay, ho
khong c6 kha nang nghi khéac hon dau.

3. Thu ba, khdng can thiét phai thay doi ¥ cua ho.
Vi vay ta khéng can phai bién minh”.

Khi nao hiéu ba viéc trén xong, ta phai tim vao
Tinh Lang ma&i mong hoa giai dugc cam xuc dau

56



long kia. Biét tai sao khdng? Tai vi céi hiéu ban dau
la cai hiéu bang tri thoi, chi khi nao ta hiéu duoc
bang tam thi cai hiéu d6 mai that sy 12 hiéu.

Ciing nén hiéu thém rang 1oi phé binh bén
ngoai khong tréi budc va lam khé minh nhiéu bang
su tu két toi khit khe bén trong cai tri minh. N6 ¢
thé dem nhirng yéu kém hay 15i 1am trong qué khu
ra dé dan vat minh ca doi. Chang ta can tha tht ban
than minh va tiép tuc véi cudc doi dé co thé séng
trong sy yén binh. Mot khi ching ta hiéu méi lién
hé gitra sy phé binh va cai tri, chiing ta c6 thé su
dung phap thién Tai va Hién dé hda giai cam xdc.
C6 tir bi vai ban than roi, ta méi co thé ¢ duoc tur
bi vai nguoi khac.

Sy hiéu biét dugc ghi nhan bang tri nhung sy tu
trai nghiém va céi biét thuc su thi can duoc thuc
hién bang trai tim — mot noi ma hoan toan khéng
¢ loi noi.

Qua Khir Va Tuong Lai

“Nhitng nam thang trudc day téi séng trong tinh
canh rat nghéo déi. Chung toi thudng xuyén thiéu
an. Gio thi cudc song kha dé chiu va ludn du thira
thuc pham. Thé nhung t6i van ludn nhd lai cai cam
giac ddi kho va kinh sg nd. Cho dén nay, khi ngoi
truéc Mot bra an thinh soan bay ra truéc mat, toi
chot nhé lai lGc thiéu thic an rdi lo so rang trong
tuong lai biét dau c6 ngay bat ngo sé bi doi tro lai...
T6i mai mién man lo ling vé hai chit “biét dau...”
T6i ¢ ging an tiép nhung thic dn bay gio da khong
con mui vi gi nia”.

S
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Toi san long hy sinh va gat bo nhitng ham
mudn riéng dé xay dung twong lai cho ban than va
gia dinh. T6i lam viéc hét long hét siac cho muc
tiéu cia minh. Gio tdi da dat dén cai “tuwong lai”
d6. T6i nhin lai va nudi tiéc khi thy tudi tho cua
con cai d& qua roi, tudi thanh xuan cta ngudi ban
doi ciing da mat, sic khoé cuaa toi khong con du dé
vui huang cudc song gia dinh néng nhiét, 4m cdng.
Nhitng “hi¢n tai” toi bo quén gio day da tré thanh
qua khe”.

S

Ba ay lGc nao ciing dau khoé vi chuyén gi d6 da
xay ra hoac khéng xay ra trong quéa khit. Con éng ay
thi khong nging lo lang vé nhitng chuyén chua xay
ra hoac co kha nang sé xay ra trong tuong lai. Ho
hinh nhu d4 quén viéc séng cho hién tai. C6 18 ba ay
s& hét dau kho néu ba nhan thuc ra rang cho du céi
tri c6 mudn may di nixa, ba ciing khong thé tro vé
qua khr @é thay d6i duoc mot diéu gi ca. Con 6ng
ay thi c6 1& ciing s& bét phién ndo néu dng hiéu riang
dbi véi nhitng gi c6 thé xay ra hay khong xay ra
trong twong lai, 6ng c6 lo au hay khéng ciing chang
hé anh huang hay thay dbi duoc gi. Su lo &u chi ¢6
hai cho chinh ban than nguoi dang lo ma thoi”.

Phan Xét Vé THt Xau, Thién Ac

Véi su giGi han cua cai tri, ching ta khong thé
hiéu twong tan nhitng ly do phia sau nhitng su viéc
ma ching ta cho 1a tét hodc xau. Biét duoc su gidi
han cua céi tri nhu thé, c6 18 chling ta nén can nhic
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va dung lai moi khi céi tri cia minh phan xét mot
cach nhanh chéng, dé dang va thuong xuyén.

=

Phan xét la mot thdi quen cua cai tri nang dong
thuong hay ap dat quan niém, gia tri va tin diéu cho
ban than va Ién nguoi khac. Mac du luan thuong
dao ly quan trong trong viéc gitt trat tu xa hoi nhung
nhiéu phan xét c6 kha nang 1a mét hinh thirc bao luc
dang tin cong ké bi phan xét ciing nhu trén chinh
ban than ta. Ca hai kha nang nay déu l1a nhiing hinh
thire tréi budc dan dén phién ndo. Cai tri chan that
vén khong hé phan xét — né chi quan sét trong
thinh lang va binh an.

=

T6i thir sbng mot ngay khong cho phép tri minh
phan xét hay ket toi ai hét thi mai khdm phé ra rang
cai tri toi phan doén va két toi suot ngay...”

Hanh Phicc Va Pau Kho

Mot dé tir hoi su phu: “Tai sao moi nguoi ci
gay dau kho cho tdi, sao khdng ai mang dén cho toi
hanh phdc ca?” Vi su phu tra loi: “Khdng ai ¢ kha
nang gay dau khé hay mang hanh phtc cho minh ca.
Chi c6 minh méi co kha nang do cho chinh ban than
minh ma théi. Biéu quan trong khong phai 1a nhung
gi xay dén vaoi minh ma 1a minh phan #ng nhu thé
nao d6i vai nhirng diéu xay ra. Vay ther quan sat lai
cai tri cua minh va xem n6 phan ng ra sao”.
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Thay Doi Nguoi Khac

Mot ba dén gap béac si tdm ly mudn nho chi
cach dé thay doi tinh tinh cia ngudi chong dé cai
thién doi séng hdn nhan cua ho. Vi bac si budn ba
tra 1oi: “Tiéc that, t6i khdng c6 kha nang nay. Nhiéu
nguoi trong ching ta nghi rang lap gia dinh xong,
ching ta s& tir tir thay ddi nguoi ban doi caa minh.
Hinh nhu t6i chua hé gap ngudi ndo that sy ¢ kha
nang thay doi mot ngudi khéac. O day, toi chi ¢ thé
huéng dan nguoi ta tw thay doi ban than he d@é tim
dwot hgnh phic ngi tgi ma thoi”.

Thay Déi Vi T

“Hom qua xem TV tdi thdy mot nguoi tir to
dang chd chét. Nghe noi ngudi nay da pham nhiing
toi rat ghé ron. Khi nhin sdu vao d6i mat té dai va
than thd cua 6ng Ay, t6i khdng khoi thim hoi: néu
bay gid toi 1a 6ng 4y thi t6i cam thay ra sa0?”

Tha Thi

Mot thién sinh hoi: “Thua su phy, con dau kho
vi cha me tan nhan, vo con ruéng bo, anh em phan
boi, ban bé pha hoai... Con phai lam sao dé rii bo
dugc 0an hon va thu ghét day?” Vi su phu dap:
“Con ngdi xudng tinh tam, tha tha hét cho ho”. Vai
hom sau, nguoi dé t tro lai: “Con da hoc duoc tha
tha cho ho su phu a. Cam on su phu”. Su phu dap:
“Chua xong, con vé tinh tam, mo hét long ra va
thuong yéu ho”.

Mot tuan sau, ngudi dé tir tro lai, thanh céng
mét l1an nita. Nhung su phu lai cho mét hudng dan
méi: “T6t! Bay gio con vé tinh tam, ghi on ho. Néu
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khong c6 ho dong nhirng vai tro do thi con dau co
co hoi tién héa tdm linh nhu vay”.

Nguoi dé tir tro lai, 1an ndy tin twéng rang
minh da hoc xong bai vé. Ngudi dé ti tuyén bd:
“Con da hoc dugc va ghi on hét moi ngudi da cho
con co hdi hoc dugc su tha thi!” Su phu déap: “Vay
thi con vé tinh tdm lai di nhé. Ho d& dong dung vai
trd cua ho chir ho 6 1am 13i gi ma con tha thir hay
khong tha tha?”.

Thuong Hai, Toi Nghiép Minh

Trong tat ca moi suy nghi c6 kha nang gay cam
xuc dau long thi suy nghi ty thuong hai minh la cé
thé gay dau khd manh nhat. Nhiing loai suy nghi
sau day —chinh dang hay khdng chinh dang— déu
lam cho ta cam thay séng lai trong sy dau dén: “Tai
that 14 khdng may man. Sao ngudi d6 ¢ thé néi
nhitng 161 t& hai nhu thé véi t6i? Tai sao nguoi kia
khong yéu thuong toi? Troi dat sao qua bat cong voéi
t6i! Moi viéc trong doi ti déu sai léch hét...”

Twu Biet, Sinh Ly

Ngudi dén 1a do duyén ma dén, nguoi di la do
hét duyén ma di. Mot trong nhitng trai nghiém dau
d6n nhat 1a khi ngudi minh thuong yéu bo ra di khoi
cudc doi minh. Mot diéu dau nira 1a nguoi ta khéng
dap lai tinh cam cua minh. Nhung chdng ta phai
nhan biét rang su hién hitu cua tinh thwong yéu
khong tly thudc viéc dbi twong c6 mat hay khdng
bén canh ta hoic tinh cam nguoi iy d6i vai ta thé
nao. Minh khong hé yéu thuwong mot nguoi chi vi ly
do ho & gan bén canh hay vi ho thuong minh. Vay
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thi su ho Vang mat hay khéng dap ung tinh thu:ong
lam sao c¢6 thé ngan chin duoc tinh yéu va niém vui
yéu thuong trong ta? Niém hy lac cua yéu thuong
khong hé dinh gi dén niém dau cua chia ly. Ching
ta cam giac cai dau chia ly la vi ta ngd nhan gitra
nhu cau va tinh yeu — ta khong dau kho vi yeu ta
dau kho vi ta can. Tri cua ta tiép tuc cung cd cac
nhu cau va doi hoi thay vi cho phép ching ta dugc
trai nghiém niém hy lac cua yéu thuong.

S

Soi day lién hé gitta con nguoi that ra khong
bao gio cham dat. N6 chi thay d6i ¢ hinh thirc ma
th6i. Su lién hé khéng xem nhu da hét khi mot
ngudi roi khoi cudc doi minh. N6 chi doi tr “vo
chong” ra thanh “khéng vo chong”, hay “ban than”
ra thanh “khong than”. Con ngudi vinh vién co lién
hé vai moi nguoi chung quanh. Chung ta khong
“mat” ai ca - ho luén hién hitu. Diéu ma lam ta dau
kho 1 tri ta doi hoi co6 mot moi lién hé dac biét nao
d6. N6 khong thich sy thay doi. Piéu nay &p dung
ca cho tir biét — ching ta muén ngudi d6 “con
séng”, mot trang thé va mot méi lién hé nhu thé nao
d6 véi ching ta. Co 18 ta s& bot khd néu hiéu duoc
rang ta van nam trong mai lién hé véi ngudi qué cb,
néu khong qua tdm linh va linh hén thi ciing qua
nhitng ky niém va tinh thuong da tung cung nhau
chia sé.

Thuwéc Do Thanh Cong va Thit Bai

Ching ta dinh nghia thé nao 1a thanh cong va
that bai? Khi ta lam viéc miét mai va dat duoc giau
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sang, cO gia dinh, déc lap, cong danh su nghiép,
ching ta tu nhua: “Téi thanh cbng - t6i la Thanh
Cong”. Roi khi ta mat hét nhitng thir nay, ta ngh:
“T6i d4 that bai - toi 1a That Bai”. Nhung nhiing gi
ta dung lam thudc do thanh cong rat phu du, nhiing
thi dén va di trong mot doi nguoi. Vay tai sao minh
lai 1y cai “phu du” lam thuéc do, 1am céi tiéu
chuan do luong gié tri caa minh, do su thanh cong
hay that bai, do phudc hay hoa cua doi ngudi, roi
vat v dau kho vi cai thudc do dy?

Ton Gido Gdc

Hoi: “T6i sinh ra va dugc nubi Ién theo mot tin
ngudng ton glao dac biét. Lén 1én, toi cam thay c6
nhu cau phat trién tdm linh va tim klem xa hon céi
ma t6i nghi 1a gidi han cua tin ngudng ay. Gia dinh
toi rat budn vé viéc ndy, va cudi clng tdi da phai
don ra riéng dé giam bét &p luc cho moi nguoi. Tuy
nhién, tdi van gap rac rdi vi du than tdi da vuot qua
su tréi budc kia nhung tdm hdn tdi van khic khoai.
Toi phai lam sao day?”

Trd loi: Doi khi, ching ta khéng thé l1am gi dé
thay doi niém tin caa ngudi khac. Tuy nhién, ta co
thé thay doi cam xdc va cam nghi cia chinh ta. Ta
ding phap Tai va Hign dé 1am diu di nhitng cam xdc
xung dot giang co gitta gia dinh va con duong tam
linh m&i cua minh. Hon nira, biét dau viéc ban sinh
ra va lon 1én trong mot ton giao, mot giao phai da
khong hé 1a viéc vo ich hay ngau nhién? Va rat co
thé viéc ban da duoc nudi Ion trong mot gido ly nao
d6 roi bay gio ban chon con dudng khac hon déu co
ly do riéng cua no.
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Cua Toi Hay Hon Cua Anh

Mot sé hanh gia dang tranh cai vé nhitng phap
thién khac nhau va vé tin ngudng tén gido cua ho.
Ho nhat quyét phuong phap va tin gido cua ho la
nhat va ho tir chdi khéng chiu chap nhan caa nguoi
khéc. Sau cung, cO6 mot nguoi ding 1én: “ Xin hoi
cac vi trén doi nay cai gi khéng phdi la tdm linh?
Cai gi trén doi nay khong phai 1a mot phan cua céi
vat thé 16n hon? Vi Tru dd hinh thanh tir rét lau,
trudc khi c6 cai ma gio day ching ta goi la ton gido.
Van sy, ké ca tam linh, déu hinh thanh moi noi, vao
moi Ic can thiét. Chang c6 chan ly ndo “that” hon
cai nao — néu co khac nhau chiang thi 13 & chd nd
“that” vao dung luc, dung noi va ddng riéng cho
mot nhém nguoi hay mét sy viéc nao d6. Chac 1a
ching ta s& khong tranh c&i néu ching ta c6 thé nhin
xuyén sy kién lich st cua ton gido, ta sé thay chdng
chi 1a nhitng hién thi bang nhiéu phwong tién khac
nhau cho cung mgt muc tiéu ma thoi”.

Thé &

Sau day 1a mot tém tat cau chuyén Phat Gido
noi tiéng vé mot vi thién su nguoi Nhat: Ngay no,
mét phu nit mang thai di cung gia dinh dén ngoi
chua cua mét vi su tram lang dac dao. Nguoi phu nit
chi vao 6ng va vu céo rang dng ta chinh l1a cha cua
bao thai trong bung ¢6. Gia dinh cd la ming 6ng vé
nhitng “toi 16i” cua ong. Vi thién su lang nghe mot
cach nhan nai va dap 10i: “Thé a1” Ho ra vé dé roi
trg lai may thang sau véi mot hai nhi va bo no lai
cho 6ng nudi. Mot lan nira, dng dap: “Thé al” roi
nhan dira nho. Vai nam sau, ho trg lai dé xin 15i 6ng
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vé su 1am 1an cua ho va dem dira bé di. Vi thién su
mot lan nra diém dam dap: “Thé al” khi nhin ho
dem dtra bé di.

Quan Heé Giiita Con Nguoi

Mot thién sinh hoi thay: “Khi tu tap, cach @ng
Xt ndo tét nhat trong nhitng méi lién hé giira con
ngudi v&i nhau? Con ¢6 nén an tu dé tranh va cham,
tranh ddi dau dé co thé ngan ngira viéc tao thém
duyen nghlep mai khong?” Su phu tra loi: “Puoc,
néu con muén nhu vay thi di nhién ciing duoc.
Nhung khong hiéu sao riéng thay thi lai khac, thay
ctr cam thay nhu minh van no nan ai @6 mot céi gi
khi thay 1am bat ca viéc gi. Khi thay an com, thay
cam thay minh no nguoi ndng dan sic lao dong cua
ho. Khi thay bat dén 1én, thay thdy minh no nhiing
ngudi dang 1am viéc ¢ s dién lyc. Khi thay giat
quan 4o, thay thdy minh no nhitng ngudi lam ¢
xuong xa phong. Nhung, c¢6 I& chi 12 tai thay nhu
vay thoéi”,

Tai Sao Ching Ta Cé Mit O Pay?

Céac doan duéi day cho thdy nhitng quan diém
khac nhau vé ¥ nghia cua sy hién hiru cua ta trén
doi va thé gisi ndy. Mot s y twong tu nhau,cd thé
di chung véi nhau, con mot sé thi d6i nguoc han —
tdy ban chon néu chdng hitu ich cho ban.

1. ]\)iém Tin Vao Vii Try

Thoat nhin thi thiy cudc doi ndy va vii try nay
c6 vé hdn loan. Tuy nhién néu nhin ky hon, hinh
nhu su hdn loan nay bién dong trong mét trat ty xac
dinh. D&i séng mot ca nhan ciing c¢d vé nhu 16n xon,
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khong dinh hudng, nhu bi 16i kéo nhung khi nhan
dinh k§ hon s& thay n6 c6 nhitng trat tu va sap xép
tuyét voi. Co nhirng luc nao do cua vi tru théng
minh hon tri tué¢ cua cht’mg ta. Chung nhu mot dang
nang luong huéng dan, mot quyén nang diéu khién
nh1p nhang moi thang tram trong cuoc doi de am
tham dan dit chdng ta dén noi ma ching ta can dén
va thanh nhitng gi ma ching ta can thanh.

2. Nghiép Qua

“Tin co nghiép qua, mot quy luat nhan qua cua
vii try, 12 thdy duoc rang moi lién hé va sy viéc trén
doi déu 1a mot phan cia mot chu trinh 16n hon. Nén
khi c6 ai 1am tdi dau hoac 1am ton that tai chanh cua
t6i, thay vi dau kho, tdi cho 1a minh vira tra xong
mot mon no tién kiép. Toi cam thay trong long rat
vui ming vi da nhe dugc di mot méi ng”.

3. Vai Tro Va Bai Hoc

“T6i khong tin c6 nghiép qua nhung lai tin rang
thé giéi nay 1a mot san khdu khong 16 ma noi do
moi con ngudi vira la dién vién, vira la soan gia cho
vai dién cua chinh minh. Khi sinh ra, ching ta tuw
chon vai dién va yéu cau nguoi khac dién chung cac
vai lién hé nhu cha, me, vo chéng, con cai, ké thu,
nguoi thuong, v.v... Muc tiéu chinh & san khau nay
la dé “trai nghiém” va dé “tién hoa tam linh”; ching
ta muén hoc sy tha thi, 10ng tir bi, tinh thwong vo
diéu kién, ta hoc vé su tréi budc, tu do, dau khd va
hanh phlc v.v... Vi vay, tdi chan thanh cam on hét
moi ngudi, bat ké cai vai tro ho d& dong la thuong
hay ghét, tot hay xau trong doi tdi. Dong thoi, toi
ciing tén trong nhirng nguoi git cac vai trd thap, bé
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hon t6i nhu: con, chau, hoc tro, hay em at, nhén
vién v.v... C6 thé ho c6 it tién, thiéu quyén luc, vé
dep va tri tué nhung tdi hiéu rang ho that sy khong
hé thap bé hon t6i. Ho that da ban cho toi dic an vi
dai bang cach cung dong dién véi tdi qua nhitng vai
dién yém kém nay.
4. Bai Hoc Gi Day2

“T6i tin rang moi viéc va cac madi lién hé xay ra
trong doi minh déu 1a nhiing bai hoc da dugc sap
xép dé gidp toi tién hoa vé mat tam linh. Vi vay,
moi khi tdi dung truéc mot bién cd, mot thach dé
hay tham chi 1a khong thanh cong, thay vi dé cho
cai tri khién trach minh hay nhitng ngudi khac hoic
than Troi trach Dat, t6i nén tu hoi: Toi ¢ thé hoc
duogc diéu gi tir bai hoc nay day?”

S

“T6i tin rang moi kinh nghiém trong cudc doi
déu 1a nhitng bai hoc — va bai hoc chinh 1a biét
budng bé moi rang budc; nghia Ia hiéu duoc tinh 4o
hoa va vo thuong cua cudc doi.

Thi du: néu t6i luén quan tam, lo lang va phién
ndo nhiéu vé tién bac, nhat 1 khi tdi con thiy ching
1a yéu t6 chinh biéu hién cho gia tri cia ban than thi
bai hoc s& la sy mat mét va that bai vé tai chanh.
Néu tbi tréi budc va phu thuc vao van dé tinh cam
v6i nhitng nguoi khac, nhat 1a khi tdi thay ching la
mét thir tén goi cua toi thi bai hoc s& 1a nhirng d6 v&
tinh cam, mat mét nguoi than v.v... Bai hoc nay s&
ctr tiép dién cho dén khi nao t6i hiéu dugc ban chat
cta su gian bo véi cac sy viéc trong long toi. Mot
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khi nhitng gt mac ay da duoc thao g& thi ty nhién
cudc doi tdi s€ tré nén an nhién, tu tai. Nghia la toi
da tim duoc binh yén ndi tai trong long la vi cudc
doi tinh lang, va nguoc lai cugc doi duoc tinh lang
la vi noi tai toi d& yén binh: su lién hé la mét vong
tron nhu thé day”.

Yéu Thuong V6 Dicu Kién

Yéu thuong vo diéu kién l1a gi? La yéu thuong
ma khéng c6 mot diéu kién nao, mot mong mudn
hay doi hoi nao ca. Thuong mot nguoi hoan hao thi
rit dé. Con ngudi khdng hoan hao thi sao? Mot
nguoi me ¢d thé cho rang dtra con tat nguyén, kho
khao ctia minh 13 mot tring phat tir nhitng quyeén
nang cao hon. Nhung biét dau dua tré do lai 1a mot
on phudc. Biét dau n6é dén l1a dé day cho ngudi me
mot tinh yéu thuong vo diéu kién chan that? Tinh
thuong vo diéu kién 1a khi ta san sang trai long yéu
thwong mot daa con tat nguyén, khong biét noi 1o
cho minh vui, khéng lam cho ta hdnh dién béi vi n6
khéng cé dia vi va nhitng thanh dat trong xa hoi.

=

Thé nao 1a yéu mot nguoi nam hay ngudi nir
mot cach vo diéu kién? D6 1a khi ta yéu tit ca moi
xau, tot, hay, dd cua ngudi dé cha khong phai la
mgc du ho ¢6 nhitng diém xau d6 ta van yéu ho —
ma 14 ta yéu ho chinh vi nhitng diém d6. Khi ta yéu
vo diéu kién, ta co kha nang déi nhin ngudi d6 dang
séng tron ven chl'nh cuoc doi ho ma ta khﬁng cam
thdy nguoi d6 can phdi thay doi bat Cir diéu gi noi
ho ca. Tham chi, ta yéu ma khéng cdn nguoi ay
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thudc vé minh, bat ké 12 nguoi ay c6 yéu minh lai
hay khéng hoic bat ké nguoi ay c6 dang ¢ vai
minh, c6 mat trong doi minh hay khéng.

Tinh Yéu Va Nhu Cau

Lam sao ta biét rang ta dang yéu mot ngudi?
Chung ta thuong hay ndi “T6i biét tdi yéu nang vi
t6i khong thé séng thiéu nang. CO iy ma bo toi, toi
s& dau kho ghé 1am”. Hoac ta n6i “Khi toi khdng co
bén anh 4y, t6i nhé anh 4y 1am. Lic nao tdi ciing
mubn & bén canh anh dy”. Thé nhung nhitng diéu
nay khong hé nam bat duoc céi tinh tdy cua tinh yéu
vi tinh yéu khong hé gay dau kho hay dau dén. Diéu
gay ra dau dén cho ching ta, diéu ma nhitng cau noi
trén thuc su dién ta 1a can, 1a nhu ciu. Chi c6 “can”
méi doi hoi, mong cau. Chi cé “can” méi giéi han
va troi budc. Va “can” la san pham cua cai tri. Tinh
yéu khong budc ngudi khac phai c6 mét cach di xir
hay cam xdc nao d6. Tinh yéu khéng 4oi hoi gi ca.
Tinh yéu han hoan va giai phong — no la su tu do
cho ca nguoi dang yéu I1an ngudi duoc yéu. Tinh
yéu 1a san pham caa con tim.

Kinh Qua “Van Vat Dong Nhit Thé”

Nguoi ta thuong ndi dén viec “Dong Nhat Thé”
va “Tat ca chi 12 Mot”. Nhiéu nguoi hoi 1am sao dé
trai nghiém dugc diéu nay? Nhung l1a con nguoi,
ching ta khong thé dién ta “cai d6” bang ngén tu,
chir nghia cht ding néi dén viéc co thé chi ai do
cach dat dén diéu nay. Cau chuyén dugi day la mot
¢ gang dién ta mét kinh nghiém qua ngén ngir cua
cai tri — va 1a mot su nhot nhat, thiéu sét 16n so voi
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su trai nghiém that. Bay khong phai la mot céng
thic hodc huéng dan dé ban 1am theo. Nguoi viét
chi mong riang cau chuyén nay gilp duoc gi do trén
con dudng dan ban dén sy trai nghiém trang thai
ddng nhat thé caa mudn loai van vat vay.

Nguoi Pan Ba Va Em Bé

Phan dong nguoi ta néi nang 1a Ban ba. Sb it
nguoi ndi nang la Em bé. Nang nghi nang la ca hai.
“Ho” thuong cuing nhau ra bo bién choi. Nguoi dan
ba mo mang nhin xuéng bién sau, nhé nhung vé luc
dia d3 mat cua nang ¢ qua khir xa xua. Em bé xay
mot lau dai bang cat va cudi khac khich méi 1an gid
len 1én dén va hon phét 1én ma né. Thinh thoang,
gi6 hoi nho: “Nguoi 1 ai?” Em bé cuoi thanh tiéng:
“Ta la Ta, di nhién roi, nguoi ky nhi!”

Mot ngay no, ngudi dan ba chot nging va thac
mac nang that sy 1a ai. Nguoi ta néi rang y phuc
khong tao nén mot con ngudi. Nang cai bo hét trang
phuc ra. Ho néi rang céi co thé vat chat ciing khong
phai tén ho that cia nang. Thé nén nang tir tir cho co
thé minh tan bién vao hu khong... Sau khi moi yéu
t6 vat chat co thé bién mat, cac Iép khong vat chat
ciing tan theo. Nang ngac nhién khi céi con lai
chang c6 gi ngoai su “Tinh Lang”, su khong 1i...

Em bé thich tht qua. N6 bat dau nhic nhich va
cam thay minh lan téa rong, loang rong dan va rong
hon thé nita... Em bé lai cwa minh... va thidy minh
loang nhap toan ca vao Vi Tru.

C6 mot diéu gi rat khac thuong ma lai rat ty
nhién ¢ day. Khi 16t bo di 16p vo bén ngoai, moi vat
déu tro thanh “Tinh Lang”, khéng hinh dang va
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rong nhu ban than nd. Tham chi, cac cai “Rdng
Ling” d6 déu l1a nhu nhau va thanh Mét. Hinh nhu
moi thir déu 14 mot phan cia nd hay chinh né &
trong moi su vat hoac co I& la ca hai. Khi né quén
mét luén chinh no, toan thé caa noi Sang Tao chot
hién hitu tré lai bén trong Khoang Tréng d6. N6 bay
gid 1a con kién ti teo dang bi nghién nat duéi chiéc
gidy cua ai d6. NO la dira bé trai dang tha diéu. N6
la vi su dang thuyét giang cho mot dam dong. N6 1a
ngudi cli day khuyét tat voi nhitng vét loét ddy mu
dang dugc mot vi nir tu binh thuong chui rira va né
ddng thoi ciing chinh 1a vi nit tu d6. N6 1a nguoi
dan 6ng dang giét mot dta bé va né ciing chinh 1a
ngudi cha dang khoc 16¢ trén chiéc quan tai cua dira
bé d6. N6 la nguoi dan dng dang cham dén nguoi
dan ba... cham dén nang rat sau... roi bo di khdng
mot loi giai thich. N6 cting chinh la nguoi dan ba dé
dang ddi mét vé phia chan troi vao luc hoang hén
trong ngan nam ké tiép, ngam ngui trong ling 1& cho
su mat mat mot khoanh khic xa xua nao do. N6 la
cb gai tré dang dting ¢ goc duong kiém khach va n6
cing la vi So dang nguyén cau su ctu rdi cho nhan
loai... NG Ia tat ca ndi non, séng ngoi va nd ciing la
hon d& nho, dang im Iim chim lang trong thién dinh
hang bao nhiéu thé ky tiép néi nhau. NO 1a tat ca
nhitng con ngudi c6 kha nang than théng lang thang
khap nhiing vii tru hitu hinh 1an vd hinh khac
nhau,... Va né cting chinh la cac c6i, cac vii tru do.
Cac manh vun cua than thé vat chat bat dau tu
gom lai thanh mét hinh dang... Réi dén nhiing 16p
vO hinh... Cai “Rdng Ling” v6 dang ciing gia nhap
a... la thay... nguoi dan ba — em bé xuat hién lai
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nhu trudc. Nang mac vao mot ao nga mong manbh,
dang ngoai ban céng va tré thanh nguoi dan ba. Cac
vi sao lap lanh lam chang nhan con do, than thé
nang run ray khi lan gi6 mon trén da thit nang...
Khi nang 6m tron niém dam mé cua sic sdng ménh
liét kia, nguoi nang dang hoa nhap vao nhirng vi tru
dau day. Sau d6, nang lai khoac 1én y phuc binh
thuong cua nguoi dan ba — em bé. Trong Tinh Lang
va an binh, nang chot thiy minh dang ¢ lai trong thé
gidi cua nhitng ké hitu tir va bt tir... nang biét rang
minh dang thudc vé ho va nguoc lai...

Ngudi dan ba mac chiéc 4o cua vi su vao, gia
vo phan phat nhitng minh triét cho moét nhom dé tir
ma nang biét ho khong phai ai khac ma 14 chinh ban
than minh. Mic du c6 thé ho y thuc hodc khong y
thire viéc nay, nang biét rang ho khéng hé can gi ¢
nang hay ai khac ca. Nhitng nguoi c6 quyén ning
siéu pham nhin vao su “Tinh Lang” cua nang, ho
nhin thay cac Chu Tién, Than Nit... Nang mim cuoi
than thuong. Nang biét rang ho chi thiy nhitng phan
anh ctia wéc mong va nhu cau cua chinh ho ma thai.
Ho la mot phan ciia nang ma, chang phai thé sao?

R6i ngudi dan ba va em bé tré lai bo bién. Nguoi
dan ba lan nita mo mang nhin xudng bién sau; toan
thé vuong qudc thuy toc chot bing séng bén trong
nang. Em bé lai xay ngdi lau dai bang céat va cuoi
khuc khich mdi khi lan gi6 lén nhe dén va hon phot
lén ma. Va mét lan nira, gié hoi nho: “Nguoi 12 ai?”
Van cli xuéng toa lau dai cat khdng nhin 1én, em bé
mim cudi va thi tham: “Ta 1a Nguoi”.
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Chueong T3én

% Chiza Bén/l B&ng (Tqi va v@i.én

on nguoi 1a mot tong hop cua thé vat chat (thay

dugc) va thé siéu hinh (khong thay dugc). Cai
nhin “thdy dugc” gdom nhitng gi ching ta nhin dwgc
bang mat va bang nhiing k¥ thuat hién dai nhat. Con
nhiing thé “khong thay duoc” thi chlng ta chi c6 thé
cam nhan dugc chung qua nhitng cach khéac; nhiing
phuong tién phi vat chat.

Tuy nhién, duong ké ranh gidi cu thé gitra hai
pham tru nay that su khéng rd rét vi su phan chia chi
hién hiru boi céi gigi han cua chinh ching ta ma théi.
Nghia 1a “khong thdy duoc” 4y la do ching ta khong
c6 kha nang thay dugc trong hién tai théi. Véi su phat
trién vuot bac cua khoa hoc trong vong mot thé ky
qua, nhitng gi ma truéc day chdng ta cho la “khéng
thay” thi bay gid d& nhanh chong tra thanh thay duoc.
Pay la mot vi du dién hinh: Hai muoi lam thé ky
truéc, Pac Phat “thdy” va tuyén bd rang “co vo sé
chang sinh hién hiru bén trong ly nudc”. Lac Ngai noi
diéu nay, Ngai chi “thay duoc” ching bang kha nang
siéu nhién cua Ngai. Gid day, vai kinh hién vi, ching
ta “c6 thé thay” vo lugng ching sinh kia va goi ching
la vi trung.

73



I~ 11

Hang ngan nim truoc day c6 nguoi da “thay”
bang kha nang siéu hinh va da vé ra mot hoa do veé
nhirng duong khi mach (energy pathways) luu théng
nang lugng trong co thé con nguoi. Nhing kién thuc
dé, hién nay la nén tang cua nganh cham curu. Nhirng
duong khi mach nay cho dén nay van con xép vao loai
“khéng thiy duoc”, nhung ciing c6 thé 1a mot ngay
gan day, nén khoa hoc cua ching ta s& cé céch thay
duoc hoa dd nay.

Vi con nguoi 1a tong hop giira thé “thdy duoc” va
thé “khong thdy duoc” va ciing bai hai thé nay khong
c6 dinh nghia hay ranh gigi rd rét, ching ta tin rang
muén ctu chita mot ngudi lanh bénh toan dién, ching

Ry A

ta phai quan tam chira ca hai “thé” y cia con ngudi.

Bo ndo cua chdng ta 1a thé vat chat (thdy dugc),
con cai tri lai & thé phi vat chat (khdng thay duoc). Tri
that ra khong chi nam gon bén trong khéi 6¢c. Khoa
hoc ciing d& tim ra tri nhg cta con nguoi con duoc
chtra trong céac té bao va nhiéu bo phan khéc khap co
thé nira. Nhitng nguoi “nhin thay” duoc bang kha
nang siéu hinh ciing cho rang tri nhd con duoc chira
trong vung hao quang va tu truong nang luong bao
boc chung quanh chdng ta. Nganh nghién cuu thoi
mién hién dai cting tim ra duoc su hién hiru cua ky c
vé nhiing tién kiép — va ta khong dam wéc doan 1a
ching dugc chira chd nao nira. Chinh vi thé, ching ta
s& rat ngay tho khi cho rang chi can chixa tri mot mit
thé chat nao d6 ma khong can quan tam dén mat khac.
Y hoc co truyén thuong hay ché bai nhiing kién thuc y
hoc khoa hoc 1a “thiéu hoan chinh”, con bén khoa hoc
hién dai thi ché y hoc co truyén Ia “khéng cé co so”.
Trong quyén sach nay, chdng t6i mudn néi 1én sy can
thiét caa mot phuong cach chira lanh toan dién — né
bao trim cai duoc biét danh 1a “thdy duoc” va ca cai

A
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“khdng thay dugc”. Tuy nhién, vi cai “khong thay” it
dugc quan tdm dén nén trong Chuong Bon nay ching
t6i s& giai thich mot phwong cach chira tri phan
“khong thay” hién hitu bén trong con ngudi. Céch
chita tri toan dién hitu hiéu nhéat 12 nén phdi hop
phuong phap dudi day cung vai nhirng phuong céach
khac ma ban dang str dung, ké ca y hoc co truyén vay
hoc hién dai ciing bd sung cho nhau.

Trong quyén sach nay, ching tdi cho rang da sé
nhitng dau kho vé mit tinh cam va tinh than déu phat
Xuat boi cai tri: tr thoi quen sir dung théng tin qua
khir va tir viéc mién man lo ling vé quéa khi hay
tuong lai. Nhiéu vi thay tam linh ciing tin rang nhiéu
can bénh caa ching ta xut phét tir nhitng théng tin tir
qua khir, nhiing lo lang vé twong lai va tir nhiéu noi
chén khéc. Vi du, mot nguoi c6 thé cam thay van con
dau ving co bap do tai nan giao thong da xay ra tir rat
lau mac du cac co bap va day than kinh gio d& duoc
chita lanh. Hodc mot nguoi da 6 lan cat bo nhing té
bao ung thu nhung sau khi giai phau xong van bi ung
thu tro lai. Diéu d6 xay ra 1a vi ta khong cé bién phap
gi dé ngan chan hoic lam gian doan viéc mang nhiing
thdng tin cii (tai nan hay bénh tat) trong quéa khir dén
cac té bao mai. Mudn cat dat nhitng duong dan cii va
ngan chan thong tin cii dén voi cac té bao khoé manh
méi, ching ta can than va tri minh dat duoc trang thai
Tinh Lang, noi ma ¢ d6 khdng con khai niém thoi
gian va khéng gian nira.

Muc tiéu ching ta la gitr yén duoc cai tri va di
vao duoc trang thai Tai va Hién, noi ma tri tu duy
dugc hoan toan lang diu, yén lang, binh an va an
nhién. Chi can kéo dai “khoanh khac hién tai” nay ba
muoi gidy dén nam phat 1a c6 thé phuc hoi va giai
thoat cho bao nhiéu chac ning noi tai cua co thé va
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tam tri. Trén binh dién vat thé, sy suy nghi 1a hanh
dong tiéu thy rat Ién nang lugng ngam, c6 nhiéu khi
con lén hon ca moi van dong khac cuaa ndo bo va co
thé. Khi cai tri yén ling, ta c6 thé chi dinh noi chén
trong co thé va day nang leong ndy vao viéc chita
lanh cac té bao ciing nhu céc bo phan khéac. Day 1a Iy
do ma nhing nguoi c6 tdm tri an 6n nhin tré hon
nhitng nguai ¢6 tam tri lubn ludn lo ling, bat an.

Khi than, tdm, tri d& hoa hop vai nhau trong Tinh
lang, co thé bat dau viéc tu chira bénh. Trong su hop
nhat ndy, mudn &p dung kha ning chira dau khan cap
ta chi can dat “céi tri” 1én chd dang dau trén co thé.

Cach Ty Tvi Bénh

Céch chtra bénh nay cé kha nang lam giam dau
ngay va rat ro rét bang cach sir dung trang thai Tinh
Lang sau lang dé khién co thé ty chita lanh. Vi trang
thai Tinh Lang tim thay trong phap thién Tai va Hién
c6 tinh ty dong chira lanh co thé nén khi ngdi thién
thuong xuyén, mot s6 noi trong co thé thién sinh sé ty
diéu chinh va chira lanh. Vi thé nén tuy khong cd y
chita bénh ma nhiéu nguoi ciing tu nhién khoi bénh
sau mot thoi gian tap Tai va Hign. Tuy nhién, néu
mubn truc tiép tu chita bénh thi ban c6 thé ding
phuong phap nay thuong xuyén trén thdn minh theo
nhu cau.

Bwdc mgt: Hit 1 hoi (bang mii) that sau, ch@m; khi
tho ra (bang miéng), ta cam tuong nhu c6 mot lan
séng chay dai tir dau xudng chan giup toan bo
than thé thu gidn. Budng long hét cac co bap. C6
thé mo hay nham mat ciing dugc. Néu mg mat thi
dung chd y vao diém nao ca.

Bwdc hai: Tham nhu véi “Tri” 12 “Than ¢ day nay”,
“biét” rang céi “tri” cua ta ¢4 dén tai vi tri trai tim.
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Thu gidn va bubng tha tri, khdng nghi gi ca,
khong tap trung. Dac biét, budng long céac co bap
ving mit, tran du nhim hay mé mét. Thinh
thoang mo hd nhan biét rang “Tri” van tinh ling
noi trai tim. Ban chi can 1am budc nay tir mot dén
hai phut roi tap lién budc ba dudi day:

Bwdc ba: Tham nhu véi “Tri” 12 “Than é day nay”,
“biét” rang cai “Tri” cua ta d& dén tai vi tri can
chara tri. (Truong hop c&c bénh c6 anh huong
toan co thé nhu: hé thdng tuan hoan, mau, hé bach
huyét hay than kinh thi dat “tri” & trén dinh dau.
Thu gidn va budng long tri, khdng nghi diéu gi,
khong tap trung. Pac biét budng long hét co
chung quanh mat va tran. Thinh thoang mo ho
nhan biét “Tri” dang & ché dau.

Gitr yén trang thai khdng suy nghi va khong tap
trung nhu vay it nhat 1a moét phat, néu bénh nang
thi lau hon va thuong xuyén hon.

Buwdc bén: Tur tir hit mot hoi the sdu. Tha ra cham,
mé mét nhin lai binh thuong dé két thic suat tu
chira bénh.

Nhitng Quan Piém Vé Chira Bénh

Qua su hop tac véi nhiing vi thay chira bénh va
nhitng vi tu hanh thudc nhiéu truong phai khac nhau,
ching t6i thu thap duoc mot sb ¥ twong ddi hiru dung
vé viéc chira bénh va stic khoé. Ban héy doc ludt qua
— chdng t6i hy vong ban s& tim duoc vai diéu nghe
thich hop, hitu ich trong kinh nghiém vé stc khoe va
viéc ty diéu tri cua minh.

» Thong thuong, cach chira bénh cua y hoc phuong
Tay la diéu tri céc triéu ching bang cach duwa vao
trong co thé mot vai chat déi khang dé tiéu diét
mam maong gay ra bénh. Phuong phap cua y hoc ¢d
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truyén thi ¢ gang sir dung nhitng kha nang tu chira
lanh sin c6 trong co thé con ngudi. Con cach chira
bénh cua truong phai tdm linh lai &p dung nhiing
kha nang, hiéu biét vé luc “vo hinh”, dé co thé tu
chita lanh. Ca ba chi khac nhau trén céch tiép can
chtra tri thoi!

Du 14 béc si, thay thudc hay bénh nhan thi ciing
chang ai tranh duoc cai chét— nhung mubn c6 mot
cudc sdng that sy khoé manh, doi hoi can phai cé
su hop tac gitra ca ba: bac si, thiy chira bénh va
bénh nhan.

DU mét can bénh tram kha cé thé duoc chita lanh
boi vi thay tdm linh hay béc si nhung néu ta khong
thau hiéu va tim ra nguyén nhan caa can bénh, cho
du nd 1a nghiép, 1a céi tri hodc do 16i sng cua bénh
nhan, thi can bénh cii cé kha nang sé tai phat.

C6 nguoi tin rang 6m dau la sy thé hién tat nhién
cua nghiép qua nén ho chap nhan két qua. Cling €6
mot s6 ngudi cho rang nguoi thay thudc khong nén
dung cham hay xen vao nhitng bai hoc cta bénh
nhan dé ho c6 dip trai nghiém bai hoc cua ho.

C6 nguoai tin rang ém dau va hau hét nhiing bat trac
xay ra trong doi cia ching ta déu c6 ly do cua no.
D6 1a nhitng bai dé hoc va nhitng kinh nghiém dé
minh trai nghiém. Mot s ngudi tin rang nhitng bat
trac nay d duoc an bai tir truéc bai mot dang toi
cao nao d6. Ciing c6 mot s6 ngudi tin rang truge khi
tai sinh, chinh ho la nguoi da tu chon nhitng bai hoc
nay dé trai nghiém trong cuoc doi ké tiép. Theo
nhitng niém tin trén day thi s& khdng c6 mot kinh
nghiém nao la hoang phi va chung that su khéng c6
mang theo y nghia “xau” nao ca. Nghia la sirc khoé
va su chira lanh lubn xay ra ding noi, dlng Idc vay.
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C/m’o’ng ,/Ua”m

gia’m Cdng C\Lhafng (Linh Thin va
Lim C/ldm CLién Trinh Lio Hsa

hu ching ta déu biét, cang thang tinh than
,/U (stress) la mot tdc nhan I6n gy nén bénh
hoan va lam 140 hoa som. Stress c6 thé 1am giam
thiéu hé thong mién dich, tiéu hao stc luc cua co
thé, 1am tr& ngai su thanh xuan hoa cua cac té bao
va ngan tré kha ning tuy chira lanh cua co thé.
Nhitng nghién ciu gan day cho thay c6 rat nhiéu
ngudi xoay qua thién dinh dé lam giam stress trong
doi song. Phuong phép Tai va Hién dic biét hiru
hiéu trong viéc lam giam stress—ta c6 thé cam thay
nhe nhdm ngay. Phap thién nay ciing 1am cham lai
tién trinh 1430 hda bang cach dem co thé vao trong
trang thai “Tinh Lang,” khién co thé tu chira lanh va
cho phép ngudn sinh hrc twoi tré tham vao khip co
thé va céc té bao.

Ly do chinh ma phap thién Tai va Hién trong
viéc ddi phé véi stress hitu hiéu hon nhiéu phap
thién khéc 1a vi nd khong dung céi tri. Hau hét céc
phuong phéap khac déu doi hoi su tap trung cua céi
tri & mot mic do nao d6 nén nd lam mét ning
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lugng. Cai tri va ndo bo tiéu thu mot luong dién
nang nhiéu hon bat ky mot dong niang nao khac
trong co thé cua ching ta. Con phuong phap Tai va
Hién chi doi hoi minh phai nhat thiét budng xa hét
nhitng suy nghi, nhiing tap trung va ké ca moi y
dinh... Chi can mét pht trong trang thai Tinh Ling
la c6 thé gilp toan than budng xa dugc moi 4p luc,
tir tri ndo cho dén cép té bao.

Nhung cho di phuong phap thién Tai va Hién
c6 lam giam stress mit tinh than va cam xdc ngay,
néu ching ta ct tiép tuc dé cho stress chong chat tra
lai ngay sau do thi viéc lam giam stress nhanh d6 co
loi ich gi? Vi vay, diéu quan trong 13 minh thuc tap
thién mdi ngay trong nhitng thoi diém goi 1a “thoi
khéc giai toa stress”.. Vi du minh c6 thé dung dong
hd bao chudng hay dinh gid bao bang ché do rung
cua dién thoai ctr cach nira gio hodc mot gio mot 1an
dé nhac nho. Mai lan nhu vay, ding phap Tai va
Hién dé vao trong trang thai Tinh Lang tir ba muoi
gidy dén mét phat. Véi cach tap nay ta cé thé ngan
chin khong cho stress phét trién ngay tir cap té bao
nén nang luong trong co thé s& khong bi suy sup
nhu trudc day.

MJ3i ngay nén c6 mot 1an ngdi thién trong vong
muoi lam dén ba muoi phat dé gidp ta vao duogc
Tinh Lang cang ldc cang sau lang hon. Khi d4 tap
dugc khé, ta s& thay rang viéc vao Tinh Lang mot
phat thuong xuyén trong ngay rat dé dang. Vao
dugc Tinh Lang cang sau thi nét binh than va an
nhién cang thé hién rat rd rang trong phong thai cua
minh. Ban ciing s& nhan ra rang nhiing diéu ma
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trudc day lam cho ta bi stress thi gio day ching tro

n

ti

i

én dé dang trng pho hon.

C6 ba bi quyét dé giam thiéu stress va lam cham

én trinh sy 130 héa:
Bi quyét thir nhat 1a hoc tap cach gitr cho céi tri
yén lang cang nhiéu cang tét. Cang lam dugc
thuong xuyén thi ban cang lam giam muac do lao
hoa lau dai hon. Muc tiéu dung phap Tai va Hién
cia ching ta la gidp céi tri minh thiét 1ap thoi
quen Tinh Ling, yén ling va an binh.

. Bi quyét thir hai 12 giir cuoc sdng trong thoi “hién
tai”, budng bo hét nhitng lan quan cua céi tri vé
qua khur va tuong lai. V6i phuong phdp Tai va
Hién, ban co trong tay mot cong cu dé tu giai
phong minh ra khoi nhitng cam xtc dau kho
thuong xay khi céi tri chim dam trong phién ndo
cuia qué khir hay nhitng lo u vé tuong lai.

. Bi quyét thir ba 1 gitp ban ty giai phong minh ra
khoi nhitng quan niém va tin diéu cua chinh
minh. Dung phuong phap Tai va Hién, ban sé co
duoc su tinh giac va y thac dugc nhirng tu tuéng
nao xuit phét tr quan niém nao da khién ban bj
&p lyc va stress. Nho vay, stress s& khong thé nao
tiép tuc tang truang bén trong ban nira.

Vi thé, dé ché nguw dworc stress va lam chgm di tién
trinh 180 hda, hdy thuc hanh theo nhang huweng
dan dwoi day:

e Danh ra it nhat 1a muoi lam phit méi ngay mot
lan dé thuc hién phép thién Tai va Hién.
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e Trong mot ngay, vao nhitng gio giac an dinh,
nhé dung lai, thd mot hoi cham va séu, thu gian
va di vao trong Tinh Ling it nhat ba muoi gidy.

e MGi khi sap roi vao giic ngu, thé mot hoi sau
va cham, thu gidn va bao tham véi tri va tiém
thuc hd@y an tru vao cdi Tinh Lgng trong thoi
gian minh ng.

e MGi lan tu teong hay cam xUc tiéu cuc day Ién,
thd mot hoi sau va cham rdi vao Tinh Ling it
nhat ba muoi giay.

Céch thién Tai va Hién da viét & Chuong Hai. O
day chiang toi ghi lai dé tién cho ban doc, song nd
c6 mot chd khac biét 1a thién tr mot dén ba muoi
phut thi ching t6i d& nghi ban thién ngdi tir muoi
lim dén ba muoi phit dé ché ngu “stress” va xéa di
nhitng tac hai cua nd. Nhé 1a ban van c6 thé thuc
tap thién bat ctr ¢ tu thé ndo, Iic nao va bit ky noi
nao mién sao dé chiju, thoai mai la duoc.

Buwdc mét: Hit mot hoi dai (bang mii) that sau, tho
ra cham (bang miéng), ta cam tuéng nhu c6
mot dong nudc mat chay dai tir dau xudng chan
gilip toan bo than thé thu gidn. Ban c6 thé mo
mat hay nham ciing duoc nhung dirng cham chd
vao diém nao ca.

Buwéc hai: Tham nha véi “Tri” 1a “Than ¢ day
nay”, “biét” rang céi “Tri” d& ¢ noi trai tim.

Thu gidn va budng xa tri, khéng nghi diéu gi,

mat khong tap trung. Pac biét, tha hét cac co

quanh mét va tran (d0 1a nham hay mé mat).
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Thinh thoang mo hé biét rang “Tri” van & noi
trai tim.
Khi thay Tri ” bo di lang thang hay suy nghi thi
nhe nhang nhic lai “Than ¢ day nay”, dua n6
tré vé an dinh & vi tri ci, roi tiép tuc budbng xd
toan than - tri ngay.
Dé yén nhu vay trong trang thai khong suy
nghi, khong tdp trung tir mwoi lam dén ba
muoi phit. Ngudi mai tap thién thi khong nén
thién 1au hon ba muoi phit. Sau chung khoang
mot thang thi ban c6 thé thién 1au hon néu thay
thoai mai.

Buwdc ba: Bé xa thién ngdi, ban tir tir hit mot hoi tho
sau. Thé ra cham, mé mét va nhin rd lai binh
thuong. Vuon vai néu can.

Truéc khi bdt dau thuc tdp phép thién Tai va
Hign dé 1am cha@m di tién trinh 130 hda, bgn dirng
quén chup vai tdm hinh @é so sanh vé sau nay.
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C/m’o’ng .Sdu

[hin Hsi va Dap

(c/lo nguoi dd cé nhiéu kinh nghiém thién )

0 cudn sach nay cha yéu viét cho nhing

thién sinh mai bat dau, ching t6i van nhan
ra rang con c6 mot sé ban doc da kinh qua nhiéu
kinh nghiém vé thién dinh & bac cao.. Nhitng vi nay
d4 thac mac vé phuong phap Tai va Hién, nhat 12
viéc so sanh véi cac phap thién khac. Trong chuong
nay, chling ta di vao mot sb cau hoi dé dap wng nhu
cau cua nhitng ban doc d quen thudc véi nhiéu hé
phéi khac.

“Tai va Hién” Duwong Nhue Qua Pon Gian

Héi: Phuwong phdp Tai va Hién xem ra thdt don
gign — c6 thé noi 1a qua don gidn dé co thé dat
dwoc sw diéu dung. Lam thé ndo ma mgt nguoi co
thé nhdp vao si Tinh Lang sau ldng bang cach
chi can bdo céi tri: “Than day nay” va ké tiép
budng bé mei suy nghi la xong? Véi cac phéap
thién khac thi nhiing bwdc tdp cia ching xem ra
hep Iy hon. Nhw vdy, xin cho biét phwong
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Phap Zai va Hién hoat dong hiru hiéu theo nguyén
ly nao?
Pap: Vi phép thién Tai va Hign nham vao viéc vuot
Ién trén cai tri suy tu nén cai tri nay khé ma co du
kha nang nam bat dugc viéc phap thién dang lam gi
va lam nhu thé nao. Tri suy nghi binh thuong khdng
thé hiéu duoc quyén sach ndy mot cach thau dao
néu n6 chi doc nhitng dong chit thdi. Nhu da viét
trong phan dau, ching t6i yéu cau ban doc sach nay
dé vira linh hoi kién thirc qua ngon tir, vira dé trai
nghiém sy thinh lang phia sau nhitng tr ngir d6. Vi
c6 su Tinh Lang hién hitu ma phuong phap nay maoi
c6 duoc mot ngudn cdng nang tiém an. Phap “Tai
va Hién” hitu hiéu chinh vi sy don gian cua nd. NoO
cho phép ta két ndi véi sy Tinh Ling sdn c6 bén
trong ta. Thém vao d6, khéng gidbng nhu céc
phuong phap khac, phap nay khéng hé doi hoi cai
tri phai cham chd 1am bat ky mot “cong tac” nao ca.
Chinh cai trang thai “khong co viéc” nay da gidap
phuong phép hiru hiéu trong viéc dat dugc nhiing
muc tiéu dac biét cua no.

Nhitng Phép Thién Khic Sit Dung

Khai Niem “Tai” va “Hién”

Héi: C6 nhiéu phép thién dinh khéc ciing chi
trwong chl treng vao viéc song trong hign tai,
khong trd ngu trong qué khar hay twong lai. Vay
thi nhigng phwong phép d6 khac biét voi Tai va
Hign nhw thé nao?
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Pap: Nhitng phap thién ap dung y niém cua “Tai”
va “Hién” thuong la hudng cai tri tap trung vao
maot hanh dong dang xay ra ding vao thoi diém goi
la “Hién ” va vi tri dac biét goi la “Tai”. Con phéap
thién Tai va Hién tuy cling c6 nhan manh vao
khoanh khic hién tai nhung dich diém cudi cling
cta no la dan dua ban vao trang thai “Tinh Ling
sau 1ang”, siéu varet ca su gidi han cua khong gian
va thoi gian — tac 14 siéu vuot ca thoi diém “tai”
va “hién”. Llc ban tap trung séng trong hién tai la
lGc ban c6 thé tranh duoc &p luc cua qua khir va
tuong lai. Vay khi ban phai d6i mat véi nhitng bién
cd “hién tién” xay ra nhu: sy c¢d don, 10i néi hay
hanh dong cé tinh cach ton thwong, su mat mat, su
si nhuc v.v... thi nhu thé ndo? Chinh trang thai
Tinh Lang cua phuong phéap nay cho phép ban cam
nhan duoc sy binh tinh, yén binh nén nhiing bién
¢ hoic nghich canh cua cudc doi khong thé cham
dén bén trong ban duoc. Theo nhiéu vi thién su thi
trang thai Tinh Lang nay c6 thé dugc xem l1a mot
thanh qua rat cao trong hau hét cac phuong céch
thién truyén thong.

“Tai va Hién” va “Tinh Giac Chanh Niem”
Héi: Co khac bigt gi giwa phwong phap “Tai va
Hién” va “Tinh Giac Chanh nigm”?

Pap: Phap thién “Tinh gi4c chanh niém” day ta
dung nhirng hanh dong thudc tri nhu tap trung vao

mot ¥ tudng duy nhat hoic cham chl hét stc vao
nhitng hanh vi cua co thé, cuia minh va vao nhing

87



ng xu, giao tiép, v.v.. Nguoc lai, phap Tai va Hién
thi day cai tri nghi ngoi trong thinh lang va sau cung
la dat d¢én su Tinh Ling. Nghia 1a “Tinh Gi4c Chénh
niém” dung “hanh dong”, con Tai va Hién thi lai
ding céi “khdng hanh dong” dé 1am yén tinh céi tri.
Day la dung hai cach thuc khéac biét dé tién tgi muc
tidu tuong ty hoic tham chi c6 thé 1a cing mot muc
tiéu vay.

“Tai va Hién” so vai “Vo Tw” hay “Voé Niem”

Héi: Co6 phdi phap thién Tai va Hign 1a phién bdn
sao chép cia phap thién “Vo Tri” hay “V6 Niém”
khong?
Pép: Hai phuong phap nay cting la hai cach thuc
hoi khac nhau dé dat tgi cing mot muc tiéu. Phép
thién “Vo Tri” hay “V6 Niém” khai tu tap truc chi
thang viéc dat mot trang thai Tinh Ling trong sinh
hoat binh thudng ma khdng can budc chuan bi truge
d6 nhu cua phuong phap Tai va Hién. Budc chuan
bi do la dung cach buéng tha, khéng “vong dong”
dé din duodng vao duoc trang thai “Tinh Ling sau
lang”. Budc ké tiép méi mang Tinh Ling vao sinh
hoat hing ngay. Nén tang “Tinh Ling”, kinh qua
dugc tur trang thai “khéng vong dong”, lam cho viéc
thuc tap nhitng budc thién cao s& dé dang hon.
Nghia la phap thién Tai va Hién huéng dan ban dat
duoc sy Tinh Lang trude, roi ké tiép 1a ting budc,
ting buéc hoa nhap sy Tinh Ling d6 vao doi séng
cua ban.
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Xuc Giiac va Tu Tap

Héi: Toi ci# nghe noi hoai rang vui tha cia xac
giac 1a “tgi 4c” xdu nhdt c6 thé nguy hgi dén cai
tri cia ngwoi tu hanh. Vdy phap thién Tai va Hién
doi pho véi y nigm nay va nhieng higu qud cia nd
ra sao?

Pap: Nhiéu phap mon xem xic giac 1a mot chuéng
ngai dac biét khd khan cho nguoi tu vi céi tri phan
g rat manh mé& doi véi gidc quan nay. Xuc giac
chang nhitng anh huéng con ngudi vé mat cam xdc
ma con ca trén phuong dién stc khoé. Vi du, mot sb
nghién ctu cho thay nhiing hai nhi duoc 6m ap, vo
vé nhiéu thi sé& c6 ti Ié tir vong thip hon nhiing hai
nhi chi nhan day da cham séc vé y té. Qua céi tri,
wdc mudn dugc au yém, vubt ve mit xic giac 1a
phan anh sy khao khat sinh tén cua con nguoi. Tuy
nhién, néu tri caa ban luén qua ban tdm dén su khao
khat nay thi xem nhu 12 n6 ¢ “van d&”. Néu tri tiép
tuc phat trién chdng thanh mic cam rang: dé la
nhing t6i 15i nang né, khong thé tha thir duoc thi nd
s& hanh ha ching ta dau kho vo cung. Mot khi ta
hanh dong theo nhitng mic cam nay thi ta cé thé s&
gay nguy hai dén nguoi khac.

Néu ching ta cd gang dau tranh véi luc thic
giuc cua tri, ching ta sé chi lam cho n6 phan ng
tiéu cuc thém ma théi. Thay vi dau tranh, ching ta
c6 thé dung phap thién Tai va Hién dé di vao trang
thai Tinh Lang boi nd ¢6 tac dung lam diu ndi so
hdi va thac giuc cua tri. Khi tri d& yén binh, cac
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giac quan khéng nhat thiét 14 chudng ngai cho
nguoi tu nira.

Nguoi Maoi Tap Tu va Nguoi Da Tu Lau
Héi: Sao t6i thdy hinh nhw nguwei méi tap thién
hop vdi phap Zai va Hién hon la nguoi da tirng tu
thien nhiéu nam. Tai sao vdy?

Pap: Nhiéu thién gia vi cé thoi quen hét sic chim
cha khi tap cac phap thién khac nén ho gip kho
khan khi phai lam “nguoc” lai: tirc 1a nghi ngoi va
tha long tam tri. DI véi céc vi ndy, tap thién Tai va
Hién ciing giéng nhu pha di mot “théi quen” cii dé
tap mot thoi quen mai. Tuy vay, du thoat tién cé hoi
khé chit xiu nhung lau dan thi ai ciing hoc duoc
phap Tai va Hién Vi sy Tinh Ling von chang co gi
la, ma chinh I& céi tinh chat chan that va nguyén
thity cua ta bi che 1ap phia sau nhitng dong tu tuang
mién man thoi.

Tién Téi Su Gidi Thoat Hoan Toon?

Héi: Trong Phdt gido, dé gidi phong con nguoi
khéi vong sinh ti luan hai thi con ngwéi can phdi
dat t6i “Niét Ban”, mét trang thai vuret qua khdi
cd trgng thai hgnh phic va an binh. Phéap thién
Tai vi Hign chi dwa con nguoi dat dén trang thai
hanh phuc chiz khdng viret hon niza. Thé thi phap
thién nay co lgi ich gi déi véi nhitng ai dang muén
dat dén s giac ngé?
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Pap: Bat ké 1a ta ¢ trong trang thai “thién dinh” sau
dén c& nao va bat ké nhitng kién thic vé tam linh,
vé than théng hay vé su minh triét caa ta rong Ion
dén chung nao, néu ta khong thé vuot qua dugc céi
al can ban nhat 1a sy dau kho cua con nguoi thi chac
chan ta s& khong thé nao c6 kha ning dat dén cai
“giac ngod” ma Pic Phat da nhac dén. Chinh vi ly do
nay ma ching toi tap trung vao viéc thuan hoa tam
tri va loai bo dau kho. N6 1a chudng ngai vat rat co
ban nhung to I6n d6i véi nguoi dang trén duong tu
tap. Chang tdi ciing tin rang mot khi ma ta d& hoan
thanh dugc viéc thuan hoéa tam tri va loai bo dau
kho thi cac két qua tdt yéu ké tiép s& dén mot cach
tu nhién. Hon nira, chan ly chi ¢ thé duoc kham
pha bang cach tu chinh minh chiing nghiém. Quyén
sach nay khong cé stic dua ra “chan ly” ma chi la
mot phuong tién dé gilp ta tu khdm phéa duoc céi
“chan ly” cua riéng ta. Mot khi d4 tap thuan thuc
phap Tai va Hién va cd thé hoa nhap sy Tinh Ling
vao cudc séng cua ta thi ¢ nghia 1 ta d4 ty trang bi
cho minh day du hanh trang dé tim ra nhitng con
duong di khac ma tham chi c6 thé con vuot xa hon
ca phap Tai va Hién ndy. Lac d6, rat cd thé 1a diém
khoi hanh caia minh @4 xa hon nhiéu nguoi khac roi.

Biy 1o Phuong Phap Tt Nhite

Héi: Pric Phgt dd noi rang c6 cd thay 84.000
phap mén dé din dén giac ngéd. Vdy thi tai sao
ching ta lgi cdn thém mgt phweng phap nia?
Hay chinh phwong phap nay |a mét trong sé
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84.000 trén? Néu dung nhe vdy thi n6 cé phdi la
tot nhat khéng?

Pap: Bat ké n6 co 1a mot trong sé 84.000 phéap
mon hoac la phap mén méi hay khong, trong khai
niém triru tuwong, phuong phap nay khéng hay hon
hoic d& hon mot phuong phap nao khéc. Tat ca cac
phap thién déu chi 1a phuong tién dé thuc hanh
theo nhu cau. Cac phuong phap duoc dat ra 1a dé
hd tro cho nhirng ai c6 duyén ding ching. Day chi
la nhitng dung cu, ma dung cu thi chi vira tay mét
s6 ngudi nao d6 nhung lai khong vira tay véi nguoi
khac. Chang t6i chi hy vong rang quyén sach nay
gilp ban tao dugc cdng cu nhu y trong viéc dat dén
mot hanh phdc, hoa binh, vui tuoi va tu do cho
cudc doi ban.
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C/m’o’ng Ba’q

Hii va \Ted Lsi

7 ir khi phan phoi an ban dau tién, ching toi
nhan duoc nhiéu cau hoi lién quan den viéc
lam rd va giai nghia thém mot sé dé muc. Trong
chuong nay ching téi da ghi lai cac cau hoi @6 ma
trong mot vai truong hop ching toi da phéi hop va
rat gon cho rd nghia hon. Cac cau tra loi lién quan
dén khia canh ky thuat cua phuong phép thién Tai
v Hign déu dya trén co s¢ nhitng kinh nghiém thyc
té cua nhiéu thién gia.

Mic di chdng tdi ¢é gang tranh thao luan dén
cac linh vuc tin ngudng, tdm linh, nhung chdng toi
ciing d4 nhan duogc khéa nhiéu cau hoi lién quan dén
dé tai nay. Nhan thay c6 mét sé van dé ma nhiéu
nguoi dang quan tdm va can duoc giai thich; ching
t6i d& ma rong quyén sach nay thém mot phan dé
tra 1i. Sau khi thu thap tir nhiéu vi thay tdm linh ¢
nhiéu noi nhitng 10i giai thich cho cac cau hoi kho,
ching toi da cb gang sap xép lai thanh cac cau tra
loi ngan dudi day. C6 thé nhiéu khi trong cac cau
tra 1oi ban s& nhan thay c6 mét it khac biét gitra
nhitng vi thay vi van hoa, tu tuong khac nhau. Tuy
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nhién, ban chat khac biét ca nhan trong cac cau tra
l61 d6 van khong lam thay doi muc tiéu chinh cua
ching t6i la lam the nao giup ta hét dau kho.

Ai Chu Bong Noi2

Héi: Khi tdp phap thién Tai va #ién, ai bao cai tri:
“than ¢ day nay”?

Dép: Hay cham chd lang nghe tri minh dang noi
chuyén gi. Hay quan sat xem né dang lui, téi nhirng
noi nao. Céai “ngudi” dang ling nghe va quan sét
chinh la nguoi bao cai tri “than ¢ day nay”.

C6 Gifing Dat Cho Pugc Su Tinh Ling
Hgi: Lic thién, du véi mei cé gdng, t6i thay kho
dat sw Tinh Lang; tri 6c téi sao ma hogt déng diz
qua. Téi phdi lam sao day?

Dap: Néu ban cd gang dé dat sy Tinh Ling thi d6
van 1a mét su rang stc, mot su du tranh vai céi tri.
Vay, thay vi d4u tranh vai céi tri, chi can ban thau
hiéu rang ban chét cua vii try ndy 1a Sy Tinh Lang.
Nhu vay ta c6 thé tw minh hoa quyén vao sy Tinh
Lang c¢6 mat & khap moi noi. Hay buéng long toan
than xé&c va moi y nghi. Hay cam nhan su chim ling
cua than thé minh vao céi “bién” Tinh Ling va an
lac do.

Khong Suy Nghi Sé Thodi Hoa Tam Thirc?
Hgi: Néu nha ching ta khoéng dung tri suy nghi
thi co phai tdm thaic ta da thoai hoa thanh thuc
vdt, gé d4 chang?

Dap: Céi tri trong trang thai Tinh Ling van hoan
toan c6 y thic, tram lang va hoat dong hoan hao.
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Trang thai khong suy nghi” c6 nghia rang no
khong bi 16i cudn boi cac suy nghi lung tung hay
boi cam xGc ddy 1én mot cach ty dong theo thoi
quen, theo quan tinh hay phan xa. Trong trang thai
khéng suy nghi nay, cai tri khdng mat di sy tinh
thac ma trai lai n6 con lam tang thém cac tri giac
caa minh.

Tinh Khong Loi

Hgi: Y niém “khong loi” rat kho hiéu. Lam sao ta
c6 thé truyén dat ¥ twéng néu khong dung 16i?
Pap: Su minh triét va tri thic thuong xuét hién
khong qua loi néi. Ngay ca khi ta dung 10i néi dé
truyén tai va hiéu mot van dé gi, ching ta van co
nhitng hiéu biét thoang nhanh ma khéng cé 15i noi
thuc té kém theo. Khi ta thir dién dich cac y tuong
nay bang ngdn ngir hay viét ra, chung ta thay rang ta
chua dién dat duoc that sy hét y nghia. Dung 161 dé
cb giai thich cai tinh khong loi thi nghe rat la ky
nhung chdng ta van phai ding phuong tién nay dé
giai thich. Trong trang thai Tinh Lang hay “tinh
khong 16i1” thi ci tri ¢ vao trang thai “vo tw nhu tré
con”. Tién khai, no khong dinh danh, khéng voi phé
phan; né nhan dinh moi tht “nha mei tinh” va
“nhw 1a”.

Phéi Hop Vi Cac Phap Thien Khac
Héi: C6 thé phéi hop Tai va Hién véi cac phwong
phap thién khéc khong?

Dap: CH nhiéu phuong phap thién day ta chd y dén

moi sinh hoat nhu di ding, dang vé, an udng cham
réi, noi nang khiém ton, ngon tir ém ai, dong cua
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nhe nhang v..v... Cac phuong phap nay giup tam tri
tap trung va y thiac dugc viéc ta dang lam: nghia la
“séng hién”. Pay la dung sy im ling bén ngoai dé
tao dung cai Tinh Lang bén trong. Con phuong
phdp Tai va Hién thi nham truc tiép vao cai Tinh
Liang bén trong va giam thiéu tinh tac dong bén
ngoai. Mac du cac phap tap cting cé vé tuong tu hay
cung mot muc dich, nhung do cach dan dat kha
khéc biét nhau caa phap thlen ching toi khuyén céac
ban tap mdi phéap vao gid giac riéng.

Qiiam Cam Giiac Trong Khi Thién

Héi: Vi sao cac cam giac cia co thé b vé giam bet
hay gan nhe bién mat di trong khi thién?

DPap: Khi dat trang thai Tinh Lang, ta sé khong
cam nhan may vé co thé caa minh boi vi tri ta
khong con dé y dén cam giac nao nira. N6 chi co y
thirc vé& ban than minh nhu mét tong thé. O trang
thai nay, thoi gian va khong gian c6 thé gan nhu
tan bién. PO 1a trang thai nghi ngoi rat sau cho ca
thé xé&c 1an tam hon.

Hoi Thé Giiam Nhe Trong Khi Thién

Héi: Vi sao hei thé giém nhe khi thién? Nha vay
c6 nguy hgi gi khong?

Pap: Khi tam tri va co thé dat mot trang thai nghi
ngoi nao d6, dudng khi chuyén héa trong co thé
nhanh hon la khi & trang thai binh thuong khong tap
thién. Co thé sir dung dudng khi véi hiéu nang cao
hon binh thuong. Khi tap thién thi luong dudng khi
hit vao s& giam nhiéu. C6 1& d6 14 mot trong nhiing
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ly do ma c4c nha tu thién yoga c6 thé ngung tho
dugc trong mét thoi gian kha lau.

Buon Ngii Trong Khi Tap Thién

Hgi: Nhiéu phap thién khong cho phép ta nga khi
tgp. Tuy nhién, phap thién Tai vi Hign lai chl
trong vao vigc the gidn téi da cd thé xac lan tam
hon, nhu thé rat dé ddn dén gidc ngi. Tham chi,
nhiéu nguoi con thdy rang véi phwong phap nay
rdt kho gi@# dwec thirc gidc va tinh tdo. C6 nén
tranh nga gdt khi thién khéng?

DPap: Phuong phap Tai va Hién c6 y dan ching ta
vao trang thai glu:a ngu va thuec. Trang thal nay la
cong ndi vao tiém thic. DO cang la COng ndi vao su
Tinh Lang sau ling. Luc dau, thién gia dat duoc
Tinh Ling qua trang théai nta thirc, nira nga nay. Vé
sau, thién gia s& trai nghiém mot trang thai Tinh
Ling sau tham hon, tham nhap dugc maot tri gidc va
tinh thac cao, mot trang thai “thuan tdm thac”.
Trang thai “ntra thic ntra ngu” la mot budc khoi
dau can thiét. Bé tranh budn ngu, ban hay tap thién
sau khi da nghi ngoi that khoe. Mac du ban cé tranh
con budn ngu trong khi thién nhung néu thinh
thoang c6 ngu gat thi ciing khéng phai 1a van dé 16n.

Sy Tinh Ling va Trang Théi “Xudt Than”

Hgi: Thé nghlem vé Tinh Ldng theo phwong phap

nay c6 giong nhw thé nghlem vé trang thai “xudt

than” cia van dgng vién thé thao khong?

Dép: Thé nghiém vé trang thai “xuét than” caa van

dong vién thé thao khi co thé ho vuot gigi han cua

“tam thic thuong” va tiép can véi mot “tam thic
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cao hon”, cho phép van dong vién thuc hién dugc
dong tac vuot troi khac thuong. Thé nghiém cua sy
Tinh Lang ciing c6 thé dat dugc mot tdm thic cao
tuong ty nhung no 1a mot trang thai quy thugn tuyét
doi cua cai tri va cua ty nga.

Nhu vay, hai phuong phap tiép can d6 khéa khac
nhau. Mot khi ching ta dat téi sy Tinh Lang ma c6
thé ché ngu duoc tri thudng cua minh va chi dung
n6 theo y mudn caa minh khi can thiét thay vi mot
cach may maoc, bua bai, chung ta sé hoc dugc cach
cham dén céi tri cao nay va sir dung duoc tiém ning
cua no.

Lam Song Lai Cam Xiic

Hgi: Vi sao ma khi t6i ké lgi mgt tinh huéng dau
khé trong qué khi# véi nguoi khéc, c6 khi toi lai
khéng cam thdy bi éanh hwéng gi nheeng co llc
t6i lai cam thdy dau khé nhe thé chuyén dang
Xdy ra ngay luc nay? Cai tri cua téi thdt su dang
lam gi vay?

Pap: Néu ching ta dong vai trd “ngudi quan sat”
thi chding ta khdng thay dau kho khi ké hay nghi lai
mot dau budn qua kht. Néu ta van cam nhan dau
khd d6 nhu cii thi chinh 12 vi ta dang song lai that s
trong cai qua khtr duoc céi tri goi nhé lai. Dé roi
khoi su “séng lai” dy, chi can lam mét dong tac hit
thé sau va cham, vao su Tinh Lang cua Tai va Hién.
Trong sy Tinh Lang nay, cho du cai tri dang lam gi
di chang nira, ching ta ciing s& khong séng lai cai di
vang dau budn do. Céi tri s& khong thé cham dugc
tGi su binh y@n noi tai cua ta cho du “nd” dang ké
&, goi lai hay lap lai qua khi.
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C6 Thé X6a Ky Uc Vinh Vién Khong?

Héi: C6 cach nao x6a han cac cam xdc dau buon
trong ky #c dé ching ta khéi phdi déi pho véi dau
khé trién mién chang?

DPép: Tri ta luu trix cac sy kién quéa khir bang céch
ghép su kién vao vai cadc cam xuc xay ra luc do,
nhat 1a nhitng cam xGc manh mé& hoic tiéu cuc. Vi
vay, khi ching ta ggi nhé lai mot su kién trong qua
khtr thi ching ta ciing dong thoi cam nhan lai cac
cam xuc d6. Ching ta khdng thé xd6a ky &c nhung
van c6 thé tach roi nhitng cam xdc tiéu cuc ra khoi
cac sy viéc duoc luu trir chung trong ky wc. Néu
lam duoc viéc tach roi cam xdc nay, moi khi céi tri
nhin lai cac su kién cii, ching ta s& khéng phai séng
lai cac cam xuc kem theo su kién nira.

Tach Roi Cam Xiic ra khoi Qua Khir

Hgi: Lam thé nao tach réi cam xdc dau buén ra
khei cac s ki¢n trong qua kha?
bap: Chung ta vao sy Tinh Lang theo phwong phép
Tai va Hién va tham bao cai tri di vao tiém thic va
tach cam xuc ra khoi sy kién nao dé. Rdi ching ta
bubng bé moi y nghi va vao sdu trong Tinh Lang
cang lau cang tét. Lan t6i, néu tri ban bat chot nhé
lai mot su kién dac biét va 16i cudn ban trg lai mot
chat cam giac dau kho thi ban can phai thyuc hién lai
cach nay cho dén khi ban hoan toan triét tiéu duogc
cam xuc kém theo do.

Néu ban van thay con can phai hoa giai cam xuc
hon nira, xin xem chi dan trong Chuong Hai cua
quyén sach nay.
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Thién Pé T6 Tinh Thuong, Sy Tha Thir

Héi: Ta ding phwong phép thién nhw thé nao dé
bay té tinh thuwong yéu va sw tha tha?
Pép: Pé tha thir mot nguoi ndo, truéc hét ching ta
can tham tuy@n bé cai y dinh tha thir d6: ta dang sin
sang m& cua trai tim dé tha thir. Sau d6, bao cho
tiém thic minh biét diéu nay. Vi phan Ién ngdn ngir
tiém thic 1a hinh anh va cam giac nén ching ta lam
diéu nay bang cach hinh dung trai tim ta dang mo
ra, san sang giai toéa nhiing han tha va gian dir ddi
v6i nguoi lien quan. Ching ta hinh dung va cam
nhan rang cac cam xuc tiéu cuc do dang dan tan
bién vao cdi hu vo. Ching ta cam thay tam tu tro
nén ém ai va binh an, ta buéng xa moi y nghi, chim
vao sy Tinh Ling ctia Tai va Hign cang sau cang tot.
Khi diung phuong phép thién nay dé biéu 1o
tinh thuong ta ciing sir dung cung trinh tu nhu trén,
song ta s& tu hinh dung va dién dat tinh cam bang
su quan tam, tinh yéu thuong, tha thir va su an binh
d6i véi nguoi lién quan. Sau d6, ta thu gidn, budng
xa moi suy tu — ké ca du dinh, hinh anh va y tuong
vira hinh dung xong — réi nhap vao Tinh Ling
trong Tai va Hien.

Céch Thay i Quan Niém

Hoi: C6 nhang quan niém ma ta nghi la khong
nén c6 nhang ching rat khé thay déi. Vay lam sao
thay doi mét quan diem khéng thich hep?

Dép: Thay d6i mot thoi quen vat chat doi hoi phai
hoc mot thoi quen mong muon maéi ma ta can it nhat

100



ca thang dé hinh thanh. Tuy nhién, thay doi mot y
tuang cua cai tri chi can it phit ma thoi:

Cach thay dai quan niém: Hay vao sy Tinh
Lang theo phuong phap Tai va Hién, thim tuyén b
rang ban d& quyét dinh thay d6i mot quan niém nao
d6, roi budng xa moi tu tuéng va tré vao su Tinh
Lang cang lau cang tét. Ban c6 thé thir nghiém xem
ban c6 tién bo hay khong bang cach nghi dén mot
quan niém doi nghich voi cai minh muén bo ldc
trugc ddy va xem céi tri ban c6 phan ddi khong?
Néu né con phan déi & mot chirng muc nao dé, ban
hay lap lai phuong phap nay dé dan dan “yén ling
héa” duoc céi tri ngang budng ay.

Cich Thay Pdi Tanh Tinh

Hgi: Nhiéu ngwoi cho rang bdn chdt cia con
ngwoi & cé dinh va rat kho thay déi. “T6i nong
tinh, toi ludn doi héi sw nghiém tic dén mic khic
khe. Nhiéu nguoi cho rang toi quéa kho tinh”. Hay
la “t6i qua ngan ndp, xdng xao va hay chi dgo —
mét thez ca tinh ma nguwoi ta gei 14 “mdu nguwoi
logi A”. Ta c6 thé nao sira mgt sé tinh cach cia
bdn chdt minh khong?

Pép: Nguoi doi thuong cho rang ca tinh con ngudi
la thién bam va c6 dinh. Cac tdn gido phuong
bong cang nhu cac nha tdm ly hoc va xa hoi hoc
Tay phwong tin rang cé tinh con nguoi phan 16n 1a
két qua cua nhitng kién thuc, tu duy, hinh anh va
th6i quen ma cai tri da thu thap va luu trir. Mot sd
tén gi4o con cho rang céi tri d& thu thap théng tin
d6 tir nhiéu doi kiép. Do vay, khi ta dung dén bao
lyc trong tu twong, 1oi n6i hay hanh dong, rat co
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thé 12 do ta da thu thap céc kinh nghiém d6 ldc
thiéu thoi qua cha me, ban be, trén TV v. v... Cai
tri str dung céc thong tin thu thap - thuong la thong
tin hiéu biét nham 14n - d4 tao ra nhitng tu tudng,
phan xa ma minh cho ching 1a ban chét c6 hitu caa
moi ca nhan. Bo ciing la khi ta tu xem cai tri 1a
chinh minh, khi ta cho phép cac théng tin, hinh
anh, quan niém, kién thic, tap quan ma ta da thu
thap dugc quyén anh huong 1én ta va tré thanh
“ban chat, tanh tinh” caa minh.

Pé sira ddi cac ca tinh nay, truéc hét ching ta
phai thira nhan rang trong con nguoi ta khong phdi
chi c6 cai tri. Tri va tinh cach cua n6 chi la mot
phan nho bén trong ta. N6 1a cai ma ching ta c6 thé
kiém soat, thay doi dé n6 khéng con ra lénh va quan
thuc ta nira.

Lam cach nao thay dai “cé tinh”? Ban hay vao
su Tinh Lang theo phuong phap Tai va Hién va
tuyén bé quyét dinh thay doi nhirng “ca tinh minh
khéng mong muédn c6” nita. Sau d6, ban sé& sir dung
cac hinh anh va cam xdc dé md ta cac nét cua “céa
tinh ma ban thich c6”. Roi budng xa moi tu tusng
va vao lai sy Tinh Ling cang siu cang tét. Ta can
lap lai nhiéu 1an cho dén khi tién trinh thay doi ca
tinh dat yéu cau.

Boi Phé Vi Sy Co Pon
Héi: Mgt trong nhizng cam xuc khé dai phd nhat
la s cd don. CO cach nao doi pho véi sw cd don
nay khéng?
Pép: Khéi niém cd don lién quan mat thiét dén hai
khai niém khac: don doc mot minh va sy trong
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vang. Ching ta thuong cam thay cé don khi ching
ta & mot minh nhung khéng phai luén luén nhu vay
dau: nhiéu IGc minh van cam thay cé don ngay ca
trong mot can phong ¢6 nhiéu ngudi. o 1a khi ta
cam thay su tréng vang trong long. Ciing c6 ldc ta ¢
mot minh nhung lai khong cam thay ¢6 don, nhat 1a
khi ta dang c6 mot cong viéc gi yéu thich (nhu doc
sach, xem phim...). Vay thi c6 don chinh la mét cam
nhan vé& mét tinh hudng; d6 1a cam nhan cua céi tri
vé chd dung cua ta trong quan hé véi nguoi khac.
Nhiéu ngudi so & mot minh, cai sg d6 1a do tri ho
tao ra tir cam nghi tréng ving va cd don. Ching ta
khong can phai so song mot minh. Tinh trang Tinh
Lang s€ lam cai tri yén tinh va cho phép ching ta
cam nhan su hai long, day du du dang vui véi ban
bé hay véi chi chinh ban than thdi. Sy Tinh Lang
con cho ta nhan thic duoc rang céi chinh that cua
minh lic nao ciing day da va khong khi nao tréng
rong ca.

Ham Mudn Va D6 Ky

Hgi: Sw ghen tudng va 1ong do ky dwec xem la
nhing cém xdc tee nhién — nheng chdng cé thé
tré nén téi té va nguy hai. Ching ta c6 nén logi bé
chiing di khéng va logi bé bang cach nao?

DPéap: Su ghen tudng va 1ong d6 ky xuat phat tir cam
nhan cua céi tri vé tinh s& hitu, vé su thiéu sét hay
tén thuong dén ban than. Chang ta c6 thé ganh ti vi
nghé nghiép hay cong viéc cia nguoi nao dé thanh
dat hon ta. Vi du, tri ta nhin su thanh dat cua nguoi
khac nhu & mot hién hi¢n that bai cua nd, mot ton
thuong dén tu ngd, dén gia tri cta ban than. Quan
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niém sai trai d6 1am thuong tén minh va nguoi xung
quanh. Ching ta can day tri minh thuéng thac niém
vui va hanh phuc cua ké khac bang cach dat minh
hoan toan vao hoan canh cua nguoi khac dé cam
nhan duoc cam xdc hoan hy cua ho. Sau d6, ta thé
nhap vao Tinh Ling dé gitr tam tri yén o6n va cho
phép ta dong cam va cam nhan nhitng niém vui do.

Ciing c6 thé ching ta cam thay ghen ty boi vi
chung ta cho rang nguoi nao d6 — hay tinh yéu cua
nguoi d6 — phai thuoc vé ching ta. Ching ta cam
nhan mot cai gi d6 thiéu thn trong ta. Céi thiéu
thén hay nhu cau 4y lam cho ta mai tim kiém mot
cach khén kho, mong sao ¢6 duoc su an can va tinh
yéu thuong. Trong su tim kiém 4y, ching ta s& ¢
chiém doat d6i tuong va tinh yéu cua ho bang céch
s& hitu hoa va doi hoi nhiéu thi noi ho.

Pé d6i phd véi 1ong ghen ty do, truéc hét ching
ta phai nhan thtc rang tinh yéu that su 1a khdng gioi
han: né khoéng doi hoi, khdng rang budc va cing
khong c6 mot gidi han nao ca. Mdi nguoi déu co
bén trong ta mot tinh yéu vo bién gisi dé chia sé voi
ngudi khac. Dé giai quyét nhan dinh sai 1am cua tri,
ching ta phai 1am cho n6 théng hiéu va cam nhan
duoc su toan ven hing c6 bén trong né. Ching ta
lam duoc viéc nay théng qua su Tinh Lang; chinh
su Tinh Lang sé cho phép ban than ta nhan ra su
ven toan va tinh yéu caa ban than.

N6i Pau Vé Sy Im Ling Ciia Nguwdi Khac

Hoi: Trong mgt cugc tranh cdi véi ban bé hay cac
thanh vién trong gia dinh t6i thwong cam thay
phien mugn khi he im lgng hogc he c6 thai do
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dizng dwng. Cai im lgng d6 nhiéu khi con 1am toi
dau don, thdt vong hay néi cau nhiéu hen ca ltc
he va toi déi dap khong tot véi nhau. Vige dy lién
quan dén céi tri nha thé nao?

DPép: Hay nghi dén vai chuyén cii va, tic gian ma
ban da trai qua. Trong cudc cdi va, nguoi Kia cé luc
d4 bat ¢au noi cau, ngung ndi va quay lung véi ban.
NGO d4 l1am ban da cam thdy thé nao? Ban d& phan
ung ra sao?

Trong vi du trén, c6 I8 ban d4 chiu thua va “dén
gan” nguoi kia. Sy im lang caa nguoi kia c6 thé
déng so vi n6 con cd nghia 1a mot chéi tir, rudng bo.
Cai tri rat so su cu tuyét, chéi bo. Do vay, ching ta
d4 chiu thua va tim dén nguoi kia truge. Hoic gia
ban d cd phan @ng tra dda bang su im ling cua
chinh ban. Vi sa0? Sy im lang la mot loai vi khi
manh thuong duoc ¢6 y hay vé tinh st dung trong
cac mdi quan hé. O day, chdng ta can hiéu viéc gi
da xay ra trong tri. Khi ching ta dung su im lang
nhu 12 mét vii khi, ching ta thuong ding nd dé
tring phat nguai kia, dé phan ddi, dé 1am cho ho néi
truge, 1am cho ho dén véi ta. D6 1a céch tinh té dé
c6 duoc sy ché ngu hay kha ning tra dia khi doi
pho véi nguoi khac. Tuy vay, can luu y rang céch
rng pho nay 1a mot tha thuat caa céi tri. N6 muén
ché ngy va thé hién quyén luc bai vi nd ludn cam
thdy ban than minh... v tich sy, yéu kém, tréng
nho. C6 thé nguoi ta khong hé co ¥ dung su im lang
lam mét cach déi pho; ho chi khong chu dong dugc
phan ing cia ho Vi céi tri ho dang nam toan quyen.
N6 dang ¢ trong tw thé vdn hanh tu dong. Vi céi tri
cam thay so hai, hét hoang va thiéu thon nén dé tu
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an ui, dd danh, né phan &ng bang cach 16i kéo tir doi
phuong su an ui d6. Mét la nguoi kia nhuong bo
hoac 1a khai su mot chu ky dau tranh mai.

Ca hai nguoi trong vi du trén bi mac bay trong
vong lan quan nay vi tri caa ho dang khdng ché moi
cam xuc va hanh dong. Chs khi nao mét trong hai
nguoi thdi khéng phan #ng theo cai tri thi chu ky
nay méi c6 thé cham dit. VA nguoi ta chi co thé
ngung phan tng theo cdi tri khi ho c6 dugc su Tinh
Lang va su toan ven bén trong.

Con c6 mot loai im lang khéc rat tac hai: do la
su im lang khi mot méi lién hé c6 tinh cach ndng
nhiét, tha thiét bi cham dat ma khdng c6 mot 1oi
giai thich. Céi tri con nguoi ludén c6 mot nhu cau
cap thiét dugc giai thich khi bi thuong tén vé cam
xuc hay thé dién. N6 can tim mot cach giai thich
nao do co kha nang mang lai thoai mai va lam nhe
di ndi dau. Sy im lang chét ngudi sau mot mai lién
hé than thiét 4y c6 thé gy phan ung cho cai tri
khién n6 Ién an nguoi kia hay 1én an ngay chinh céi
ban than minh.

Néu co6 du thi gio dé tiép tuc quan quai trong
dau kho, céi tri s& tir tir thic day cam xdc va hanh
doéng ddi voi ban than va nguoi khac dén mac do
bao lyc. Bung qua chl trong vao cach mot mdi
quan hé két thic bang cach ndo ma chi nén chd
trong vao cai thuc tai 1a n6 da két thic. Mdi quan hé
nao ciing phai két thic vao thoi diém ma dinh ménh
d4 an bai. Con “cach” két thiic nhu thé nao thi chi la
mét trong nhiéu cach hién thi dé tién t6i su két thic
vao dung thoi diém da dinh thdi. Chang ta phai yéu
cau tri budng xa hét cac nhu cau duroc gidi thich hay
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ly gigi dé ching ta c6 thé di tiép cudc doi minh
trong su giang hoa véi qué khw, vi rat c6 thé chdng
ta s& chang bao gio nhan duoc maot 16 giai thich nao
noi nguoi do ca.

Thé La Xong! Chim Hét
Hei: Khi toi roi khei mgt ngoi chua, t6i nghe mgt
hanh khadt xin tién t6i lién mé ngay vi ldy tién. Rai
t6i nhin ngwoi dy va nhdn thdy anh ta cd vé tré va
khée mgnh. Tdi ngac nhién va thac mdc minh nén
hay khéng nén cho tién. Tai sao cho? Tgi sao
khong? Néu khong cho c6 duwgc khéng? Néu cho,
t0i cO phadi la giap ngwoi khdng dang khéng? Anh
ta c6 ché nhao t6i 1 nguoi dé bi gat khong? Tri toi
cer mai phan van. Toi phdi lam sao day?
bap: Muc tiéu chiang ta ¢ day khéng phai la phan
tich cai hay, do caa hanh dong tir thién; ma la dé
hiéu va don gian hoa céi tri. Néu nhu ban thay can
cho nguoi khac thi cu cho theo ban niang, khong
ban khoan nira. Néu khéng mudn cho thi ¢t bo tién
lai vao tdi. Minh chi can hiéu “tdi thdy va nghe 1oi
van xin va téi mudn cho”. Thé 1a xong! Cham hét.
Chudng ta ngan chan viéc cai tri ty dong phan tich,
phan doan, xem xét va phé binh. Ngoai ra, néu ban
d4& quyét dinh cho ai tién thi khi tién d4 roi khoi tay
ban 1a viéc d hoan tat. Chdm hét. Ban ching can
ban tam Ia tién d6 c6 duoc dung theo ding y cua
minh khong. C6 1& ta nén xem van d& minh cho
hoic cho vay muon ciing cling mot cung cach ay:
khi céai gi da roi khoi tay minh — du 12 tién hay
cua cai — thi chiing khéng con 1a méi quan tam cua
minh nia.
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L& di nhién, khi ban nghi rang can phai phan
tich, phan xét, quan sat hay phé phan, ban cé thé
cho phép tri minh thuc hién cac viéc ay, nhung hay
cb ging lam diéu d6 véi sy Tinh Lang bén trong.
Néu ban cho phép céi tri 1am theo théi quen cuaa nd
hay lam mot cach tu dong thi céi tri @6 chinh la
nguoi cha caa ban. Va khi tri da lam chu thi ban s&
budn vui va hanh dong theo su diéu khién cua céi tri
hdn loan do.

Toi Bung! Anh Sai!

Héi: Khi ngwoi khac ap dat quan diém cia he 1én
chung ta, ta nén xa tri ra sao?

Pép: Quan diém nao thi ciing chi 1a quan diém, n6
lubn luén dung véi cha nhén cta n6. Nguoi phat
biéu c6 quyén tin rang quan diém caa minh Ia ddng;
do vay, ta nén tén trong. Khi 1ong minh muén tranh
ci, ta y thirc vé& nhu cau lam nguoi “ddng” trong
chinh ban than ta. Néu ta khéng dong y véi y kién
nao thi chi don gian la trdnh tranh luan; hanh dong
tranh luan chi 1a mot sy dau tranh noi tai do quan
niém “anh sai va téi dang”. Binh an that sy la tranh
tranh luan khéng nhirng ngoai mat ma ca bén trong
ta. Ngay khi ban c6 thé giir im ling bén ngoai, ban
con phai coi ching céi tri ban van cdi nhau bén
trong va né dang 1am nham “tdi dung, anh sai”.

Tvrd Lai voi Cai Tri “Pham”

Hei: Véi sw tap luyén Tai va Hién, 101 da co thé
kiém soat tién trinh te duy cia minh kha tét. Tuy
nhién, thinh thodng c6 mgt cau noi hay hinh d@nh
nao d@6 bong lam ddy 1én mgt y nghi tiéu cuc hay
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mét cdm xdac mgnh mé. Viéc do xday ra qua nhanh,
ngoai tam kiém soat cia toi. Khi toi nhgn ra céi
cam xuc tiéu cuc do thi da qua mugn vi lé n6 da
“nhdy” ra réi. Toi phdi lam sao day?

Dap: Cai tri co thé ty dong goi lai mot s dir kién va
cam xGc véi mot tbe @6 cuc ky nhanh. Khi cac y
nghi va cam xuc tiéu cuc dot ngot xuat hién, ching
ta hdy ghi nhan ching va ty an i rang it ra ta ciing
d4 biét ngay sy hién dién cua chiung — d6 la mot
bugc that 16n trong viéc tién dén binh yén noi tai.
Cac su “biét” nhu thé ciing 1a cach nhic nha cho ta
rang minh hdy con nhiéu nhan tinh cua “nguoi
thuong” 1im. Nho ¢ nhu thé thi ta méi “nhan ra
minh” va hoc dugc sy bao dung va kién nhan voi
chinh ban th&n trong qua trinh tu stra nay.

Im Ling, Ling Nghe, Khong Phin Ulng

Hgi: Nghé thudt biét lang nghe, im lgng va tam
binh an thdt su la gi? Chung ta thac hién cac
nghé thugt nay ra sao?

DPéap: Ca ba nghé thuat nay that ra déu 1a nhitng biéu
hién khac nhau cua cung mot phuong phap va muc
tiéu: d6 la sy Tinh Lang. Chang tuong quan nén khi
thuc tap céi nao thi ciing s& déu dan dén hai trang
thai kia va s& dua ta dén cai dich diém Tinh Lang.
Ngh¢é thudgt khdong phdn #ng: Thuong thi
ching ta phan ung tu nhién theo sy cam nhan cua
giac quan va cdi tri. Con hanh d@ong khéng phdn
#ng ¢ day 1a n6i dén mot chon lya c6 cha y: chon
su “khdng hanh @ong” hay “hanh dong”. Vi I€, phan
tng 1a théi quen lau doi cua tri, ching ta can cha y
khi n6 xay ra. Y nghi s& danh thic cam xdc néi 1én
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va cam xUc s& phat khoi thanh hanh dong. Mbi khi
céi tri sip stra thé hién y nghi va cam xdc trong tu
thé phan ung thi ching ta vao Tinh Ling ngay dé
dung hoa thoi quen ¢ hiru nay.

Ngh¢ thugt im lgng la kha nang gitr im lang
ngoai mat Ian trong 10ng. Su im ling chan that
khong phai la l[am thinh va nhin khéng néi ma la khi
cai tri dirng han sy thdc giuc can néi. Diéu nay co
nghia la tri ta lam viéc trong tinh trang khéng loi;
n6 khong nam gitt mot y kién hay mot y niém nao
ca va khéng cé ca nhu cau néi chuyén. Nhung ldc
nao thi can im ling? D6 1a 1Gc ma 161 noi cd thé gay
dau kho hay khéng mang lai hoa binh va hanh phuc
cho nguoi khac. Chang ta ciing nén im lang ngay ca
khi ching ta tin rang diéu dinh ndi ra qua that 1a
“nén no6i” hoic vi ta thay né “ddng” va “can thiét”.
Niém tin nay chi la y riéng ca nhan ta ma thai,
khong chic 1a da dang d6i véi nguoi doi dién.
Chuling ta con phai danh gia cac ly do 1am ta mudn
noi: ngudi ta c6 yéu cau minh khuyén céo gi khong?
Hay la ta c6 nhu cau khuyén cao hay thuyét giang
nguoi khac? Cach an toan va hitu ich nhét 1a im
lang va thuc hién nghé thuat Iéng nghe trong Tinh
Lang véi mot tim 1ong cai mo.

Nghé thudt léng nghe 1a nghe ngudi khac mot
cach cham chui va trong trang thai Tinh Lang: nghe
véi mot céi tri mo rong ma khéng tranh luan, phan
tng, phan tich, di dén két luan hay tim giai phép.
Trong khi cham chi nghe, chung ta lang 1€ chic
phlc binh an cho nguoi dang néi. Ching ta s& ling
nghe loi ho ndi ra, nghe ca nhirng théng diép khong
l61 va nghe ludn céi im lang phia sau nhirng thong
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diép 4y. Chulng ta tiép can véi nguoi khac va lang
nghe nhu thé thi Iong tir tam, bao dung va su Tinh
Ling trong ta s& tu nhién lan téa dén va dung hoa
nhitng cam xuc tiéu cuc bén trong nguoi dang noi.

Nghe thugt tao cam nhgn binh an: C6 nguoi
tin rang cac nguyén tac dleu hanh cua vi tru cé tinh
ven toan va hoan thién cb hiru va con nguoi 1a mot
phan cua sy hoan thién dy. Véi cai nhin toan canh
vii tru rong 16n, moi su viéc bay ra trugc mat ching
ta ciing 1a toan thién mot cach ¢ hiru: con ngudi, sy
kién va moi thi tt, xau hay lung chung déu phai 1a
nhee vdy trong thoi diém dé! Khong thé khac hon
duoc. Véi céi nhin ndy, ta s& c6 kha nang chap nhan
ngudi khac va moi tinh hudng theo su hién nhién
ctia van vat. Néu céi tri nhin cudc sdng duéi giac do
do, thi ta s& that su c6 duoc binh an. DPéi vai thé
gioi noi tdm cua ta cting vay. Khi chdng ta nhin vao
bén trong: ta nhan thay diéu gi d6 can thay ddi thi
ching ta s& thay ddi va nhiing gi ta khdng thé thay
dbi, ta chap nhan ching mét céch binh an.

Binh An Hay Thu Dong?

Hoi: Phuwong phap Zai va Hign nay co vé nhu doi
héi chang ta thu dgng trong cudc séng. Phdi
chang né doi hei ta phdi dé nén cam xdc va luc
nao ciing phdi kiém ché loi n6i va hanh dgng?

DPéap: Phuong phap nay khong hé yéu cau ta “dong
goi” cac cam xdc hay y tuong cua minh. NO day ta
cach lay lai kha niang ché ngu tam tri, khdng cho
nd ty dong phan ung va tac dong lén ta bang y
nghi, roi gay ra cam xdc va nhitng hanh dong tiéu
cuc. Hanh gia Tai va Hién thuong cd vé diém dam
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va tram lang hon — viéc nay tu dén chg khdng phai
do ching ta kiém hdm hay dau tranh ma cé. Phong
cach bén ngoai nay 1a mot biéu hién cho sy Tinh
Lang bén trong.
Cai Triva Xa Hoi

Héi: Trang thai ngi tai ¢ thé anh hwéng dén thé
gigi bén ngoai hay xa hgi chung ta hay khéng?
DPap: Y nghi va cam xUc caa ta 1a mot dang nang
luong. Nang luong ndy buc xa tir than thé ta va
phan ng vai cac nang lugng caa nguoi khac chung
quanh ta. Khi tri ¢ trang thai Tinh Lang, nd sé
khong nay sinh cac cam xdc va y nghi tiéu cuc, do
vay, né sé khong phat ra nang lugng tiéu cuc. Con
su binh an cua Tinh Lang ciing sé phéat ra nang
lugng thai hoa twong tng. Va trong Tinh Lang, cac
lyc tiéu cuc bén ngoai kho long cham dén sy binh
an trong ta. Tuy nhién, su binh an bén trong ta thi
lai cham dén moi thtr bén ngoai mot cach tu nhién.
Khi chdng ta khéng ¢ trong Tinh Lang thi cac nang
lwong bén ngoai cé thé anh huang dén ta. Co nghia
la ta c6 thé ngan ngira su loan dong bén ngoai,
khong cho cham dén thé gigi noi thm caa minh. Con
thé gisi noi tam cua ta thi lai mic nhién c6 anh
huong téi thé gidi bén ngoai.

bay ciing la ly do vi sao mot khi tri ta bi xao
tron, n6 6 thé gay ton hai dén sw on dinh cua “thé
gidi bén ngoai”. Theo nguyén Iy nay, néu ta cho dén
khi thé gigi c6 mot xung dot nao Xay ra roi ta méi
g pho thi day chi 1a d6i pho véi “triéu chuang”
thdi, vi cai goc cua su xung dot phat xuat tir nhirng
cai tri ca nhan ma ra.
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Cach hop Iy va can thiét nhat d@é that sy cd hoa
binh thé giéi la tim duoc hoa binh ngay trong cai tri
cua tng ca nhan. It nhat thi qua nguyén ly nay, moi
nguoi trong ching ta chinh 1a mot nhan t6 gép phan
vao Vviéc gay ra hay cham dat sy xung dot va kho
dau cua the gidi.

Vai Tro Cua Tri Trong Tu Cach
“Ngudi Giidi Quyét Ric RoV”

Héi: Khd ndng tri 6c ta co thé gigi quyét nhanh
nhen cac van dé 1a rdt quan treng — vi sao minh
khong dé no gidgi quyét van dé?

DPép: Kha nang tuyét voi cua tri 6c & phan tich van
dé, tao dung sach lugc d6i pho va tim ra giai phap.
Piéu nay that rat 1a quan trong. Tuy nhién, ta muén
kiém soat duoc toan dién kha nang dé dé tranh tao
nén su dau kho cho ké khac hay cho chinh ching ta.
Thuong thuong, IGc tri ching ta bat dau ty dong
phan tich va giai quyét van dé, n6 that sy muén thoa
mé&n ngay su khao khéat caa chinh nd trong vai tro la
ngudi giai quyét rac rdi. NO tha thiét muén phan
tich va tim ra giai phap bat chap nguoi khac c6 yéu
cau hay muébn dugc khuyén cao hay khong.

Néu tri tw cho minh 1a nguoi giai quyét rac réi
thi n6 c6 thé cam thay bj cham ty & néu nguoi nghe
bat dong y kién hay tir chdi su khuyén céo cua né.
Dé lam chu dugc qua trinh tu duy, ching ta c6 thé
su dung su Tinh Lang. Trong Tinh Lang, ching ta
c6 thé lang nghe mot cach cham chd va s& xem xét
giai phap mot cach khach quan va tram tinh. Trong
Tinh Lang, tri cua ta s& san sang chap nhan sy bat
ddng y kién hay viéc y kién caa n6 bi bac bo va nhu
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thé, ci tri ciing s& giam thiéu nhu cau tu dong giai
quyét hay tim kiém giai phap.
Long Tw Ai Bi Thuong Ton
Hgi: Khi bi nguei ndo @6 chi trich, t6i cam thay
dau don kinh khang. T6i cam thdy bi xtc pham,
gign dé# va muén bign minh. Tri t6i lubn gay gé
Véi t0i trong nhiéu ngay sau d6. N6 tuw bao chira,
tan céng lai sw chi trich mgt cach cam thd va han
hec. Tai sao N6 phdn #ng di# déi nher thé?
Dap: CO 18 céi tri cam thdy dau dén vi mot hay
nhiéu ly do sau day:
1. Su chi trich d6 khéng ddng. Cai tri cam thay bi
xdc pham that bat cong va vo ly.
2. Tri bi buoc phai d6i dién voi mot su that phi
phang vé chinh minh.
3. Su chi trich da xé nat moét hinh anh va su tu hao
ma no ap u tir lau.
4. Céi tri xem su chi trich 1a mot don tan cong ac
hiém danh vao cai nga to 16n caa no.

Cac phan ung nay la phan ung tu dong lién
quan dén céac ‘dinh danh’ vé ban than cua tri. Khi
thdy bi tdn cong - nhat 1a khi cam gi4c dinh danh
nay manh mé - céi tri s& hung han. Bat ci khi nao
ban bi phé phan va thay tri minh ty dong phan tng,
truéc hét, ban phai tach minh ra khoi sy phan ung
bang cach nhan dién nd. Khi ban thiay duoc cac
phan ung nay dtng riéng ré, tach roi vai chinh ban
thi ban da lam nhe di sy nhay cam tinh “dinh danh”
cua tri. Tir d6, ban c6 thé dung hoa cac phan ung
cua né bang cach di vao Tinh Ling. C6 1& ban can
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lap lai tién trinh nay vai 1an nira véi mot sé tinh

hudng khéc dé cho céi tri quen dan viéc loai bo thoi

quen “tu phan trng”.
Cai Tvi va Hanh Bong Tu Tu

Hoi: Trong hanh déng tu ti, cai tri dong vai tro gi?

bap: Hanh dong, hay phan ung, thuong 1a két qua

ciia mot chudi tién trinh caa tu tudng, cam xuc va
su lap lai.

1. Tri d6i dién véi tinh hudng hién tai rdi hoi
tuong lai cac hinh anh va cam xdc tuong tu
trong qua khtr d@ duoc luu trix trong tri nho.

2. N6 sdng lai cac cam xUc tiéu cuc cua quéa khia
roi két ndi ching véi hoan canh hién tai.

3. Tur @o, cai tri lién tuc lap lai cac y nghi nay, lam
nay sinh cam xdc tiéu cuc lién tuc. Su lap lai
nay sé dién tién cho dén khi tri khdng con phan
biét dugc gitra y nghi, cam xdc, ky ac va hién
tai ntra. Moi thir s€ hoa quyén véi nhau tao
thanh mot ndi dau lién hoi va am i.

4. Tinh huéng nay s& dan dén hanh dong hay phan
ung nguy hai.

M6t ngudi tu tir 14 mot nan nhan caa cai tri theo tién

trinh do.

Long Tit Bi v Sy Pong Cém

Héi: Quyén sach nay thlc day viéc tu tdp long tir

bi. CO sw khac biét nao gi@a long tar bi va sw

déng cam?

Dép: Trong ngdbn ngit hang ngay, ching ta hay ding

“long tir bi” va “sy dong cam” (hay “thuong tam”)
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xen 1an véi nhau. Tham chi, ta hay ding hai tir nay
chung véi mét ngu y hoi tiéu cuc la “thuong hai”.
Trong quyén sach nay, ching tdi ding hai tir trén rat
khéc nhau va khdng co tir nao ngu y thuong hai ca.

Trudc hét, 1ong tir bi dugc dung dé dién ta su
thau hiéu tinh canh dau khé cua ké khac va véi y
mudn 1am voi di dau kho d6. Mat khac, su dong
cam va thuong tdm sé chi dién ta sy nhan dién tinh
canh va cam xuc cua ké khac. Trong khi sy dong
cam cudi cung thi ciing s& dan dén long tir bi nhung
hai diéu nay c6 khac nhau. VVé y nghia thi khac biét
c6 vé khong 16n nhung ¢ tim muc cua céi tri thi lai
c6 hai qué trinh dugc dién tién khac nhau:

Sy ddng cam va thuong tdm thuong van co
trong cai tri binh thuong. Khi ching ta truc dién véi
mét tinh hudng can sy déng cam, tri cua ching ta s&
tim thy trong ky uc nhitng théng tin tuong tu va ta
séng lai cac cam xuc lién quan. Chang ta két noi
kinh nghiém tir ky Gc cua minh véi tinh hudng caa
ké khac dé hiéu, dé théng cam.

Song vi tién trinh nay chi xay ra tir trong tri
thuong va ky ac cua ta, ching ta thuc sy khong
séng trong hoan canh cua ngudi khac ma chi song
trong tinh canh cii caa chinh minh. Chdng ta lai
khong thé chic chan 4 tri ta chinh xéc trong viéc
chon lya sy kién tir ky @c caa nd dé lién két véi cam
xuc. N6 c6 thé van bi nhiéu 1am Ian vi déng cam
phai dya vao su phan doan, can nhic (thuong la sai
lac) cua cai tri.

Long tir bi dén véi su y thuc di kém trong Tinh
Lang. Tuy tri yén lang ma ta van ¢ trong trang thai
c6 y thuc cao do. Céi y thic nay cho ta thady minh

116



dang 1a thanh phan cua vii tru va nd 1am tan bién
moi bién giéi gitra cai “ta” va moi thir khac. Trong
tam thic nay, khi dang 1a mét thanh phan, ching ta
nhan biét duoc ndi dau va moi thdng khé chung
quanh. Long tir bi thi khdng c6 mit cai “ta” hay doi
tugng bén ngoai, con sy dong cam thi co ca céi ta
chu thé va c6 dbi twong bén ngoai. Vi thé, khi ching
ta ¢ong 16ng tir bi, mac di cai tri van im ling va bat
dong, ching ta van co thé cam xdc dugc mot long
tir bi day tinh thuong & mot mac dé rong 16n hon.

Van biét rang chang ta nén phét trién long tir bi
hon 1a chi c6 sy dong cam, thuong tdm. Chlng toi
mudn luu y rang ban khéng nén chi vi muc tiéu
tranh sy déng cam va thuong tdm ma tranh tat ca
xuc cam. Rat nhiéu ngudi trong qua trinh phat trién
tu tap long tur bi da roi vao cai bay ding dung vo
cam vi ho ¢6 tranh sy ddng cam va thuong tam nay.
DPdng cam va xuc cam 1a nhitng diu an ty nhién dén
trudc cua su tinh thuc va long tir bi. Khi ban tap
thién va phat trién thé nghiém Tinh Ling, khuynh
hudng nghiéng vé sy dong cam s& duong nhién tu
giam va long tir bi sé& tang dan.

Tu La Gi?

Héi: Quyén sach nay thwong dé cap dén vigc
“tu” dwdi nhiéu trinh @ khac nhau. Vay ding
ra “tu” 1a gi? C6 phdi phweng phap thién Tai va
Hién ndy 1a mgt dgng cia viéc tu tgp phat trién
tam linh khéng?
Pap: Nhiéu ton gido va vian héa Bong Phuong co
mot quan niém tu tap tdm linh ma theo do nguoi
luyén tap quyét dinh trg thanh ting, ni, ba xo hay
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thay tu té trong tu vién. Gan day, trong mot s6 ngén
ngit, thuat ngit tu tdp tam linh da néi rong dé chi cac
16i séng khéc. Bay gio thi ngudi ta c6 thé “tu” ¢ bat
ky noi nao, & nha hoac mat noi nao d6 ma khong
phai lap bat cu 151 thé nguyén & mot tén gido nhat
dinh nao.

Trong quyén sach nay ching tdi dinh nghia
danh tir tu tap tdm linh, hay don gian hon la “tu”,
nhu mot ¢ gang luyén tap dé dat sy y thac ca nhan
dbi véi vii tru hay sy tinh thic caa cai tu ngd, cai
ta, d6i v4i su dau kho. Bat car dong thai nao gilp
con ngudi hiéu chan ly cho chinh ban than minh va
gilp thoat khoi su dau kho thi qua that d6 1a tu tap
tam linh.

Pay khong phai 1a ngoanh mat di véi thé gioi
bén ngoai ma do la su buéng bo cac rang budc nai tai
trong ching ta. Trong khi van cé nhiéu ngudi roi bo
han cudc séng binh thuong dé dan than vao con
duong tam linh, ching ta van c6 thé tap luyén sy tinh
thirc nay trong cudc séng binh thuong hang ngay.

Mot s6 nguoi con ndi rang tat ca ching ta déu
“tu” du c6 biét hay khong: chinh cugc song cing 1a
tu luyén roi! Khac nhau ching chi 1a c6 nguoi y thic
minh dang tu tap trong khi nguoi khac khéng nhan
biét nhu thé. Su khac biét duy nhat 1a néu ta y thuc
minh dang tu thi d& hon nguoi khéng biét mot chit
nao. Va su tu tap khong doi hoi phai tu thién mot
cach cham chi hay tach roi, co lap khoi thé nhan —
bai hoc 16n nhat dén tir mbi quan hé gitra con ngudi
v6i nhau. Trong méi quan hé véi nguoi than yéu,
ching ta cd thé hoc hoi nhiéu diéu tuyét voi, gom ca
long tir bi, 10ng tét va tinh yéu vé diéu kién.
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C6 mot thanh ngir Viét Nam da noi rang: “tha
nhat 14 tu tai gia, tha nhi tu cho, tht ba tu chia”.

Néu ban tin rang ban than cudc séng da 1 su tu
tap thi mdi hanh dong, du l1a c6 y thuc hay vo thuc,
déu 1a tu tap tdm linh cho minh va cho ca nhiing
ngudi chung quanh. Mai st kién hay tinh hudng xay
ra trong cudc séng déu 1a mot co hoi cho ching ta
hoc hoi mot diéu gi d6 bang céch nay hay céch
khéc. Phuong phap thlen Tai va Hién cling co thé Ia
mét cach tu néu ban muén xem nd nhu vay. Viéc ay
hoan toan thich hop véi dinh nghia rong cua ching
t6i. Di nhién, ban van c6 thé dinh nghia viéc tu tap
tam linh khac hon hoic ban muédn ding viéc thién
dinh cho mot muc tiéu khac trong doi song caa ban.
Mié&n sao muc tiéu d6 bao gém viéc di tim hanh
phtc cho chinh ban hay nguoi khac, di véi y mudn
tu hay khong, ban van cé thé ding phuong phéap
thién nay theo y ban trong cudc séng thuong nhat.

Quyén Khong Mudn Tu

Hgi: T6i buén vi nhiéu nguwoi ban toi va gia dinh
t6i khéng mang gi dén van dé tu tap tam linh. Ho
rdt dau khé va khong co y thec gi, va toi biét rang
vén dé tu nay co thé gitp he nhung he vin khong
quan tam, thdm chi con chéng dai. Toi nén lam
sao day?

Pép: Néu chung ta ty cho minh c6 quyén di tu thi
ngudi khéc ciing ¢d quyén khong lam nhu vay. Khi
nguoi khéc thay khong can tu tap tam linh, ching ta
phai ton trong su chon lya cua ho. Biét dau quyét
dinh cua ho, vao thoi diém riéng cua no, ciing phuc
vu cho nhirng muc dich quan trong nao d6? Cho
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nén, thay vi cam thay thiéu kién nhan trong viéc
dem dén céac thay doi tét cho nguoi khac, ching ta
nén nhd rang vi tru hiang cho con ngudi vo tan co
hoi va thoi gian dé phat trién va bién d6i. Néu
chung ta van thay bi phién nhiéu khi nguoi khéc tir
chéi lang nghe ching ta va ta van tiép tuc cam thay
c6 nhu cau thay ddi nguoi khac, ¢ 18 ching ta nén
ding lai va nén tu van bén trong. C6 phai ching ta
bi phién ha 1a vi tri ta tin rang chuan muc cua minh
cao va hay hon thién ha va né muén nguoi khac
nhan ra diéu d6? C6 phai chling ta cam thay c6 nhu
cau d6 1a vi tri ta khdng chap thuan céc “khiém
khuyét” cua nguoi khac? Néu ching ta xem xét lai
cac ly do va dong co phia sau, chiing ta c6 thé tim ra
ngay trong tri minh céac rang buéc ma cd I€ chung ta
nén chi trong dén.

Ting Quyén Sach Nay Cho Ngudi Khac

Héi: T6i thdy phwong phap thién nay c ich lgi va
do vdy t6i da tgng quyén sach nay cho nhwng
ngu’o'l bdt hanh. thng t0i ngac nhién thay rang
nhiéu nguwoi khong may quan tam dén quyen sach
nay va khéng c6 y muén thgc hanh. Viéc gy 1am
t6i that thdt veng vi toi biét rang no co6 thé gidp he.
DPép: Néu ban mudn tang sach nay cho ai, trudc
tién ban phai hiéu rang khi quyén sach nay—hay
bat ctr sach nao khac—rai tay ban thi nd khéng con
lien quan gi dén ban ca! Ban da lam xong viéc cua
ban. Twong tu nhu cau hoi trudc vé tu tap, ban
khong nén dé tri ban cam thay phién ha boi nguoi
khac khong 1am theo y ban mong muédn. Va c6 khi
ngudi ta ¢d thé hiéu 1am y tot cua ban. Ngudi ta cé
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thé nghi rang ban c6 y muén thay d6i ho hay mudn
chtng té rang ban tét hon hay tién bd hon ho khi
ban ting ho quyén sach. Hay ho nghi ring ban
dang doi hoi ho thay doi (diéu nay cd 18 ho nghi
ddng, nhat 1a khi ho 1a nguoi than cua ban). Céc
nhan dinh nhu thé s& c6 thé tao nén su phat y hay
dbi khang & nguoi khéc. Bai thé, ching ta dung hy
vong su chap thuan cia ngudi khac hay su thay doi
cua ho. Hay nhé rang moi viéc déu co thoi diém, ly
do riéng cua nd.

Ap Dung Cac “Bai Hoc”

Héi: Cac y kién trong quyén sach nay rat dé hiéu.
Nhzng khi t6i khdo sat no ki lwéng hon, d6 la
nhing bai hec rdt khé ap dung trong doi Song
hang ngay. C6 that |a tat ca cac y kién nay cé thé
thec hanh dwoc dé dat sw an binh va hgnh phtc
lau dai khdng?

Pap: Ching toi that tinh nghi rang tat ca moi
nguoi cd thé hiéu cac khai niém nay, ap dung
ching va dat duoc hanh phac lau dai. Khi khoi su
4p dung cac quan niém nay, c6 thé ban thay hoi
kho nhung rdi chiing s& dan dan tro nén dé hon néu
ban kién nhan va chiu khé mot chat. Quyén sach
nay cd vé dé cap dén du tha y kién va dé tai —
nhung twu trung bai hoc chi yéu va quan trong
nhat co thé tdm lugc nhu sau:

Trudc hét, cai tri chi & mgt thanh phan cua
ching ta. Chiing ta khong phai 1a tong sé tri thirc, y
kién, thoi quen va cac quan niém sai léch — ching ta
con 1a nhiéu thi hon thé nixal
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Ké tiép, ban chat cua tri rat 1a loan dong nén
thuong 1am chdng ta mét di sy Tinh Ling noi tai.
D6 chinh 1a nguyén do caa su dau kho. Néu ching
ta ldy lai sy kiém soat cai tri, ching ta c6 thé st
dung tri ta mot cdch xay dung hon va ching ta co
thé 1am voi di ndi dau khé ma né gay ra cho ta.
Chung ta chi can chdm dat sy dong hoa ta voéi tri
cua ta va tai lap sy Tinh Lang bén trong la chdng ta
¢ thé ngan khong cho tri minh gay dau khd cho
minh va ngudi khéc: nhu thé ching ta s& séng mot
cudc séng an binh,
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Chuong “Lim

Tom Lucoe

ay 1a phan tom lugc nhiing diém chinh cua
cuon sach va thém mot vai bi quyét nho cho
viéc thuec tap.

¢ Cai tri khdng phai 1a minh. Minh khéng phai la céi
tri do.

¢ Céc giac quan nhan va chuyén thdng tin vé tri, cai
tri ndy “nhan biét” rdi dién giai thong tin dua trén
kién thirc va cam xGc dd cét san trong ky Gc. Khi
ta ngd nhan, tuong ta la nhitng cam xdc hay tu
tuong kia thi ta dau kho, budn, vui, theo sy chi huy
cua cai tri.

¢ Dau kho la bat car mot cam xic nao khdng phai la
hanh phuc, bat cr mét trang thai nao khéng phai la
an binh va bat cir mot hanh dong nao khéng phai
xuat phat tir 10ng tir bi. N6 bao gém luén ca nhiing
cam xuc va hanh dong ma chung ta thong thuong
khong xem 1a dau khé nhu tac gian va tra tho.

¢ Trang thai Tinh Lang sau lang c6 thé lam gian
doan duoc su khéng ché cua tri ddi véi chiing ta vé
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mat cam xic va hanh dong. Tinh Ling sau lang
khong phai la chi ding y nghi lai th6i ma la su
vang bit tu nhién bén trong ta, cho ta duoc & trong
mot trang thai binh an, mot trang théi tron day, yén
ling. Trong trang thai nay, nhitng nhu cau va doi
hoi do thdi quen cua cai tri tao nén sé khdng cham
duoc dén ta. Va trong trang thai nay, ching ta s&
mang lai sy an binh cho than tdm minh va dem hoa
binh vao doi song ching ta.

Phép thién Tai va Hién cho ta phuong tién thién
mdi ngdy dé vao dwoc sy Tinh Ling sau lang.
Mudn giai téa dau kho cho ta va cho moi nguoi
chung quanh, ta cAn mang duoc mot phan Tinh
Lang nay vao doi séng thuong nhat. Trong moi
hoat dong, ta thuong xuyén tap gitt mot gan b am
tham nao d6 vai su Tinh Ling nai tai.

Cu thé nhat Ia tap lang nghe va di dap trong Tinh
Lang. Nghia 14 lang nghe va tra 1di ma trong long
vang han nhu cau bién minh, phan tich, phan doén,
giai quyét. Khi can thiét phai phan tich, giai quyét
thi cting chi @ong lam trong Tinh Lang chi khéng
dé céi tri tw dong phan ung theo théi quen.

Sy phan doan ngudi khac 1a mot nhu cau ma céi tri
d4 tao nén trong ta. Nhu cau nay c6 tinh chat ty
lam yén long, tu an ui va tu ndng minh 1én. Nhu
cau nay thic day ta dién dat trong mét hinh thic
bao luc c6 kha niang gay thwong ton cho nguoi
chung quanh ta. Vay, thay Vi dung su phan xét dé
tan céng ngudi khac, minh c6 thé vao trong trang
thai Tinh Lang sau lang dé tao cho minh duoc sy

124



tron ven va yén binh, dé ta khong bao gio con gay
dau khé cho nguoi khéc nira.

¢ Tinh Lang khong phai la phan nghia cia Bong,
ciing khéng phai 1a sy bat dong trong cudc doi.
Séng cudc doi trong Tinh Liang c6 nghia la séng
ma trong long that sy khéng con mét chit cudng
cau, tranh dau voi cudc doi va véi nhiing tinh
hudng ma ta ddi dién. Con bén ngoai thi ta van
hoat dong binh thudng, van séng dbi mit véi thuc
tai. Tinh Lang bén trong khong c6 nghia la bén
ngoai ciing bdt dgng ludn.

Cham Ngon cia Tai va Hién

Sau day la nhitng cau tdm dac, co thé ap dung dé
dang khi thyc tap doi sdng Tai va Hién ma ching toi
thuong goi dua la “cham ngén”:

e Ban nao hay ndi néng hoic hay cin nhin vo,
chdng, con cai nhitng diéu nho nhat nhu: bay
bién day nha, kem danh riang khong chiu bop tir
phia dudi tuyp kem Ién, udng nuéc cam khéng
chiu ngdm ly v.v. thi sau khi hoc xong cau cham
ngdn nay chic chin s& bot néi nong hoidc bét can
nhan ngay: “Khéng dén déi chét, khong néi!”

e Ban nao tri hay suy dién, phan doan, phan tich,
than phién lung tung, thi khi céi tri vira nhan
duoc théng tin do cac giac quan goi vé, ta tap
dirng ngay lai va bao céi tri: “Thoi! Pu réi!”
hoic “Chdm Hét!”

e Ban nao hay c6 thoi quen &p dat quan niém cua
minh [én nguoi khac, budc nguoi ta phai theo
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quy luat va quan niém cua minh thi tap tu nhu
thuong xuyén cau nay: “Sao cing dwec. Chuyén
nhgé ma!”

Ban nao ma tri luén ban ron lo ling, than phién,
khong hai 1ong sudt thi ¢é 1& nén tu nhu tham cau
cham ngon nay: “Swr viéc con co khd nang té hai
hon nhiéu!” (tiéng Anh Ia: “It could be worse”.)
Chic ban nhé chuyén 6ng thién su nguoi Nhat
trong Chuong Ba chu? Trong moi tinh huéng,
Xau hay t6t, 6ng ay ciing déu binh than néi “Thé
a?” roi tiép tuc sdng mot cach binh yén. Nha su
nay 1a mot tim guong cho tat ca ching ta. C6 18
tir nay, khi ching ta d6i dién véi mdi mét tinh
hudéng ma cudc doi danh cho ta, ta s& cd gang
binh than budt miéng “Thé a?” véi mot nu cuoi
trén guong mat va mot sy an binh trong tam vay.
Cam on ban da chu du mét chuyén véi ching toi.
Hy vong rang ban cam thay quyén sach nay c6 hiru
dung chit nao d6. Phap thién Tai va Hién chi 1a mot
trong nhiéu phuong phéap duoc dung dé tim thiy sy

Tinh Lang noi tai thiéng liéng d6. Mot khi ban da

tim duoc Tinh Ling trong ban than (bang phwong
phap nao ciing duoc), xin hdy ding né dé tu dudng
mot tam 10ng tir bi va cam théng sau rong hon. Chi
¢ diéu nay méi co thé tao nén hanh phuc lau bén
cho ¢4 nhan ta ciing nhu cho toan thé gigi nhu mot
nguyén thé.

Ciu chic ban va tdt cd moi nguoi tim duoe hoa binh,

an lac va cam théng thie su trong doil
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Ban Bién Dich
Phap Thién Tai va Hién
Email: sachthien@yahoo.com

Website: www.taivahien.com
Or: www.thientaivahien.com
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