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Huéng dan chi tiét cho mét khoéa thién tap
Nguyén tac Dont Just Do Something, Sit There
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LOI GIOI THIEU

@.mng nhiing ndm gan day, c6 mot diéu
rat thu vi da dién ra trong su giao luu
van héa Péng-TAy. Phuong phap thién tap duogc xuit
phat tu phuong Péng nhiéu ngan nidm trude day, sau
khi dugc truyén sang phuong TAy da tro thanh mot
phuong phap thuc tap dugec nhiéu nguoi yéu thich, va
thién tap da thuc su mang lai nhiing loi ich 16n lao cho
cudéc séng hang ngay cua ho. Chinh diéu nay da tao
diéu kién san sinh ra hang loat cac trung tam thién
tap tai cac nudc phuong TAy, véi nhiéu bac thay danh
tiéng da tung sang phuong Déng tham hoc tai cac nudc
nhu An Dé, Mién Dién, Tich Lan...

Su két hop chiéu sau tu tuong phuong Péng véi kha
ndng phan tich, phan doan khoa hoc cua phuong Tay
da mang lai cho thién tap mét sdc thai mdi, duoc thé
hién qua su hudng dan thién tap rat dé hiéu, dé thuc
hanh cua cac vi giao tho nguoi phuong Tay.

Trong tap sach nay, ba Sylvia Boorstein, mot nu
gido tho danh tiéng tai Hoa Ky, sé trinh bay vdi ban
doc nhiing huéng dan chi tiét cho moét khéa thién tap
cu thé. Hy vong diy sé la mét tai liéu tham khao cé
gia tri cho nhiing ai muén tim dén véi thién nhu moét
phuong phap thuc tién dé dat dugc niém vui trong cudc
song.
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Diung lam gi hét, hay ngéi yén

hi dude yéu cau viét quyén cAm nang
nay, toi vui lam. Nhung roi chi vai gidy
sau d6 toi lai lo! Téi nghi: “Thudng thudng mot quyén
cAm nang la dé ghi lai nhiing gi can phai lam. Téi c6
thé néi: ‘Pung lam gi hét, hay ngdi yén’, vay co dude
chang?”

T6i bat dau cAn nhic xem nén ghi lai nhiing nghi
thic Phat gido nao. Mo6i truyén thong tu tap déu co
mot s6 nghi thic nhu 1a tung kinh, cach hanh 1é riéng
biét... Nhiing diéu 4y rat hay dep, nhung t6i sé khong
dua vao sach nay. Trong su tu tap chanh niém, diéu
duy nhiat ma ta cAn céng thém vao kinh nghiém cua
minh, trong gic phuat nay, 1a moét su chu y an tinh.

Chanh niém, nhan thay ro, c6 nghia la tiép xuc véi
hanh phic trong giay phut don sé nay. Thuong thuong,
ching ta hay tu lam cho gidy phut nay trd nén rac roi
hon. Bat ci mot viée gi xay ra, tam ta bao gic cung to6
vé thém va bién né thanh mét tac pham day nhiing chi
tiét. Va chinh nhiing chi tiét Ay khién cudc song tro
nén kho khan hon so véi ban chat that su cua né.




Thién quan thuc hanh

Chung ta c6 thoi quen bién nhiing su kién hét stc
tam thuong thanh nhiing ¥ nghi kho dau. Té6i kham
pha dude diéu nay nhiéu nam trude day, khi téi goi
dién cho mot tu vién dé sap xép thoi gian mét khoa tu
ob nhign. Neudi tva B Bsn theai blo toi: “Ba ela nsi
chuyén véi Robert vi anh ta trong coi vé viéc nay.” Toi
goi va dé 16i nhan lai cho Robert, va dudce hita rang anh
ta sé goi lai. Hom sau, t6i nhan dude 16i nhan tin trén
may tu Robert, néi rang anh c¢é goi dén tra 10i t61. Hom
sau d6, to1 goi cho anh va mot 14n niia dude bao rang
Robert khong c6 miat 6 d6. Toi giai thich rang, téi da
gol cho Robert, va Robert da goi lai cho to1, va gic day
té1 goi lai mot 1an niia cho Robert. Té1 néi thém, théu
dét cho tinh trang: “C6 1é day 1a dau hiéu bao rang toi
khoéng nén to chic khéa tu cia minh ¢ day.” Va toéi nghe
bén dau day tra 1oi: “Thua ba, toi thi nghi day la dau
hiéu bao rang Robert khong cé6 mat & day, thé thoi.” Toi

da vo tinh 1am rac réi thém thue tai cua minh.

Thuc tap chanh niém c¢6 nghia la ta tap thol quen
nhin su viéc mot cach don gian, khéng phitc tap. Ban
khong can phai cho di tham du mot khéa tu méi bat
dau thuc tap. Va ban ciing khéng can phai di xa dé tim
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Phan mét - Chuan bi cho khéa tu

mot noi thuc tap. Néu ban c6 thé cé6 dude mot khong
gian hay mot moi truong thuan lgi thi qua hay. Tét
nhat 1a néu ban ¢6 thé tranh xa dude nhiing ban biu
hiang ngay va c6 duge mot khong gian tach biét véi cude
song. Nhung néu ban khong thé di xa thi cing khong
sao, ban vaAn c¢6 thé thuc tAp ngay 6 nha. Ban ¢6 thé
tam bo qua mot bén nhiing ban biu hang ngay, tat may
dién thoai, tat tivi, va dan mot tAm bang ngay trudc
cua: “Ba ngay thién tap bat dau.”

That ra thi su thuc tap trong khéa tu bat dau trudc
khi khéa tu chinh thtic khdi su! N6 bat dau véi quyét
dinh thuc tap, v61 y dinh giti chanh niém. V61 bay nhiéu
thoi, ban da bat dau roi!
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Thién quan thuc hanh

Vi tru quan khéng can thiét

@ an c6 thé thuc tAp chanh niém ma
khong cAn phai lo lang vé su khac biét

ton gido. Su that 1a dic Phat c6 mot quan niém vé vii
tru c6 thé khac biét véi ban, va su that 1a ddc Phat
day ta ldy chanh niém lam phap moén thuc tap chinh.
Nhung ngai khéng hé néi rang vii tru quan va thuc tap

chanh niém can phai di d6i véi nhau.

Trong kinh c¢6 ké cAu chuyén vé mdot nguoi dé tu
than phién v4i Phat rang, ngai khéng bao gié giang
day hay tra 16i cac cadu hoi c6 lién quan dén thé giéi hay
vil tru nay. (Ban thu nghi xem, dam than phién véi dic
Phat!) DPtdc Phat dong ¥ véi nguoi dé ti Ay, nhung ngai
ciing néi rang nhiing kién giai va tri thic khong thé
gitip ta chAm dit kho dau. Dé giai thich thém vé diem
nay, dic Phat cho vi du vé mét nguoi bi tring tén doc.
Anh ta nhat dinh khong cho a1 1ay mui tén ra, ma chi
muon biét nhiing chi tiét vé mai tén Ay: né lam bang
oi, 1y ¢ dau ra, do ai ban, c6 thudc doc gi... Phuong
cach @61 tri v6i nhiing khé khan va kho dau 1a 14y mii
tén ra, chi khong phai ban Iuan vé no.
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Trong thoi dai nay, vi du trén cé6 thé diéu chinh
mot chut, nhu 14 mot nguoi bi tai nan, sé duge xe ctu
thuong lap tic cho vao phong cap ctu. Nguoi bi nan
khong can luan quan 6 hién truong dé ban luan xem
viéc gi da xay ra. D6 1a viéc cua canh sat giao thong.
P61 dién véi nhiing khé khén va kho dau cua minh ro
rang la phuong cach d61 phé hay nhat.

Dic Phat day rang, chanh niém 14 mot liéu thudc
giai doc hiéu nghiém nhat d6i véi kho dau, vi né dan
dén tué giac. Toi thi thich nghi rang, thuc tap chanh
niém la mot phuong cach gidp ta, cung mot lde, via tro
nén cé6 tué giac ma cung vua chinh la tué giac.

Phan tro nén cé tué giac 1a mot tién trinh tu ton,
ting budec mot. Khi ta biét chud ¥ trong tinh ling, trong
moi hoan canh, ta c6 thé thay dude rat ro su that vé
kinh nghiém cta su song. Chung ta hiéu dude rang,
hanh phic va kho dau 1a hai diéu tat nhién cua cudc
song, khéng tranh dude, va ching cting chi tam thoi
ma thoi. Ta cling sé ludn nhé rang, nhiing ¢d chap, nam
bat sé mang lai kho dau; va tinh thuong, su tha thi sé
gitp cudc song duge dé dang hon. Nhung roi ciing ¢
nhiéu luc ta quén di. Va muc dich 1au dai cua su thuc
tap la dung bao gio quén diéu ay!

13



Thién quan thuc hanh

Phan chinh la tué gidc cua chanh niém dude biéu
hién ngay trong cach hanh xu cua ta trong gic phut
nay, trén con duong di dén mot su tinh giac khéng ¢6
lic nao quén. Thuc tap chanh niém la thuc tap mot thoa
quen khéng bao git noi gian véi cude doi vi su viée da
khong xay ra theo ¥ muon. Nhiing hoan canh khé khan
chi can mét phan ting quan binh va sang suét. Cai gian
la du thua. Thuc tap chanh niém cting ¢6 nghia la tiép
xuc vo1 nhing hanh phue, cal hay, cai1 dep trong khi
ching c¢6 mat, ma khong can phai tiéc nuoi khi ching
qua roi. Nhiing 16i quang cdo vé nam bat giay phut
hién tai la mot chuyén khéng tuong. Thuc tap chanh
niém c6 nghia 1a ta hanh xi nhu da tinh thtc roi vay.
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Séng nhu Phat

@4

nam ngay duéi mai hién nha chi. Pta chau tam tuoi,

ot ngudi ban téi ké lai, mot hom chi

tinh ¢ kham pha c6 mot to ong 16n

lic a4y cung dang ¢6 mat, s¢ hai va khong muén bude
ra ngoal nda. Chi ciing mat hét tinh than khi thay cé
mot to ong 16n nhu vay, va khong biét phai d6i phé
cach nao.

Cam nhan dudge su do du cuaa ba ngoai minh khéng
mudn hanh dong ngay, diia chau thic giuc: “Ba ngoai
con chan cho gi niia?” Chi dap: “Ba ngoai can phai suy
nghi mot chit. Ba khéng muon ¢ té ong 6 ngay canh
nha minh, nhung Phat ti khong dudc giét hai nhiing
loai khae...”

Dtia chau liéc nhin ba véi anh mat nghi ngdé nhu
moi khi ¢6 ai tréu choc né. Mot hoi sau, né lac dau nhu
khéng thé nao tin dude va néi: “Khéng ¢6 ba ngoai cua
ai ma lai 12 Phat t& h&t!”

T61 nghi, c6 1é y cia chau bé 1a thé nay: “Ba khong
thé bat chau thay doi truyén thong, van héa cua chau
trong phut chéc nhu vay duge!” That ra, thuc tap chanh
niém khong c6 nghia 1a ta sé tré thanh mot Phat tu.
Ma né c6 nghia la ta tdp song nhu mot vi Phat.
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Tai sao phai thién?

@ kit xa ale Pleii Kbdng bE silng day ¢
nhiéu vé thién. Phan 16n, ngai day vé

van dé chuyén hoa khé dau. Dic Phat chi cho ching ta
thdy tAm ¥ ta thudng bi 1An 16n vA mét madi theo duoi

nhiing kinh nghiém dé chiu va trén chay nhiing kinh
nghiém kho chiu. Ptc Phat néi, nhiing kinh nghiém dé
chiu va khé chiu, nhiing niém vui va khé khan trong
cudc song moi nguoi khong phai 1a van dé. Chinh thai
do6 theo duoi hodc tron tranh mdéi 1la van dé, né tao nén
mot su cing thang trong tAm ta. Va su cing thang 4y,
dic Phat goi 1a kho dau.

Ngay xua c6 nhiing nguci, khi nghe 161 Phat day,
ho hiéu dudc ngai mét cach hoan toan dén ndi moi thoéi
quen, tap quan deo duoi va tron chay cua ho (trong
kinh dién goi ching 1a 4i duc va sian han) déu dudc
cham dut vinh vién. Nhiing vi dy dude goi 1a A-la-han,

16



Phan mét - Chuan bi cho khéa tu

nhiing bac giac ngdé hoan toan. V41 nhiing nguoi con
lai, dic Phat day thém nhiing phuong cach thuc tap
khac.

Phuong phap thién tap chanh dic Phat day 1a chanh
niém: thu gian, khong nam béat, khong xua duoi, mot y
thic rd rét vé kinh nghiém cua ta trong giay phut hién
tal. Cing nhu moi kha nang hay ky nang khac, chanh
niém doi hoi mét su trau luyén va phat trién. Va mot
khéa tu 1a co hoi dic biét c6 thé gitp ta lam dude viéc

ay.

Dtc Phat c¢6 dé lai cho ching ta mot cAm nang
thuc tap chanh niém. D6 1a kinh Tw niém xa, tic Bén
lanh vuc quan niém (Satipatthana Sutta) Moi lan doc
nhiing 161 nay trong kinh 1a t61 lai cam thay rat phan
khdi: “Nay quy vi, diy la con duong duy nhat dé giip
chiing ta thuc hién thanh tinh, vuot thang phién néo,
tiéu diét uu kho, dat téi chanh dao va chiing nhap Niét
Ban.” C6 nghia rang viéc d6 ai trong chiing ta cting déu
¢6 thé thuc hién dudc.

Trong bai kinh 4y, déc Phat chi dan cho chiung ta
bon phuong cach gitp ta c6 thé thuc tap chanh niém.
Va trong quyén sach nay, toi ciing sé trinh bay véi cac
ban bon linh vuc chanh niém cua Phat day, dudc thé
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Thién quan thuc hanh

hién trong hai phuong thic cin ban 1a ngoi thién va di
kinh hanh.

Chanh niém ctng nhu moi kha nang khac sé tro
nén tu nhién va it can no luc hon néu ta biét thuc tap.
Lic ban dau khi thuc tdp chanh niém, ban can phai
nhé dé giti chAnh niém. Sau mot thoi gian, chAnh niém
sé 1a diéu ma ta khéng bao gid c6 thé quén dudc.

Nhung tai sao phai can su’ an cu’ va tinh
tam?

@ hanh niém 12 mét 161 séng trong cudc
doi, thay vi la mot phuong cach ap dung
riéng cho mot hoan canh dac biét nao dé. Nhu vay, viéc
thuc hién mot thoi gian An cu ¢6 can thiét khong? Néu
muc dich cua su thuc tap la lam sao c6 dudge su tinh
thtic va quan binh ngay gitia cudc doi, thi tai sao ta
khong thue tap gitia cudc séng, ma lai di tim nhting noi
yén tinh, lanh xa phé thi lam gi?

That ra, ¢c6 mot 1y do rat chinh dang. Lé di nhién
chan 1y c6 mat trong moi gidy phit, va ta co thé tiép
xuc vOl tué giac giai thoat trong khi di gitia mot siéu
thi, cing nhu khi ngoi trén toa cu trong mét khoa an
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cu - nhung mot thdi gian 4n cu thi van khac. O day ta
khéng c6 gi dé khién minh lo ra. Khéng cé gi dé ta tu
tiéu khién. Va vi khéng ¢6 mot noi nao dé ta cé thé tu
tron tranh chinh minh, nén trong mot khoa an cu ta

c¢6 co hoi dé quay nhin lai va hiéu rdé chinh minh hon.

Nhung tu hiéu minh chi méi 12 mét su bat dau.
Tué giac giai thoat bat nguodn ti su nhin thay rd chan
tuéng cua su viéc hon 1a cua chinh ta. Khi ta bat dau
thay dude su that vé nguyén nhan va su cham dit cua
kho dau, ta sé c6 kha nang séng tu tai hon. Va khi ta
& mot minh, khong ¢é gi dé gay su xao lang, d6 1a diéu
kién rat tot dé ta c6 thé bit dau that su nhin thay.

Nguyén nhan thic day t6i tham du mot khoa tu
chanh niém lan dau tién 1a do su hiang hai cua chong
t6i. Anh ta tré vé sau mot khoa tu muoi ngay va bao
toi: “Viéc nay hay lam. Em phai di méi duge!” Vai
thang sau, chinh t6i lai 14 nguoi hing hai dién ta kinh
nghiém tu tap cua minh vl mot nguoi ban, va cting
khong quén nhan manh dén chuong trinh kha cam go
va khic kho trong khéa tu. Nhitng diéu nay khong gay
An tugng tot 1am véi anh ta. Nghe xong anh chi néi:
“T'61 khong tin 1a chi ngo6i yén mot minh véi chinh minh
trong hai tuan!”
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Thién quan thuc hanh

Khoéng c¢6 diéu gi ky diéu hay 16n lao xay dén véi
té1 trong khoa tu dau tién. Khong c6 mot tam thic ky
la nao khdi 1én va toi cing chang ¢6 dude tué giac vé
mot diéu gi hét. Trong phan 16n thoi gian toi da vat
va tranh dau véi nhiing khé khan, buén ngu, va than
toi thi dau nhtc. Téi rat khoé cé thé tap trung. Nhung
t61 hoan toan bi say mé bdi gido phap dic Phat giang
vé kho dau. Néu ngay trong kiép séng nay va véi than
nay, tAm an lac 1a chuyén c6 thé dudc, thi toi rat san

sang ngodl mot minh v41 tAm ¥ cua minh.

Chuong trinh trong quyén cAm nang nay dudge soan
cho mot khéa an cu thién tap ba ngay. Du vay, ta van
c6 thé stia d61 mot chit dé thich hop hon véi mét khoa
an cu nhiéu ngay. Lap lai ngay thd hai cho méi mot
ngay mdi thém vao. Chuong trinh cua ngay thd ba
duge danh cho ngay cudi, tré vé nha, cho du né cé la
ngay thi chin, hay thd ba muoi1 cung vay.

Va cho du khéa tu an cu cua ban c¢6 dai bao nhiéu
ngay, 161 huéng dan cudi cung van chi c6 bay nhiéu
thoi: “Bay gio, ban hay trd vé nha va tiép tuc giti chanh

niém mai mai.”
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Gitr cho duoc don gian

@ﬁt ca moi van dé phtc tap cua mot khoa
thién tap xay ra trudc khi khoa tu bat

dau. Néu ban du dinh di xa, ban can phai sap dat mot

nol 4n 6. Ly tuong nhat 14 mot noi nao tinh lang va
khong c6 nhiéu su phan tAm qua, nhung cting khong
nhat thiét phai 1a mo6t noi that héo lanh. Mot can nha
20 0 ngoai dong qué thi tuyét voi, nhung mot phong tro
4 tinh nho ciing dude. Thém vao d6, ban ciing ¢6 thé
tim dén nhiing tu vién hay trung tam thién tap. O dé,
nguoi ta c¢6 thé sap xép cho ban mot thdi gian an cu
thién tap. Ban c6 thé sip x€p dung com chung véi dan
thuong trd, hay dung riéng mot minh tuy y. Té1 biét c6
nhiing trung tam thién tap cung cap day du nhiing do
dung va bép nuc dé ta tu ndu dn mot minh.

Van dé chu yéu 1a, du ban ¢6 du dinh nhu thé nao di
chang niia, hay git cho moi viéc that don gian. Trong
thoi gian an cu, hay gitt cho moi viéc bén ngoai that
don so, nhd vay ta ¢6é thé nhin thdy dude nhitng phan
ung trong tam y minh dudc ro rét hon.

Cang don gian hoéa nhtng kinh nghiém bén ngoai
bao nhiéu, ta sé cang tiép xuic v6i nhiing kinh nghiém
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Thién quan thuc hanh

bén trong ro rét bay nhiéu. Vi du nhu ban di xem mot
vo kich. Khi man vira kéo 1én thi ¢ phia sau hau truong
c6 nhiing nguol the dong dinh bua, chay may khoan
Am i, dé sta chiia lai cin phong thay dé... Va trong khi
d6, bén ngoai ¢c6 mot cude diéu hanh véi xe ¢o va ban
nhac 6n ao di ngang qua. Chéac thé nao ban ciing cam
thay kho tap trung, va vo kich sé khong con y nghia gi
vG1 ban.

Khi ta ¢6 thé theo ddi nhiing kinh nghiém ctia minh
mot cach chi tiét, ta sé thay ro tinh chat ndo dong cua
tam y nhu la mot tran béong ban, véi qua bong qua lai.
Khi thi ua thich, lic thi ghét bo d61 v6i moéi su vat xay
dén. Va chi khi nao ta nhin thay ré dude diéu nay, bang
khong ta sé khong bao gid nghi rang minh c6 mot su
chon lua nao khac.

Paul Revere c6 khac dong chit nay trén chiéc nhan
cudi anh trao cho v¢ minh: “Séng hai Iong.” Dong chi
ay gidng nhu mot 1oi chi thi, khong c¢6 vé tho moéng cua
mot mon qua cudl chiut nao, nhung t61 nghi dé 1a mot
mon qua cudi hay dep nhat. To1 ude gi ¢6 ai d6 da néi
cho to1 biét, trude khi té1 hoc Phat phap, rang ta cé thé
chon cho minh mo6t cudc soéng hai long.
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Pem cang it cang toét

<,

hanh trang. Chi mang theo nhiing do dung can thiét

iéu dé nhat trong viéc chuan bi mot

khéa thién tap chanh niém la thu xép

du cho s6 ngay thién tap - quan 4o Am hodc mat, mot
chiéc luge, ban chai va kem danh rang, xa phong. Dé
cing la nhiing vat dung can thiét cin ban cho cac vi
tu si. Khéong nén mang theo mot quyén sach nao hét,
ngoai trif quyén cAm nang nay. Hay dé nhat ky cua ban
6 nha. Khong can mang theo may nghe nhac. Ban ¢6
thé mang theo mot chiéc dong ho nho c¢é tiéng bao hiéu

thanh nhe. Ngoai ra, khong con caAn mét cai gi khac.

Vai nam trude day, c6 moét lan t61 dang dung biia
trua véi mot chi ban Chiéu hom Ay ching t6i sé cung
huéng dan moét 16p. Chung té1 c6 tat xau la viée gi ciing
dé dén gio phit chét, nén ca hai vira an viia hoach dich
chuong trinh cho budi hoc sép dén. Mot ldce thi da dén
g10d, chung t61 vo1 va mac ao khoac vao, thu gép nhiing

quyén sach, gidy to va di ra cua.

“Khoan dal’ Toi néi trong khi nhin xuéng chong
sach vo va giay t6 mang theo. “T61 nghi 1a to1 khong ¢6
da nhiing gi minh can.”
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Thién quan thuc hanh

Chi ban dap véi giong khang dinh: “Nay chi, chi sé
khoéng bao gio c6 du nhiing gi chi can!”

Va cau than chu Ay cta chi da ho trg toi trong sudt
25 nam di day. T61 da niém cau than chu 4y v6 s6 lan
nhu 14 mot phuong phap dé gitp toi tap trung va an
tinh trude khi bat dadu giang day. Toi ¢6 thé chuan bi ky
ludng hon, c¢6 thé nghién ctiu sau sac hon, ¢6 thé mang
theo nhiéu tai liéu hon. Nhung téi van ci giang day.

T61 chia se v61 nhiing gi minh dang co.

Ma cuéc doi cling gidng y nhu vay. Chac chan 14 ta
¢6 thé chuin bi k§ cang hon. Phan 16n 1a ta lam ma
khong c6 mot 161 chi dan nao ro rét hét. Pa s6 1a nhiing
viéc bat ngo. Thuong thuong, khi ta sap dat nhu thé
nay nhung su viéc lai xay ra nhu thé kia. Nhung ta
van phai xoay xd véi nhiing gi ta c6. Thuc tap chanh
niém la thue tAp cach xoay x6 va giai quyét van dé

bang mot dudng 161 an nhién nhat.

Vi vay, ban hay thu xép hanh trang ¢ miic toi thiéu
th6i. Lic nao cling sé c6 mdt mén gi dé6 ma néu ban
mang theo sé giip ban dé chiu hon: mot chiéc do len
am hon, mot loai kem danh rang thom hon, mot toa cu
cing hon, thém mot tAm khin choang... Cam giac Ay
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cing 1A mo6t phan tng rat tu nhién cho mot su that 1a ta
khé c6 thé nao lam cho thAn minh hai long va dé chiu
dude. Néu ban ct dé méic nd, né sé khong doi hoi niia.
Than ta lic nao ciing can nhiing su chd ¥ va quan tAm
dé giti cho n6 duge dé chiu. Va thuong thuong ching ta
nghi rang, néu lam cho than minh dude dé chiu thém
mot chit, n6 sé hai long mai va khéng doi hoi ntia. Co
thé nhu vay, nhung roi diéu d6 chi kéo dai dude thém
mot chit nia thoi, va that ra thi ta chi lam cham tré
su thuc tap chanh niém ctia minh, bang cach ci thich

nghi mai v6i nhiing doi thay.

Chanh niém tu né 1a vo hinh va ta c6 thé mang theo
v61 minh bat ci ¢ dau.

Bay gid, ta hay lén ducng!
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Chi la mét cuéi tuan

%y xem viéc thuc tap chanh niém nhu
mot su “thoail mai vui chor’. Pung ky

vong vé mdt trang thai tdm thic bién d6i nao phi
thuong ca - tri phi d61 v6i ban thu gian va hanh phuc
la mot trang thai phi thuong. Thu gian va hanh phuc

co thé sé xay ra. Nhiing vét thuong sdu kin trong tim
c6 thé sé bat dau lanh lan. Ching la nhiing tién trinh
rat don gian va tu nhién. Vi vay, chung ta diung nén
dat ra mot ky vong nao hét, vi ching chi cong thém
nhiing phtc tap va rac roi khéong can thiét cho nhiing
su viéc dang lé rat don so.

T6i nhé nhiéu nam truéde, trong ngay bat dau cua
mot khoa tu cudi tuan, toi di trong hanh lang va gap
thay toi 1a Jack Kornfield. Lic Ay khéa tu chua that su
bat dau va cac thién sinh con dang luc tuc dén. Chac
lic Ay guong mét toi c6 vé nghiém trong lam, bdi vi sau
khi di ngang qua, Jack quay lai va vo nhe trén vai toi:
“Thoai mai nhé Sylvia, chi la m6t cudl tuan thoi ma.”
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Nhung khong phai t61 mudn néi la ban diung hy vong
khong c6 gi thay d6i, hay sé khong ¢6 mot su chuyén
héa 16n lao nao xay ra. Mot su tinh thic va chuyén hoa
c6 thé xay ra bat cd ldc ndo, ngay ca ldc nay day. Téi
chi muodn ndéi 1a ban dung trong che hay mong dgi vao
mot két qua didc biét nao d6. Cé ai biét dude viée gi sé
xay ra ¢ khic quanh truée mat dau? Khi ta mong cho
mot diéu gi diac biét nhat dinh, ta sé vo tinh khong
thay dude nhiing gi that su 16n lao dang xay ra ngay
trudec mat minh. TAm ta rat khon khéo va né cé thé tu
lo cho chinh né6. Thuc tap chanh niém sé giap cho tam
ta c6 dude khoang khéng gian va thoi gian can thiét.
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CHUONG TRINH THIEN TAP

Ngay dau tién: Chuan bi
Buéi chiéu:
— Pén noi, sap xép hanh 1y
— P1i vong quanh lam quen véi khung canh
— Sap dat choé ngoi thién - toa cu hay ghé
— Tim cho kinh hanh trong va ngoai san

— An chiéu

Budi t6i:

— Ngbi yén - thoai mai, tinh lu
— Kinh hanh

— Ngbéi - nghe huéng dan

— Ubng tra

— Nghi
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Ngay thua hai: Thuce tap tron ven

I BARY s Thiic day, thay y phue, ngoi tinh
5 O S ——— An sang

<l b R Ngoi thién

L T — Kinh hanh
10:00.cccccceeeeeeeeeeee e, Ngoi thién

L0 semmsasrmis st Kinh hanh
12:00..c.cceceeeeeeieeeeaeeenee, An trua

2:00 chiU.......covveuueeeennnn. Ngoi thién
3200, Kinh hanh

B0 csassmmmnanseassssmig Ngoi thién

4:30. e Kinh hanh
T An chiéu

6:00.. i Phap thoai va van dap
T:00 01 ceeeeeeeeeeeeeeeeeeaeee, Kinh hanh

B:00: s Ngoi thién

9:00.. i Nghi
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Ngay thit ba: Két thic

7:00 SANE ..oovviveninnannnnn, Thic day, thay y phuc, ngoi tinh
T An sang
BILD usenusssspsvesnonviae Ngéi tinh - Tung gidi - Thuc

tap quan tam tu

@ rong mot khoa thién tap, lie nao trong
t61 cing ¢6 hai tiéng n6i khuyén khich

va ho trg. Mot 1a tiéng néi caa mot vi thay nghiém

khac, bao rang “Gang lén Sylvia. Hay co gang hét stc
minh. Thé nao cting lam duge.” Con tiéng néi kia la
cua ba ngoai toi, néi rang: “Con lam gioi lam. Khéng c6

cach gi ma cé thé sai trat duge hét. Uong tra di con!”

Vé cai phan “udng tra di con” dé, long toi ludn uée
rang trong to chuong trinh c¢6 thém vao nhiing ciAu nhu
“Bao lau tuy ban...” hay “Néu ban thay thich...” hoac la

“Khi nao ban muén...”

Nhung that ra t61 khéng tin rang 161 thuc tap do sé
mang lai nhiéu ich lgi. C6 1y do rat chinh dang dé tin
vao su diung dan cua chuong trinh nay. N6 da mang lai
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nhiéu thanh qua cho rat nhiéu nguoi di trude. Ban hay
bat dau véi ¥ dinh 1a sé c6 gang theo sat nhu chuong
trinh 4n dinh. Nhung nhé rang, du cé bat ct viéc gi xay
ra, su thuc hanh cta ban van ding. Va néu nhu su viéc
c6 trd nén kho khan qua, ban hay di uéng tra di!

M¢& hanh Iy

i thién sinh méi dén mot trung tAm
thién tap, ho thuong danh thi gio dé

lam quen va hoa nhap véi nhip diéu cua noi nay trude

khi ng6i xuéng toa cu. Ban cting nén lam thé véi noi
minh dén, danh hét thi gio ma ban nghi 1a can thiét.
Con néu khéng, khi ngo6i thién tAm ban van con quen
v61 nhip diéu cua s6 lam hay cua xa 16 ngoai kia. Hoa
nhip v6i khong khi cua khoéa tu tu n6 ciing chinh 1a mot
su thuc tap.

Mang hanh 1y vao phong, di dao va lam quen vdéi
khong gian chung quanh ndi minh ¢. Pung nén néng
mudn bat dau that su thuc tap ngay. Vi day ciing chinh
la mot su thuc tap that su. Khong vo1 va, hay cha y
tron ven dén tung gidy phut, tu n6 via 1a phuong tién
ma ciing vua la muc dich cua su thuc tap.
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To6i dé y thay trén cac bang s6 xe thuong ké thém
nhiing dong chit nhu “Udec gi bay gio to1 dude di cau
ca” hay 1a “Gia nhu bay gio té1 duge di truct tuyét.”
Doc nhiing dong chii d6 cting ¢6 nhiéu thu vi, vi né néi
lén doi diéu vé chu xe. Nhung toi cling thay rang, cai
uéc mudn “gia nhu bay gi¢” minh dude lam mot viée gi
khac 4y, n6é bao gio cung lam giam di gia tri cua giay
phut hién tai nay. T61 tuong tuong 1a minh sé mo mot
cua hiéu lam bang s6 xe vdi dong chit “T61 hoan toan

hai long trong giay phiat nay.”

Hay lo cho nhiing gi can thiét. Tap lam moi lan mot
viéc thoi. Tat may dién thoai. Vui vé mé hanh 1y ra va
sap xép. Song hai long.

Thuc tap nuong tua
hiing khéa thién tap theo truyén thong

Wthufmg dude bat dau bang 16i tung vé

Ba quy vy, hay Ba su quay vé nuong tua, dé la:

Con vé nuong tua Phat
Nguoi dua duong chi 161 cho con trong cudc doi
Con vé nuong tua Phap
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Con duong cta tinh thuong va su hiéu biét

Con vé nuong tua TéAng

DPoan thé caa nhiing ai nguyén soéng cudc doi tinh

thic

Ban hay ngoi trong mét tu thé dé chiu. Bubdng thu.

Nham mat lai. Nghi dén nhiing hoan canh nao da
dua day ban dén véi con duong thuc tap nay, va tat ca
nhting ai da giip cho ban ¢6 co hoi c6 mat noi day.

Khi doc cau “Con vé nuong tua Phat,” to1 cam thay
rat phan khai khi nghi dén Sidhartha Gautama, mot
con nguoi ciing giéng nhu téi nhung da tim ra dudc
mot 161 song trong cudc doi nay. Gitia nhiing mat mat
va d6n dau nhung ngai khong bi khé dau. Pic Phat da
tinh thuec, va to1 ciing c¢6 kha ning tinh thiic nhu Phat.
Ngai da giai thoat va c6 tu do. Va téi ciing ¢6 thé lam
duge nhu ngai. Y nghi d6 mang lai cho tdi su phan khdi
va niém tin.

Khi doc cau “Con vé nuong tua Phap,” toi rat mung
vui vi dtic Phat da chi day phuong phap gitp ta chuyén
h6a va tinh thice. Va ngai da 1lap di lap lai nhiéu lan
cho nhiing ngudi da trao truyén gido phap ay qua biét
bao thé hé, va cudi cung cé ngudsi da ghi chép lai dé
ching t61 ¢6 co hoi dudge hoc hoi ngay nay. Nho vay ma
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toi khong phai 1an mo tim mot 161 di niia. To6i ¢6 thé
su dung mot phuong phap da dude thu nghiém thanh
cong trong sudt hon 25 thé ky qua, nhu 1a mét kim chi

nam.

Khi doc cau “Con vé nuong tua Ting,” t61 nghi dén
gia dinh, ldc nao cing ho trg téi trén con duong thién
tap, du 6 gan hay xa, va nhiing nguoi ban lic nao ciing
nang d6 va khuyén khich t6i. Ngay ca nhiing lic toéi
an cu thién tap mot minh, t6i van khong bao gid cam
thay c6 don. T61i cam thay rat hanh phic khi biét rang
nhiing nguoi than xa gan ldc nao ciing ho trg toi trong
su thuc tap, va toi cam thay hoan hy méi khi hoi huéng
cho su an lanh cua ho, va cho ca chinh téi.

Néu ta c6 thé hoi huéng su thuc tap cho nhiing
nguoi than cua minh, 1a nguoi Phat tu, ta cing c6 thé
hoi huéng cong diic Ay dén cho ching sanh ¢ moi noi.
Theo truyén théng, ban c¢6 thé doc nhiing 16i sau day
trude khi bat dau va khi chAm dit mot thoi ngoi thién:

Mong sao to1 duoc an vui
Mong sao to1 duoc hanh phuc
Mong sao moi loai duogc an vui

Mong sao moi loai dugc hanh phuc.
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Di voi mot cai nhin moi

7

mot doan duong di dén moét noi nao dé nhung khong

an hay di bo, ngoai tro1 hay trong nha

cing duge, mién 1la thuan tién. Chon

phai mot duong thang. N6i cach khae, ding quyét
dinh diém quay trd lai khi ta viia bit dau di. Nhu vay,
chuyén di cua ban tu né sé duge khai md va nhiéu 1y

thi hon. Hay nhin moi vat bang mét Anh mat méi.

Suzuki Roshi, vi thién su Nhat da thanh lap Trung
tam thién tap San Francisco Zen Center, c6 néi vé so
tAm, 12 mot tiém ning trong tAm cb thé tiép xdce duge
v6l mol kinh nghiém trong gidy phut nay moét cach
hoan toan méi tinh. Ngai néi rang chinh cai yéu to
ngac nhién va mdéi la Ay ¢6 khuynh hudéng dua tam ta
dén tué giac. Toi nghi thién su Suzuki muodn néi rang,
cal nhin cua ta sé bi giéi han néu ta chi biét nhin su
vat qua lang kinh cua tap quan va thoéi quen, cai nhin
d6 sé ngan chan khong cho ta thay dude su that. Ngai
khuyén cac thién sinh hay dén v6i moi khoa thién tap
bang mot su nhiét tinh va hy vong nhu 14 khoa tu dau
tién.

T61 nhé Fredrick Spiegelberg khi 6ng con git chic
vu Gido su danh du cia Phan khoa than hoc tai Pai

38



Phan hai - Su khoi dau

hoc Standford, da dién ta lai kinh nghiém dau tién cua
chinh 6ng vé mot nhan thiic tAm linh khi con nhd. Ong
ké: “Laic Ay toi con 1a mot cau bé, cé 1é ching ba hay
bon tudi, va toi dang ¢ nha vdéi me téi trong can nha tro
6 tang tha hai tai Frankfurt. Hai me con t61 dang nhin
ra cua so, phia duéi duong 1a hang cay, ngudi di bd, xe
cd qua lai, nhiing sinh hoat thuong ngay. Chgt guong
miéit me to1 dot nhién tré nén rat tram tu, c6 vé nhu c6
chut gi kinh sg, ba né6i tham mdét minh, véi giong rat
nho nhe va that nghiém trang: “TAt ca nhiing diéu nay
c6 y nghia gi?”

Cau chuyén d6 xay ra cach day it nhat cung da trén
tam muoil nadm, khi me cua gido su Spiegelberg nhin
nhiing su kién hét stic binh thuong, da xay ra truéc
mat ba tram ngan lan, v6i moét Anh mat kinh ngac.
Nhung khi 6ng ké lai, t6i ¢c6 cam tudng nhu d6i véi ong
n6 chi méi xay ra ngay hom qua théi. Téi nghi dén su
nghiép lau dai va d6 sb ctia 6ng da dé lai trong lanh vuc
than hoc, va tu hoi khong biét bao nhiéu phan trong dé6
da chiu anh huong boi giay phit ma me 6ng nhin thay
moi vat nhu rat méi ay.

Robert Louis Stevenson viét: “Thé gidi nay ngap
tran va cé du day moi thi. Téi chdc han la méi ching
ta phai sung suéng nhu vua.”
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Nhiing dia bé tho ldc nao cing chu y va thich tha
trudc moi vat. Ching wa thich nhiing d6 choi nhiéu
mau siac, ma ching ciing thich choi v6i noi niéu soong
chao, hoidc say mé triat hét do trong bép ciia me ra san
nha. Khi t6i dan dta chau nam tuoi dén san van dong
Oakland dé xem tran dadu bong chay dau tién trong doi
no, trén duong di n6é say mé nhin nhiing chiéc banh xe
bi Iin trong bun cting nhu nhiing cao 6c ¢ EI Cerrito,
nhu la khi n6é say mé xem tran dau béng vay. N6 nhin

moi vat bang mot Anh mat méi tinh, v6i mot so tam.

Mot khéa thién tap 1a co hoi dé ta nhin lai moi vat
v6i mot Anh mat méi. Trong su thuc tap chanh niém,
vi ching ta khong thém that bat ct diéu gi, vi toan thé
lanh vuc quan chiéu 1a su tuong tac gitia tAm minh véi
bat ci viéc gi xay ra trong gidy phut nay, nén sé khong
c6 van dé ta say mé nhiing gi m46i mé. M4Si mé thi rat
tha vi, nhung roi ching cling sé tré thanh xua cii va
nham chan. Cai ma ching ta hy vong phat trién 1a mot

tAm biét say mé véii chinh cudc song nay.

Bay gi6 ban hay di bo. D1 bao lau cang dude, tuy y
va tuy stc cua minh. Ngay mai t61 sé trinh bay véi ban
phuong phap thién hanh, tap chd y dén moi cam giac
trong than khi ta ci dong. Bay gio thi ban chi can chu
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y dén canh vat va khong gian chung quanh 1a du roi.
Budc di véi mot so tAm. Hay nhin moi su vat bang mot

anh mat mdéi tinh.
Loi chi dan va goi y

@ 61 tham du khéa thién tap chanh niém
dau tién vao ldc 40 tuoi, va toi cing hoi

mic cam vi minh 14 ngudi 16n tudi nhat trong nhom.

Pa s6 nhiing nguoi trong khoa tu lie d6 via tro vé tu
A chau. Ho gép thtc an bing dua, ro rang 1a “hop thoi’
hon t6i. Trong khi nhiing ngudi thay cua téi dang hanh
thién trong nhiing tu vién ¢ A chau, thi t6i ndm nha

doc nhiing tap chi vé phu nit va gia dinh.

Vi vay, khi t6i bat dau huéng dan thién tap, téi co
gang dé tranh nhiing 161 day gidng nhu nhiing 16i gdi ¥
trén cac tap chi phu nt, mac du té1 thay cach minh suy

nghi cing tuong tu nhu vay:
“Néu lam d6 nude nho trén méat khan ban, hay do
giam lén lap tic va mang di giat trong nude lanh ngay.”
“Néu ngoi thién ma ctd bi phan tdm, lo nghi vé
chuyén ngoai doi, hay chon mét dé muc don gian, nhu
la hoi tho, va tap trung vao d6.”
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“Néu ta qua tap trung vao mot dé muc nao do6, nhu
12 hoi tho, khién minh trd nén buén ngu hoidc mé ma,
hay tap trung dén toan than va nhiing cam giac bién
d61i dang khdi 1én trong than, gitp cho su chd ¥ cua ta
ldc nao cung tinh giae.”

Nhiing su goi y Ay rat c6 ich. Cé lan thay cua toi la
Sharon Salzberg huéng dan cho téi cach hanh thién:
“Nén lam thém nhiing cai nay” hoac “B6t lam nhiing
cai kia...” Té1 noéi: “T61 c6 cam tuong nhu lie nao cliing

phai diéu chinh lai tAm minh.”
Sharon dap: “Tat ca déu la mot su diéu chinh.”

Chung ta lic nao cing phai stia chiia va diéu chinh
lai dé giti cho su thuc tap dude quan binh, va tit d6 ma
tué giac dude phat trién. Nhung nhiing 161 huéng dan,
g0l ¥ chi 1a nhiing phuong tién, tu né khong phai la su
thuc tap. Khi nguoi ta hoi té1 con duong tu tap la gi,
to1 tra 101 rang toi thuc tap tué giac va tam tu. Va khi
nguoi ta hoi “Bang cach nao?”, téi chia sé v6i ho nhiing

161 gbp ¥ cua toi.
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Huéng dan ngoi thién

y chon mdot thé ngoi thoai mai. Ban c6
~ A~ A~ e ~ “ - A
thé ngo1 trén ghé, trén san nha, trén

toa cu, hay bat ci ndi nao ma ban cé6 thé buéng thu

nhung van giti dude su tinh tdo. Cé6 ngudi chon ngoi
thién trén giuong ngu, ho ngoi thang lung trén chiéc
go1 ngu. Hay chon mot tu thé thich hgp véi kha nang

cua cd thé ban.

Sau khi ngoi xudng, hay danh mot vai phuat riéng
cho viéc 6n dinh lai. Cé géng ngdi thang, giti cho xudng
song dude ngay, nhung dé cho than budng tha mét cach
tu nhién va thoai mai. Hay tuong tucong toan than
buéng ra xudéng trén bé xuong cua minh, giong nhu

mot chiée 4o choang len mang trén mot cai moc ao vay.

Hay dé d6i méat cam nhan khung canh quanh minh,
roi nhe nhang khép lai. Néu dude, hay mim cudi. Diéu
dé gitp cho tAm ban dude thu gian. Roi thi hay ngoi
yén, khong cAn phai 1am gi hét. Am thanh sé dén roi
di. Tu tudng cting dén roéi di. Ban van ¢6 thé cam nhan
dude co thé cia minh ma khong caAn phai nhin thay né,
vi nhiing cam giac lan tian, néng lanh, xtc cham, rung
dong va bién doi trong than sé dén va di ngang qua ¥
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thic. Ptc Phat day rang, nhiing cam giac trong than 1a
lanh vue thi nhat c¢6 thé gitp ta thuc tap va phat trién
chanh niém. Trong kinh T niém x, hay Bén lanh vuc
quan niém, dic Phat day rang cam giac trong than cé
thé dude st dung nhu d6i tugng hiiu hiéu nhat khi ta
méi bat dau thuc tap chanh niém.

M6t lice sau, néu ban ngbdi yén, cam nhan vé hoi
thd trong than sé tu nhién dén véi ban. Diéu do6 c6 thé
dude biéu hién nhu 14 mot su chuyén dong 1én xudng
noi bung, cting ¢6 thé xuat hién nhu la nhiing stc ép &
chung quanh héng. Ban ¢6 thé cam nhan hoi thd qua
cam giadc mat nhe 6 chép miii hay quanh 16 mii. Ban
ciing ¢6 thé ghi nhan dude hoi thé nhu tiéng vang cua
cam xuc toan than, moi khi hoi tho ra vao. Va khi ban
ghi nhan dudc nd, trong bat ci hinh thai nao ma hoi
tho hién ra véi ban, ban hay ¢6 mat ngay noi d6. Hay
giti cho su chd ¥ cia minh ¢ véi su chuyén dong cua
hoi thd. Va moéi khi su chi ¥ ctia ban bi xao lang, roi xa
hoi thd - chac chan diéu d6 sé xay ra - hay nhe nhang
mang noé tré vé véi hoi thd, va moét 1an niia 6 yén noi do.

Trude khi ngoi thién, ban hay xac dinh 1a sé ngoi
bao lau. Lic méi bat dau thi khoang 30 phut 1a tot roi.
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Va bay gio, hay bat dau di!

Hoi: Téi hoi lan 16n 6 moét diém nay. Téi tuong ba
néi rang thién quan chianh niém cé nghia la cé y thiic
vé moi viéc. Té1 tuong la minh phai chud y dén moi viéc
xay ra. Bay gio téi nghe hudng dan la chi giit su chd y
vao hoi tho ma théi. Nhu vay ¢6 mau thuan véi loi day
trucc khong?

DPap: Cau hoil nay rat hay. M61 nghe qua thi c¢6 ve
nhu t61 mau thuan. Nhung that ra, chanh niém chinh
la su ghi nhan véi tinh gidc moi viéc xay ra trong ting
giay phut, va trong gidy phit nay thi cé rat nhiéu viéc
dang xay ra. Tu tudng lién tuc dén va di. Cam xtc
trong than - du moi hinh thai: rung dong, nhip dap,
néng lanh, lan tan... - theo nhau xuat hién roi bién
mat. Nhiing xdc cam, tAm trang bién do6i x6 day nhau
di ngang qua tam ta. Tam phan doan thi khéng bao gio
ngtng nghi: “dé chiu”, “khé chiu”, “t6i thich cai nay”,
“t61 ghét cai kia”... mdi khi ¢6 mot viéce gi khdi 1én, cho
du nho bé dén dau. Kinh nghiém cua ta vo cung phic
tap, ngay ca khi dang ngoi yén khong ct dong va doi

mat nham kin.

Va vi vay ma ta phai bat dau bang su chu ¥ dén hoi
thd. Ban c6 thé xem su thuc tap ¥ thic vé hoi thé nhu
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la “chanh niém tap su’ trén con duong di dén “chanh
niém thue su.” Hay nghi dén viéc nay nhu mot bai thuc
tap lam quen. Piéu ta muén lam 1a luyén cho tAm minh
mot kha nang ¢6 mat 1au bén va ro rét véi bat et kinh
nghiém nao khoi 1én. Néu ban muén tung hiing 8 trai
banh trén khong cung mot lde, nhu mot nha chuyén
nghiép, thi trude tién ban phai bat dau véi 2 trai banh.
Va diéu dé6 ciing can cé thoi gian. D6 1a 1y do chung ta
bat dau chi véi hoi thd.

Loi huéng dan thuc hanh dé nhat

@ 5 duoe nghe 1 bubng: $8n nedi thila
don gian va dé hiéu nhat tu thay Ajahn

Amaro, mot tu si Phat gido day vé thién chanh niém.
Ong néi: “Hay dé cho than minh tré vé véi trang thai
dé chiu tu nhién. Va roi hiy quan sat va cha y xem bat
ci diéu gi khoi 1én 1am xéo tron su dé chiu tu nhién

L |

ay.

Va t61 cting hoc dude 161 huéng dan vé hoi thd c6 ¥
thic ti mot k§ thuat vién chup quang tuyén khi cé
kham nghiém kho1 u nguc cho t61. T61 néi vl ¢o toi la
mot gido tho day thién.
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Phan hai - Su khoi dau

Co ta noéi: “Toi cling tin vao thién lam, toi da thuc
hanh thién trén 20 nam roi, rat tinh tan, hiém khi bo
sot mot ngay nao!”

T61 hoi: “Thé ¢6 thuc hanh nhu thé nao?”

C6 d4p: “T6i chii ¢ d€n hoi the chia minh, T6i thite
day moi sang, khoac 1én nguoi moét tAm chian cho am,
va ngoi thién trén giuong nua tiéng. To6i nham mat lai
va cam giac hoi tho ra vao. Chi ¢6 vay thoi. Cé nhiing
dém t61 bi mat ngu, nhung chi can nua tiéng Ay cua
buéi sang théi 1a toi ¢6 thé cam thay tudi méi lai hoan
toan.”

T61 hoi: “Co lam nhu vay déu didn moi ngay?”

C6 néi: “O, vay chi sao. Tri khi toi day hoi tré, gia
&inh t6i 44 thie r8i va ¢6 nhidu ti€ng d6ng 8n do. Khi
dé6 thi to1 tap yoga thay thé!”

Khong con 161 huéng dan nao thuc tién hon!
Uéng tra

@ 01 c6 cong thém gid uéng tra vao chuong
trinh moéi ngay, boi vi d6 1a truyén thong

trong nhiing khéa tu thién chanh niém. Chi c¢6 tra thoi.

Néu ban thich uong tra, hay pha cho minh mét tach

47



Thién quan thuc hanh

tra thom di. Udng tiing ngum thu tha. Thuong thic
huong vi cua n6. Cam nhan hoi A&m cua tach tra trong
long ban tay. Hay danh tron thi gic cho tach tra thom.
Néu ban khéng uong tra thi hay si dung thoi gian nay,
ciing nhu moi thoi gian khac trong khéa tu, dé nuoi
dudng va phat trién su tinh lang, dinh tAm. Ngoi yén.
Hay dem tdm ¥ trd vé tiép xic véi kinh nghiém cua
minh trong gidy phit nay. Cha y dén khuynh hudng
trong tAm ldc nao ciing hudng vé tuong lai, vé mot viéc
oi sap dén.

Néu ban nén néng muén biét viéc gi sé xay ra ké

tiép, moi ban doc sang phan tiép theo.

Khong co gi xay ra nira hét, chi co vay thoi!

@ai nam trude, toi c6 xem mot bic biém
hoa dan trén bang thong tin 6 mot trung

tAm thién tap. D6 1a hinh vé mot vi su ngoi thién canh
mot thién sinh, vi su dang quay sang néi nho véi thién

sinh: “Khéng cé gi xay ra ntia hét. Chi c6 vay thoi!”
Téi dohn 13 the gia e & dhifin b vise npli thila,

c6 18 nguoi Ay mudn noéi 1a viéc ngoi thién chang mang

lai ich 101 gi. Nhung t6i nghi, tAm hinh biém hoa ay c6
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chtia dung mot chan 1y 1a “Khéng cé gi xay ra niia hét.”
Trong lic nay thi chi c6 bay gio xay ra ma thoéi. Khéng
c6 gi niia hét. Va bay gid, khi ta c6 thé thay ré dude no
thi ta c6 thé chuyén héa dudgc.

Trén ban viét cta toéi c6 mot trai cau nho bang thuy
tinh, bén trong c6 chtia nudc va nhiing “béng tuyét”,
moi khi ta ldc manh 1a nhiing béng tuyét sé cudn xoay
lén nhu mét tran bao 16n, va khi ta dé yén né sé lang
trong trd lai. Khi “con tuyét” ngiing roi, bén trong ¢6
mot anh chang ngudi tuyét nho ding nhin téi qua bau
thuy tinh. Gitia “tran bao” t61 khéng hé nhin thay dudc
anh. T61 khéng c6 ban tho, va téi khong hé xem trai
cau thuy tinh cua t6i 1a mot vat gi thiéng liéng hét,
nhung gia su to1 ¢c6 mot ban tha, c6 1é té1 sé dat anh
chang nguoi tuyét cua téi ngay chinh gita.

Cé 1é, mot ngay nao do, to1 sé dan mot dong chi nho
6 phia truée “Hay cha! Moi viéc roi sé tré nén trong
sang hon!” D6 14 niém tin cua toi trén con duong thuc
tap - khong phai 14 mot niém tin phtc tap hay rac roi,
cing khong 14 mot niém tin huyén bi xa voi, ma la
mot niém tin binh thuong va thuc t€, rang tAm ta cling
giong nhu trai cau thuy tinh Ay, sé trd nén lang trong
néu ta dé cho né yén.
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Ngay hom nay ban chi can dé cho minh dudc 6n
dinh lai, lang yén xudéng. Ngay mai ching ta sé bat
dau mot ngay thién tap tron ven. BAy gio mdi ban hay
di ngha.
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Truoc gio an sang

Bai thién tap vé Am thanh

¢

¥ vao Am thanh. Am thanh cting nhu moi hién tugng

ot phuong phap thién tap chanh niém

vé cam giac ¢ than 1a tap trung su chu

khac sé tu n6 khdi lén roi mat di. Chi can lang nghe
théi, ban cting ¢6 thé kinh nghiém dude vé vo thudng,
thay doi, mot trong nhiing nhan thic ma dic Phat day

rang rat thi€t yéu cho su phat trién tué giac.

Buoi sang sém 1a thoi gian tot nhat cho su thuc tap
lang nghe. Khi A&m thanh bat dau len 16i vao khong
gian tinh ling cia mét budi sang tinh mo. O dong qué,
nhiing Am thanh sé 1a tiéng chim hét, hay nhiing con
tha via md1 thac day. O thanh pho, 12 nhiing tiéng
dong cua su nhon nhip bit dau - tiéng xe d6 rac, nhiing
cong trinh xay cit, tiéng xe c¢d. DAu ban cé 6 trén mot
tang cao trong mot cao 6c khach san, cting ¢6 Am thanh
cua may lanh, may sudi, tiéng thang may, 6ng dan
nudc, tiéng chan ngudi ngoai hanh lang...

Hay ngoi trong mot tu thé ban cam thay thoai mai
nhung tinh tdo. Nham mat lai. Su viing vang cua tu
thé ngdi va do6i mat nham sé lam gia tang kha nang
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thinh giac. P61 khi nguoi ta ngac nhién khi kham pha
ra rang, giac quan cua minh cé thé trd nén tinh nhay
biét bao khi ta chu ¥ dén né.

Sau khi than ban dudc lang yén, hay bat dau ling
nghe. Ban khéng can phai tim kiém gi hét, chi chd doi.
Su khac biét a4y cting gidng nhu gitia mot may ra-da
phat song dé tim kiém mot cai gi d6, va mot may thu
song chi 6 moét chd nhung ¢6 kha nang tiép nhan moi
lan s6ng. N6 chi cho dgi. Ban hay la mot may thu song.
San sang va cho doi!

Lic dau c6 thé ban nhan thdy minh dat tén cho
nhiing Am thanh nhu “déng cta... thang mady... tiéng
chan... chim hdét... phi co...” Do1 khi ban dat tén cho
nhiing cam tho di kém theo v41 nhiing Am thanh ay:
“chim hét... dé chiu... tiéng dong co... kho chiu... tiéng
cuol... dé chiu...” Sau mdét thoi gian thuc tap, ban sé
cam thay minh khong con can thiét phai dit tén cho
ching ntia. TAt ca sé chi con 14 mot ¥ thiic vé su ¢6 mét
hay vang mit cua Am thanh nhu “nghe... khéng nghe...
am thanh khoi 1én... 4m thanh chdm dut... dé chiu...
khé chiu...”

Ban c6 thé thuc hanh bai thuc tap vé Am thanh nay
nhu moét cach danh thic chanh niém. Va dua cho ban
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Phan ba: Mét ngay thuc tap tron ven

thuc hanh cach nao - dat tén, khong dat tén, c¢6 y thic
vé cam tho hay khong - ciing dude. Hay dé cho moi viéc
xay ra tu nhién. Ban khong can phai dat dén mot cai
oi hét. Chi can lang nghe.

An sang

@ rong doi song hing ngay, ching ta
thuong dn sang trong khi vira lam mot

viéc gi khac, hay la dang trén duong di lam mot cong

chuyén gi d6. Budi sang nay ta chi cé an sang thoi. Moi
khi ta ngoi, chi c6 ngoi; ta di, chi ¢6 di, hay 1a ta an, chi
c6 an thoi. TAm ta sé lang yén xudng.

Hay chd ¥ dén khuynh huéng cia tam ta ldc nao
cing mudn tim kiém su ban ron, khéng yén, nhin
quanh quan tim mét chuyén gi d6 dé theo dai hodc suy
nghi trong khi dang an. D6 cting chi la théi quen thaéi.
Moi khi ban nhan dién va thay dude diéu dé 1a ban 1am
cho khuynh huéng 4y giam di va it xay ra hon. Khi ban
cang mang su chu ¥ tiép xuc truc tiép vdi kinh nghiém
an cua minh bao nhiéu, ban sé cang cam thay no tro
nén thu vi bay nhiéu.

Bay gig, ban hay an cham rai, thuong thic giay
phut nay.
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Ba bai tap ngéi thién

Bai tap s6 mét

@ rong thién tap chanh niém, ching ta
thuong dude huéng dan bat dau bang

cach chu y vao hién tugng hoi tho vao ra trong than.

That ra ta c6 thé thuc tadp chanh niém bang cach chu
y va tap trung trong tinh ling vao bat ci su viéc nao
dang c6 mat, nhung ta bat dau véi hoi thd vi né tién 1oi
va lic nao cang ¢6 méat. Tu tuong, cam tho, tAm trang
va tri giac, ching dén roi di. Nhung hoi thd thi bao gic

cling c6 mat v4l ta trong g1 phut nay.

Hoi thé binh thudng va vé ti. N6 r&t binh di va don
sd. Cam xuc cua ta c¢6 thé 1a dé chiu hoidc khé chiu.
Y nghi thi c¢6 thé rdt hap din, cam db ta vao nhiing
chuyén vién vong. Hoi thd, véi tu tanh binh di cua né,
rat 12 yén lang. Thém vao d6, nhip diéu ra vao, thay
do1, dén va di cua né, 14 mot biéu hién ctaa chan 1y véo
thuong.

Ban c6 thé chid ¥ dén hoi thd trén nhiéu noi khac
nhau trong than. Ban c6 thé bat ddu bang cach cha y
dén nhiing chi tiét nho nhat ma ban c¢6 thé cam nhéan
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Phan ba: Mét ngay thuc tap tron ven

dude hoi thd trong than, khi ban ngoi lang yén. Cam
nhan nhiing rung dong vi té va tiéng vang cua moi hoi
thd khi né khdi 1én va mat di. Hoidc 1a ban cting ¢6 thé
chi ¥ dén cam giac phong xep & bung khi bap thit co
hoanh cua ban 1én xuéng theo méi hoi tha.

Ban ciing ¢6 thé cam nhan cam giac cua hoi thé
chung quanh vung xuong suon moi khi ban thé vao tho
ra, va c¢6 1é ban cting cam giac dude nhiing ap luc that
nhe ¢ phia trong ctua hai cAnh tay dé bén hong. Hay 1a
ban ¢6 thé cam nhan dude hoi thd ro rét nhat ¢ chung
quanh 16 miii, mdt su rung déng vi té theo moi hoi tho
ra vao. Do1 lae, khi khong khi bén ngoai lanh hon bén
trong co thé, méi khi thd vao, ban cé thé cam thay hoi
thd cua minh duge nhiét do trong than lam a4m 1én. Va
néu chd ¥ hon mét chit niia, ban ¢6 thé cam nhan dudc
stc ép nhe cua hoi thé ¢ méi trén moéi khi ta tho ra.

Ngoi khoang hai muoi phiat. Chd ¥ dén bat ct noi
nao trén cd thé ma ban cé thé cam nhan duge hoi thd ro
rét nhat. Moéi khi ban y thiic dude rang tAm minh dang
bi xao lang, suy nghi xa x61, hay mang su cha ¥ trd vé
v61 hoi thd. Va hay dé moi viéc khac phai md vao phia
sau biic nén cua tam thiic ta.
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Hoi: Hoi tho la dé1 tugng nham chan nhéat. Téi c6
thé lam gi cho né trd nén thi vi hon khong? Va cé thé

nao moi viéc khac phai mo vao phia sau duoc chang?

Dap: Dude chi! Khi ta thay duge tinh chat dac biét
cua moi hoi thd thi nhiing viéc khac sé bién mat vao
phia sau y thic cua minh. T6i khaAm pha hién tudng
phal mo vao phia sau nay ngay ca truéc khi to1 kham
pha Phat phap. T6i kham pha diéu nay ¢ nhiing buoi
trinh dién mua ba-1é. Trong thoi gian Ay, dda con gai
nho cua téi dudec déong mot vai trong vd tudong The
Nutcracker. T61 tudng tugng rang minh 14 mot nguoi
me c6 sO ky luc tham du nhiing buéi trinh dién nhiéu
nhat. Nhung c6 18 14 nhiing ba me khéac ciing déu cé
mot tuong tuogng a4y nhu toi. Khoang chiing ba muoi
dén bon muoi dia bé that xinh viia di vita muia ra san
khau, ching khuynh gé1i cdi dau chao sudt va diéu,
ching tram tré xem nhiing bui cay, vo tay khen ting
chi giu biét nhay mua. Trong sudt budi trinh dién,
phan 16n t6i chi nhin thay ¢6 mot nhan vat ma thoi.
C6 ldc khi t6i phai buée ra ngoai, téi dé ¥ rang chung
quanh c¢6 nhiing chuyén khac xay ra ntta. Nhung khi
dta con gai toi xuat hién trén san khau thi né nam bat
ngay su chu y cua toi, va tat ca moi su vat khac duong
nhu bién mat.
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Phan ba: M6t ngay thuc tap tron ven

Khéng phai vi dia con gai cua toi trang dién dep
trong mot bo do sang chéi, véi bd tée uén rat hoa my.
N6 trong dep that day, nhung nhtng dta bé khac cting
dep dau kém gi! T61 cuing ¢6 m6t kinh nghiém y nhu
vay khi n6 mac mot bo d6 bé kin mau den, déng vai
mot cai chan cua con rong tdm chan. Mic du khong
biét né sé 1a cai chan th may, nhung nhin 14 t61 nhan
ra ngay, va né la cai chAn ma téi theo doi trong sudt
bu6i trinh dién. Ching chi 1a nhiing cai chan trong b
do b6 kin mau den, nhung su chud ¥ cua téi 1am cho né
trd nén hap dan phi thuong, va tat ca nhiing cai khac
déu phai mo di hét.

Bai tap so6 hai

@ ay 1a mot phuong cach ban c6 thé lam
_ cho hoi tho cua minh dude tré nén tha

vi hon, gitp cho né dude noi bat 1én trong nhiing kinh
nghiém cua minh. Ban hay ngoi cho yén va ghi nhan
su kién la cho du trong mot hoi tho binh thuong cting
c6 di qua rat nhiéu nhiing bién doi vi té.

Cam giac cua hoi tho “vao” rat khac véi cam giac
cua hoi thé “ra”. Néu ban buéng thu va dé cho hoi thé
dude tu nhién, ban cé thé lam cho su chd ¥ dude bén
nhay hon, bang cach ghi nhan dudc hoi thd cia minh bé
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ngoal tuy c¢6 ve don sd nhung that ra vo cung phtc tap
va day thu vi. N6 ky diéu hon 1a ban nghi. Ban cing ¢6
thé ghi nhan ring hoi thd dudng nhu hoi cham lai mot
chut. Diéu d6 cting binh thuong thoi. Hoi thé ban cham
lai vi ban da ngoi yén, va ciing cé 1é vi tAm ban da
duge yén. Doi khi, ¢6 nguoi s¢ rang hoi thd cham qua
hodc nhe quéa khién cho né bi mat han di. Ban ding lo,
chuyén 4y sé khong bao gio xay ra.

Nham mat lai. An nghi trong su nhip nhang binh
thuong cua hoi thd, ghi nhan nhiing bién d6i lién tuc
va vi té cua né. Hay ngoi yén trong vong 20 phiit.

Hoi: Ba noi 1a hoi tho Iuc nao ciing ¢6 mét, nhung
sao toi bat dau nhan thay cé khoang tréng giiia nhiing
hoi tho?

Pap: Téi rat mung la ban da nhan thay diéu ay. N6
c6 nghia 1a ban bat dau c6 thé budng thu va c6 mot su
chi y. Tho 1a mét ¢o nang hoat dong lién tue, mac du
n6é khong hién 16 ra luén luén. Hoi thd di vao, hoi thé
trd ra, va tiép theo 1la mot khoang trong. Khi ban ngoi,
hay thu an nghi trong cai khoang trong ay. Danh tu
chuyén mén trong thién hoc goi d6 14 “hoi tho trudc khi
khoi 1én.” Ta ding voi va thd vao hoi tho tiép theo - né
sé tu khoi 1én khi nao da sin sang.
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Khi ta dé cho mdi hoi thd xay ra tu nhién, ta sé
c6 mot cam giac nhe nhang, thong tha. Sau mot thoi
gian, c6 thé ban sé khAm pha riang, chang nhiing c6
mot khoang trong gitia hai hoi thé tron ven, ma gitia
hoi thé “vao” va hoi ths “ra” cting ¢6 mot khoang trong
ntia. Su that 1a, hoi tho “vao” khong hé tro thanh hoi
tho “ra”. Hoi tho “vao”, néu ban theo doi cho sat, sé
thay n6 hoan toan tach biét va 1a mot kinh nghiém doc
lap. N6 bat dau, né c¢6 phan gitia, va né cham dut. Tiép
theo 14 mot khoang cach nho. Theo sau khoang tréng
4y, hoi thd “ra” khdi 1én, né c6 mot cuc diém va roi lai
hoan toan bién mat. BAy gid thi ban da bat dau nhan
thay dudc nhiing khoang trong roi, hoi thd chac chan
sé tré nén c6 nhiéu thu vi hon.

Bai tap so6 ba

@y an trd trong moi hoi tho dang khai
lén. Hay an trd trong moi hoi thd chua

khdi 1én. Ngoi trong vong 20 phiit.

Hoi: Téi nghe néi 1a thién sinh thuc tap trong khoa
tu thién chanh niém duoc yéu cau dirng viét nhat ky.
Co dung vay khoéng?
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Pap: Vang, ding vay. Nhat ky thi hay lam, nhung
trong thoi gian nay néu ban viét nhat ky, ban sé phai
suy nghi vé nhiing gi da xay ra ma danh mat di nhing
ol dang ¢6 mat trong gid phat hién tai. Thién chanh
niém c6 nghia la thuc tap c6 méat trong gic phit nay,
bay gic va ¢ day.

C6 mot ¢o thién sinh chia sé vé ba me 86 tudi cua co
dang song trong mot nha dudng lao. Nhiing 6ng ba cu
khac 6 chung, lic nao ciing ké 1é va tiéc nhé vé cudc doi
cua ho, nhat 1a vé nhiing thanh dat dic biét cua minh.
Co ta ké: “Me toi da séng mot doi rat tron ven. Ba c¢6
biét bao chuyén dé ké. Nhung ba khong hé néi. Nhiéu
khi ba néi 16n 1én trong khi moi ngudi ké 1é khién tat
ca phai dung lai: “Cac anh chi nghe day, viéc gi da xay
ra thi déu la da ro1!”

Hoi: Nhung néu téi c6 mot y tuong gi that hay thi
sao? Toi c¢6 thé ghi né lai khong?
Pap: Néu né that 1a hay, ban sé nhé né!

Hoi: Nhung néu dé 1a moét van dé quan trong hodc
mot y tuong rat ky diéu?

Pap: Ban c¢6 thé ghi lai, nhung chi ngan gon thoi.
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Tw noi voi chinh minh

@ rong kinh T@ niém xi (Bén lanh vuc
quan niém), diac Phat day nhtling
phuong phap thuc tap chanh niém. Nhung theo nhiing
huéng dan 4y thi cé vé nhu hanh gia di dau cting phai
lJam nham tu néi véi minh. Trong kinh, déc Phat nhéc
nhd ching ta lic nao cting ghi nhan: “Tho vao moét hoi
tho dai, nguoi 4y biét: ta dang tho vao mét hoi dai. Tho
ra mot hoi tho dai, nguoi 4y biét: ta dang tho ra mot
hoi dai.” Nhiing 161 huéng dan Ay dudge ghi trong dau
ngoic kép, nén c6 vé nhu 1a 1oi thién sinh tu néi tham

v61 minh.

Ngay nay, c6 nhiéu vi thién su day ching ta mot
phuong cach goi 1a “ghi nhan tham” dé thuc tap chanh
niém. Vi thay phuong phap nay rat httu dung nén toi
cing thuong khuyén cac thién sinh nén thue tap. Ghi
nhan tham thi cting giong nhu nhiing 161 binh thuat
lién tuc vé kinh nghiém ctia minh trong gio phut hién
tai, nhung né cting c6 thém mot s6 nhiing dac tinh
riéng nua.

Truéec nhat, né khong 6n ao qua. N6 chi 14 mot su
ghi nhan don gian, goi tén trong thinh ling vé moét
kinh nghiém cua minh trong gic phit hién tai. Ta niém
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tham “T61 ngo1,” hoac “ngd1,”. D6 1a su ghi nhan van tat
cua v nghi “Téi ¢6 y thitc ré6 vé nhiing cam giac trong
than cua minh va biét rang téi dang ngéi. Té6i cam giac

la minh dang ngéi.”

Dac tinh thd hai cua su ghi nhan tham 1a, mac du
né cé thé gitp cho su thuc tap cua ta dude lién tuc,
nhung khéng nhat thiét phai 1a luén Iuén. N6 khong
phai 1a nhiing 16i vu vo v6 ich. Mot su ghi nhan “T6i1
dang ngéri’ ciing c6 thé la du roi, mién 1a ¥ thic cua ta
§ yén véi cai cam gidc 14 minh dang ngoi d6. Va néu
trong khi dang ngoi, ta c6 mot cam giac hoan hy nao dé
khoi 1én trong tam, ta sé ghi nhan tham “T6i cam thay
hoan hy’ hay “hoan hy’ 1a du roi.

Ciing c6 nhiéu thién sinh hoi toi: “Tai sao toi lai
phai néi cho minh biét chuyén gi dang xay ra? Lé di
nhién 1a t61 biét chuyén gi dang xay ra roi! N6 xay ra
cho toi chi ¢6 ai khac dau. T61 cam thay hoi ngu ngéc
mot chat khi phai dit tén cho nhiing kinh nghiém cua
minh nhu vay. N6 c6 ich lg1 gi khong?”

Té1i dap, su ghi nhan tham cé hai 1oi ich chanh.
Trudc hét, né git cho su chu ¥y cua ta duge tap trung
vao viéc ay, va ké dén no6 giup cho ta c6 thé kinh nghiém

64



Phan ba: M6t ngay thuc tap tron ven

dudge cai tinh chat tam bo cua moi hién tugng mot cach
truc ti€p. Vi du nhu trong khi ngoi toi c6 nhiing su ghi
nhan nhu sau “ngéi... stic ép... té nguda... hy lac... hanh
phuc...” Nhiing giay phut y thic lién tuc, cung v61 mot
trang thai cang ldc cang tinh ling, tat ca nhiing cai dé
mang lai cho ta mét tué giac vé tinh chat vé thuong,
luén bién doi cua moi kinh nghiém.

[.é di nhién nhiing ghi nhan nay chi la mét vi du
ma thoéi. Pidc Phat day ta phai biét cha ¥ dén moi hoan
canh, trong moi truong hop - di, diing, nam, ngoi - tat
ca déu 1a nhiing phuong tién gitp ta phat trién su tinh
giac. Ta ghi nhan nhu thé nao, dung chii gi, cai d6 hoan
toan khéng quan trong; ching sé thay do6i, diéu dé6 méi
guan trong.

Bay gic ban hay tiép tuc thuc tap, si dung nhiing
161 huéng dan ké tiép trong khi di kinh hanh. Dung
phuong phap ghi nhan thAm dé giit cho su chu ¥ cua
minh dude tap trung va ro rét. Nhung ban ctiing khong
can thiét phai ghi nhan hét tat ca moi su viéc xay ra.
Viéc 4y chi bién ban thanh mét ngudi ban biu liét ké
danh sach hon 1a mét thién sinh. Ddc Phat day rang
trong moi moét kinh nghiém c¢6 téi 17 triéu sat-na tam
c6 mat. Ping mong gi ta c6 thé ghi nhan dude hét!
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Huéng dan kinh hanh

7

Doan duong di c¢6 thé chiung 3 dén 6 thude. Néu ban
di ngoai troi, nén chon mot noi vang vé dé khong cam

an hiy tim mot noi nao cé thé di téi di

lui, nén riéng biét va khéng rac réi qua.

thdy nguong nghiu, mat tu nhién. Néu ban di trong
nha, hay chon mot khoang tréong du rong, hoic doc
theo hanh lang. Va réi ban c6 thé tap trung hét tam v
cua minh vao nhiing cam giac noi ban chan trong moi
bude da.

Nén nhd, day la su thuc tap chanh niém va an tinh
chii khong phai moét bai tap di. Ban khong can phai
bude di theo mot cach khac thudng nao ca. Cang khong
can phai buéc sao cho dep hoéc can bang. Pon gian 1a
di bo thoi. Chi ¢6 chut khac biét 1a ta bude hoi cham
hon, con ngoai ra tat ca déu binh thuong.

Ban bat dau viéc kinh hanh bang cach ding yén
trong mot thoi gian ngén tai diém khéi dau. Nham mét
lai. Cam nhan dugc toan than dang ding yén day. Co
ngudi bat dau bang cach chd ¥ dén cam giac 6 dinh
dau, va roi ti ti chi ¥ xudng toan than, ti dau xudng
qua hai vai, hai tay, toan than hinh, déi chan, va cuéi
cung la cam giac hai ban chan tiép xtc véi mat dat.
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Ching c6 thé 1a cam giac stic ép cua ban chan cham
trén mat dat, mot cam giac “citng” hoac “mém” tuy noi
ban ding.

Ban bat dau buée t6i. Haiy md mat, diéu d6 giap ta
oiti duge thang bang. Téi thuong bat dau bang nhiing
buéde di theo nhip dao choi binh thuong, va su gi161 han
cua con duong cung nhu su quay lai thuong xuyén sé
dan dan 1lam cho cd thé t6i cham rai lai, theo méi bude
chan. Nhiing buéde chan cua téi, tu ching sé cham lai
mot cach rat tu nhién. T61 nghi, khi tam y khoéng con
mot su thic giuc nao, né sé tu dong chuyén sang mét
nhip diéu thap hon. Coé 1é cai dong cd ham muén, luc
nao cing tim ki€m mot cai gi méi la dé thoa man, cudi
cung da hiéu ra dudc rang ta that su khéng c6 mét noi
nao can dé dén hét.

Khi ban di theo mot nhip dao choi binh thuong, su
chid ¥, tAm quan sat cua ban sé c6 tinh cach tong quat
va chi tiét. Khi ban di cham lai, tAm quan sat cua ban
sé trd nén thu nho lai va cht quan hon. Néu ta c¢é thé
theo doi dude nhiing su ghi nhan cua mot hanh gia
trong ldc thue tap kinh hanh, ching ¢6 1é giong nhu
thé nay:

Theo nhip di dao binh thuong: “Budc... budc...
budc... bude... hai tay dua... dau cu déong... mim cudi...
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nhin... ding lai... quay ngudi... tiéng chim hét... budc...
bude... mAy gid roi nhi... minh nghi 1a viéc nay that
buon chan... budc... budc... hai tay dong dua... cam
thay lanh... cam thay nong... trong bong mat, dé qua...
di trong bong mat thoi... bude... buée...”

Theo nhip budc cham lai: “Stc ép dué1 ban chan...
stic ép... stc ép di mat... stic ép tro lai... stic ép bién
chuyén... nhe... ning... nhe... niing... nhe... A! Bay gio
thi toi hiéu roi! Bay gio thi téi dang that su c6 mat
day! O! Minh lai lo ra niia rdi... thoi bit dau lai... Stc
ép dudi ban chan... stic ép bién chuyén... nhe... ning...

nhe... nang... nghe néng... lanh”

Cham khéng nhat thiét 14 t6t hon nhanh. Chi khac
nhau théi. TAt ca déu bién d6i, cho diu nhanh hay cham.
Ta c6 thé truc ti€p kinh nghiém dudc tinh chat tam
thoi caa moi hién tudng trong khi di dao binh thuong,
ho#c trong nhiing bude chiAn chAm rai ¢é ¢o y. Ban hay
tu chon cho minh mét téc d6 nao c6 thé gidp giti cho su
chd ¥ cua ban dude lau dai va dé dang nhat. Néu can
ban ct viéc di nhanh hon hoédc cham laa.

Bay gig, ta hay bat dau tap kinh hanh. Khdi dau,
ban c¢6 thé di trong vong 30 phit. Néu dong ho deo tay
cua ban cé bao hiéu thi ban c¢é thé diéu chinh cho né
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bao hiéu sau 30 phut. Trong khi di1, ban hay ghi nhan
xem c6 bao nhiéu lan cai ¥ muén xem gic khoi 1én. Va
diing lam gi hét. Ca tiép tuc di. Nho vay, ngoai viéc
thuc tap chanh niém va tinh lang, ban con thuc tap
dugc su budong bd, mot yéu té rat chu yéu cho su giac
ngo.

M6t bai thién tap khéc vé niém hoi thé

g01 xubng va cam nhan toan thAn minh

dang ngoi d6. Ban sé kham pha rang,

minh c6 thé biét dude thAn minh dang ¢ mét vi tri nao
ma khong cAn mdé mat nhin. Nhiing cam giac phan héi
tli cd thé ban, hang triéu nhiing cam giac 1i ti, sé bao
cho ban biét ré than ban dang 6 dau va trong mot tu
thé ngoi nhu thé nao. Ban biét rd hai chan cé xép lai
khong va hai tay dang dé dau. Khéng cAn phai nhin.

Cam nhan toan than. Néu ban muén, hay dé cho
su chd ¥ di ti dinh dau xuéng mat, co, xudng hai vai,
xuéng than, roi qua hai tay, xuéng ban toa. Cam nhan
dude rd rét 1a minh dang ngdi. Ban biét 12 minh dang
ngoi vi ban cam giac dudc stic ép dudi moéng. Hay ¥ thic
dén cam giac 6 hai dui, hai dau goi, bap chan, mat ca,
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va ban chan. Ban hay thi cam nhan, hét mot 1an, tron
ven cai cam giac toan thAn minh dang ngo6i. Cam giac
dude hét toan ven con ngudi cua minh, toan than cua
minh, trong mot tu thé ngoi. Than cua téi dang ngoi
day, trén toa cu, trén san nha, trén ghé, trén giuong...
hay bat cti mot noi nao dé6 ma né dang ngoi. Cam giac
tron ven hét toan than cia minh. N6 sé bao cho ban
biét n6 dang ¢ dau, trong tu thé nao, bang hang tram

ngan cam giac ¢6 mat trong than.

Trong khi dang ngdi, c6 thé nhiing cam giac vé hoi
thd ra vao trong than sé trd nén noi bat hon. Ban hay
thu git cho ca hai, mot y thiic tron ven vé tat ca nhiing
cam giac nao dang c6 mit trong than, va cai y thic
riéng biét vé su dén va di cua hoi thd, cam xtc ra vao
cua no, dude c6 mat trong cung mot lie. Pude nhu vay,
than cua ban sé tro thanh moét tAm khung nén tang ma
trong d6 hoi tho dén va di.

Tinh chit déu din va c6 thé doan trude dude cua
hoi tho ¢6 cong nang mang lai su tinh lang trong tam
ta. M6t cai nhin toan dién vé su ludn chuyén cua hoi
thd trong than 1a mot vi du gitap cho ta thay dude ngay
hién tugng cua su sinh 1én va diét di. Hién tugng sinh
diét 4y c¢6 mat trong moi kinh nghiém cua doi song,
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va né cing la tué giac cin ban cua phuong phap thién
quan nay.

Nham mat lai. Cam giac dugc toan than minh, cam
giac dude hoi the khoi 1én va qua di trong pham vi cua
than. Néu muén, dé gidp cho su chi ¥ dude tap trung
va an tinh véi kinh nghiém d6, hay ghi nhan tham
trong tam: “Hoi tho xuat hién, hoi the qua di; hoi tho
xuat hién, hoi tho qua di...” Hay ngoi trong khoang 20
phut.

Hoi: Téi c6 gang budng thu va tap trung vao hoi thd,
nhung t6i khéng thé khong nghi dén mét van dé ma toi
dang gdp phai trong cudc séng. Cé 1é toéi nén thu tim
hiéu van dé 4y va tim cach giai quyét, nhat la bay gio
t61i dang c6 nhiéu thi gio...

Pap: Cac thién sinh dén tham du nhiing khéa tu
thuong nghi rang: “Cu6i cung thi minh dude ranh rang
day, bay gio minh sé c6 nhiéu thi gid dé tim hiéu va giai
quyét dude van dé ay.” Nhung su that lai khong phai
nhu vay. Néu ta c6 thé tim hiéu va giai quyét dude van
dé thi dieu do6 da xay ra trude roi, chi dau can phai cho
dén mot khoéa tu? Va trong khi ngoi thién, néu cé6 mot
giai phap nao khoi 1én, thi thuong d6 1a mot hinh thic
khai ngo hon 1a két qua cua su tim hiéu va phan tach.
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Va cho du ta ¢6 du tinh hay khéng, nhiing van dé,
nhiing lo nghi cta ta sé tim du moi cach dé chen 1an
vao tAm y. BAt cd khi nao tam ta c6 mot khoang trong,
la nhiing ¥ nghi tiéc nudi vé qua khi hoidc mo tudng vé
tuong lai sé tu dong xen 14n vao, tran ngap.

Gia su ban thué moét dia phim, cho vao dau may
DVD va ngoi xudng xem. Sau khoang 10 phut, ban
nhan ra rang minh da xem phim nay roi, tham chi da
xem qua dén hai lan r6i, nhung ban thué lai 1an thu
hai vi cai hinh bia rat hdp dan cua né. Trong truong
hop nay, chac ban sé 14y dia ra khoi may, dé no trén

ban cho dé nhé ma dem tra, va di doc mot quyén sach.

Hodc cling ¢6 thé ban nhén ra ring trong dia phim
Ay khong chi c6 10 phut dau la gidi thiéu nhiing phim
sap trinh chiéu, ma ca dia phim déu la gi6i thiéu vé
nhiing phim sap chiéu. C6 1é ban sé buc minh va nham

chan. Ban tat may va di1 tim mot viéc gi khac dé lam.

Nhiéu khi ching ta quén rang, trong tAim minh
cing c¢6 mot nit bAm thay dia, danh cho nhiing cau
chuyén trong dau. Ching ta lap lai chuyén xua roi tiéc
nuoi, ta tudng tuong dén tuong lai roi tap dudt do1 pho,
khong ngiing nghi. Ta chi thoang c6 mat trong gic phut
hién tai ma théi, trén con duong di tu tiéc nudl qua
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kht sang chuan bi cho tuong lai, ta khong ¢6 thi gic dé
tho. Nhung khi ta diing yén lai trong gio phut hién tai,
moi viéc sé tro nén sang to. Ta sé lam nhiing gi minh
can lam, hay ¢6 thé lam dude, va rdi tiép tuc. Chuyén
qua khi da thuoc vé qua khi. Chuyén tuong lai chi 1a
gia tudng. Poi khi ching ta ciing cAn phai chuan bi,
sta soan cho tuong lai, nhung thuong 1a khéng nhiéu
nhu ta nghi. Hon niia, du tinh nao cting c6 thé doi thay.

Trong su thuc tap, ban nén cha y dén nhiing cach
ma cac cau chuyén phat khoi 1én trong tAm minh, rat
la bat nhat. N6 cting giéng nhu mot chiéc may ti-vi
bat ky, tu dong ma 1én bat ci lice nao theo so thich cua
né. Ban cé thé dang ngdi yén, an trd trong hoi thd ra
vao, hay la dang di kinh hanh, an tinh theo doi va cam
nhan tung budc chan, thi bat chot khong biét tit dau
xuit hién ra ciu chuyén “Nhiing that bai tinh cam,”
hoac 1a “Lam sao thoat khoi co6ng viéc nham chan?”...
L& di nhién, ban can phai biét tai sao con dudng tinh
cam cua minh bi that bai, dé khéng liap lai ntia. Lé di
nhién, néu cong viéc lam khéng thich hop, va cé thé
thay doi dude, ban nén du tinh tim mot viéc khac...
Nhung nhiing chuyén d6 khong phai 1a can lam bay
g10.
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Pay 1a 101 huéng dan. Mo6i khi ban nhan thady mét
cau chuyén nao sap sta bat dau, ban hay néi véi né,
va tu bao minh: “Khéng phai bay gio.” Déi khi chi can
bay nhiéu thoi 1a du roi. Khong phai ban trén tranh
van dé dau! Ban sé nhan dién n6, nhung khéng phai 1a
ldc nay. Trong gic phat nay ban dang thuc tap va nuoi
dudng mot su tinh lang. Va ban ciing nén nhé rang, su
tinh léng sé gitp ta nhin van dé v6i mot Anh mat méi,
va nho vy ma phuong cach giai quyét ciing sé hién 16

rat tu nhién.

Cuing ¢6 d61 khi mot su tit ch6l nhe nhang 14 khéng
da. Cau chuyén van cid ngoan co tiép tuc. To1 c6 mot
phuong cach du phong khac. T61 thita nhan su ¢6 mat
cua nd, ghi nhan va phan loai né, va téi tu hta rang:
“Trén duong veé toi sé suy nghi viéc nay. Nhung khéng
phai la bay gio!”
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Khéng c6 gi dang dé suy nghi

@ rong 5 nam dau, su thuc tap thién quan
cua téi rat dé chiu va thd vi, mic du

khong c6 gi dang nhdé ca. Toi rat thich tham du nhiing
khoa tu. Té1 thich dugde ngoi yén. To6i thich nhiing mén
an chay. T6i thich nghe ké nhiing mau chuyén vé dtic

Phat. Va t6i rat yéu quy y tudng rang, ta c6 thé song
an lac va thanh thoi, cho du hoan canh chung quanh ¢6
ra sao di1 chang nta.

Mic du trong nhitng khoéa tu téi theo rat sat véi
chuong trinh - ngoi thién, kinh hanh, ngoi thién, kinh
hanh... - nhung tAm ¥ cta t6i thi phéng di chu du khép
moi noi. Thi that, bay gic nhin lai thi ¢6 1€ 1a t61 da ¢6
nhiéu suy tu va md tudng trong dau khi ¢ trong khoa
tu hon ca khi song trong cudc song hang ngay. Va 1y do
don gian 1a trong khéa tu toi ¢6 nhiéu thoi gio dé suy
nghi hon! O nha thi téi c¢6 bao nhiéu chuyén dé lam,
ban ron phai giai quyét. O khoéa tu thi tAm téi dudc
ranh rang, tu do sang tao ra du moi ciu chuyén. Va toi
da lam viéc ay.

Thé ro1i mot ngay kia, toi dang di trén mét con duong
nho, c¢6 1é trong dau mai mé theo doi mot cAu chuyén
nao dé6. Vi thay cua to1 1a Joseph Goldstein di ngudc
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lai va dang n6i chuyén véi mot thién sinh. T6i khéng
nghe rd ho trao dé1 vé van dé gi, nhung khi ho di ngang
qua, t61 nghe Joseph no1: “Anh hay nhé nay, khong c6
chuyén gi dang dé suy nghi ca!”

“Khong c6 chuyén gi dang dé suy nghi ca!” T6i cam
thay choang vang. To1 da bo ca cudc doi minh suy nghi
vé du moi chuyén. T6i xuat than tit mot gia dinh “néi
tiéng” vé suy nghi. T61 rat hanh dién vé nhiing suy
nghi cia minh. Va t6i cling biét rang Joseph 1a mot
nguoi suy nghi rat siu sic. Tai sao 6ng ta lai c6 thé ndi
nhu vay?

Cé 1é nho nhan duyén va diéu kién da day dua, nén
to6i da that su hiéu dude diéu Joseph muon néi. Néu
muc dich cua su thuc tap 1a dé thay dude gidy phut
nay, cing nhu trong moi gidy phut khac, mot su that
vé sinh diét, vé nhiing bién d6i, mot su that vé vo
thuong, thi to6i can phai ¢6 mit ngay ¢ diy va trong
gidy phut nay, dé thidy n6. Nhiing cAu chuyén, nhiing
md tuong bao gio cting chi 1a nhiing dan dung cua tam
v vé nhiing qua khi huyén thoai hoic mét tuong lai gia
tuong. Chung khéng ¢6 mat ¢ noi day!

Va tu d6 téi phat nguyén khéng tu ké chuyén cho
to1 nta. Nhung khong phai 1a sé khong bao gig, ma it
nhat ctiing 1a trong nhiing khéa tu thién, hoic trong
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khi dang thuc tap. DAy cting khong phai la mét loi
nguyén chdm dit hét moi suy nghi, vi ¢6 nhiing nhan
thiic can thiét cho ta nhu la “buéc di, dung lai, déi,
mét moi”, chiung cung la y nghi vay. Lol nguyén cua
to1 1a chAm dit nhiing ¥ nghi lan man, khéng dau ra
dau hét, va chinh nhiing y nghi d6 1am thanh cac mau
chuyén trong dau ta.

Khi té1 lap 101 nguyén Ay xong, kinh nghiém thién
tap cua toi thay d6i mot cach dot ngot. Toi cuong quyét,
trong ldc ngdi thién, téi sé khong dé su chud v roi xa
hoi thd cia minh. Nhiing gidy phut dau rat kho khan.
Nhung chi mot chit sau, t6i kham pha 14 minh c6 thé
thu gian duge. Khong phai vi t6i bat tAm ¥ minh phai
phuc tung theo, nhung 1a vi hoi thd tré nén thua vi hon.
That ra, hoi tho rat nhiém mau. Va, ban ¢6 tin khong,
hoi tho con rat quyén ra ntia. Va dé la khi ma su thuc
tap cua toi that su bat dau.

Nhiéu nidm sau, toi ké lai cho Joseph nghe vé kinh
nghiém chuyén héa 16n nay trong trong su thuc tap
cua toi. Ong dap: “Co 16 ¥ t6i khong phai néi ‘khéng c¢é
gi dang dé ta suy-nghi, ma y toi la ‘khéng-cé-gi dang
dé ta suy nghi!’ That ra, hai diéu d6 khac nhau nhiéu
lam, nhung d6 12 mot chuyén khac.”

Bay gio chung ta hay ngoi trong vong 30 phiit.
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Huéng dan thém vé thién hanh

1 con ¢ dai hoc, to1 ¢c6 su dung mot
chiéc kinh hién vi véi ba loai thau kinh
khac nhau dé quan sat mot vat mau. T6i thuong bat
dau v6i mét thau kinh c¢6 mic dd6 phéng dai thap nhat
dé xem luét qua, roi sau d6 tu tir chuyén sang nhiing
thau kinh manh hon dé quan sat tinh té va thay nhiéu
chi tiét hon. Nhiéu khi, vat mau bi trudt qua khoi tam
quan sat vua khi téi mdéi diéu chinh dude rat ro vao
tieu diém cua né. Trong trudng hdp nay, toi phai di

ngude trd lai va bat dau lai 1an niia.

Nhiéu nam sau, to61 4p dung phuong phap nay vao
cach thién hanh. Duéi diy 1a nhiing huéng dan thém
vé phuong phap thién hanh. Ching rat thich hgp khi
ban thién hanh ngoai troi, gitia nhiing lan gié mat
trong khong khong gian va anh nang A&m. Nhung néu
khong di ngoai troi thi trong thién duong cting dudgc.

Ta bat dau véi toan than chd ¥ dén kinh nghiém
chung quanh. Cam nhan dude nhiét do cua khong khi
trén da minh. Néu c6 lan gi6 nhe, cam nhan hoai gié xtc
cham trén than. Ngui khong khi. Lang nghe Am thanh
quanh ta. Tudng tuong déi mat minh nhu nhiing ong
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kinh ¢6 géc d6 rong, va dé cho ching tiép thu toan canh
chung quanh. Cam nhan dudc than ta luét di trong
khong gian. Ghi nhan hét nhiing dong tac tu nhién cua
nhiing bé phan khac nhau trong co thé, nhung khong
hé c6 mot ¥ thiic nao vé tu nga. Hai canh tay dong dua
hai bén. Héng cti ddng tu nhién. Su quan binh chuyén
doi. Ta khong can c6 mot su tinh toAn nao méi bude di
duge. Mot khi ta diing day véi mot tac ¥y muédn di, cai di
sé tu dong xay ra.

Di t61 lui trén khoang duong thién hanh, cam nhan
dudc su di Ay bang toan than. Sau mot thaoi gian, chiing
10 phit, chuyén su chd ¥ xudng cam giac 6 dbi chan.
R61 mot lic sau, giéi han su chd ¥ chi vao déi ban chan
ma théi. C6 1& vao lic nay, ban cé thé chu y duge rd
rét vao cam giac duéi ban chan: “stic ép nang... stic ép
nhe... nang... nhe...”

Git cho su cha ¥ vao cam giac cua déi ban chan that
ro rét, trong khi su tap trung van viing vang. Dén mot
lic, su chi ¥ cua ta sé bat dau xao lang: “Roi 1am gi
niia day?” “Vay roi sao niia?” “Hoi lanh lanh roi day,
minh cAn mac 4o vao”... Khi viéc nay xay ra, ban hay
tré lai va md rong tam cha y ra. Cam nhan toan than
dang di. Cam giac dudgc hoi gié nhe, ngui khong khi,
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lang nghe... Va khi nao su tap trung da viing vang,
ban sé bat dau trd lai tiép xdce véi cam gidc ¢ ban chan.
Thay d6i pham vi chd § dé thich tGng véi mic do tap
trung sé giip ta duy tri duge su an tinh trén duong
thuc tap. Diéu quan trong trong su thuc tap la tinh
thtic. Ban nén nhé 1a ching ta thuc tap dé c6 nhiéu
chanh niém va tinh thic, chi khéng phai dé tré thanh
nhiing chuyén gia di bo.

To6i doan c6 1é chiéc kinh hién vi cua toi 6 dai hoc
ngay nao bay gio khong con a1 dung nta. Co6 1é n6 da
trd thanh mot moén do co. Bay gid ngudi ta quan sat cac
vat mau bang nhiing kinh hién vi dién ti, va ching
tu dong dudc phan tach bang nhiing may dién toan toi
tan. Nhung phuong cach 4y van con rat hiéu qua trong
cach thién hanh cua ching ta.

Bay gid, ban hay tap theo huéng dan nay di.
Khong c6 moét thoi gian nao o gitra

@ hién chanh niém 1a moét su thuc tap
chu tam lién tuc, an tinh va tap trung

vao moi sinh hoat, thinh thoang dudc ngat quang bang
nhiing thoi ngoi thién va thién hanh. Nhiing thoi ngoi
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thién va thién hanh mang lai cho ta mét su sang to, va
chiing giup ta giii cho su thuce tap dude lién tuc. Va cudi
cing téi hiéu dude diéu Ay sau nhidu ndm thién tap,

khi cudc song hang ngay trd thanh su thuc tap cua toi.

T61 biét on ngai U Pandita, mot thién su Mién Dién
da cho té1 thay dude diéu nay. Phuong cach trinh phap
cua ngai giup cho toi thay dude dau méi ay. Moi khi vao
trinh phap, ngai thuong hoi: “Khi ngoi thién quy vi cé
chanh niém bao nhiéu?” “Khi di1 kinh hanh quy vi ¢6
chanh niém bao nhiéu?” va “Trong thoi gian con lai o

gitta quy vi c6 chanh niém bao nhiéu?””

Mot ngay no, trong khi téi sdp stia vao trinh phap
v6ingai U Pandita, to6i chgt y thiic rang trong mot khoéa
tu, cal thoi gian “0 gitia” cing nhiéu nhu khoang thoi
gian ngoi thién va kinh hanh. Pt nhién, nhiing sinh
hoat tAm thuong t6i van lam nhu 1a 4n udng, tam rua,
xép giuong... trd thanh rit quy gia. Di chuyén gita
nhiing sinh hoat cting tré thanh quan trong nhu chinh
nhiing sinh hoat ay. Thay vi diing ngay day khoi toa cu
va voi va di dén noi thién hanh, t6i dé cho chinh hanh
trinh 4y tu né tré thanh mot su thue tap. Va néu nhu
té1 c6 dén noi thién hanh cham tré, va phai quay trd lai
dé ngoi thién, cing khéng sao ca.
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T61 cam thay rat hanh phic véi kham pha mdéi nay,
vi n6 c6 nghia la té1 Iuc nao ciing thuc tap, va té1 khong
bao gid can phai lam gi dic biét ca. Su song cua toi sé
tiép tuc tu n6é khai md nhu n6 da ting. Té1 chi can co
mat ¢ do.

Vi thé, khong ¢6 mot thoi gian nao d gita ca. Sua
soan thuc pham, chd doi dén gid, va ngdi an trua... tat
ca déu la nhiing co hoi tét cho ta thue tap chanh niém.

Gidi thiéu vé thién tap trong khi dn

@lﬁ lic tot nhat dé giéi thiéu dén quy vi

lanh vuc thd hai cua chanh niém. Lanh vuc thi nhat
ma ta c6 thé giti chanh niém 1a than, va lanh vuc thi

Ay gid ching ta chuan bi an trua, day

hai la cam tho. Ptc Phat day ring, trong ta ldc nao
cling c6 mit ba loai cam tho trong moéi gidy phut kinh
nghiém - dé chiu, khé chiu va trung hoa. D6 1a su that.

Su thuc tap cua ta khong phaila lam sao dé moi viéc
tré nén voé vi, khién chi con lai mét cam tho trung hoa
ma thoi. Ma su thuc tap cua ta la y thic dude nhiing
cam tho dé chiu va khé chiu, dé ching bét sai st va
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kiém soat ta nhu ching vAn thudng lam. Va cting vay,
nhiing sic thai cua cam tho lide nao cting ludn bién doi.
Cung nhu nhiing cam giac trong than, ching mang lai
cho ta nhiing co hoi dé thay ré dude tinh chat vé thuong
thA&m nhuan trong moi hién tugng va kinh nghiém.

Thoi gian dn 1a thoi gian tot nhat trong khéa tu dé
ching ta chi y dén nhiing cam tho dé chiu va khé chiu.
T61 nghi vay, vi gid 4n hia hen rat nhiéu nhiing khoai
cam thuéc giac quan hon bat ci thoi gian nao khéc
trong khéa tu. That ra, chi mong dogi dén gio an théi,
ciing du dé kich thich, danh thtc nhiing chiic nang
tinh thic trong ta, ngay ca truéc khi biia an bat dau.

To1 ¢c6 mot thong 1€ riéng trong nhiing khoéa tu, la
vao gi0 an lde nao toi cing dén xép hang sau chot trude
khi vao phong an. Trong thoi gian diing xép hang cho
doi nay, toi c¢6 thé thuc tAp chanh niém rat nhiéu. Téi
¢6 thé ¥ thic rang minh da bt dau ¢6 nhiéu nudc bot
trong miéng, téi c¢6 thé ¥ thic dude su non néng khi
thay c¢6 mot thién sinh 18y qua nhiéu do an bo vao dia
cua cb ta. Toi bat dau lo lang rang sé khong con lai du
cho minh. T6i ¢6 thé ghi nhan dudc su that vong khi
thdy mot thién sinh di ngang qua, vd mén 4n chanh
trén dia hém nay la mén can tay. Téi dic biét chon

83



Thién quan thuc hanh

ding & cudi hang, vi téi biét rang ning lugng chanh
niém cua toi trong khi cho dgi sé rat cao, boi nhiing
kich thich gidc quan qua mui thom, mau sic va nudc
bot.

Néu ban phai tu niu an trong khoa tu, ban c6 thée
quan sat nhiing tu tuong cua minh. “Minh nén an cai
nay bay gio hay dé danh lai ngay mai?” “Khong biét c6
mang du do an khong day?” “Tai sao minh lai mang
béng cai xanh theo lam gi, minh ¢6 4n thi nay bao gio
dau!” “O, lai quén chai 6t 6 nha rdi!” Ban nhd c¢6 ging
diing an gi hét trong khi stia soan. T61 biét diéu nay doi
hoi mot su tu chu, nhung d6 cting 1a mot su thuc tap.
Su tu chu mang lai cho ta mét tAm y tinh lang. Thudng
ngay thi ta hay c6 thol quen nham nhi mét chut trong
khi ndu an. Trong khéa tu, hay giti gin chanh niém.
Ban hay tuong tugng nhu minh dang ding sau chot
trong hang.

Va néu nhu ban dudec ngudi khac mang do an dén
thi d6 lai la mot su thu thach khac. Nam ngoai té1 ¢
sap diat cho minh moét khoa tu 4n cu mdt minh ¢ mot
tu vién rat dep. To61 dudgc giao cho mot can phong riéng,
théng bao vé nhiing nghi thiic va chuong trinh, chi
cho cin phong ndi t6i sé an riéng, va roi ho dé téi mot

84



Phan ba: Mét ngay thuc tap tron ven

minh. Khi dén gio an, t6i di vao phong bang canh cua
bén ngoai. Bén trong 1a mot chiée ban nho danh riéng
cho mét nguoi. Cudi phong 1a mét chiée ké, phia sau
duong nhu la nhing canh cua tu nho. Canh cua tu mo
ra phia bén kia, nguoi bép dua do6 an vao trong va dat
trén ké. Cé nhiing luc khi t61 vao, do an da co san &
ddy. Trong ngay thi hai cia khéa an tu, khi téi van
con chut bd ngd, van con dang c6 gang 6n dinh va ging
lam quen véi khung canh chung quanh, t61i ngoi xuong
an trua véli moét moén an tréong giong nhu nuée sip mau
xam. Mui khong duge hdp dan 1am. T6i ném thu va
thay vi cing khéng duge ngon. T61 chot ¢c6 mot y nghi
hoi té thoang qua 1a chic c6 1é ngudi ndu an da lam va
mang cho to61 bat nudc ria chén chang. Téi lap tic sua
lai ¥ tudng d6 ngay va tu thuyét phuc minh rang day
1a chén sup miso. Du vay, nhin né van khéng thay hap
dan hoic thom ngon hon chut nao. Va sau khi to1 ¢6 v
tudng Ay roi, chén sup Ay dudng nhu trd nén té hon, va
to1 khong dam an ntua.

T61i nhin quanh quan xem c¢é noi nao dé toi c6 the
do6 chép stp 4y di ma khong ai biét. Néu toi dé yén nhu
thé nay thi sé phai tra lai chén sup day. Trong phong
khong ¢6 chau rua bat. Téi tim xem c6 mot chau cay
nao, cing khong thay. Téi nghi dén viéc md cua va do
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né ra ngoai, nhung néu 16 c6 ai bat gap thi xau ho 1am.
Cubi cung, téi quyét dinh cach duy nhat dé giai quyét
van dé la an hét chén sup ay. Va téi &n hét. Mot gia,
hai gi6 troi qua, toi van khoé khoan nhu thuong. Toi
hiéu rang mén sip Ay c6 1& 1a miso hay mét loai tuong
tu nao do.

Néu ban dudgec nguoi khac mang thic an dén, ban
hay quan sat tAm y cua minh: “Chiing nao ho mang
dén day?” “Néu ho quén thi sao?” “Néu ho mang thiic
an c6 can tay thi sao?” “Néu ho mang nhiéu qua thi
sao?” “Néu ho mang it qua thi sao?” “Néu ho mang
nhing thic an minh khong thich thi sao?”

Tam ¥ cua ta trong mot khoéa tu khac biét 1am, né cé
thé dem mot chuyén thuong ghét hét stic tAm thuong
va dan dung, thém that thanh mot dai bi kich!

Thién tap tI'OdTl,g khi an

@n la mot viée rat khoai cam, ky diéu
va vo cung phtc tap. Tam ta, khi dudc

tiép xtc v6i nhiing gi ua thich, né sé tu déng chuyén

sang s6 cao. Va khi chanh niém cua ban dua manh, viéc
an c6 thé khai md cho ban thay roé nhiing chan 1y vé
sinh diét. Va hon nta, né rat tha vi.
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Hay bién tron btia 4n cua minh thanh mét su thuc
tap. Khi thic a4n da san sang, ban hay kinh nghiém né
mot cach that tron ven trude khi an. Tat ca nhiing giac
quan déu c6 thé tham gia vao bita an. Ban c6 thé nhin
thic an cho rd, ngui va cham vao. Néu nhu thic an
don, ban c¢6 thé nghe dugc né trong khi nhai!

Néu d6 1a moét moén an ban thich, cé 18 ban sé chay
nudc bot, va su ham muén khdi 1én. Cé thé ban nghi:
“Tai sao té1 phai ngoi ddy ma quan tuong vé né lam gi?
T61 chi mudn an théi!”

Ban hay #dn di. Khi nao sdn sang, ban ct viéc an.
Nhung ban hay 4n that cham, vi cai an rat 1a phiec tap,
va ching ta mudén nhan dién né cho that ro.

Hay chu y that k§ vao ddong tac nhai. Thay dudgc
rang, mui vi cua thiic an bién doi gitia khi ta méi cian
vao va cudi cung khi ta nudt. Nhung ¢ day khong phai
ta muén phan loai mui vi khac nhau cua né. Piéu ma
ta muén 1a ghi nhan dude su bién d6i. Hay chu ¥ dén
cai ham muén cua ta ldc ban dau, né ciing bién doi.
Khi méi bat dau, ta rat thém an. Trong khoang thoi
gian dang an, cai thém Ay tu nhién bién mat. Cai tué
giac cua dic Phat vé “chu hanh vé thuong” c6 thé ap
dung cho su thém an cting nhu bat ¢ hién tudng nao
khac trén cudc doi nay.
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Nhung ban hay nhé thudng thiic mén dn cua minh.
D61 khi ngudi ta tudng tudng rang trong cac khoa tu
nhiing btia 4n phai rat la dam bac va nho nhoi. Té61 thi
hoan toan nghi ngudc lai. Vi an la mot hoat dong dol
hoi su tham du cta toan than va hét moi giac quan, ta
hay st dung nhting biia an tron ven cho su thuc tap
cua minh.

Duy tri chanh niém

@éc thién sinh thuong dung thoi gian
sau gid an trua dé di nghi ngoi, tAm

riia hodc nam xudng. N6i vé nhiing cd hoi dé thuc tap
chanh niém thi nam xuéng ciing c6 gia tri nhu 1a thién
hanh, danh rang, hay khi 4n vay. Cai ma ta thuc tap 6
day la su tinh thte, ¢6 chanh niém va tinh lang trong
tat ca moi hoan canh va sinh hoat. Thuc tap trong mot
khéa tu 1a su chuén bi dic biét cho su thuc tap trong
doi s6ng hang ngay.

Phuong phap niém tham trong tam (ghi nhan tham
nhiing kinh nghiém khi chiang khoi 1én) dac biét rat
hiiu hiéu khi ta muén duy tri mét chanh niém lién tuc
trong nhiing sinh hoat, ciing nhu khi ta chuyén ti mot
sinh hoat nay sang sinh hoat ké tiép. N6 git cho ta ¢6
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mat trong gidy phut hién tai, trong khi ta dang tam
rua hodc sip xép giudng ngu. Hay 1a khi ta chuyén tu
viéc tam rua sang xép giuong, ngodi xudng toa cu, roi
chi tAm dén hoi thd.

D61 khi ngudi ta do du khong muén su dung phuong
phap ghi nhan tham nay vi thay ¢6 vé ky quéc. Cang ¢6
phan ky quic that, nhung né rat hiiu hiéu. N6 git cho
tAm ta sang to va khong bi 1an 16n. BAt ¢ ban dang
lam gi bay gio, hay theo déi va ghi nhan kinh nghiém
ay. Su ghi nhan bat dau nhu 14 mot phuong phap thuc

tap, va cudl cung sé tré thanh mot théi quen.

Trong thoi gian dau thuc tap, téi c6 thai dé chéng
dé1 phuong phap niém tham nay, nhat 14 trong khi
ta thay doi tur sinh hoat nay sang sinh hoat khac. Su
mién cudng cua toéi la do mot nguyén nhan rat buon
cuol va hét stc riéng tu. Chuyén ay xay ra da hon ba

muodl nam roi.

Khi ay toi con tre, c6 mot ngudl ban trai. Anh ta
ciing rat rut ré, nhdt nhat nhu té1, moi khi ching toi
cung di choi. T6i nghi anh ta c¢6 ging kiém soat su
lo lang Ay bang cach tu néi tham, trong khi viia néi
chuyén véi to1. Trong khi hai dGa té1 ding cho xe buyt
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va n6i chuyén véi nhau thi anh ta ¢t 1Am bam mot
minh: “Cho xe bus, cho xe bus, leo 1én xe bus, 14y tién
tra...” Toi chac 1a anh ta lam vay vi qua lo lang, va
muon tu tran an bang cach biét minh dang lam gi va
dang 6 dau. Nhung t61 cam thay hoi ky cuc khi ding
canh anh. T61 s¢g c6 nguol quen nao doé thay ching toi.
Va con té hon ntia néu ho nghe dude anh ta thi chét!
Mia mai thay, 30 ndm sau t6i lai c¢6 gang thuc tap mot
phuong phap ghi nhan va goi tén tham nhiing kinh
nghiém cua minh. T6i ghi nhan tham trong dau nhu la
“voi tay dén quyén sach, cham quyén sach, cAm quyén
sach...” sao t61 thay né cting giéng nhu “cho xe bus, leo
lén xe bus, 14y tién tra...” Téi cam thdy minh nhu mot
tén ngoc! Moi lan thue tap toi lai nhé dén anh ta va tu
hoi “Cé dién khong, tai sao minh phai lam nhu vay?”

Nhung tam gac chuyén a4y sang mot bén, phuong
phap niém tham con ¢6 vé nhu mét ganh nang cho ta
niia. Toi thuc tap mot lde roi nghi: “Thoi dep, chang ¢
nghia 1y gi hét.” Nhung dén mot e, t61 quyét dinh that
su nghiém chinh thuc tap né va tu nhu “Cua thuc tap,
khong thac mac, khong phé phan, khong giai thich,
ciing khong tim hiéu, chi viéc thuc hanh.”
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Khi to6i bat dau thuc tap thi moi viéc déu thay doi.
Lic dau, toi c6 cam tudng nhu néi véi chinh minh:
“Bude, bude, bude, véi, cham, cam, dua lén...” Roi dot
nhién, to61 chot hoan toan ¢é6 mat vé61 chinh minh. Kinh
nghiém cua to6i @61 tu viée dd tay lén va niém tham “dd,
dd, dg...” dot nhién, tro thanh mot cai biét vé su do tay
lén. Va cai biét d6 hoan toan khac biét v6i bat ci cai
biét nao toé1 da c6 trude day.

Ghi nhan hay niém tham khéng phai 1a chanh
niém. Ghi nhan thAm 1a goi tén nhiing kinh nghiém
cua minh. Khi ta goi tén nhiing kinh nghiém, ta sé chu
tdm dén chung, va diéu d6 dan dén chanh niém. Kinh
nghiém chanh niém c6 mot cam giac rat khac véi viéc
néi suéng vé chanh niém.

Mot gidy phut chanh niém c¢6 thé mang lai cho ta
cam giac sung sudng rat 16n. T6i con nhé minh hoan
toan kinh ngac khi lan dau tién kham pha su khac biét
gitia hai viéc: n6i vé kinh nghiém va chinh that Ia kinh
nghiém ay. Kham pha dudc cam giac sung sudéng nay
cua chanh niém lam to61 rat bang hoang. Budc di mot
cach rat can trong, hoan toan c6 mit, téi tham nghi:
“That khong con gi la lung hon thé nay niia: t61 hoan
toan sung sudng khi dat chan xuéng va biét rang minh
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dang dit chan xuéng.” Thuong thi dit chan xuéng dau
phai 1a mot viéc gi dang dé goi 1a ky diéu. Nhung qua
that dieu d6 rat ky diéu. Khéng phai buée chan cua ta
ky diéu, ma do6 la chanh niém ky diéu vo cung.

® % ; L ] L .ﬂ" ..Iﬂu-?'- [ .ﬂ‘-
Gio ngoi thién buoi chiéu

Cho doi va nhin cho ro

@au day la nhiing huéng dan giap cho
2~ chanh niém cua ban dude tinh té hon.

Ngoi xuéng. Buong thu. Thoai mai. Cam nhan dudc
toan than ta ngoi yén diy. Cho cho dén khi nao ban
cam thay hoi thd c6 mat. Ping voi va chop bat 14y né.
Cho doi cho dén khi nao tu né ra trinh dién véi ta, cho
dén khi nao né khdi 1én trong y thiic cia minh. Cho
doi mot cach chdm chd nhu la ban biét chic rang né sé
dén, va ban canh ching caAn mat. Ban chdé dgi né nhu
la su tré vé cua mot ngudi than: miing vui chan that,
nhung khong ngac nhién hay bat ngg.

Chu ¥ mot cach thoai mai, gitt cho minh cham chu
nhung khong bi dinh méc. P6 1a mot huéng dan rat
quan trong. Cham chu thi rat tot, nhung dinh mac sé
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l]a mot van dé. Khi bi dinh méc réi thi ta khong thé c6
tu do.

Trong buoi ngdi thién nay, hay chd ¥ dén nhiing
cam xuc hodc tAm trang nao lam cho ta xao lang. Khi
c6 nhiing tAm thiic ndo manh khdi 1én, ban c6 thé gitp
cho minh bét bi chi phoi bang cach chid ¥ sdu siac hon
dén hoi thd. Hoi thd rat phiic tap va cé nhiéu diéu dé
ohi nhan lam. Ban cam nhan né ro rét nhat 6 noi nao?
O bung? O bén suon? Hay & noi chép miii?

Ban that su cam thay nhiing gi? Ban khong cam
thay hoi tho. That ra, khong ¢6 mot su vat nao la hoi
tho ca. Hoi tho 1a tén goi ta dat cho nhiing stc ép, rung
dong, di chuyén va bién d6i cua cam giac trong than.
Hoi thd vao khac véi hoi thd ra nhu thé nao? Ban ¢6
thé kinh nghiém dude ching nhu la hai hién tugng
khac biét chang? Ching ¢6 su bat dau khong? Cham
dit khong? Ban thay khong, hoi tho khéong nham chan
chut nao hét. Hay thu di. Hay thd ngoi trong 45 phut.
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Ung xit véi nhitng tam thivc khé khéin

@ 6 1é trong thoi ngoi thién via qua, ban
bat dau ¥ thic su c6 mat cua nhiing

tam thic, cam xdc khac nhau, va ching noi bat du dé
cho ban phai chu ¥ dén. Néu ching dé chiu, ¢6 1é ban
thich tha lam. Néu ching kho chiu, ¢6 1& ban cho rang
ching la nhing trang thai khoé khan va uée gi ching
bién mat. Y thic dude nhiing trang thai tam thiec, thay
duge su khoi 1én va mat di cuaa chung, dé6 1a lanh vuc
tha ba cua chanh niém.

Bay gid, toi nghi chiing ta cting nén dac biét néi dén
nhtng tam thic kho khan, thuong khoi 1én va lie nao
ciing ¢6 mat trong kinh nghiém cua tat ca moi ngudi.
Trong kinh dién liét ké c¢6 nam 5 loai la ai duc, san
han, thuy mién (mét moi, mé ngu), trao héi (hoi tiéc,
bat an) va nghi ngo.

Nghe qua thi nhu ¢6 vé hoi bi an, nhung that ra
ching 1a nhiing tAm trang hét stc thong thuong. Bay
210, ban hay doc nhing kinh nghiém dudi day, chon
mot cal nao gan ding v4i ban nhat, va roi 1am theo
hudéng dan tiép sau day.

Truong hop I: Ban nghi dén mot viéc gi d6 ma ban
rat ua thich, ré1 ban khong thé thoi khong nghi dén né
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nita. Cé 1é ban cam thdy lang man va tinh td, roi ban
bo ca gid ngodi thién ra dé soan mot 1a thu tinh trong
dau. Hoac c6 1& ban thich kinh nghiém tu hoc qua,
trong dau ban hinh dung va vé ra mot cai am nho sau
vuon ma ban sé xay khi tré vé nha. Néu day 1a nhiing
kinh nghiém giéng ban, hady md xem trang 97, phan Ba
cua con! Me cua con!

Truong hop II: Ban hoan toan buc minh vé moi viéc
xay ra trong khoa tu nay. Ban khong wa cai khong gian,
ban khong thich thoi tiét, va nhiing 161 huéng dan cting
lam ban khé chiu. Ban tu trach minh 14 tai sao lai dén
day lam gi. Ban hay mé6 dén trang 101, xem phan Di
boi ¢ Jerusalem.

Truong hop III: Ban cam thay budén ngu qua stc.
Sau biia 4n trua thi khong con md mat noi. Khong co gi
hap dan hon 1a mot gide ngi ngan. That ra ban khong
thé lam gi khac hon 1a di nga mot chat. Ban hay xem
phan Phan da, phan da ¢ trang 106.

Truong hop IV: Ban nghi vé chuyén qua kha hay
mot van dé kho khan nao d6 va roéi tré nén lo lang, day
mudn phién. “Ai cha, minh dang c6 nhiing gi¢ phit
that thanh thoi, bong dung sao lai nhé dén chung lam
gi cho mét thé nay!” Bay gio thi ban chi lo nghi dén
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nhiing vAn dé cua minh ma thé6i. Ban hay md trang
108 xem phan Hawaii la day.

Truong hop V- Ban hoan toan mAt niém tin vao su
thuc tap nay. Tat ca nhiing chuyén nhu 14 ngoi thién,
kinh hanh, khong lam gi hét hay ngoi yén... bat dau
th&y ¢6 v& hai 16 bich. Hay cdn t& hon nita 12 hoan toan
vd dung. Pay la lic ma su nghi ngo cua ta dang nup
béng mot tu tudng chinh dang. Ban hay md dén phan
“Giay phit cua Macbeth”, trang 110.

Truong hop VI: Ban hoan toan cam thay hanh phec,
va nghi minh khong can thém mot huéng dan dac biét
nao nia hét. Moi ban md sang phan “Hudéng dan kinh
hanh buéi chiéu”, trang 114.

Truong Hop VII: “Cam thay hanh phic u? Téi ching
c6 chut gi 1a hanh phuc hét! T6i ¢6 don, té1 buc minh,
to1 ro1l ram, to1 bat an, va toé1 hoan toan khong cé chut
oi tin rang su thuc tap nay sé mang lai cho t6i mot ich
l6i nao hét.” Ban hay viing tin rang, mic du ban dang
c6 nhiing cam xuc nay, nhung ban cting dang tiéu thu
hét moi nhiing tAm thiic kh6 khan. Ban hay cho, moi
viéc sé thay d6i va trd lai an 6n. Moi ban hay tiép tuc
doc phan sau day cho dén hét phan “Hudng dan kinh
hanh buéi chiéu.”
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Ba cua con, me cua con...

Mot cau chuyén vé ai duc

A

lai nghi rang su ham mudn la mot van dé, va tu tap

01 khi, nguoi ta nghe noé1 diac Phat day

“Ai duc la nguén géc cua khé dau,” ho

c6 nghia la lam sao dé tiéu diét su ham mudn. Nhung
su that khong phai vay. Ham muén la mot yéu té binh
thuong cua su song. Khi ta bi dinh mac khong lay
chuyén vao mét su ham muén ma khéng thé nao dap
ting dudc, diéu d6 sé lam cho tAm ta buc doc va réi ram.
N6 khong phai 1a nguyén nhan caa kho dau. Ma né
chinh la kho dau.

T61 ¢c6 mot dda chau lén 2 tudi. Co6 1an to1 6 choi véi
no trong khi ba me n6 di xem nhac kich The Phantom
of the Opera. Ptia chau biét t61 nén khi ba me né di ra,
n6 khong c6 van dé gi ca. N6 con vay tay chao va néi

theo “Tam biét ba, tam biét me.”

Chiing toi bo ca gid ngdi doc nhiing quyén sach nhi
dong, choi xép hinh, va xem phim tré con. Dung danh
ti “chuyén mon” thi c¢6 thé néi rang téi va dia chau
déu c6 nhiing tam thiic quin binh, tinh thic va khong
bi mo6t nang luong chudng ngai nao ngan trs hét.
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Khi dé y thay n6 bat dau hoi tiu nghiu, téi bao: “Thoi
bay gid minh di ngu nha!” N6 dong ¥ ngay. Té1 di thay
cho né bé quan 4o ngu, pha mot binh sta, 14y chiéc
mén ngu, tim con buip bé quen thude, va chiéc binh siia
cho bip bé ctiia n6 nita! Chuéan bi xong né leo 1én giudng
va toi dap chén cho nbé.

“Con muén ba nam day véi con.”

“Dudc roi, ba sé nam véi con.”

Im lang dude chung 5 phut.

“Con muon ba con, ma con!”

“Chut xiu niia ba ma con sé vé ngay, con ngu di.”

N6 lai nam im va bat dau thiu thiu ngu. Ca hai ba
chau toi1 thu gidn nam yén. T6i nhin déong ho va tinh

xem con bao lau ntia ba ma né sé ve.
“Con muon ba con, ma con!”
“Chut ntia thoéi. Quay sang day, ba vo lung cho.”

T61 biét né thich duge ai vd nhe trén lung, va toéi
cam thay su bat an cua no, ci tran tro xoay qua lai, tim
mot tu thé nao dé chiu.
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“Ba vo lung con!”
“Thi ba dang v6 lung con né. Nham mat lai ngu di!”
N6 lat ngua ra: “Ba vo bung cho con dude khéng?”
“Pudgc ro1”
“Ba vo tay con duge khong?”
“Pugc roi, ba vo tay con day.”
“Con canh tay bén day nta.”
“Ba dang vo day, nham mat lai ngu di!”

“Con muodn ba con, ma con!”

T6i cam thay duong nhu trong khoang thoi gian
dang vo cho né, khi n6 nam say mé véi binh stia, khi né

khong nhé dén ba ma né, né cé ve rat thu gian. Luc ay,
to1 thd phao va tham mong: “N6 sap stia ngu roi day!”

Ro61 dot nhién tu tudng Ay trd lai: “Con mudn ba
con, ma con!” N6 khong bao gio mat han. DPda chau toi
khong khoc. Nhung ro rang 1a né chat vat ¢o gang de
tim cach thoa man nhu cau ay. Téi ciing khéng kha gi
hon, nam dé6 ma nhé dén moén salad trong tu lanh khi
nay thay ma né cat vao. Trong ngon lam. T6i tu nhu:
“Cho n6 ngu xong, minh sé day an cho da!”
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“Ba o1, con mu6n ba con, ma con!”
“Chut xiu ntia, ba ma con gan vé roéi, ngu di!”

Mot gid sau, né ngu. T61 biét né ngu say vi than né
thu gian, hoi thé déu dan va nhe nhang, binh siia roi ra
khoi tay. Trong gide ngu, né van thi tham “Con muén
ba con, ma con!”

Dia chau toi doi pho véi su ham muén va bat an dé
bang cach tu chtu. N6 khong hé khéc. N6 tim hét da moi
cach dé c6 thé lam dé chiu, va cudi cing su bat an d6
cling lang xudng, du dé né thu gidn va roi vao gidc ngu.
T61 ngoi day va ra an dia salad, chi chit thoéi! Téi nghi,
hai ba chau to6i thuc tap cling kha lam.

Bai thién tap

Nhiing cam xic ham mudn va mo tuong, ching dén
roi sé di. Chung la nhiing phan tng tu nhién cua tim
ta khi ti€p xtc hoidc nhd lai nhiing su kién nao dé chiu.
Chung khong can thiét phai 14 mét van dé cho ta. Ghi
nhan su c6 mit cua ching sé lam giam di stic manh
cua ching. Hay kiém ché su théi thic muén bién mot
md tuong tam thoi thanh mét vé tuong vi dai trong
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tam. Ta tu chu bang cach kién quyét chi tAm dén hoi
thd cho sdu sdc. Hay ngoi thém 5 phiut nita, dem hét su
cht ¥ tré vé véi hoi thd ciia minh. Ping dé bi thuc day
phai dat ra nhing ciu chuyén trong tam.

Bay gid, moi ban hay md dén phan “Hudng dan kinh
hanh buéi chiéu” ¢ trang 114.

Pi boi o Jerusalem

Mot cAu chuyén vé san han

hi ta ¢c6 nhiing cam xuc khé chiu, tAm
ta sé trd nén cau kinh. N6 néi cau lén
vl tat ca nhiing gi né gap. Va né van tiép tuc can nhan
cho du biét ro khong thé nao khac hon. To6i hoc dude bai
hoc nay khi di boi ¢ Jerusalem.

l?

Ho6 boi cua téi 6 quan Sonoma, California, rat cé
trat tu. Nguoi ta boi t61 lul theo nhiing duong vach
san, va c6 v thic rd rét vé cac vong boi. Khi t61 dén noi
va xuong ho boi, t6i c6 the tham gia va lach mot cach
rat tu nhién vao bat ctt mot duong boi nao. Té1 chi can
chon dudng nao cé6 nhiing ngudi boi cung mét toec do
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v6i toi, rol chen vao tu nhién. Roi ching téi boi 161 theo
nhing vong boi dai, té1 lui, t61 lui. Mo1l nguoi ai cing
g1t dung theo duong cua minh.

Nam ngoai, té1 sang song ¢ thanh phé Jerusalem
trong mot thang. Khi dén noi, muén git cho su thé duc
cua minh duge tiép tuc, t61 gia nhap vao mot cau lac bod
thé thao gan d6. Ngay hom sau, sau khi thay do tim
trong phong, téi budc ra ngoai véi khan tam trén tay
va nhin thay ho boi lan dau tién. Trong ho day nhiing
phu nii rat to 16n, dau doéi ma tam, boi ngang doc khap
nol khong theo mét trat tu nao hét. T61i rén rén bude
xuéng ho va co gang boi t6i lui theo duong boi. Lap tic
t6i cham phai mot ngudi khac. Co ta noi gian. To6i ¢o
gang xin 161, nhung lai khéng néi ranh tiéng Do Thai.
Co ta cli mang x01 xa vao mat toéi, cho du téi khong
hiéu mdt 161 nao. Co ta goi ngudi truc cap ctu trong ho
boi, va chi vao té1 véi nhiing dong tac gian di. To61 cam
thay rat bé mat. Téi quyét dinh 1a sé boi nhung khéng
Up mat xudng niia, toi cAn nhin ra phia truée dé khoi
dung vao ai. Nhung khi ngudi ta thay to61 dang boi vé
phia ho, cing khong a1 tranh sang md6t bén. Ho ding
n6i chuyén véi nhau ngay gitia ho bai!
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Moi ngay toi van tiép tuc di boi ¢ Jerusalem, nhung
t61 boi rat than trong, trong dau ci khuiy 1én nhiing
tu tuong nhu la “Ho phai ngén ra thanh nhing ducong
boi ro rang,” “Ho phai ¢6 nhiing diéu luat trong khi su
dung ho boi,” “Néu may ba d6 mudn néi chuyén thi ho
nén ra khoéi ho ma néi chuyén véi nhau.” Trong khi
boi ma to1 cd tie té1 boi nhiing ¥ nghi ma té1 cho rang
rat chinh dang dé. Piéu dé rat khé chiu. T61i khong vui
chit nao hét.

Mot ngay no sau khi bai, trong khi thay do trong
phong tdm, su cong kich trong tdi cling giam xudng doi
chut, t61 chdt nghe nhiing nguoil dan ba néi chuyén véi
nhau. Ho néi bang tiéng Nga, c6 pha 1an tiéng Yiddish.
Ho 1a nhiing di dan tit Nga dén xt sd nay. Té1i chgt nhin
guong mat cua nhiing nguoi dan ba 4y, han rd nhiing
nét mét moi, cuc kho ctia nam thang. Ho da song ca doi
0 mot xd sd nhiéu chién tranh va nghéo khé. Té6i chot
cam thay moét su cam théng sau xa. Va trong toi c6 mot
niém vui vi thay tat ca chung to6i déu dude ¢6 mat ¢ noi
nay, manh khoé, an toan, boi 16i chung véi nhau.

Va kinh nghiém 4y khién t6i cam thidy minh ¢6
nhiéu hanh phic hon. T6i tu nghi: “Khoé qua, bay gio
thi minh khoéng con nudi dudng nhiing tu tuong san
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han Ay niia, bay gio thi minh ¢6 thé boi 16i thu tha véi
moi nguoi trong ho. Bay gio thi minh thong cam tat ca
hon va ho ¢6 thé boi bt ¢t noi nao ho muén.”

Ho6m sau, khi xuéng ho boi, nhin nhiing nguoi dan
ba 4y bai 161 ngoan ngoéo khap noi, va nhiing bat man
trong toi lai bat dau khéi 1én y nhu trude. Khi hoan
canh hién tai 12 bat nhu ¥, nhiing ac cam trong ta sé
khoi 1én. N6 1a nhu vay.

Cudichuyén di mét thang ay, toi c6 ké lai cau chuyén
& cAu lac bo thé thao cho mét s6 thién sinh & Jerusalem,
noi t6i dang huéng dan khoa thién. Téi ké vi mudn néi
lén mot diém 14 ta c6 thé c6 duge su an tinh, néu san
sang budéng bo hét nhiing ky vong nao dua dén su ghét
bo 1an nhau. C6 mot thién sinh diing 1én sta sai toi.
Anh ta néi: “T61 nghi ba sai roi. Pang 1& ba phai trinh
bay v6i nhan vién cé trach nhiém & d6, va chac chan ho

sé huéng dan cho moi nguoi boi ngay hang.”

T6i nghi buéi t61 hom Ay té6i da khong huéng dan
cac thién sinh ré rang cho l1dm. Néu t6i trinh bay rd,
tat ca sé hiéu rang, cho du cac ba iy c6 boi ding hang
cua minh, thi nuéc cting lanh qua, nhiing chiéc khan
lau nho qua, ma lai con xu xi nta... Téi1 nghi Gilda
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Radner da dién ta rat chinh xac trong tua sach cua co

“It’s Always Something (Bao g10 cing la mot cai gi do).

Bai thién tap

Nhiing 4c cam va su mo tudng, ching dén roi sé di.
Chiing la nhiing phan ing tu nhién cua tam ta khi tiép
xuc hoac nhdé lai1 nhiing su kién nao khoé chiu. Chung
khong nhat thiét phai 1a van dé cho ta. Ghi nhan su
c6 mat cua ching sé lam giam stic manh cua ching
di. Nhiing tu tuong sin han cé6 khuynh huéng tao nén
mot su cing thang trong than, cho nén ban hay vuon
thang hai canh tay va d6i chan, tha long d6i vai. Hay
mim cudi. Ngoi yén 5 phut. Buéng thu. Pem tam tiép
xtc v6i nhiing cam xtc nao ¢6 mat trong than. Roi ban
hay md sang phan “Hudng din kinh hanh buéi chiéu”
0 trang 114.

Phan da, phan da...

Mot cau chuyén vé héon tram va Iuoi biéng

@ hinh thoang c6 nhiing ltc tAm ta ducong
nhu hét stc luc. Hét niang lugng, noé

cam thAy mo mang, va buon ngu. Pac biét nhat 1a sau

gi0 4n trua. Chd y that sadu sac dén tung giay phut
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cua moi kinh nghiém - ddc Phat goi d6 1a “tam va ta”,
tiic huéng tAm minh t61 mot do61 tugng nao do6 - tu no,

- - -~ . A ~* 2 e . -~ A
chinh 1a mo6t liéu thuoce dé doé1 tri hon tram.

T61 c6 mot nguol ban, chi ta khong phai cung qué véi
gia dinh to6i, nén ong cua chi chiang bao gid néi “phan
da” (thay vi la “khoan da”) nhu éng cua t6i! Chi thuong
choc t61 bang cach nhai cach néi d6. Va téi cling thuong
dung né dé tu nhic nhd mdi khi cam thay minh khéng
con sang sudt nta. Cach néi Ay ¢6 nghia 1a “Hay cham
lai. C6 qua nhiéu chuyén xay ra cung liac. Téi dang bi

qua tai day. Téi dang ro1 ram day.”

Tap trung vao chi mot viéc duy nhat sé lam tang
truong su sudt trong ta. Hay cham lai, lam it lai, diéu
d6 sé giup cho tAm ta trd nén bén nhay hon.

Ong to6i rat 1a chAm chap, va lam gi 6ng ciing chi
lam tung chuyén mot thoi. Khi vé gia, c¢6 thoi gian 6ng
dén song chung véi gia dinh téi, va nhiing dda con toi
hay dua éng vao trudng cua ching dé gidi thiéu véi ban
bé trong nhiing budi giao luu. Ban bé né chiang dia nao
c6 6ng ngoai dén 95 tuoi! Binh thuong, 6ng ciing gitp
rat nhiéu viéc trong nha. Stic khoé 6ng rat tot va ong
thich lam nhtiing viéc lat vat.
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Cé diéu 1a 6ng bi lang tai. M6i 1an muén nghe ai néi
oi, 6ng phai dung lai va hoan toan tap trung dé ling

nghe. Va dé6 la lic 6ng hay né1 “phan da, phan da...”!

Vi du, 6ng té1 dang ding 6 bon nude va got khoai
tay. Toi dén canh 6ng va bit dau noéi gi d6. Ong dang
tap trung vao viéc got khoai va c¢6 tiéng nudc chay 16n.
Thé 1a 6ng néi: “Phan da, phan da...”. Réi 6ng bo dao
got xudng, tit voi nude, quay lai nhin thang vao mit
t61, roi hoi: “Chuyén gi day?” D6 chinh that 1a huéng

tam!

Bai thién tap

Ning lugng trong tAm cling troi sut y nhu 6 than
ta vay. Nang luong xuéng thap khong nhat thiét phai
]2 mot van dé. Ghi nhan su c6 mét cua chiung sé lam
giam di stic manh cua chiung. Ngoi 5 phut. Giti cho déi
mat md. Co gang hudng tAm that chinh xac bang cach
chd ¥ ro rang phan dau va phan cudi cia moi hoi thd.
R6i ban hay mé sang phan “Hudng dan kinh hanh buéi
chiéu” 6 trang 114.
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Hawaii la day

Mét cAu chuyén vé bat an

@a lan t5i huéng din mét khoa tu thién
c6 chu dé 1a “Pé1 phé vii nhiing ndng

luong tam thic kho khan”. Gitta khoa tu Ay toé1 dugc
nhac nhd rang, cai 6c dao gan vdi ta nhat bao gio ciing
dang 6 ngay dudi chAn minh. Dé tai cua to1 hom ay la
su bat an - cai khuynh huéng nao dong cua tam ta, lac
nao cing luc loi, tim kiém hét moi 1y do, nguyén nhan
dé tao su lo lang va r6i théu dét thanh nhiing con phién
mudn gam nham ta. Té6i 14 mo6t nguoi ¢6 tinh rat hay
lo, d moi tht chuyén, va bay gio thi téi dude phuc hoi
kha nhiéu, cho nén t6i rat ho héi huéng dan nhiing 16p
nay. T61 tin chac rang su phuc hoi cua toi 1a két qua
cua thién tap, vi vy ma toi rat hao hic muén chia se

vdi tAt ca moi nguoi.

Trong 16p c6 mot thién sinh mdi, va ¢o6 ta chia sé nhu
thé nay: “Cé diéu nay la 1am. Khi t6i 6 nha, t61 khong
cach nao tranh khdi duge lo lang d moi chuyén, tu
nho dén 16n. Khong chuyén nay thi chuyén kia. Nhung
duong nhu tAm minh cling ¢6 mot giéi han vé dia ly
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vay. Boi vi tat ca moi lo Au, so hai cua té1i déu hoan toan
bién mat khi t61 di nghi mat 6 Hawaii.”

“Hawaii la day!” To1 dap ngay. “That su la nhu vay!
Ta hay nhin di. Khong c6 bong dua, khong cé cat trang,
khéng c6 bién xanh, nhung cai giai phap cua Hawaii,
hay 1a Paris, hay 1a New York, chi la m6t phan anh cua
taAm thic minh ma thoéi, va d6 la: trong g16 phat nay ta
khéng thé lam gi véi van dé ay ca.”

Moi gidy phut cua chanh niém, moi gidy phut cua
thu gian, tinh thie, moi gidy phit nao tAm ta khong
nidm bat nhiing gi né nghi 14 né can, hoic lanh xa
nhiing gl né nghi 1a n6 ghét, déu 14 gidy phit cua tu
do. Ta goi d6 1a giay phut cua hién tai. Khi ta ¢6 mat
trong giay phut hién tai, ta sé thay ro dudc nhiing gi
can phai lam. Va ta cting thay dudc gidi han cua nhiing
gi minh c6 thé lam. Con nhiing viéc khic déu hoan

toAn nam ngoai tam tay. That 14 khoé nhe!

Bai thién tap

Nhiing con dong to cua ning lugng, ching dén roi
di trong tam, lam tung l1én nhiing lo 4u va nao dong.
Chung khéng nhat thiét phai 1a van dé cho ta. Ghi
nhan su ¢6 mat cua ching sé lam giam stc manh cua
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chiung di. Hay ¢6 ¥ tho vao nhiing hoi dai va sau. Hoi
thd nhe sé lam thu gian than va an tinh tam. Ngoi
thém 5 phut niia, chd ¥ dén hoi thd nhe nhang. Roi ban
hay md sang phan “Hudéng dan kinh hanh buéi chiéu”
¢ trang 114.

Giay phut cua Macheth

Mot cAu chuyén vé nghi ngo

@ 61 c6 moOt kinh nghiém thién tap xay ra
thuong xuyén dén ndi to1 nghi d6 chac

12 mo6t chuyén khong thé tranh dude. Bay gid nhin lai,
toi hiéu rang d6 12 mét kinh nghiém tué giac, trong
moOt tdm thic con bi lu mad vi sy nham chan, va c6 1€
con pha chit gat gong. Trong thoi gian d6, méi khi kinh
nghiém nay khai 1én 1a t61 tu nhu: “6, lai ntta roi!” Toi

chang thich chit nao ca.

Chang han nhu khi téi dang kinh hanh, thuc tap
rat nghiém chinh. Dot nhién, nhu ¢6 ai mé mo6t may
hat trong dau téi vay, va toi nghe rat rdo rang: “Ngay
mai, va ngay mali, lai ngay mai/Budc cham chamdén
theo tung nhip nho.../ Va tat ca ngay hém qua .../ Chi
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la mét truyén huyén thoai/Ké béi mot tén kho, trong
am thanh va cuéng né/Ma tat ca hoan toan la vé nghia
...” D6 la nhiing cau trong vd bi kich Macbeth ma to1 da
hoc thudc tit nho, mot 1an niia, ching nhic nhd rang
nhiing kinh nghiém cua to1 da tré thanh qua nham
chan.

Va trong nhiing “giay phut cua Macbeth” ay, mot
khi n6 da khoi 1én roi thi ca ti€p tuc lap di lap lai va
kéo dai ra mai. N6 bat dau tu “Ngay mai, va ngay mai,
lai ngay mai...” roi kéo dai cho dén tan “Ké bdi mét tén
kho, trong Am thanh va cubéng né/Ma tat ca hoan toan
la vé6 nghial” va roi né tiép tuc bat dau tré lai. Trudng
hop cua téi cling gidng nhu mot chiéc may hat tu dong
lap lai mai. Mo6i khi nghi nhu vay, toi ¢ giang tudng
tuong 1a minh c6 thé bAm mot nit vé hinh dé bat cuon
bang Ay ra khoi may. Nhung khong c6 két qua cho lam.

“Tai sao to1 lai 6 day?” Toi tu nghi. “Nhiing cai nay
hoan toan la vo ich. Mat troi moc, mat troi lan, nhiing
vong xoay cu tiép tuc va khéng thay doi. Va tat ca
chiing ta ¢ gang thuc tap dé trd thanh ngudi giac ngé.
Ma c¢6 ai that su biét d6 1a gi khong?” Téi cam thay
buén chan vé tinh huéng cia minh va cta nhiing nguoi
chung quanh, va roi toéi tuyét vong vi su lo buon cua
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chinh t6i. “TAat ca déu la gia do61!” T6i tu nghi. “Ma tai
sao al cung tin nhu vay ca, va ching ta chi chay theo

duo6i bat mot ao anh tréong khong!”

Nhiing cau tho Macbeth iy, that ra to1 nghi ching
cing phan anh mot chut su that nao dé. That ra, ngay
mai thé nao roi ciing sé dén, theo mot nhip do riéng
cua né, khién cho ta va nhiing kinh nghiém, cting nhu
sG hiiu cia minh, trd nén rat phu du. Ta khong thé nao
bat giti cing nhu xua dudi dude thoi gian. Va that ra
chiing ta ciing khong thé hoan toan hiéu dude cai thiét
ké cua vii tru nay, nhung né lic nao ciing nhic nhd ta

vé su mong manh va bat dinh cta su séng.

Diic Phat day rang khong c6 mét viéc gi xay ra ma
khong ¢6 nguyén nhan di trude, va cing khong co viéc
gi xay ra ma khong dem lai mot hau qua vé sau. Nhin
vé phuong dién nay thi trong va tru ¢6 luat 1é rat ro
rang. Hieu dude diéu dy mang lai cho ta mot su tu
do rat 16n, vi ta khong con chap va xem tat ca nhu la
chuyén ca nhan ntia. Diéu d6 ciing c6 nghia 1a ta co
gang hét stc dé cham séc cho tat ca - cho ta, cho moi
loai, cho trai dat nay - va cling y thtc rang ta khong
phai 12 ngudi ¢é toan quyén.
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Mot trong nhiing tué giac ma hanh gia thue tap
chanh niém c6 dude 1a ¥ thic vé su tuong tide, c6 nghia
]2 moi vat déu ¢6 mot lién hé mat thiét véi nhau. Nhiing
cau tho trong Macbeth khéng phai 1a sai 1am. Ching
hol bi quan va ¢é vé u Am, nhung ching cting néi 1én
mot su that vé cail trong khong cua thoi gian va nhiing
kinh nghiém cua ta. “Trong Am thanh va cuéng né/Ma
tat ca hoan toan la vé nghia!” d6 1a mét su dién ta rat
chinh x4c vé nhiing bién déng cua cudc doi nay, khi ta
¢6 mot cal nhin rong 16n va toan dién.

Cuél cung thi nhiing bin khoan cua toéi qua loi
tho cia Macbeth ciing ling dong xudng, va tré thanh
nhiing chan 1y rat don gian. Thoi gian tréi qua. Su viéc
xay ra. Ai biét dude tai sao? Nhung ro6i ching ta ciing
quan 1y duge. Kinh nghiém cta téi chuyén tu su buc
doe, chan nan sang thai do ch4p nhan nhe nhang. Va

t61 mim cuoi.

Bai thién tap

C6 nhiing lidce ta cam thay chan nan va nghi ngo tat
ca, viéc 4y cting binh thuong thoi. Chung ta ai cting ¢6
nhiing giay phut 4y. Chiung khong nhat thiét phai la
van dé cho ta. Ghi nhan su ¢6 méit cua ching sé lam
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giam di stic manh cua ching. Hay y thie va thay ro
duge nhiing ¥ tuong tiéu cuc va c¢6 khuynh huéng pha
hoai kiéu nhu 1a “Lam nhu vay la sai hét réi,” “Cai nay
khé qua!” Ban dang thuc hanh dung, va diéu d6 dé hon
142 ban tudng. Hay ngoi thém 5 phut niia. Git su chd ¥
trén moi hoi thd, tir dau cho dén cudi. Roi ban hay doc
tiép phan “Hudng dan kinh hanh buéi chiéu’.

Huéng dan kinh hanh buéi chiéu

Chon mét téc dé thich hop

<,

d6. Pinh luc ¢c6 mat nhe ban git tAm y cua minh tap

inh luc khéng phat trién chi don gian

vi ban giti ding va déu theo mot toc

trung trong moi hanh déng. Néu ban budc that cham,
nhung tAm ban phéng di bon phuong taAm hudng, nghi
tudng vé tram ngan cau chuyén khac nhau gitia moi
bude chan, thi cho du ban c6 di dén mat trang cung
khéng tao dudge chut dinh luc nado. Va néu ban chay
quanh phdé chiing mudi 1an, va ban ¢6 ¥ thic ré rang vé
moi bude chan cia minh tiép xic véi mat dat, tAm ban
sé tré nén rat an tinh va tap trung sau cudc chay ay.
Diéu chu yéu dé lam tang trudng dinh luc 1a git cho téc
do phu hgp véi1 su chua tam.
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Y thtic vé su bién d6i va vo thuong 6 thé duge phat
trién ¢ bat ct toc dd nao. Néu ban di that cham rai, chd
v that rd, ban sé nhan thay trong méi buébe chan, stc
ép dudi long ban chan tu tit giam dan cho dén khi bién
mat, va roi xuat hién trd lai. Kinh nghiém cua ban sé
la su sinh 1én va diét di cua nhiing cam giac tinh té,
stc ép niang, nhe, té ran hoac nhu kim chiAm duéi long
ban chan.

Néu ban chay quanh phé va git chanh niém, thay
vi ghi nhan nhiing cam giac chi tiét dudi ban chéan,
ban sé chu ¥ dén nhiing canh vat chung quanh xuat
hién roi bién mat. Khi ban chay xuéng mot con duong,
mot quang canh hién ra. Khi ban ré sang mot con ph6
khac, lai 14 mot canh vat mdi. Trong truong hgp nay
ban kham pha ra su bién d6i, sinh lén roi diét di, ¢ mot
muc do rong 16n hon so vé1 khi ban bude di cham rai.
That ra, néu ban tinh thiic nhd moét cai nhin rong lén
hay chi tiét thi cing déu la tét ca - van dé 1a su tinh
thic.

Diéu quan trong trong su thuc tap nay la ban nén ¢6
mot muc tiéu nhat dinh khi kinh hanh. Néu ban muén
di cham, hay chon mot khoang duong ngin dé di téi
di lui. Va néu ban muén di nhanh, hay chon moét con
duong dai hon. Pung di lung tung khap noi. Hay tap di
trong vong 45 phiit.
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HI-‘ . L .ﬂ‘ .ﬂ-?l' L4 H"
Ngoi thién buoi chiéu

Di tim su minh triét

inh nghiém minh triét vé tu tanh cua su
vat - nhu 1a su that vé kho dau, nguyén

nhan cua khé dau, nhiing yéu t6 chuyén héa khéo dau -

dude kinh dién xép vao lanh vuc cua phap, dharma, va
cung la lanh vuc thi tu cua chanh niém, tdc la chanh
niém vé phdp. Nhiing kinh nghiém siu sic nay ciing
giong nhu moi hién tugng khée, chiing khéi 1én roi qua
di. Va khi nhiing kinh nghiém sau sac lap di lap lai
nhiéu lan sé dua ta dén tué giac.

Ban khéng thé ngdi xuéng toa cu rdi tu bao rang:
“Bay gid minh sé thuc tap hiéu biét, minh triét va tué
giac.” Nhiing viéc ay tu chung xay ra. Ching la nhiing
két qua cua su thuc tap.

Ti dau dén gid ban da c¢d gang danh thic nang lugng
chanh niém bang cach thuc tap theo nhiing huéng dan
dac biét vé cach ngdi thién, kinh hanh va an uéng.
Nhiing bai huéng dan ay la nhiing phuong cach khac
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nhau, v6i cing mot muc tiéu la gidp tAm ban giam
bét su diéu kién hoa bdi nhiing tAp quan va théi quen
hang ngay. Thuc tap theo nhiing huéng dan nay ciing
do1 héi rat nhiéu céng phu. Ban ¢6 gang git cho su chu
¥ cua minh chi é véi hoi thd ma théi. Ban ¢ gang cam
nhan duge nhiing cam giac ¢ than trong khi di. Ban ¢6
gang c6 ¥ thic ro rét vé nhiing su ua thich va ghét bo
khi chung khoi 1én, va déi dién véi nhiing tam thic kho
khin. Nhiing c6 gang d6 nham muc dich lam tam ta
yén lang va tap trung. Va bay gid, ban hay théi diung
co gang niia!

Bai tap cho gio ngoi thién nay la: Pung 1am gi hét,
hay ngdi yén. Nham méat hay mdé cting dugde. Thu gian.
Cho dogi, nhung khong ¢c6 mot su mong moi nao hét. Hoi
thd dén roi di. Cam xic dén roi di. Am thanh dén ri di.
Nhiing tAm hanh dén roi di. TAt ca moi viéc, tu chung,
dén roi di.

Trong khi ngoi, néu su chd ¥ cia ban bi vudng mac
vao mot su kién nao do6 - tu tuong hay tam trang hoic
cam xuc - ban sé c6 duge mot kinh nghiém truc tiép vé
nguyén nhan cua kho dau. Khong can biét d6 1a mét
su kién dé chiu hay khé chiu. Khi tAm ta bi vuéng mac
vao thuong ghét, no sé khong ¢6 hanh phic. Ta mat tu
do!
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Va trong khi ngoi, néu su chu y cua ban khéng bi
vuéng mac vao mot su kién nao hét - tu tudng, tim
trang hodc cam xuc - ban sé c6 dude mot kinh nghiém
truc tiép vé su cham dit kho dau. Khéng can biét d6 1a
mot su kién dé chiu hay khé chiu. Ban sé ¢6 kha niang
oghi nhan va thay ro, v61 mot su quan tAm nhe nhang,
nhiing vé tuong rat tam bg cua moi hién tuong. TAm
tinh thte, khong bi xao dong boi thuong ghét, rat la
hanh phuec. Ta c6 tu do!

Kinh hanh voi tué giac

@ hién quan khong thay do6i cudc song. Su
song van mong manh va bat dinh nhu

bao gio. Thién quan chi thay d6i kha nang dung chia

cua con tim ta, giup ta ti€p nhan su song dung that nhu
n6 dang hién hiiu. Thién tap day con tim ta biét san
long chap nhan cudc séng nhu dang hién hiu, khong
phai bang cach ép budc né phai thuan phuc, nhung
gitp ta thay dude rang c¢di md va chap nhan 14 mot con
duong hanh phiec. Mot con tim biét san long chap nhan
Shifing whii gl off Woide, N dbil o higt riog d618
mot viéc c6 thé thuc hién dude ciing dit mang lai cho ta

118



Phan ba: Mét ngay thuc tap tron ven

mot niém cam hing 16n. C6 mot con tim san long chap
nhan la su tu do cao tot nhat.

Thuc tap san long do1 v6i nhiing that vong nho nho,
trong moi gidy phut cua cudc doi sé gitp ta thich nghi
v61l nhiing thu thach to 16n hon trong cudc song. Mot
con tim sin long khong bao gio quén muc dich, nhung
né van biét giti cho minh dude bao la, rong 16n va thu
gian, khi nhiing udc vong cua né khong dude dap tng.
Con tim ta sé thidy khé thich nghi hon khi d61 dién
v6i nhiing kho dau va thu thach 16n so véi khi ta gap
nhiing that vong nho nho trong cudc doi. Va thién tap
la mot phuong cach giup ta té1 luyén con tim cua minh,
bién mobi su viéc trong doi séng hang ngay thanh nhiing
co ho1 thuc tap.

Hay bude di véi mot thai do thoai mai, hanh phic va
thong dong. Va ghi nhan rang, chi can mdt ngay song
trong an tinh va chanh niém ctung lam con tim ta rong
mo hon. Kha ning sin long cua tAm ta, dudc trong
kinh dién ta nhu la mot tinh chat mém deéo, dé uén, la

moOt dau hiéu cua tué giac.
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Hién tuong béng cai xanh

én tudng bong cai xanh 1a mot vi du
rat tiéu biéu vé ddc tinh mém déo cua

tam, ma trong khoéa tu nao to1 cuing dude nghe bao cao
déu dan. Co 1é 1a da sé thién sinh tham du khoa tu déu

khéng ua gi mén béng cai xanh Ban ¢6 thé 1a mét trong

nhiing s6 ngudi 4y. Mén sip don cho biia an chiéu dau
tién lon cgn day nhiing hat béng cai. Ban ¢6 thé nghi:
“Khong chac 1a minh sé cam thay hanh phic 6 day.
Hy vong day 1a mén béng cai cudi cung ma ho cho an.”
R61 ban bat dau thuc tap chanh niém, ngodi yén trong
moOt khoang thoi gian, va nhiing thoi gian khac ban di
cham rai. Khi ngoi ban chua ¥ dén hoi thd, va khi di ban

chi ¥ dén ban chan.

TAm ban bat dau ling yén xudng. Biia an sang
khéng c6 van dé gi. Khong cé tring chién, khong cé
banh ngot, khéong ¢6 mén gi thi vi ca, nhung ciing
khong sao. Roi t6i biia 4n trua. Mot noi sip ham that
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to hién ra, di moi thi rau, ké ca béng cai xanh. Va don
chung véi com. “Théi roi, phai lam sao day? Khong 1é
lai an com khong. Nhu vay thi dé6i chét. Hay 1a minh
chan sip lén com roi ngoi lua béng cai xanh bo sang

mot bén? Cau troi cho ho diung lam vay ntia!”

Nhung ho lai lam vay ntia! Va tam ban trong khoa
tu danh hét thi gio cho van dé bong cai xanh:

“Ho tim nhiing ngudi nau bép nay ¢ dau ra vay?”

“Khi vé nha to1 sé mua ting ho mot s6 sach day nau

an ngon!”
“Rui nhu ¢6 ngudi ndo bi di tng v6i béng cai xanh
thi sao?

“C6 18 minh phai viét thu cho ngudi nau bép, cé 1é 1a
ho khong biét...”

“Té1 dam cudc la trong héa don di chg cua nha bép

chi ¢6 mon bong cai xanh 14 mén chanh!”

“Néu nhu ho nhat dinh phai don mén béng cai xanh,
thi tai sao ho khong nau thanh mot moén riéng, tai sao
lai tron chung tat ca nhu vay!”
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Ngay qua, nhiing btia 4n di qua, va gitia nhing con
dong té noi lén trong van dé bép nic Ay, ban tiép tuc
thuc tap. Roi tAm ban cling dan dan dude chut tinh
lang hon. Ngoi thién, kinh hanh, theo doi hoi thd, buée
chan - gio nay sang gio kia, dan dan, trong khi ban ban
ron tap trung, tAm ban tu né tré nén phang ling hon.
Diéu d6 xay ra mot cach déu din, khong noi bat, nén
nhiéu khi ban khéng ngo 1a n6 dang xay ra.

Va nho cai hién tugng bong cai xanh d6 ma ban biét
la su thuc tap cua minh ¢6 hiéu qua hay khong. Ban
buée vao phong an, va lai ntia, mén bong cai xanh la
moén chinh caa biia 4n hém Ay, nhung ban khéng hé
kinh nghiém c¢6 mo6t phan tng nao khdi 1én hét. TAm
ban san long. C6 thé ban con mim cudi nita. C6 1é ban
con ¢6 mot ¥ nghi: “Bay gio thi minh hy vong rang ho sé
khong don btia 4n nao thiéu béng cai xanh, vi nhu vay
minh méi c6 chuyén hay dé vé ké cho ngudsi khac chi!”

Nhung néu thuc tidp chanh niém ma chi dé giai
quyét van dé boéng cai xanh théi thi dau c6 gia tri gi
may. Thuc tap chanh niém con giup ta dé1 phé véi
nhiing “béng cai xanh” cua cudc doi, nhiing noi dau
khong tranh dudge ¢ than va nhiing su tuyét vong trong
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tAm, ching luén 142 nén tang nhiing kinh nghiém cua

chung ta.

Muc dich cta su thuc tap khong phai dé ta cudi cung
sé vinh vién tranh dude nhiing noi dau dén trong cudc
doi. Chuyén d6 khong thé xay ra. Va cting khong phai
dé ta khong con biét thuong ghét niia, vi ching chi 1a
nhiing phan tng tu nhién d61 véi cudc séng. Chanh
niém sé giip tdm ta dudc an tinh, dé ta c6 thé nhin
thay su viéc sang sudt va dap ting mot cach minh triét

vl cudce dot.

D61 véi to1 thi duong nhu ¢6 nhiing ngay t6i c6 nhiéu
tué giac hon nhiing ngay khac. Muc do tué giac cua
to1 1a mot phan anh cua ning lugng chanh niém, hon
la tuy thudc vao hoan canh chung quanh. Tam ta khi
duge an tinh sé ¢6 nhiing quyét dinh sang suét hon.

Shantila ngudi dau bép trong nhiing khéa thién ma
to1 huéng dan, ké cho t61i nghe vé 16i khuyén chi ta hoc
dude tu co6 gido day 16p ba cua chi. Chi ta rat ghét mon
toan, va co gido bao: “Em nghe day, em sé phai su dung
moén toan nay vao moi viéc trong doi séng hang ngay,
cho dén tron doi. Em khong thé tranh né. Vay thi tai
sao lai1 khong vui thich ma lam ¢6 hon khong!”

123



Thién quan thuc hanh

T61 cing muédn tiép theo 161 cua ¢b ta: “Va chung ta
ciing sé phai kinh nghiém mét vai tha “béng cai xanh”
nao dé trong cudc séng hang ngay, cho dén tron doi.”
C6 nhiing cai nho nhoi, khéng dang ké, nhung ciing ¢6
nhiing cai vo cung kho khan.

Chi Shanti khong dung nhiéu béng cai xanh trong
cac mon an. Ma cho du ¢6 di chang niia, t61 cing khong
c6 van dé nao hét. T61 thich béong cai xanh. Mén can

tdy mdéi la van dé cua toi!
Bira dn chiéu

@au day 1a nhiing 16i huéng din thém vé
~_ thién tap trong khi an. Ban da biét vé

nhiing cach thuc tAp nhu la: nhin vao mén an, ngui

nd, ném nod, va an that cham rai. Bai tap trong biia 4n
trua ¢6 viée chu ¥ dén nhiing cam tho khi dn (dé chiu,
khé chiu hay trung hoa), va y thiic vé nhiing phan ting
trong tam thidc (ngon qua... cha... ghé qua...). Va bia
an chiéu nay, ching ta hay thuc tap dem ¥ thic bao
gcom ludn lanh vue thi tu cia chanh niém: y thic vé tu
tanh cua kinh nghiém, tiic vé phap.

Ban hay doc qua nhiing huéng dan nay trude, roi
thuc tap theo. Ngoi yén trudc mén dn cua minh trong
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vong do1 ba phut trude khi an. Ghi nhan cho that chinh
x4dc cai gi xay ra khién ta khdi su an. D6 1a mét hanh
déng c6 chu ¥, vi vay phai c6 mot diéu gi xay ra trude
dé6. Diéu d6 1a gi? Diéu gi da xay ra ngay trude gidy
phut d6? Va diéu gi xay ra ngay sau d6? Ghi nhan rang
ban nhai mot lic roi méi nudt. Piéu gi quyét dinh viéc
khi nao ban sé nuét? D6 1a mot tu tuong chang? Mot
cam giac ¢ than chang? Viéc nuét thic an xay ra nhu
thé nao?

Diéu gi quyét dinh viéc khi nao ban sé mutc mot
mudng, hay gap mot diia thic dn ké tiép? Gap thiic an
12 mét hanh dong c6 chu y, vi vay phai c6 mot diéu gi
dé xay ra trudc.Diéu dé 1a gi? Viéc gi xay ra néu ban
dang gdp mon dn, sap dua vao miéng thi dung lai, va
dé lai trén dia?

Ban c¢6 thé ghi nhan duge chinh xac gidy phut ma
ban cam thay hét d6i khong? Cai déi ay di dau? Ban cé
that vong khong? Hay ghi nhan, néu thiic an hét trude
khi con d6i hét, ban c6 that vong khong?

Pay chi 14 nhiing huéng dan téng quat. Va néu ban
that su quan chiéu trong biia 4n cua minh cho that sau
sic, ban c¢6 thé kham pha chan ly ngay trong biia an
chiéu, cting nhu 6 bAt ¢t mot noi nao khac.
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Bai phap thoai budi t6i

Bay yéu toé giac ngo

@huﬁdng phap truyén day cua dic Phat
_ hon hal ngan nam tram nam trudc day

da mang tanh cAch mo pham. Ngai truyén day bang
cach thuyét giang. Ptic Phat da di khap noi trén dat
nude An Do trong hon bé6n muoi nam, va noi nao ngai
ohé qua ngudi ta déu tim dén dé nghe thuyét giang. Co
nhiéu nguoi dat dude gidc ngd chi nho nghe dic Phat
giang day.

Nhiing bai giang tuong tu nhu phuong phap giang
cua dic Phat, trinh bay vé mot quan diém dao 1y hay
mot phuong cach thuc hanh thién tap, thuong dudge
goi 1a “phap thoari’. Nhiing bai phap thoai nay da tro
thanh mot truyén théng mdi trong cac khéa tu thién
quan ngay nay. Cac thién sinh rat thich nhiing buéi
phap thoai. Cliing giong nhu nhiing bita an, phap thoai
la nhiing gio rat thad vi so vél nhiing chuong trinh kha
déu dan khac.

Khi té1 méi bat dau di huéng dan cac khoa tu, toi
rat ngac nhién khi thay minh rat do du khi phai néi
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phap thoai. T6i mat di su tu tin thuong ngay cua minh.
Giang day vé gido 1y dao Phat rat khac véi viée giang
vé mon tdm 1y hoc phat trién ma t6éi van thuong di
day truée d6. Khi di giang vé nhiing mén tam 1y hoc
cua cudc doi, tol cam thady minh c6 mot moi lién két
chiéu ngang véi nhiing giang su cung thaoi véi t61. Khi
di giang day vé thién quan, dét nhién t6i cam thay nhu
c6 mot su lién két chiéu doc véi biét bao nhiéu diic Phat
trong qua khu. Téi cam thay kinh sg. Nhung dau sao di
nia, nguol ta cung da dudge giac ngd chi nho nghe dic
Phat giang. Va to1 ciing cam thay rat vinh du.

T6i bat dau caAm thay thoai mai hon vé van dé giang
day khi thién tap d61 véi to1 khong con 1a mot diéu gi
bi mat ntta. N6 1a moét moén khoa hoc. Va hon ntia, khi
giang vé dao Phat doi hoi ta phai biét ké chuyén, ma
toi lai 14 mot nguoi rat thich ké chuyén. Qua nhiéu
niam, khi nghe cac vi thay cua téi day, t6i da nghe ho
giang di giang lai cung mdot bai giang ay, va ké di ké
lai nhiing cAu chuyén 4y, biét bao nhiéu lan. Vi moi
bai giang va moi caAu chuyén déu chiia dung cung mot
thong diép - ta c6 thé c6 hanh phic ngay trong kiép
séng nay, ngay trong than nay. Va to1 khong bao gio
cam thay nham chan khi nghe hoai mét thong diép ay.
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Bai phap thoai ma téi thich nhat néi vé Bay yéu té
giac ngo, trinh bay nhiing kha nang tam thte dac biét
cua mot bac giac ngd. Lan dau tién khi nghe ké ring
nhiing bac c6 tué giac toa chiéu bay dtc tinh nay ra
rat tu nhién, va ching hoan toan quan binh véi nhau,
toi tu nghi: “Khé qua! Minh khong bao gid ¢6 thé dude
nhu vay.” Nhung khi nghe néi 1a minh ciing c6 thé nubi
duong dudc nhiing ddc tinh nay, ta ci viéc thuc tap,
va roi mot ngay tu ching sé hién 10, toi cam thay dé lo
hon.

Dudi day 1a mot bai phap thoai vé phuong cach nubi
dudng bay yéu to giac ngd. Moi ban doc tiép moi phan
va dung lai khi d&n nhiing bai thuc tap, dé ban c6 dip
td minh kinh nghiém bay yéu t6 nay.

Trong bay yéu t6 giac ngd nay - niém, trach phap,
tinh tan, hy, an, dinh va xa - khong c6 mot yéu td nao
nam ngoai pham vi kha nang binh thuong cua ching
ta. Ching vé cung pho bién. Ba yéu té dinh, an va xa
]a nhiing biéu hién khac nhau cua su tinh lang. Ba yéu
té hy, tinh tan va trach phap 1a nhiing biéu hién khac
nhau cua su tinh thic. Va yéu t6 niém, kinh nghiém
dude ro rét giay phut hién tai nhung khong phan tng,
via la mot thanh phan trong bay yéu té 4y, ma ciing
vira 1a su tong hop ca sau yéu to kia.

128



Phan ba: M6t ngay thuc tap tron ven

Dinh

Tat ca ching ta, ai ciing tung c6 nhiing kinh nghiém
vé dinh. N6 xay ra rat tu nhién méi khi su chi ¥ cua ta
hoan toan bi thu hit vao mot viéc gi. Su chu ¥ cua ta
tré thanh nhat diém va tap trung, ¥ niém vé thoi gian
cua ta cting bi bién doi. Trang thai nay thudng xay ra
vd1 cac nhac si, nhat 1a khi ho cting choi trong mét dan
nhac. N6 ciing xay ra v4i nhiing ngudi trudgt tuyét khi
ho lao nguoi xuéng nhiing con doc cao. N6 xay ra voi
nhiing doc gia say mé theo doi mdt cAu truyén trinh
tham, kinh di... Ho ¢6 thé ngdi trén mét chuyén bay
khdéi hanh ti New York, roi dot nhién thay minh dap
xudbng San Francisco lic ndo khéng hay. Hay nhé lai,
nhiing lic ban ¢é kinh nghiém dinh xay ra rat tu nhién.
Nhé lai xem cam giac cua dinh la nhu thé nao.

Bay gio hay tap trung chi vao hoi tho cua minh ma
thoi. Sau khi doc xong bai huéng dan nay, mdi ban
dit sich xuong va nhidm mat lai. Hay dé cho hoi thd
tu dong xuat hién véi ban, bat ¢ ndi ndo ma nd noi
bat nhat. Git cho su chu § cua ta dude tap trung. Co
gang diung dé cho tu tudng bi xao lang di noi khac. Viéc
nay doi hoi mét su ¢ gang, day khong phai 14 mot bai
thuc tap vé thu gian. Nhung né sé gitup ich cho ban rat
nhiéu. N6 gdy dung cho ta mot it dinh luc. Hay dung
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mot dong ho bao hiéu, néu ban c6. Ngoi yén trong vong
10 phit.

Hy

Hy, trong thién tap, 1a mét trang thai ¥ thic cao do
vé nhiing cam giac trong than ta. Trang thai nay sé tu
phat sinh khi tAm ta tap trung. T61 da tiing cam nhan
thay co thé minh nhu bung sdng va sinh dong 1én khi
to1 xem mot cudc bo1 dua, khi nhin mét dida bé madi
sanh, hay khi gan mét nguoi dang hap héi. Khi su chu
y cua ta tap trung va tinh tdo, ¥ thic vé nang luong 6
than ta cling sau sic thém lén.

Trang thai hy cing phat sinh trong thién tap. Trong
nhiing khéa tu, déi khi nhiing trang thai hy lac manh
dén ndi né biéu 16 rat rdo véi ngudi chung quanh. Co thé
ban da nhin thay va tu héi “Cha, sao nguoi ay lai lac
lu nga nguoi t6i lui vay. Hy vong rang minh sé khong
bi giong nhu thé!” hay “Ngudi 4y lam gi ma ¢ mim
cuol?” hoac la “Tai sao nguoi 4y lai khéce vay?” “Ma sao

'!!

lai chang c6 viéc gi xay dén cho to1 hét

Hy lac ¢6 nhiéu hinh thic khac nhau va khéng phai
al cung co kinh nghiém giéng nhau. Thuong thi cam
giac hy lac trong thién tap rat nhe nhang. Khi than va
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tAm ta an tinh xudng, co thé ta sé duge thu gian. Cac
thién sinh ké lai rang ho cam nhin mot cam giac Am
ap dé chiu, hodc tuoi mat nhe nhang, hoic mot su rung
dong thanh nhe, hoic c6 khi 14 mot cam giac bay bong
va rong 16n. o1 khi no chi don gian 14 mot cam giac
nhé nhe nhu noi da ga.

Hay cam nhan cam giac hy lac trong than ban ngay
gidy phut nay. Ngoi cho thong tha nhung that yén. Cam
nhan toan than cua ban. Ghi nhan dudc nang lugng
cua no. Lan tan? Rung déng? Noéng? Lanh? Nang?
Nhe? Hay dem tat ca su chi y cua ban tap trung vao
moOt phan nao riéng biét trén co thé, vi du nhu cui ché
bén trai, hoic mat ca chan bén phai... Ghi nhan rang
khi ban lam nhu vay, phan co thé 4y sé phan ting bang
cach gia tidng nhiing cam xudc. N6 nhu tinh thic day

trong tam ta.

Bay gi6 ban hay lam theo thd tu, bat dau tu ban
chian cua minh va di tu ti qua toan than cho dén dinh
dau. Hay danh thtc toan than cia minh day bang ¥
thic. Hay bat dau thuc tap. Ngoi trong vong 10 phiit.
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Khinh an

Khinh an 1a mot trang thai phang ling trong tam.
Tinh ling cling dong nghia véi an. Khong xao dong,
khong séng g16 ciing mang cung mot nghia do.

Cach day 15 nam, ba Dipa Ma, mot nii thién su noi
tiéng cua An Do ¢6 sang thiam Hoa Ky. Nhiing vi thay
cua toé1 déu la hoc tro ba, va ho raAt mudn gidi thiéu ba
vGl ching t61, cing nhu véi cac thién sinh khac trong
cong dong thién tap Tay phuong. Ching toi to chic
nhiing 16p thién ¢ phong khach cua téi, vi né cting kha
16n, c6 thé chia dude nhiéu ngudi.

Ba Dipa Ma rat nho nguoi, va thoi gian do6, trong
nha té1 ¢6 nudél mot con chdé Nhat giong akita rat to.
Akita 1a mot loai ché 1ong xu trong rat dit dan, moi khi
khach dén nha choi déu ngai ngung khi buée vao, va
lic nao ho ciing can dude su bao dam cua ching toi.
Ba Dipa Ma thi cti ngang nhién di thang vao nha. Con
Yuki chém day dé chao ba. Ca hai duong nhu tuong
duong nhau. Ba cao hon, nhung con ché to hon. Ba dé
tay 1én xoa dau con ché that tu nhién. Trong ba c6 mot
su an tinh va né tda chiéu ra véi bat ci ai dén gan ba.
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Mot cau chuyén vé su an tinh ma toi thich nhat 1a
vé c6 ban Anna. Cé ta cting 1a mét gido tho cung day
thién v4i to1 tai Trung tAm thién tap Spirit Rock. Rat
nhiéu nam trude, co ta c6 tham du mot khoa tu thién
tich cuc nhiéu ngay. Trong thoi gian nay, ¢6 dot nhién
kham pha ra “mot trang thai tam thidc hoan toan mai
la”. Co ta dién ta rang day 1a mot trang thai rat méi la
va ¢ chua tung tiép xudc bao gid, roi co ké tiép: “Mat
mot thoi gian, té1 van tu hoi khéng biét né 1a gi. Roi dot
nhién t6i chot hiéu ring day chinh la su an tinh.”

Thuong thuong mbi 14n ¢6 Anna ké lai cAu chuyén
Ay, moi nguoi déu cuoi. Téi nghi ngudi ta cuoi ¢ 1é
mo6t phan nho tai ké chuyén khéo 1éo cua ¢6. Phan con
lai, to61 nghi, 1a vi cai tinh huéng dang thuong ctia moi
ching ta. Chung ta ¥ thic riang, rat it khi ndo minh
cam thay an tinh.

Thuec tap cam nhan su an tinh

Ngoi cho yén, nhung nhé giti cho toan than budng
thu. Tu ti nham mat lai. Ban hay chda ¥ dén hoi thd,
dung su nhip nhang va thong tha caa hoi thé dé mang
lai su tinh lang. Trong kinh Td niém xG (Bén lanh
vuc quan niém), dtc Phat ¢6 huéng dan nhu sau: “T6i
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dang tho vao va lam cho toan than t6i tré nén an tinh.
T61 dang tho ra va lam cho toan than to1 dude tré nén
an tinh.” Ban cting ¢6 thé thuc tap nhu vay. Hay ngoi
trong vong 10 pht.

Trach phap

Trach phap 1a mot dac tinh cua tAm thic muén tim
hiéu, kham pha, hoc hoi sau sée, truc tiép véi moi kinh
nghiém, va tin rang ti d6 nhiing bi mat sé dude hién

16. Diéu nay doi hoi noi ta mét niém tin.

Gan day c6 mot ngudi ting cho téi quyén sach vé
nhiing t&m hinh 1ap thé (stereogram). Pé6 1a nhiing tAm
hinh vé ma mdi nhin qua tuong nhu tac gia chi tuy tién
sap dat trén mot mat phang. Nhung khi ta nhin ching
¢ ding mot khoang cach va géc dd nao d6 thi tAm anh
nhu nhay ra va hién 16 thanh mét btc hinh ba chiéu.
T6i nhin di nhin lai va ¢ tim kiém. T6i dé bic hinh
sat ngay trudc mii roi tu tu kéo xa ra, theo nhu huéng
dan, va thuong thi khéng thay gi xay ra ca. Nhung téi
cu tiép tuc. T61 ¢6 niém tin vi nghe nguoi ban bao toi
rang: “Kia, xem kia! Ngay chd d6 d6! Nhin xuyén qua,
phai thu gidn mét chat!?” Téi bist “sy that” 13 bic hinh
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ay xuat hién, vi anh ta thay dudc no, va vi té1 cing ¢6
thay dude trong vai tAm hinh khac. Thé nén, té1 van
tiép tuc nhin vao nhiing tAm anh Ay nhu la lan nay toéi

sé thay duge. To1 tiép tuc thuc tap trach phap.

Do khi 61 buide vhe mbt thii mbi thifn ciing cing
v6i mot thai do Ay, nhu 1a to6i sap sta cé6 dude mot tué
giac sau sic nao d6. To6i tu nhu: “Nguyén cho toi hiéu
thau duge 1y vo thuong trong thoi ngoi thién nay,” hoic
la: “Mong cho téi hiéu rdo duge 1y tuong tie.” Poi khi
t61 kham pha dude nhiing diéu rat méi. Poi khi khong
c6 gi xay ra ca. Khong phai méi 1an quan chiéu ta déu
kham pha dudec nhiing diéu méi, nhung néu khong
quan chiéu thi ta sé khong bao gic kham pha dude diéu
o ca.

Ban hay doc nhiing huéng dan sau day vé phuong
cach phat trién yéu to trach phap, va thuc tap theo.

Quan sat su bat dau va su chdm dit. Ghi nhan ring
bat ct hién tudng nao, du dai hay ngén, ciing bat dau
roi cham dit. Ban hay bat dau véi hoi thé cia minh:
“Hoi thd bat dau, hoi thé chadm dit...” Ban cling ¢6 thé
ohi nhan su bat dau va cham dt cua nhiing cam giac:
“Ngtia ngay c6 mit, ngia ngay bién mat...” “Cai té bat
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dau, cai té cham dut...” Hay ghi nhan xem tu tudng bat
dau roi chAm diat nhu thé nao, ching cting nhu nhiing
bang dén nhap nhay va chdp tat 6 cac d6 thi 16n.

Sau mot thoi gian, néu ban c6 ¥ muén nhin sau hon
niia, ban c6 thé chd ¥ xem hoi thd, cam giac, hay tu
tudng cua minh, ching xuat phat tu dau? Di vé dau?
Hoac ai 1a chu cua chiung? Va cai gi ghi nhan chiang?
Su phan tich nay khéng phai mot ménh lénh cho ta
phai ¢6 tim ra cau tra 161, ma 14 mot su san sang va
cdi ma khi tué giac ay khdi 1én. Bay gio, ban hay ngoi
trong 10 phut.

Buéng xa

Buodng xa khong c¢6 nghia la ldc nao ta cung git cho
moi viéc dude quan binh. Nhung né la kha ning tré vé
mot trang thai an 6n ngay gitta mét cudc doi day xon
xao va phan tng. T61 khéng muén lic nao minh ciing
phai tinh lang ca. Truyén théng gia dinh va van hoéa
ma to1 16n 1én, cling nhu gitia cudc séng day nhiing
lién hé nay, téi can phai ¢6 nhiing dap ting nhiét tinh
va dam tiép xuc. T61 cudi, téi khoe, va toi vui vi minh
da lam nhiing viéc d6. Diéu quan trong déi véi toi la
khoang thdi gian nam gitia nhiing giai doan ay.
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Mot trong nhiing bai viét nghién ctiu vé thién tap
dau tién ma to61 co6 dip doc, c6 1& vao dau thap nién 70
cua thé ky truéde, trinh bay mot cudec thu nghiém vé
su xao lang. Va n6 ciing thi nghiém vé nhiing phan
ting giat minh. Ngudi ta chon nhiing hanh gia thuc tap
nhiing phuong phap thién nhu 1a chanh niém, va gan
nhing so1 day tt may do dién nao (EEG) vao nguoi
ay. Trong thoi gian ngoi thién, ndo bo cua ho phat ra
lan séng alpha nhu du doan, roi thinh thoang nguoi
ta lai dot nhién danh lén moét tiéng chuéng, hay tao
mot tiéng dong 16n. May do dién nao ghi nhan dudgc
phan ting giat minh cua hanh gia, nhung ho rat nhanh
chong tro lai trang thai tinh lang v61 nhing lan séng
thu gian va tap trung nhu truée.

Ban hay tuong tuong minh la moét trong nhiing
hanh gia trong cudc thi nghiém d6. Pé sach xudng.
Nham mat lai. Giti canh gidc. Quan sat tAm ta phan
ting do61 v6i nhiing kich thich - nhu 14 Am thanh bén
ngoai, cam giac va tu tudng bén trong. Ghi nhan rang
moi khi ta cé y thiic vé ching, tAm ta sé tu nhién trd lai
quan binh. Diéu dé cé that. Ban hay thu di roi sé thay.
Hay ngoi trong 10 phit.
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Tinh tan

Toi xép yéu to tinh tAn vé gan chét vi yéu té nay
sé trd nén rat ro rét khi ta phat trién nhiing yéu to
kia. Tinh tdn d6i khi con dude hiéu nhu 1a mét su ua
thich. T6i nghi vé n6 nhu mot su hiang hai thuce tap.
Cht nhiét tam c6 1é la ding nghia nhat.

Tinh t4n la phan ng ctia tAm trudc mot y thiic rang
su thuc tap sé mang lai cho ta mot két qua. “Coi né!
T6i c6 thé tap trung dude tAm ¥ ciia minh! Téi rat 1la an
lac! Bay gio to1 mdi that su biét tinh lang 1a gi! T61 cam
thdy c6 mot niém hy lac trong than! Téi chiac chan 1a
minh ¢6 thé lam duge diéu nay.”

Nhiét tam tu tap gia tang khi té1 phat nguyén
khoéng tu ké nhiing cAu chuyén trong dau niia va bat
dau chu y dén nhiing kinh nghiém dang xay ra. Luc
dau cting phai phan dau lam, vi toéi thady nhiing cau
chuyén cua minh rat hap din. Nhung dan dan toéi
kham pha rang su hy lac do dinh phat sinh con hap
dan hon nhiing cAu chuyén cua t61 nhiéu. Nhiing danh
hai ngay xua thuong bat dau bang cau “Néu quy vi ¢6
nghe cAu chuyén nay roi thi cho té1 biét, té1 sé ngung
ké...” Nhiing cau truyén cua toi sé tu né huy diét 14y, vi
to1 da nghe hét ca roi!
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Toi bat dau yéu thich su thuc tap. Niém vui khi c6
mat trong gio phut hién tai va su hoan hy khi kham
pha duong 161 hoat déng cua than tAm mang lai cho
t61 nhiing kinh ngac bat ngd. Va téi ciing bat dau hiéu
duge 161 thay té1 day khi 6ng thuong hay nhac nhd:
Lam nhung khéng lam gi ca.

Bay gio hay ngoi yén lai mot 1lat. Cé thé nhiét tAm
cua té1i lam ban thém phéan khoi, va ban cam thay tinh
tAn muodn thuc tap. Hay xem néu ban c6 thé, nd luc
thuc tap gom hét tat ca nhiing yéu t6 Ay cua tam. Tap
trung vao hoi thg, va tiép dé dung nang luong cua trach
phap dé nhin thay mot cai gi méi la. Hay ¢6 ky vong la
minh sé hoc dudec mot cai gi. Trong khi ban tap trung,
va nhin sau sac, cam nhan toan than cua minh. Thich
thd v6i su rung dong cua né. Mim cudi. Nu cudi cua ta

¢6 nang luc chuyén hoa 16n 1am.

Niém

Niém la yéu t6 thid bay trong bay yéu té giac ngé.
T61i tudng tuong mot nha héa hoc cé thé viét ra phuong
trinh nay cho chanh niém:

dinh + khinh an + xa + hy + tinh tan + trach phap = niém
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No1 cach khace, niém la mot su gh1 nhan quan binh
va tinh tao vé moét kinh nghiém hién tai.

Trong cudc song hang ngay, tdt ca nhiing yéu to
4y thuong it khi c6 mit dong déu. Ching ta c6 thé cé
nhiéu an tinh hay it an tinh, ¢6 nhiéu tinh tan hay it
tinh tan. Viéc Ay rat binh thuong. Nhiing nang lugng
ltic nao cing bién d6i trong than tdm, va hoan canh
ciing thay doi.

Hay thuc tap chanh niém trong méi giay phut hién
tai, tiép xic v61 moi kinh nghiém bang mét ¥ thic sang
to va tinh lang, diéu d6 sé gitip quan binh siu yéu té
kia. Va khi ta lam tdng trudéng mét trong sau yéu to ay,
no cting sé lam phat huy niém luc. Ban thay ¢6 ky diéu
khong? T6i thay hay vo cung! Ta khong thé nao thuc
hanh sa1 dudec.

Bay gid ban ngoi bao lau ciing duge, tuy y. Hay tu
thudng thic di! Tiép xtc mdi kinh nghiém véi mot v

thiic sang to va tinh lang.

Huéng dan kinh hanh buéi téi
an da thuc tap chanh niém trong tat ca

@bﬁfn lanh vuc ma ddc Phat chi day trong

kinh T niém xi (Bén lanh vuc quan niém). Ban cha y

dén cam giac ¢ than, cha ¥ dén cam tho, dén cac trang
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thai tAm thic va dén nhiing tué giac. Dic Phat giang
vé moi lanh vue riéng ré, nhung ngai khong hé day
rang ching riéng biét va doc 1ap 1an nhau. That ra
ching khong hé va khong thé tach rdi nhau. Khong ¢6
bat ctt mot su vat gi ma lai cé thé riéng biét va doc lap
v6i nhiing su vat khac. Va ban ¢é thé can thuc tap cung
lde bon lanh vuc ay.

Mbi giay phit chanh niém c6 thé duge dién ta bang
cam giac dang c6 mat trong than. Trong khi ta kinh
hanh, thuong thi cam giac ¢ than noi bat hon hét. Khi
ta ngoi thién, cam giac 6 than c6 thé trd nén rat tinh té
va ta c6 thé cam thay dudng nhu than minh bién mAt.
Nhung diu sao di niia, ta van c6 thé nhan dién va goi
tén dude kinh nghiém ay.

Mbi gidy phit chanh niém ciing c6 thé dude nhan
dién bang trang thai tam thic ctia né. Déi khi, nhiing
thién sinh mdéi cho rang “trang thai tim thuc’ 6 day
c6 nghia 12 nhiing cam xtc manh. Ho néi: “Hém nay
to1 khong c6 mot tam thic déac biét nao khoi 1én ca!”
Nhiing cam xdc manh dé nhan dién, trong khi chanh
niém vé nhiing taAm thic vi t€ doi hoi moét su chu ¥y rat
bén nhay.

Mobi giay phit chanh niém ciing duge di kém bang
moOt cam tho. Chiung ta thuong ¢6 khuynh hudéng ghi
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nhan nhiing cam tho dé chiu va khé chiu nhiéu hon
la nhiing cam tho ¢6 tinh cach trung hoa, bai vi chung
hap dan ta hodc canh bao ta, con nhiing cam tho trung
hoa thi khong c¢6 gi thich thd. Vi thé, tAm ta thuong
xao lang.

Mbi gidy phit chanh niém ciing 1a mét co hoi dé ta
tiép xuc véi chan 1y.

Trong gid kinh hanh nay, ban hay su dung ca bén
lanh vuc chanh niém dé quan chiéu kinh nghiém cua
minh.

Trong nhiing phit dau, cho phép tam ¥ ta an tra
nol nhiing cam giac trong than. Cam nhan toan than
minh, cam nhan ban chan minh. Trong khi tiép tuc di,
bat dau ghi nhan nhiing cam tho khdéi lén: dé chiu, khé
chiu hay trung hoa. R6i bat dau tu hoi “Ta dang c¢6 mot
trang thai tAm thic nao day?” Thinh thoang tu nhu:
“Cai gi la su that?”

Ban c¢6 thé thay d6i bon thau kinh 4y thuong xuyén
theo moi hoi thd, méi 5 phut, hay bat ci lic nao ban
muodn. Vi chi ¢c6 mot su that ma thoi.

Nhin cung ldc tt mo1 phuong dién sé cho ta mot
quang canh toan dién nhat. Ciing giéng nhu mot btc
tranh cua Picasso, trong cung mot lie ban nhin thay
moi khia canh va ca ti trén dau cua mot déi tuong.
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Ngéi thién budi toi

Con cach giac ngé chi mét dong chit

@ au day la nhiing huéng dan dic biét vé
< cach ngoi thién vao nhiing khi ban cam
thay budn ngu.

Dic Phat day, ta cAn c6 chanh niém du dé biét rang
minh thic day vao mot hoi tho “vao” hay la hoi tho
“ra.” Toi khong nghi rang Phat chi néi vé ldc ta thic
day méi sang. Thiic day mdi khi ta dang md mong vién
vong cuang dau khac gi v6i khi ta thic day tu mot giac
ngu?

Trong mot ngay ta cé thé thiic day hang tram lan.
Y thiic ring minh dang mo mong vé mét phuong troi
xa x01 nao d6 - “Minh dang ¢ dau day!” - 1a mot giay
phit tinh thie. Trong gidy phit 4y, ta hay ghi nhan
xem minh dang c¢6 hoi thé vao hay hoi tho ra, do la
mo6t phuong phap rat hitu hiéu dé thiét 1ap lai niang
luong chanh niém. Hay tranh hét nhiing 161 tu trach
moéc vo ich nhu 1a “Minh 12 moét thién sinh qua té!”
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“Toi sé khong thé quen duge diéu nay!” “Dam cude 1a
t61 sé ngu guc sudt khoa tu nay cho xem!” Nhiing tu
tuong nghi ngo sé lam tAm ban mét moi. Hay dung
niang lugng chanh niém cua giay phit hién tai dé that
su tran quy kinh nghiém trong lic nay: “T61 dang tho
vao.” Hoac “To1 dang tho ra.” Hay 1a “T61 tinh thie!”

To61 hoe dude cach su dung ning lugng chanh niém
ti U Sivali, mot vi su Tich Lan, ngai huéng dan mét
khéa tu thién nhiéu nam vé trude. T61i dién ta véi ngai
mot tro ngai trong su thuc tap cua té1 vao khoéa tu ay.
D6 1a thél quen di ngu rat sém, vao khoang chin gio
moi t61. Pén nua dém thi té61 hoan toan tinh tao, thic
day, thay do, riia mét, xudng thién dudng ngoi thién va
kinh hanh. Té61 buéc vao thién duong véi mot tAm trang
tuol méi va phan khdi. Vay ma sau khi ngoi xuéng chi
chiing nam phut 1a t61i bat dau ngu ga ngu gat. Ca dém
con lai chi 1a ngodi thién - ngu gat - kinh hanh - ngu gat
- ngoi thién - ngu gat... T61i néi véi ngai U Sivali: “Co
lé nhiing gi t6i lam chi phi thoi gid ma thoi, chang ¢
két qua gi ca. Cé 1é tot hon t6i nén nam lai trén giuong
ngu dén sang!”

Ong dap: “Khéng dau, ding c6 & lai trén giuong.
Trude nhat, cai chu y cua ta rat quan trong. Hon nia,
cd ¢6 ngu gat bao nhiéu lan viéc ay cting khéng an thua
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gi. Piéu quan trong la thinh thoang ¢6 ¢6 tinh thic day.
Moi gidy phit chanh niém sé béi xoa di mot gidy phiit
bi didu kién!”

Cau chét 4y, moi gidy phut cua chanh niém sé giup
béi x6a dudec hét, da nang cao tinh than cua téi rat
nhiéu, gitp t61 kién nhan hon nhiéu. T61 tudng tuong
nhu tAm t61 12 mot tAm bang den nguéch ngoac day
nhiing dong chi viét, va méi khi thiét lap lai chanh
niém la to1 boi xoa b6t nhiing dong chi ay. T61 tu nhu:
“Chung ta dau bao gid biét dude minh da boi x6a hét
bao nhiéu roi! Con bao nhiéu dong niia 1a sach hét?
Minh c6 thé con cach su giac ngd chi mot dong chii niia
ma thoi!”

Hay dat quyén sach nay xudng va thuc tap ngdi
thién. Cé gang trd lai v6i hoi thd méi khi ban tinh thic
day. Khi nao ban ¢é y nghi: “Nay gio minh da ¢ dau?”
hay thay vao thé: “Biy gio minh dang ¢ dau?”

DAu thuc tap thé nao, ban ciing rat kha

T61 hoc dudc phuong phap nay tu mot nguci ban
gido tho cua toi, Jack Kornfield. D6 1a cach danh gia vé
su tién trién trong su thuc tap.
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Anh ta dit ra tiéu chuan nay nhiéu nam trudc day,
khi vi diéeu hanh khéa tu dén hoi y kién anh vé mot
thién sinh ma anh 1a thay huéng dan. Anh dap: “Anh
ta thuc hanh rat kha!” Vi diéu hanh lai hoi anh vé
mot thién sinh khac, mot nguoi ma ba ta biét 1a cé rat
nhiéu khé khan trong su thuc tap. Jack suy nghi mot
hoi lau roi dap: “Co ta ciing thuc hanh rat kha!” Vi diéu
hanh bat dau cam nhan rang cau tra 16i cua anh duong
nhu c6 theo mot khuén mau nao dé, lién hoi thém vé
mot thién sinh khac. Jack dap: “O! Cuang vay, anh ta
thuc hanh ciing kha 1lam!”

“Anh noé1 vay that su la nghia gi, tat ca moi nguoi ai
cting thuc hanh gioi hét sao?”
Jack néi: “Y téi 1a: ho vAn con ¢ day!”

Va ban cting vay, ban cting thuc hanh rat gioi!

Cham dirt ngay thir hai

Néu ban dang tham du mot khéa tu dai hon, ban
hay lap lai chuong trinh cua ngay tha hai. Chuong
trinh cua ngay thi hai nay cé6 thé xem nhu khuoén mau
cho mot ngay thuc tap tron ven trong khoa tu, ti sang
dén t6i. Nghia 1a ban c¢6 thé ap dung né cho ngay thu
tam, thi muoi, thd ba muoi, hodc thi mot tram...
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Khi lap lai ngay tha hai nay, néu ban doc nhiing
huéng dan cting nhu phan tra 101 nhiing cau hoi thém
mot 1an ntia, diéu dé sé rat ¢6 ich. Kinh nghiém cua
t61 trong su tu tap nhiéu ndm qua la thinh thoang vi
thay c6 dua ra mot 101 huéng dan va téi nghi rang “Loi
huéng dan d6 hay tuyét! Dang 1& ho phai néi sém cho
minh nghe. Néu ma minh biét truéec nhu vay thi su
thuc tap cua minh bay gio dude tién trién xa lam roi!”
Su that 1a nhiing 101 Ay da dude trinh bay roi! Khi su
hiéu biét cua ta duge md réong thi kha nang thau nhan
nhiing 161 huéng dan 4y cling tré nén siu sac hon. Va
to1 nghi ban ctng vay.

Néu khéa tu cua ban chdm ddt ngay mai, ban hay
xem tiép phan Ngay thit ba. Phan nay trinh bay nhiing
huéng dan can thiét cho ngay cu6i cung cua khéa tu,
du do6 la khoa tu 3 ngay, 10 ngay hay lau hon nta.
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Truoc bua an sang

ong can biét khéa tu cua ban kéo dai
bao lau, ngay cudi cua khoéa tu bao gic
cung c¢6 nhiing tinh chat rat dac biét. Su thu thach lic
nay la gitt cho tAm ¥ minh 6 v6i bat e mét sinh hoat
nao dang dién ra trong gio phat nay. TAm ta sé phéng
vé tuong lai, du tinh va mong dogi lic ra vé. Trong thoi
ngoi thién budi sém mai trude gid dn sang, ban cé thé
dung ¥ thic vé tam-phéng-vé-tuong-lai nay dé lam
dé1 tuong thién quan.

Hay ngdi tu nhién nhu nhiing buoi ngdi thién truée,
v6i tac ¥ mudn chd ¥ dén hoi thd, hodc cam giac 6 than,
hoac Am thanh - bat cit mot thue tai nao ma ban dang
kinh nghiém. Hay canh tinh va ghi nhan nhiing tu
tuong khoi 1én thuong xuyén “Chiat niia la ra vé roi,”
ho#c 1a “Khéng biét minh nén thu don d6 bay gic hay
cho lat ntia?” Nhiing tu tudng 4y khong phai 1a van deé.
Chung khdi 1én tu nhién vao ngay ta ra vé.

Chanh niém vé nhiing tu tudng nay sé giip ta ghi
nhan dude ching ma khong bi dinh mac. Ban nén nhd
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rang, ta khong thé vé nha trude khi ta ra vé, va thoi
gian nao ban chon dé xép d6 vao va-li thi c6 1 hoan

toan khéong quan hé gi hét.

Thién tap trong khi an

@4

doi: su that vé vo thuong, su that vé nguyén nhan va
su chdm dit cta khé dau, va su that vé tuong tic hay
v6 nga. Trong kinh goi d6 1a Tam phap an, ba dau an
cua su that. Ban c6 thé thay dudc ba su that Ay rat ro
trong chinh hoi thd ciia minh. Ban ciing ¢6 thé thay tat

uc dich can ban cua thién quan la

thay ro duge ba su that nay cua cudc

ca nhiing su that a4y trong cam giac ¢ than. Ban cang
c6 thé thay ching trong su dén va di cua cam xuc va tu
tudng. Va ban cting c¢6 thé thay dude ching ngay trong
kh1 an sang.

T61 dé nghi khi thuc tap thién quan trong lic én, ta
nén an that cham rai va thuc hanh theo dang lo1 huéng
dan: stia soan thuc phAm that chAm rai, 4n chAm rai,
ném mui vi cho tron ven. Va thém vao su thuc tap nay,
ban c6 thé quan chiéu vé ba su that 4y, st dung ching
nhu mot thau kinh giip ban nhin siu hon vao moi

kinh nghiém cua minh.
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Phan bén: Ngay tro vé nha

Vi du, ban c¢6 thé chaAnh niém va ghi nhan tat ca
nhiing biéu hién cua vo thuong trong khi dang &n.
Trude khi an, ban cam thay dé6i. Sau khi an, ban khong
con doi nita. Trude khi an, trude mat ta 1a mot dia day
ap thtc an. Sau khi 4n, dia trong khong. Trong khi an
ban c6 thé y thic rang day la ngay cudi, ban nhé lai
moad1 hal ngay truée day, mot khoa tu con kéo dai truéde
mat minh. Bay gio thi tat ca 1a ¢ phia sau lung. N6 da
di dau roi? N6 tan bién mat. Ta khong tim dude mot
dau tich nao cua né. N6 bay gic thuodc vé cung mot di
vang vil ngay sinh cua Mozart hay ngay lap quoc cua

Hoa Ky.

Néu ban nghi vé nhiing su kién sap dén trong doi
minh - tré vé nha, di lam trd lai - ban hiéu rang ching
chi 1a nhiing tu tuong cua mot tuong lai chua that cé,
duong nhu dang di vé hudéng ctia minh, va roi cudi cung
ciing sé bo lai sau lung. Ctang nhu ca khéa tu nay, maéi
may ngay day con dang trudc mat, va bay gio thi da

nam o phia sau.

Va kinh nghiém cta biia an sang ciing c6 thé mang
lai cho ta tué giac nay: kho dau 1a két qua cua su nidm
bat, va chAm dat kho dau la két qua cua su budng xa.
Ban ¢6 thé cam thay hoi bat man khi khoa tu cham dxit,
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vi ban cam thay rat hanh phic ¢ day. Cam giac khé
chiu d6 1a két qua cua su nam bat mét kinh nghiém
khong thé ton tai mai. Ngude lai, ban ¢6 thé cam thay
nén nao vi sap dude tré vé nha va gap lai nguoi than.
Su nén nong Ay cing mang lai mot cam giac khé chiu.
Ban y thtc rang, su dinh méc vao ¥ mudn c6 méat 6 mot
noi nao khac hon noi nay ciing gy nén kho dau trong
tam ta. Ngay ca su cang thing ciia mot ¥ nghi trung
hoa nhu 1a khi nao thi thu don d6 dac cting khién ta
khéng thé hoan toan c6 mit va tAn hudng nhiing gi
dang c6 trong gidy phut hién tai nay. Va khi ta c¢6 thé
thu gian, buéng xa va thudng thic btia an sang cua
minh, trong gidy phut 4y ta hiéu dudc su that vé su
cham dit kho dau. Khi nao tAm ta ving béng su nim
bat va xua duoi, ta sé kinh nghiém dudc tu do. Ban ¢6
thé an sang hoan toan trong tu tai.

Ban cting ¢6 thé quan chiéu vé su that thi ba cua
moi hién tugng - su that vé tuong tic, vé vd nga. Lé di
nhién, trén binh dién vat 1y thi méi ching ta 14 mot ca
nhan riéng biét. Chung ta tré vé nha cua minh, vé vdi
chuyén doi cua minh va gitia nhiing nguoi than quen
cua minh. Nhung ta van ¢6 thé buée lui lai mot chit, ra
khoi nhiing chuyén riéng tu ca nhan iy, va y thic duge
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rang tat ca moi su séng trén doi nay déu c6 nhiing lién
hé, rang budc véi nhau rat mat thiét va nhiém mau.

Hay nhin dia thiic an truéc mat ban. Hay nghi dén
cong phu khé nhoc ctia biét bao ngudi dé ta c6 dugce biia
an saAng nay: ngudi trong, ngudi hai, ngudi chuyén chd,
nguol ban, nguséi mua, ngudi nau - va con thém nhting
moi truong dé tat ca dude ton tai niia. Biét bao nhiéu
cong lao khé nhoc. Su that riang ban dang c6 dia thiic
an trude mat la két qua cua biét bao diéu kién tao nén
n6. Va ciing vay, su that 14 ban dang ngoi day trong
gidy phit nay ciing 1a tong hgp cua tat ca nhiing diéu
kién da tao nén ban, nuo1 dudng ban, va cho phép ban
c6 mat no1 day trong gidy phut nay. Sé c6 nhing lic
ban chgt thay hoan toan ro rét rang, toan thé lich su
cua qua dat nay, va co6 1é tién trinh tién hoa cua toan
thé v tru niia, phai dugc y nhu vay, thi ban méi c6 thé
c6 mat ngoi day trong gidy phut nay, véi biia an sang
nay.

Hay an tu nhién va thong tha, lang nghe nhiing Am
thanh quanh minh, vui huoéng khong gian rong maé cua
khoéa tu, thuong thic nhiing mén an trudec mat, tan
huong su ¢6 mit cua ta 6 day ngay trong giay phut nay!
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Thién quan vé gioi luat

@ heo thong 1é, trong moi khoéa thién tap
chung ta c6 doc tung Nam gioi. Day la

nam 161 huéng dan cho mét 161 song c¢6 hanh phic va

tué giac theo 161 day cua Phat. Riéng t61 thuong trinh
bay Nam gioi nay lai thanh moét gi161: Nguyén nudi
dudng, phat trién tué giac va biéu hién thanh Iong bao
dung va tam tu.

T61 thich trinh bay gidi luat 6 cuél moéi khéa tu, khi
ngudi ta chuan bi trd vé va tiép tuc cude song thuong
ngay. Gi6i luat khong cé gi 1a bi mat hay khé hiéu ca.
Theo toi thi ching 14 sy biéu hién cua tué giac trong
cach hanh xu do61 v6l nguol chung quanh. Tam tinh
giac 1a diéu kién tién quyét cho mot doi séng cod gidi
luat.

T61 bat dau hoc dude bai hoc vé su lién hé gitia tAm
tinh giac va doi séng c6 tué giac khoang 23 nam vé
trude, khi té61 day mon Hatha-yoga ¢ truong Dai hoc
Martin. Moi ngay toi day tu 4 gi6 chiéu cho dén 7 gid
t61. Khi to1 ké cho ngudi khac nghe vé gic day cua toi
thi ho noéi: “Nhu vay ¢6 khé cho c¢6 khi phai roi nha
trong thoi gian d6 khong?” Vi t61 con 4 déa con nho con
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o nha. Ho néi: “P6 1a thoi gian ban ron nhat trong ngay

2 -~ -, P - .-:..'} , ~
cua mot ba me, sao c6 c6 thé lam dude hay vay?”

That ra, toi cing da c6 kho khin 1am day chi! Vi toi
phai di don may d@a con tu truong, gitup chiung lam bai
tap, ché ching di tap boi hay dén mét noi nao dé, trude
khi t61 di day. Téi thuong c6 nhiéu lidc chay ra cia ma
trong long buc tic: “Dang 18 may dia né phai vé nha
s6m hon mot chut!... N6 phai nhé mang bai tap vé chu
dé quén ¢ truong bt minh phai vong lai 14y!... Khong
dia nao chiu nghe minh!” Va cting dé1 khi té1 vua di
ma trong dau cd ban ron trach méce du thi vé nhiing gi
ma may dda con to1 dang 1€ nén lam.

Khi dén 16p day, t6i tu nghi: “Mo dau day Hatha-
yoga trong tAm trang buc tic nhu thé nay thi chiang
ding chit nao.” Nhung toi ciing khong thé néi véi hoc
tro rang: “DAau 6c to1 bay gio lung tung 1lam!” Cho nén
tél el gia vo va cd lam dai trong vong 15 phut dau.
Té6i bat dau bang nhiing tu thé yoga, ma that ra dé la
nhiing dong tac chanh niém. T6i chi ¥ dén nhiing kinh
nghiém cua chinh minh va dién ta lai cho nhiing hoc
tro cua toi, dé ho cé thé dé dang thuc tap theo. T6i néi
nhiing 16i nhu 1a: “Dua hai canh tay thing ra hai bén,
ngang vdi vai, chd ¥ dén nhiing cam giac nao dang cé
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mait ¢ hai canh tay, ¢ ban tay, va ¢ déi vai cua minh...”
va trong dau toi thi suy nghi: “N6 rang ma nhé mang
bai tap vé ngay mai, khong thi biét tay!” trong khi van

4

tiép tuc néi: “...tu ti bo hai tay xudng theo vi tri cq,
cam nhan moi cam giac ¢ hai canh tay, thé mét hoi sau

vao ra.”

Néu to1 thuc tap hét long, t61 khAm pha ra rang chi
mot lat sau, duong nhu trong toi c6 mdot gut mat tu
dong dude thao go. Td nhién trong to1 ¢6 mot tué giac
khéi 1én: “N6 méi ¢6 tam tudi thoi! N6 dau c6 thém
quan tam gi dén chuyén lam bai tap! Ma né cting dau
¥ thiic gi vé vAn dé minh di day 6 day dau. Hay deé cho
né nhu vay. Pa sao dau nao!” Va to1 that su c6 mot su
cam thong.

Truée khi ¢6 dude su hiéu biét va cam thong ay, tam
to1 vo cung boi roi: “Minh sé bi tré. Minh sé khong thé
day c6 hiéu qua. Con ai tin cAy vao minh ntia?” Noi sg
lam ban loan tAm ta. Va khi tAm ta an tinh va biét chu
¥, ta sé c6 thé bat dau nhin moi viéc mét cach co tué
g1ac hon.

Chii tué gidc c6 thé nghe hoi to tat - ¢6 vé nhu la
mot su hiéu biét xuyén suot cac thoi dai, hay 1a mot
tri thic vi dai vé nguon goc cua vii tru nay. Téoi thi chi
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nghi tué giac c6 nghia don gian 1a hiéu dude su vat
ding nhu chiung dang that sy hién htu. DGa bé tam
tudi dude hiéu nhu 1la mot dia bé tam tuodi! Khi ching
ta c6 tué giac, ta nhin moi viéc mot cach sang sudt va
chon nhiing dap ting thich hgp nhat. Va chanh niém la
yéu td tao nén su khac biét ay.

Néu ban mudn, trong thoi quan chiéu vé giéi luat
nay, hay nghi vé nhiing ngudi trong cudc doi minh ma
ban sé tiép xtuc chiéu nay hodc trong nhiing ngay sap
dén.

Chuan bi cho thién quan vé tam tir

7

chinh minh, va phuodng cach dé thuc hién viéc Ay la

ai tap dau tién chuan bi cho phép Tur

bi quan 1a ban rai tinh thuong dén cho

nghi dén nhiing diéu hay dep minh da ting lam. Dic
Phat day rang, nguyén nhin gin nhat dé lam phat
khoi tam tu la thay duge cai hay dep trong ke khac. D1
tham du mot khoa tu cing 14 moét viéc lam rat hay dep,
va ban vida madi1 lam doé! Trong dao Phat, viéc lam nay
dudgc goi la tich lay cong dtc.

Cudi moét khoéa tu, téoi thuong cam thay rat han
hoan, va ¢6 cam tuong nhu minh viia mdi vudt qua
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mot ho sdu trén soi day thiing vay. Nhat 1a vao nhiing
nam dau tién khi méi bat dau tu tap, moéi khéa thién
tap doé1 véi to1 gidng nhu 1a nhiing chuyén di tau luon
siéu toc gdy cam giac manh ¢ Space Mountain trong
céng vién giai tri Disneyland vay. Mot khi chuyén tau
da bat dau roéi thi ta khong thé xuong dude, cho dén
khi n6 cham duat. Hon ntia, khi tau chay vao bén trong,
to1 thui, ta khong thé thay trude dude nhiing chd cong,
nhting khuc ngoat gdp hay 10n nhao phia truége. Khong
¢6 cach nao dé ta doan trudec ma chuin bi. Chi ¢6 mét
cach duy nhat 1a ¢t phé méac cho hoan canh va roi déi
dién v6i1 no.

Sau mot thoi gian, to61 budng bo hét nhiing ude doan
cua minh vé nhiing kinh nghiém nao sé xay ra trong
mot khéa tu. C6 mot lan, té1 dang cam thay rat hanh
phic, cung v6i khoang ba, bon muosi thién sinh khac,
xép hang tu tu di vao thién duong, trude khi ching toi
oili gi61 im lang danh dau bat dadu mot khoa tu. Mot
nguol ban di canh té1 quay sang hoi: “Sao, con gai cua
chi da tim dudc viéc lam chua?”

T61 dap: “Chua, chau van con dang di tim.”

“Viéc lam trong nganh phat thanh it 1am!” Anh ta
n6éi nhu mot 161 an ui, va ca hai ching t6i di vao thién
duong trong thinh lang.
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Can phong im lang nhu to, nhung tam to61 lai bung
v0 vO1 nhiing tu tuong tu phé phan va trach moée. “Sao
minh lai c6 thé 12 mot ba me hu dén vay! Dang 1é minh
khéng nén khuyén khich né! Cai nganh truyén thanh
that bap bénh vo cung. C6 1é vi chinh minh cting thich
nganh 4y nén méi khuyén khich né nhu vay! Tai sao
minh khéng nhic nhé né nén chon mdét nghé binh
thuong nhu nhiing ngudi khac! Chac minh nén 1én
tron ra ngoai dé goi cho né, bdo né nén dbi nghé di.
Anh ban Ay ciing 6 trong nghanh truyén thanh, chic
chan anh ta biét rat r6.” T6i dang bi mét cude tAn cong
t41 tap cua cac chudéng ngai - nghi ngo, buc tic, boi roi,
can rit, nhiing lo nghi ma t6i chi tha thiét mong cau la
ching bién mAat. T6i khong nhé 14 con bao t6 Ay cham
dat khi nao hay 1a van tiép tuc cho dén cuéi khoa tu.
Nhung t61 nhd 1a minh van 6 lai cho dén cuéi khoa tu

ay. Va téi cam thay nhu moét vi anh hung.

Khi toi biét va hiéu ro hon vé con dudng thuc tap,
cam giac nhu dang mao hiém 4y cua téi ciing bat dau
thuyén giam. C6 nhiing khéa tu xay ra rat dé dang,
c6 nhiing khéa hoi khé khén. Téi ¥ thic rang cai tac
¥ mudn giti chanh niém mdi 12 quan trong. Néu xép
hang cac khoa tu theo mic do kho khan sé 1a chuyén
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hoan toan khong thich dang. Khé hay dé ciing chi la
nhing kinh nghiém ma thoa.

Va cho du kinh nghiém cua ban nhu thé nao di
chang nta, ban cting dang tich luy cong dic cho minh.

Hoi: Nhung sao té1 khong cam thay “cong duc” gi
ca? Ma that ra, trong thoi gian thién tap o day, toi lai
con nho dén mot vai chuyén khoéong tot ma toi da lam
trong qua khu, va ca nhiing théi hu tat xau cua minh

nua.

Pap: C6 mot diéu ludén ludon xay dén cho téi trong
nhiing khoa thién tap 1a d6t nhién té61 nhé dén nhiing
diéu khong hay, nhiing viéc 1am trong qua khi ma bay
g10 to1 hol tiée. Nhung bay gic thi d6 lai 1a mét trong
nhiing diéu ma toi da chdp nhan, tén trong va déi khi
con vui hudng né trong thién tap niia.

Su that thi su kién ta chgt nhé lai nhiing van dé
luan ly dy la biéu hién cua mot tAm thic bat dau trd
nén an tinh. Khi né xay dén véi téi, téi rat ngac nhién
va hol that vong. Té1i cam thiy rat nan long vi nhan
thay biét bao nhiéu lan minh da gAy nén 161 lam, lam
kho ké khac va thiéu tinh thuong. Nhung méit khac, toi
cling cam thay viing 1ong hon khi kham pha rang nho
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su thuc tap nay ma bay gio t61 thay ro dude nhiing lam
161 ctia minh, dé con ¢6 co hoi stia déi.

Trong khoéa tu téi ciing thong tha va khong buodn
buc vi minh khong thé stia dudge 161 1am Ay ngay tiic
khéac. Trong khoa tu toi khong viét, nhung toi c6 ghi lai
mot danh sach vé nhiing gi cAn dudc stia do1 khi toi vé
nha. Nhu vay, toi khong can phai gdng ghi nhé ching.

Nhé lai nhiing 16i 1Am xua va cd ging sta do6i 1a
bang chiing rang su thuc tap cua ta c6 két qua. Téi
tin rang c6 1é vi vAy ma trong kinh goi su thuc tap cua
chiung ta la mot “con duong thanh tinh”.

Ban hay ngoi lai mot vai phut trong thinh lang, thu
gian, thd mot vai hoi sdu va nhe. Roi ban hay doc sang
phan néi vé phuong phap thuc tap Tu bi quan.

Tw bi quan

@ heo truyén thong, ching ta chdm dut
mot khéa tu chanh niém bang mét thoi

thién quan vé tam tu (metta). Thién quan vé tam tu

hay tu bl quan la mot phuong phap thuc tap co6 cong
thiic va quy tic ro rang dé ban phéng tinh thuong cua
minh ra chung quanh.
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Lic dau, té61 nghi nguoi ta chon phuong phap nay
dé chinh thic chdm diat khéa tu, vi tAt ca moi ngudi
déu dang ¢ trong mot trang thai thu gian va an lac sau
khéa tu. Cau mong cho tat ca moi loai, trong dé ¢6 ta,
dude an lanh 14 m6t phan anh rat tu nhién khi ta cam
thay hanh phic. Nhung bay gio thi toi hiéu rang, cau
mong cho tat ca moi loai, trong do6 ¢6 ta, dude an lanh
ciing 1a mot dap tng day tinh thuong khi ta khéng cam
thay hanh phic, ma né ciing 124 mét liéu thudce giai doc
rat nhiém mau. Vi vay, cho du hoan canh cua ban cé
nhu thé nao di chang ntia, hay chAm dit véi mot tam
tu.

Ngoi ¢ moOt noi nao dé chiu, trong mot tu thé dé
chiu. Nham mat lai va cam nhan hoi thé. Nghi vé mot
nguol nao ban cam thay thuong kinh nhiéu, va nguoi
Ay cung rat thuong ban. Trong kinh goi nhiing nguoi
nay la hang “téon dic”, vi ta cam thay nhiéu lgi lac nho
su ¢6 mat cua ho trong déi minh.

Chi nghi vé ho thoi tAm ta cting da cam thay thanh
than, nhe nhang. Phéng tam tu, nhing 161 chac lanh
cua ta dén nhiing nguoi nay rat dé. Ban cé thé tu dat
ra nhiing 101 chic nao thich hdp v6i su mong cau cua
ban:
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Mong sao nguoi duoge hanh phuc.
Mong sao nguoi dugc an vuli...

Hay tiép tuc lap di lap lai nhiing ciu 4y trong tam
ban. Cé nhiéu nguoi thuc tap niém tham mot cau theo
hoi thé vao va niém tham clu tiép theo trong hoi tho
ra. Ta khong nhat thiét phai giéi han moi cAu mét hoi
thé nhu thé, nhung ban cting nén thu thuc tap theo
phuong phap nay xem c6 giap thém cho su tap trung
cua minh hay khong.

Khi ta c6 thé phong nhiing tu tudng 4m ap dén mot
bac ton duc, diéu d6 sé gitp ta ban rai dude nhiing tu
tudng tuong tu dén véi chinh minh. Téi tin rang, ciing
vi Iy do d6 ma dic Phat khuyén ching ta chi nén ban
ral tAm tu dén chinh minh sau khi da huéng tam tu
dén nhiing nguoi minh rat kinh yéu. Pude nhu vay,
cho du ta ¢6 cam nhan vé minh ra sao di niia, cai ning
lugng tich cuc cua ta khi tiép xic véi ngudi ta kinh mén
sé b6l x6a dude hét nhiing do du vé viéc ban rai tinh
thuong dén cho minh. Hay dung cung nhiing 161 mong
cau ay:

Mong sao té1 duoc hanh phuc.

Mong sao té1 dugc an vul...
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Trong mot vai phit, ban hay thay doi gitia hai doi
tuong 4y - cau mong cho ngudi minh kinh mén, va cau
mong cho chinh minh. Hay c6 ging thuc tap véi tron y
muodn va con tim, nhu 14 nhiing 161 mong cau iy sé tro
thanh su that, nhung ciing diing dé trd nén cing thing
vi né. Quan tam tu la mot bai tap hanh phic. Hay mim
CUO1.

Sau mot lue, khi ban cam thdy da san sang, hay
nghi dén nhiing ngudi nao ban biét va thuong. Cac
thién sinh thuong ké lai rang, vita khi ho bat dau khdi
¥ mudén cong thém nhiing ngudoi khac ngoai hang “tén
dtc”, lién c6 mot ban danh sach that dai hién ra ngay
trong dau, vé nhiing ngudi can duge tiép nhan su ban
rai tinh thuong nay. Ban c6 thé ¢ v6i hinh anh cua mot
nguol trong mot thoi gian, hay tiép tuc di theo bang
danh sach ay, moi nguoi mot 16i mong cau. Van dung

cung nhting loi1 ay:
Mong sao anh (hay chi) duoc hanh phuc.
Mong sao anh (hay chi) duoc an vul...

Mot buéde xa hon niia trong su thuc tap 12 nghi dén
nhiing nguoi nao ban dang cé van dé hoac giap kho
khan. Khi tAm ta dude an tinh va thu gian nho nghi
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dén nhiing nguoi than yéu, thuong thi né van gitt duge
su an tinh 4y, mac du ta bat dau nghi dén nhiing nguoi
“kh6 thuong”. Néu ban muén thi nghiém vé hang
nguol “khé thuong” nay, ban hay thu thuc tap trong
vong val phut. Cang cung nhiing 161 ay:

Mong sao anh (hay chi) duogc hanh phic

Mong sao anh (hay chi) duogc an vul...

Ban sé tu biét khi nao thi minh sin sang dé thuc
tAp quan tam tu déi v61i hang nguoi doi hoi nhiéu thu
thach nay. Néu ban nghi: “T6i van con nhé ro nhiing
ol nguol 4y da lam va dé1 xu véi toi, va toi khong thich
- nhung t61 dau can phai c6 ac y d61 v6l ngudi ay,” thi
ban da san sang.

Con néu ban nghi: “Troi ¢i, uéc gi minh ding nhé
dén han - bay gio thi minh lai hoan toan buc tic vi nhé
lai nhiing viéc han da lam v46i minh,” thi ban biét rang
minh chua sdn sang dé cong ngudi d6 vao danh sach
cua minh. Hay ti€p tuc thuc tap va dé danh ho lai cho
mot ngay khac. Hay trd lai phéng tAm tu dén cac bac
ton dic. Hoac 1a theo bang danh sach cua nhiing nguoi
than yéu. Hay 1a ban rai tAm ti dén chinh minh cho
dén khi cam giac buc minh 4y khong con niia.
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Khi nao ban muén, ban ciing ¢6 thé tiép tuc thuc
tap tu bi quan trong khi di. Néu thoi tiét cho phép,
ban hay di ra ngoai. Hay di dao thoai mai, khéng can
phai theo mét quang dudng ngan nhu khi kinh hanh,
chon noi nao ma ta c6 dip déi dién v6i nhiing nguoi
khac. Néu khéa tu cua ban trong thanh phd, cé 1é ban
sé cham mat v4i rat nhiéu nguoi trong khi di. Néu ban
6 gitia khung canh cua mién qué thi ¢6 1é ban chi gip
nhiing con bo hoéc dé... Néu ban 6 riing nii thi cé 1é chi
c6 chim chéc va buém. TAt ca nhiing dé1 tugng Ay, con
nguoi, bo, dé, chim, buém, déu c6 mét mau sé chung
la “tat ca déu la chung sinh”. Trong kinh Thuong yéu
(Metta Sutta), 16i day cua diic Phat vé tam ti, c6 nhiing
161 nay that dep: “Ta hay dem long tir bi khéng gio1 han
cua ta ma bao tram ca thé gian va mudn loai, tir trén
xuéng dudi, tu trai sang phai... Nguyén cho moi nguoi
va moi loai duoc séng trong an lanh va hanh phuc, tam
tu hién hau va thanh thoi.”

Hay di chiing nta tiéng - hodc lau hon néu ban
muén va hoan canh cho phép - va cau mong cho tat ca
ching sinh nao ban gip. Néu nhu ban cam thay cau
mong cho con bo dude hanh phic ¢6 vé hoi buon cudi,
ban c6 thé sta lai cho thich hop:
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Mong sao ban dugc an lanh.

Mong sao ban duoc an lanh...

Va thinh thoang ban cling nén nhé néi rang:

Mong sao to1 dugc an lanh.

Muc dich cao tot nhat caa ti bi quan la thay thé
nhiing 161 mong cau c¢6 tinh cach ca4 nhan bang nhiing
mong cAu c6 tinh cach pho thong va bao trum tat ca,
trong d6 moi nguci va moi loai déu duge binh ding nhu
nhau. Lip lai cAu niém taAm ti theo truyén théng doi
vl moi loai sé gitp tAm ta nghiéng theo chiéu hudéng
4y. Cham dut chuyén di cua ban véi mét cai nhin bao
trum tat ca, thay tat ca va khong lua chon mét cai nao
hét.

Mong sao moi loai duoc hanh phuc.

Mong sao moi loai dugc an vul...

Diéu quan trong la gieo tréong

inh nghiém sau khéa tu cua ban, du thé
nao ciing van la day da. Ta hoan toan

khong c6 cach nao dé tham dinh két qua su thuc tap

chanh niém ngay lap tic. Cam thay sung sudng, hoic
ngay ca cam thay hanh phuc, cting khong nhat thiét
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]a mot tiéu chuan. Co biét bao nhiéu cach dé ta tam
thoi bién doi nhiing kinh nghiém ctia minh, ma ching
dau nhat thiét dan dén tué giac. Va ngude lai, néu ban
chadm dut khéa thién tap cua minh trong tAm trang
buon ba, ciing khong nhat thiét d6 1a dau hiéu thuc
hanh sai. Cé thé 1a ban da kham pha dude mot su that
nao dé ma ta da tu che gidu minh bay lau nay. D6 ctung
]a mot su tién bo.

Néu ban cam thay thu gian, rat t6t. Nhung néu
khong, cho du ban ¢6 cam thay khoé chiu, diéu d6 ciing
¢6 thé c6 nghia 1a ban dang trén duong di dén mot tué
gidc méinao d6. Ta khong bao gid ¢ thé doan biét dudc.
C6 1€ ban tu nghi: “Minh vita mé61 quen vd1 cach quan
sat va nhan dién moi gidy phut khdi 1én va diét di, ma
bay gio thi phai trd vé roi!” Nhung mdi gidy phit sanh
diét ¢ nha cung giéong y nhu ¢ trong khéa tu. Ban ¢6
thé trd vé.

Ban cua t61, co Sharon Salzberg, vi su thuc tap
chanh niém cting gibng nhu mot nguoi lam rudng gieo
trong nhiing hat giéng xuéng mot thua dat. Coé bao:
“Nhiing hat giong dude vung rai ra khap noi. Cé6 nhiing
hat giong dam choi ngay ttc thi, c6 nhiing hat gidong
khac, vi dat khong du Am hay thiéu nude, sé dam choi
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tré hon.” Téi lién tuéng hinh anh cua ¢6 Sharon dua
ra cing giéng nhu thia vuon sau nha cua téi. Té1i nghi
dén nhiing viéc minh cAn lam hing ngay dé chiam séc
va don dep cho thua dat. Thuc tap chanh niém ctng
giong nhu su san séc lién tuc cho manh dat cua khu
vuon chung ta.

Mot phan rat 16n trong su thuc tap la tac y. Trong
kinh dién thi tac ¥ thuong dudc dién ta nhu 1a “mét
khuynh hudéng cua tAm nghiéng vé hudéng tué giac.”
T6i tin rdng ngay chinh hanh dong danh thi gio ra dé
thuc tap chanh niém, chi viéc lam thoi, 1a tam ta dang

“nghiéng vé huéng tué giac”.

Chi chu bt cé goi dién cho t6i hoi sang nay. T61 néi
v6i chi rdang nam nay téi khong thé trong mot thua
vuon 16n nhu moi nam, vi téi phai viét nhanh cho kip
ky han quyén sach nay. Téi néi: “Nam nay t6i chi ¢c6
mot miéng vuon nho tam théi. Téi méi via gieo trong
xuong nhiing hat giéng ca tay va bi xanh.”

Chi ay dap: “Dudc roi, diéu quan trong la ta cé gieo
trong.”
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Mon qua quy gia cua chanh niém

1 to1 day vé chanh niém, t61 thuong
giai thich v6i moi nguoi rang chanh
niém rat khoa hoc. T6i néi, dic Phat la mot nha tam
Iy tri liéu siéu viét va ngai chi cho ta thay rat ro rang,
trung thuc vé duong 161 hoat dong ciia tAm minh. Té1
thuong chia sé: “Chanh niém rat thuc tién. C6 mait
trong moi gidy phut hién tai v6i mot su hiéu biét tron
ven va biét an tinh chdp nhan 1la mot 161 sé6ng rat hanh
phtc va man nguyén. N6 dé hiéu. N6 hoan toan hgp 1y.
Khéng c6 gi 1a huyén bi ca.”

Nhung cAu chuyén khéng chi cé vay théi. Ngay dau
cua khéa tu nay, toi ¢é trinh bay rang thuc tap chanh
niém la mét phuong cach giup ta tro nén cé tué giac va
tu né ciing chinh la tué gidc. T6i muon két thic bang
cach néi thém rang, su thuc tap Ay theo thoi gian la
mot phuong cach giup ta cé thém nhiéu tué giac hon va
hon nta. Chanh niém la mot phap moén dic Phat day
dé gitp ta tré thanh ngudi hoan toan cé tué giac, tinh
thuong, bao dung va hanh phuec.

Theo 161 Phat day thi mot nguol giac ngd c6 muoi
dic tanh dac biét. Chung dudc goi la cac ba-la-mat
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(paramita), giup ta vugt qua dén bo bén kia, tic la canh
gid1 giai thoat. Muoi ba-la-mat &y la: bé thi, gidi luat,
xudt ly, tué giac, tinh tan, nhan nai, chan that, cuong
quyét, ti bi va buéng xa. Hay nhin lai kinh nghiém
cua ban vé khoéa tu viua qua. Téi thdy ¥ mudn tham
du khoa tu, ngay ca trudc khi khoéa tu bat dau, la gidi
luat ba-la-mat, vi d6 1a biéu hién cua mét ¥y muon lam
diéu tét lanh cho minh va ngudoi chung quanh. Ban can
mot cuong quyét ba-la-mat dé tiép tuc khoa tu. Va khi
ban phai xa lia nguoi than, ban bé cting nhu nhiing
cong viéc thuong ngay trong mot thoi gian, noé doi hoi
xuat ly va tinh tan ba-la-mat. Méi khi ban thich nghi
v61 mot hoan canh méi, mot cam tho méi hoac mot tu
tudng méi, 1a ban thuc tAp budng xa ba-la-mat. Moi
giay phut cua su tinh thic c6 mat 14 mot gidy phut cua
chan that ba-la-mat. O véi khéa tu 1a nhan nai ba-la-
mat. Thuc tap ban rai tam tu 1a thé hién ¢t bi va bo thi
ba-la-mat. Va su hiéu biét chinh 1a tué giac ba-la-mat.
Trong khoa tu ban da thuc tatca 10 ba-la-mat ay. Chi

can v6i chanh niém.

C6 lan, to1 xem trén ti vi tuong trinh vé mot cude thi
ba mén cua cac hoc sinh mot truong day nau an. Thay
vi cac mon dap xe, chay bo va boi 161 thi cudce thi nay lai
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gom cac moén dap xe, chay bé va nau an! Moi thi sinh,
sau khi nhan mét chiée ba 16 ¢6 dung mét sé vat liéu
bi mat ¢ diém khdi hanh, phai dap xe vudt qua ching
duong dua, sau do6 chay bo qua mot doan duong quy
dinh, mang theo chiéc ba 16 ay. Cuéi cudec dua 1a mot
nha bép 16n véi day du bép 10, va moéi nguoi phai nau
thanh moén an ti nhing vat liéu trong ba 16 cua ho.
Moi thi sinh déu c6 nhiing vat liéu giong y nhu nhau.

Nhiing “vat liéu” dé tré thanh nhu dic Phat 1a mot
phan tiém ning co ban ctia moi ching ta, ai ai cling cé
san.

Nhiing thi sinh ctua truong day nau an biét rd rang
ho dang n&u an, con chung ta thi vo tinh khong hay
biét rang trong khi dang ngdi, di va git chanh niém,
muol ba-la-mat ay van dang tu chung dude “ndu chin”
trong ta. Hay xem su phat trién cua nhiing ba-la-mat
Ay nhu la mén qua vo gia cua chanh niém.
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