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Chwong 1: Thanh thoi

Buéng bd cang thang qua Xa va Thanh thoi

[CH

Chan doan

am thuc khong thé chéng lai than thé duogc;

tam thirc ctua ban dang niam trong than thé,

chang khong thé bi coi nhu thu dich 13n nhau
dugc. Theo moi cach, ching 13 hd trg 1an nhau. T6i
noi diéu gi d6 cho ban va tay t6i lam cir chi ma khong
can toi phai bao tay t6i lam. C6 sy ddng bd sdu sic
gitra t6i va tay toi.

Ban budc, ban an, ban uéng va tat ca nhiing diéu
nay déu chi ra rang ban 1 than thé va tdm thac nhu
mot toan thé hitu co. Ban khong thé hanh ha than thé
va nang cao tdm thtrc cua minh. Than thé phai duoc
yéu mén - ban phai 1a ngudi ban 16n. N6 1a nha cua
ban, ban phai don sach moi do déng nat trong nod, va
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ban phai nho rfmg né dang phuc vu ban lién tuc, hét
ngady no téi ngay kia. Ngay ca khi ban ngu, than thé
ban ciling lién tuc lam viéc thuc hién ti€u hoa cho ban,
d6i tir thire dn thanh mau, 13y di té bao chét khoi than
thé, dem 6 xi méi, 6 xi tuoi vao than thé - va ban thi
ngu say!

N6 dang lam moi thir cho su séng con cua ban,
cho cudc sbéng cuia ban, mic dau ban lai vé on dén
murc ban chua bao gid cam on than thé minh. Nguoc
lai, ton giao cua ban da day ban hanh ha né: “Than thé
1a ké thu cta ban va ban phai tu do vé6i than thé, véi
sy gin bo ctia no.”

T6i cling biét ring ban con hon than thé nhiéu va
khong ¢6 nhu cau phai c6 bat ki gin b nao véi no.
Nhung yéu khong phai 13 gin bo, tir bi khong phai 1a
gin bo. Yéu va tir bi 1a tuyét d6i can cho than thé ban
va su nudi dudng ctia nd. Va ban cang c6 than thé tot
hon, kha niang cho tim thtrc trudng thanh cang nhiéu
hon. N6 la mdt don vi hitu co.

Mot loai gido duc hoan toan méi la can thiét trén
thé gidi nay, ¢ nén tang moi ngudi déu duogc dua vao
im lang cua trai tim - ndéi cach khac, thién - noi moi
ngudi déu phai duoc chuan bj dé tir bi voi than thé
riéng cua minh. B&i vi chirng nao ban con chua tir bi
v6i than thé riéng ctia minh, ban khong thé tir bi voi
bét ki than thé nao khac duoc. N6 1a mot co ché sbng,
va n6é da khong lam hai gi cho ban. N6 da lién tuc
phuc vu ban tir khi ban dugc thu thai, va né s€ phuc
vu ban cho téi khi ban chét. N6 s& lam moi thir ma
ban muén lam, cho du 1a diéu khong thé duoc, va nd
khong phai khong nghe 161 ban.



Khong thé nao quan ni€ém ndi viéc tao ra mot co
ché nhu vay, biét nghe 16i va tri hué thé. Néu ban tro
nén nhan biét vé tit ca cac chirc ning cua than thé
minh, ban s€ ngac nhién. Ban chua bao gio nghi than
thé ban da lam gi. N6 huyén bi thé, bi 4n thé. Nhung
ban chua bao gio nhin vao trong né. Ban chua bao gio
ban tim dugc 1am quen vdi than thé riéng ctia minh -
va ban gia vo yéu ngudi khac sao? Ban khong thé yéu
duoc, bdi vi nhitng nguoi khac dé cling duong nhu 1a
than thé ddi véi ban.

Than thé 1a bi an 16n nhat trong cai toan thé cua
su ton tai. Bi an nay can dugc yéu - bi an cua no, van
hanh cua né, can dugc truy tim than thiét.

Céc tén gido khong may da tuyét dbi chong lai
than thé. Nhung than thé cho manh mdi, cho chi dan
dut khoat rang néu con ngudi hoc tri hué cua than thé
va bi 4n cua than thé, ngudi do6 s& ching bao gid ban
tam vé tu si hay vé Thuong dé. Nguoi do s& tim ra
diéu bi 4n nhat bén trong ban than minh, va bén trong
bi 4n cua than thé 1a chinh dién tho ctua tAm thac ban.

Mot khi ban di tré nén nhan biét vé tam thirc
minh, vé ban thé minh, thi khoéng c6 Thuong dé trén
ban. Chi ngudi nhu vy méi cé thé mang kinh trong
huéng t6i ngudi khac, nguodi dang séng khac, bai vi
ho tit ca déu bi an nhu ban than ngudi d6 - nhiing
cach dién dat khac nhau, su da dang, diéu lam cho
cudc sdng thanh gidu c6 hon. Va khi mot nguoi da
tim thdy tam thic trong minh, ngudi d6 da tim thay
chia khoa cua diéu t6i thuong. Bét ki nén gido duc
nao khong day cho ban yéu than thé minh, khéng day
cho ban tir bi v4i than thé minh, khong day cho ban
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cach di vao trong bi an cua nd, s€ khong c6 kha nang
day cho ban cach di vao trong tam thiuc riéng cua
minh.

Than thé 1a canh cira - than thé 1a bac da budc 1én.

Pon thubc

Lam tan bién ao giap

Ban mang 4o giap quanh minh. No chi 1a 4o giap -
n6 khoéng bam 1ay ban, ban dang bam 13y né. Cho nén
khi ban tré nén nhan biét vé no, ban c6 thé don gian
vt né di. Ao giap 1a thtr chét: néu ban khong mang
nd, n6 s& bién mat. Ban khong chi mang né ma ban
con nudi dudng va cham nom no lién tuc.

Moi dira tré déu linh dong. N6 khong c6 phan nao
dong cimg trong minh; toan than thé 13 mot don vi
hitu co. Cai dau 1a khoéng quan trong va cai chan la
khong quan trong. Thyc té, phan chia khong ton tai;
khong c6 1an phan ranh. Nhung dan dan lan ranh bat
dau t6i. Thé thi dau tré thanh chu, dong chi, va toan
than thé bi chia thanh cac bo phéan. Vai b6 phan dugc
x3 hoi chdp nhan va vai bd phan khong duoc chap
nhan. Vai bo phan 1a nguy hiém cho xa hoi va phai
gan nhu bi pha huy. Diéu d6 tao ra toan thé van dé.



Cho nén ban phai quan sat noi ban cam thiy
nhirng gidi han trong than theé.

Lam ba diéu. Mét: di hay ngdi, hay bat ki khi nao
ban khéng l1am gi, thé sau vao. Nhan manh nén vao
viéc tho ra, khong vao viéc hit vao. Cho nén thé ra
sau - that nhiéu khong khi ma ban c6 thé tong ra, ném
ra. Thé ra qua miéng nhung lam né cham rai cho nén
no6 chiém thoi gian. Cang lau cang tot, boi vi thé thi
n6 di sdu hon. Khi tat ca khong khi bén trong than thé
duoc téng ra, thé thi than thé hit vao; khoéng phai ban
hit vao dau. Viéc thé ra nén that cham rai va sau con
viéc hit vao nén nhanh. Diéu nay s& lam thay doi 4o
giap gan nguc nhat.

Piéu the hai: néu ban c6 thé bat dau chay mot
chat diéu d6 s& co6 ich. Bung chay nhiéu dim qua, chi
mot dam ciing ¢ tac dung roi. Quan tudng ring tai
trong dang bién mat khoi chan, ctr duong nhu n6 dang
roi khoi ching. Chan mang 4o giap néu ty do cua ban
bi han ché qua nhiéu; néu ban di duoc bao lam diéu
nay va khong lam diéu no; phai thé nay ma khong thé
no; di daiy ma khong di kia. Cho nén bat dau chay va,
trong khi chay, don nhiéu chu ¥ vao viéc thd ra. Mot
khi ban léy lai d61 chan ctia minh va tinh linh dong
ctia chiing ban s& c6 ludng nang lugng vo cung.

Piéu thtr ba: trong dém khi ban di ngu, coi hét
quﬁn 4o ra va, khi céi chiung ra, tuong tuong ban
khéng chi coéi bé quan 4o ctia minh, ban con dang coi
bo 40 giap cua minh nita. Lam thuc diéu d6 di. C6i nd
ra va co viéc thd sau - va thé rdi di ngti ¢t dudng nhu
khong cé 4o giap, khong c6 gi trén than thé va khong
han ché nao.
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Roi tw do

Moi dém ngdi trong chiéc ghé va dé cho dau ban
ngira ra sau, thanh thoi va nghi ngoi. Ban c¢6 thé dung
chiéc gbi dé cho ban ¢ tu thé nghi va khong cing co.
R01 tha 1ong quai ham dudi - chi dé thanh thoi no, dé
mom hoi ha ra - va bat diu thé bang mdm, khong
bang miii. Nhung viée tho phai khong bi thay ddi, n6
phai nhu né van thé - tu nhién. Vai hoi thd dau s& co
chat it don dap. Dan dan no s& ling xudng va viéc tho
s& trod thanh rit nong. N6 s& di vao va ra rat nhe
nhang; do la cach n6 phai vay. Gilr cho mom dé mo,
mét nhim va nghi ngoi.

Thé rdi bat dau cam thiy rang chan ban tré nén
long 1éo0, ctr dudng nhu né dang bj 1ay di khoi ban,
long roi ra & cac khdp. Cam thdy dudng nhu ching
dang bi 1ay di khoi ban - ching d3 bi cit 16ng ra - va
thé r6i bit dau nghi rang ban chi 1a phan trén thoi.
Chén mat di roi.

Thé rdi dén tay: nghi rang ca hai tay déu dang tro
nén 16ng ra va bi lay di khoi ban. Ban tham chi c6 thé
c6 kha niang nghe thdy tiéng “ric!” bén trong khi
chting gdy di. Ban khong con tay nita; ching chét roi,
bi 14y di roi. Thé thi chi than minh con lai.

Thé r6i bat dau nghi vé cai dau - rang n6 dang bi
lay di, ring ban dang bi chit dau va rang cai dau da
gay roi ra. Thé rdi dé cho né 16ng ra: du né quay sang



bén nao - phai hay trai - ban khéng’thé lam cai gi ca.
Cur dé cho no long ra day; n6 da bi lay di.

Thé r6i ban chi con than minh. Cam thay rang ban
chi vay thoi - nguc nay va bung nay, co6 thé thoi.

Lam diéu nay it nhat hai muoi phut va thé rdi di
ngu. Picu nay duoc thuc hién chi ngay trudce luc ngu.
Lam n¢ it nhat trong ba tuan.

Thao thirc cta ban s& ling dong. Liy di nhiing
phé.l’l tach biét nay, chi cai ban chit mai con lai, cho
nén toan thé nang luong cua ban s& di vao phan ban
chat. Phan ban chat d6 sé& thanh thoi va niang luong s&
bat dau tudn chay trong chan ban, trong tay ban va
trong dau ban lan nira, 1an nay theo cach thtrc can
xung hon.

Lam théng hong

Néu tir chinh thoi tho 4u cta minh, tinh dién dat
cua ban da khong dugc nhu n6é phai vay - ban da
khong cé kha niang néi diéu ban mudn néi, ban da
khong c6 kha niang lam diéu ban muén lam - ning
luong khong dugc dién dat 6 miac vao trong c6. C6
la trung tAm cua viéc dién dat: n6 khong chi 1a trung
tam cta viéc nuét moi thtr, néd 1a trung tdm ctia viée
dién dat moi thtr nita. Nhung nhiéu ngudi ding trung
tdm c6 chi dé mudt moi tha. D6 méi la mot nira tinh
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hiru dung cta nd, con ntra kia, phan quan trong hon,
van con bi bo doi.

Cho nén c6 vai diéu phai lam néu ban can tr¢ nén
mang tinh dién dat nhiéu hon.

Néu ban yéu moQt nguoi, noi diéu gi d6 ban mudn
ndi, cho du chung c6 vé ngu xuan; doi khi ngu xuan
cling l1a tot. Noi moi diéu do sy thoi thuc caa tinh thé
duoc sinh ra trong ban; dung gitr chiing lai. Néu ban
yéu mot ngudi, thé thi di toan bo vao trong no, dung
bi kiém soat. Néu ban gian va ban mudn néi didu gi
do6, thé thi cr n6éi nd that kich liét vao! Chi gian dor
lanh ling moi 1a ac - gidn dir néng ndy, khong bao
gio... boi vi gian dir lanh lung thuc su 1a nguy hiém.
Va d6 1a diéu da duoc day cho moi ngudi: van con
lanh ling ngay ca khi ban gidn dit nhung thé r6i chat
doc do6 s& van con trong hé théng cua ban. D61 khi
ciing t6t 13 hét 1én va thé nay thé no, véi moi xtc
dong.

Moi dém ngdi va bit dadu dung dua. Viéc dung
dua phai dugc thuc hién theo cach ma khi ban lac
sang bén nay, bén mong nay cham nén hay san - sao
cho ngdi 1én céi gi d6 cung - va khi ban chuyén sang
bén kia, thi méng kia cham nén. Chi mot mong cham
moi lac, khong ca hai méng cung nhau.

bay la mét trong nhirg phuong phap rat ¢ dai
dé dap vao ning luong tir ddy xuong sdng.

Néu cai gi d6 co6 & ¢b hong, ning lugng nao d6 co
d6 va ban di tré nén cé kha ning diéu khién ning
luong nay, lai can nhiéu tuén tran hon. TGi muc viée



kiém soat cua ban tré nén ngay mot it va ning luong
ngay mot nhiéu, va ban khong thé kiém soat duoc nod
nén con dap bung ra. Lam diéu d6 mudi 1am tSi hai
muo1i phut.

Sau mudi phut cta viéc tip luyén ndy, van dung
dua va bét dau néi, “Allah...Allah....” Néi “Allah”
khi ban nghiéng sang bén nay, rdi “Allah” khi ban
nghiéng sang bén kia. Dan dan ban s& cam thiy nhiéu
nang lugng hon don t&i va “Allah” s& tré nén modi lac
mot to hon. Mot diém sé tGi sau mudi phut khi ban sé&
gﬁn nhu hét 1én, “Allah!” Ban s& bat dau va md hoi;
ning lugng s& kéo téi that néng va tiéng “Allah!
Allah!” s€ tré thanh gén nhu dién dai. Khi con dap bi
phé v& ngudi ta phat dién.

Hai tir nay 1a rat t6t - ching déu c6 cung cac con
chir! Néu ban doc n6 theo mot chidu thi tir nay 1a
"dam - con dap” con néu ban doc né theo chiéu khac,
né 1a “mad - dién khung.”

Ban s€ tan hudng no. N6 s€ co6 vé ki quai nhung
ban s& tan hudéng no! Thé rdi ban c6 thé 1am no6 hai
lan - vao budi sang nira: hai muoi phat budi sang va
hai muoi phat budi tdi.

Thanh thoi bung
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Bit ki khi nao ban di ngoai vao budi sang, sau do
hiy 1y chiéc khan kho, khan thd rap, va co vao bung
minh. Ep bung vao va co manh. Bit dau tr goc bén
phai va lam vong quanh - lam vong quanh rén nhung
khong cham vao r6n - thuc sy manh dé no tao cho ban
viéc xoa bop tét. Ep bung vao dé cho tit ca rudt déu
duoc co sat. Lam diéu d6 bat ki khi nao ban di ngoai -
hai t&i ba 1an mot ngay.

Piéu thtr hai: vao ban ngay, giira lic mat trdi moc
va mat troi lan - dung bao gio vao ban dém - thd sdu
hét mirc c6 thé, that nhiéu 1an nhu ban c6 thé. Ban
cang thd nhiu cang tot, va ban cang thd sau cang tét.
Nhung nhé chi mét diéu: viée thé nén xay ra tir bung
va khong tir nguc, dé cho khi ban thé vao, bung phinh
ra - khong phai nguc. Khi ban thé vao bung phinh ra,
con khi ban thé ra bung xep lai. Pé cho nguc cu
duong nhu chang c6 lién quan gi t6i nd. Chi tho tir
bung, cho nén ca ngay noé s& giéng nhu viéc xoa bop
tinh té.

Quan sat dra tré nho thé... do6 l1a cach théd tu nhién
va dang. Bung ct phiap phdng con nguc van hoan
toan khong bi anh hudng boi viéc chuyén van cua
khong khi. Toan thé ning luong ctia né6 duoc tip
trung gan r6n cta no.

Dan dan ching ta mat tiép xuc véi rén. Ching ta
trd thanh ngay mét bi treo vao dau va viéc thd trd
thanh néng. Cho nén bat ki khi nao ban nhd téi trong
ngay, lay hoi thd sau nhét c6 thé duoc - nhung dé cho
bung dugc dung.

Moi ngudi déu thd ding trong gidc ngu bai vi tam
tri can thi€p khong c6 d6. Bung phap phong va né tu

10



dong tré thanh sau; ban khong can ép budc no tré
thanh sdu. Pon gian van con ty nhién va né trd thanh
sau. Chiéu sau la hé qua cua viéc 1a ty nhién.

Nhay mua nhw cay céi

Ra ngoai troi thoang néu diéu do la co the, dung
gitra cay cOi1, trd thanh cay, va dé€ cho gié luon qua
ban.

Cam thay duoc dong nhit véi cay 1a viéc ting
cuong sirc manh va viéc nudi dudng v6 cung. Nguoi
ta dé dang di vao tam thirc nguyén thuy; cay van trong
né. Néi véi cay va 6m lay chiing. Néu khong thé di ra
ngoai, thé thi dimg ¢ giira phong, quan tudng ban than
minh 14 cay - troi dang mua va c6 gié manh - va bat
dau nhay mua. Nhung nhay maa nhu cai cdy va ban
s& c6 kha nang c6 duogc ludng chay.

Van dé chi 1a hoc nghé thuat 1am sao giit cho
nang lugng tudn chay.

Pay s€ la chia khoa cua ban: ban bao gio cling co
thé m& no bat ki khi nao né tré nén bi khoa.
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Cang thang trwéec, réi thanh thoi trong
giac ngu

Moi dén trude khi di ngu, dung ¢ gilta phong,
dich xac ¢ gitra - va lam cho than thé ban gong lén va
cung ngic nhat c6 thé duoc, gan nhu ban s& nd bung
ra. Lam diéu nay trong hai phat va rdi néi 16ng trong
hai phat, dimg day. Lam viéc gong 1én va ndi long hai
hay ba lan va thé roi di ngu.

Nhu vay toan than phai duoc lam cing nhat cé thé
duogc. Sau d6, dung lam gi khac ca, dé cho ca dém
viéc chung léng do6 di ngay mot sau hon vao trong
ban.

Im lang vo am

Im lang chi t&i khi ban tuyét d6i khong bi kiém
soat; no giang xuong ban. Cho nén ban phai nhé diéu
ndy - rang qua kiém soat ban s& phén tan “nang luong
cua minh. Tam tri la ké doc tai 16n, no6 cb gang kiém
soat moi thr. Va néu no khong thé kiém soat duogc cai
gi do, n6 phu nhan cai do; né noi cai do6 khong co.
Lam viéc thién nay moi dém trudc khi ban di ngu.
Ngdi trén giuong, tit dén di - va duoc két thuc véi
moi thtr ban mudn lam, béi vi sau thién ban don gian
di vao giac ngu. Thé r6i ding lam gi ca; “ngudi 1am”
khong nén duoc phép co sau thién. Pon gian thanh
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thoi va di vao trong gidc nga, bdi vi gidc nga ciing
dén - ban khong thé kiém soat dugc nd. C6 mot pham
chat trong gidc ngu gin gibng nhu thién - im ling -
trong d6 nd don gian téi. Po6 1a 1i do tai sao nhiéu
ngudi lai chiu chimg mat ngu - ho ¢ ging kiém soat
ngay ca diéu d6; do d6 mai c6 van dé. N6 khong phai
1a diéu ban c6 thé lam cai gi d6. Ban c6 thé don gian
chd doi; ban c6 thé don gian trong tim trang thanh
thoi, don nhan.

Cho nén sau viéc thién nay ban don gian thanh
thoi va di vao giéc ngu dé cho s& c6 su lién tuc, va
thién s& cir tuén chay trong ban. Ca dém rung dong
nay s& c6 d6. Ban s& cam thiy vao budi sang khi ban
md mit ddy rang ban di ngu theo cach hoan toan
khac. P3 c6 thay d6i vé chit, né khong chi 1a ngu: cai
gi d6 khac, sau sic hon giac ngt, da hién dién. Ban da
duoc mua rao 1én bai cai gi d6 va ban khong biét nod
la gi va lam sao phéan loai né.

Thién 1a rat don gian. Ngbdi trén giuvong, dé than
thé thanh thoi, nham mit lai va chi tuong tuong rang
ban dang lac trong ving nai non. Troi tdi mit, khéng
c6 trang trén troi va troi diy may. Ban khong thé thay
cho du la mot ngéi sao - troi tuyét dbi den - ban
khong thé thidy dugc ngay ca ban tay minh. Ban lac
trong vung nai non va rat kho tim ra dudng. C6 moi
nguy hiém - bat ki khoanh khic nao ban ciing c6 thé
ngd xudng thung ling nao do, vuc tham nao do, va
ban s& ra di mai mai. Cho nén ban dang qud quang rit
than trong. Ban day tinh tdo bdi vi nguy hiém 1a ménh
moéng, va khi nguy hiém ménh mong, ngudi ta phai
rat tinh tdo.
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Viéc hinh dung ra dém ti va ving nai non chi dé
tao ra mot tinh hudng rat nguy hiém. Va ban dang rat
tinh tao; ngay ca moét cai dinh ghim roi ban ciing s€ co
kha nang nghe thdy né. Thé roi bong nhién ban di t6i
gan mot vach da. Ngudi ta ¢ thé cam thiy riang bay
gio chang con dudng nao phia trudc nita va ngudi ta
chiang bao gio biét vire tham sau thé nao. Cho nén ban
ldy mot hon da va ném né xudng vuc, chi dé xem nd
sau thé nao.

Cho doi va lang nghe bao cdo ctiia hon da roi vao
cac tang da khac. Ca nghe, ctr nghe, cir nghe. Nhung
ching c6 bao céo nao ca - ctr duong nhu dé 1a vuc
tham khong day. Chi qua lién tuc nghe, ndi s¢ 16n nay
sinh trong ban, va voéi ndi so d6 tat nhién nhan biét
cua ban tré thanh ngon Iua.

Pé diéu d6 thuc té 1a tudéng tuong cua ban. Ban
ném hon da va ban chd doi. Ban cir léng nghe; ban
chd voi tiéng tim minh dap ma khong c6 4m thanh
nao. No hoan toan yén lang. Trong im lang do, roi vao
gidc ngu. Trong im lang vo 4m d6, roi vao gidc ngu.

Luéng nang lwong
Ning lugng bao gio ciing tuén chay hudng toi ddi
tuong cua tinh yéu.

Cho nén bét ki khi ndo ban cam thdy ning lugng
bi mac ket ¢ bat ki dau, do6 1la bi mat dé lam cho no
chdy. Tim ra doi tugong cua tinh yéu. Bat ki doi tuong
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nao cling c6 tac dung, do chi la cai c6. Néu ban c6 thé
cham vao cai cAy mot cach rat yéu mén thi ning
luong s& bat dau tudn chay, boi vi bat ki chd nao co
tinh yéu, nang luong deu d6 ra toi d6. Piéu d6 cling
gidng nhu nudc chay xudng, cho nén du bién & bat ki
dau, nudc déu tim téi mic bién va ctr di téi do.

Bat ki chd nao c6 tinh yéu, nang luong déu tim toi
"murc tinh yéu" - n6 ctr di chuyén.

Xoa bop co thé ¢6 ich; néu ban lam diéu d6 mét
cach rat dang yéu diéu do cé thé co ich. Nhung bat ki
cai gi cling déu c6 thé co ich ca.

Cam hon da trong tay voi tinh yéu séu sic va voi
mdi quan tdm sau sic. Nhim mit lai va cam thy tinh
yéu ménh méng voi hon da nay - biét on rang tang da
ton tai va biét on rang né chip nhan tinh yéu cta ban.
Bdng nhién ban s& thay c6 dap rén rang va nang
lugng dang chay. Thé r6i dan dan khong c6 nhu ciu
phai c6 ddi tuong nao ca, thuc sy - chi mot y tuong
rang ban y€u ai do va nang luong s€ tuén chay. Thé
161 ngay ca y tudng do ciing c6 thé bi virt bo; chi yéu
thoi va nang lugng s€ tudn chay.

Tinh yéu 1a sy tudn chay, va bat ki khi nao ching
ta dong cirng day la vi chung ta khong yéu.

Tinh yéu 1a 4m &p, va lanh 180 khong thé xay ra
duoc néu 4m ap c6 d6. Khi tinh yéu khoéng c6 d6, moi
thet déu lanh 18o0. Ban bét dau roi Xuéng dudi diém
khong.

Cho nén mot trong nhiing diéu rit quan trong can
nho: tinh yéu la am &ap, ghét cling vay; dung dung la
lanh 1€0. Cho nén doi khi ngay ca luc ban ghét, nang
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luong cling bat dau tudén chay. Tat nhién ning luong
d6 mang tinh huy hoai. Trong gian dir, ning luong bat
dau chéy do 1a 1i do tai sao moi ngudi cam th:?iy
thoai mai sau gién dir; cai gi d6 dugc thoat ra. N6 rat
pha huy - n6 c6 thé di mang tinh sang tao néu né
duoc thoat ra qua tinh yéu, nhung t6t hon 13 khong
duoc thoat ra.

Néu ban ding dung, ban khong tudn chay. Cho
nén bat ki cai gi 1am tan chay ban va 1am 4m ban 1én
déu 1a tot. Khong phai 1a xoa boép c6 tac dung dau,
day chinh 1a mdi quan tdm cta ban, tinh yéu cta ban
diy. Bay gio thir cung diéu d6 véi tang da: xoa bop
tang da va xem diéu xay ra. Va yéu - thir diéu do voi
cai cdy; khi ban cam thiy rang diéu d6 dang xay ra,
ngdi im ling va thir. Nhé téi ai d6 ban yéu - dan ong,
dan ba, dira tré hay bong hoa. Nho ring boéng hoa -
chi mot y tuong - va bdng nhién ban s& thiy rang
nang lugng dang tudn chay.

Thé rdi vit bo ¥ tuong d6 nita. Mot ngdy nao do
don gian ngdi im lang chi yéu - khong dé cap toi cai
gi, khong t6i ai dac biét ca. Trong tam trang yeu chi
ngdi im lang va yéu va ban sé& thy rang n6 dang tudn
chay. Thé thi ban biét chia khoa. Tinh yéu 1a chia
khoa. Tinh yéu 13 ludng chay.

Po6i kénh nang lwong duc
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Ngdi thang - trén ghé hay trén san - v&i xuong
sdng thang nhung chung va khong cing thang.

Hit vao cham va sau. Ping voi vi; cir hit vao rat
chdm. Bung phinh 1én trude; ban cu hit vao. Nguc
phinh 1én sau va 161 cudi cung ban co thé cam thay
rang khong khi tran t&i c6. Thé réi mot hay hai
khoanh khic t6i chi gitt hoi thd vao, 1au nhét ban cé
thé git ma khong cd qua muc, rdi thd ra. Thé ra ciing
rat cham nhung theo thur tu nguoc lai. Khi bung duoc
lam tréng rdng, kéo no sao cho tit ca khoéng khi déu ra
hét. Piéu nay phai duoc lam bay lan.

Thé r6i ngdi im ling va bat dau 1am nham, “Om
..om...om.” Trong khi nhdm “Om” giit cho su tap
trung ctia ban vao chd con mit thir ba giita hai 16ng
may. Quén viéc thd di va cir nham theo cach rat ué
0ai, “Om...om...om...” gidng nhu me hat ru cho dtra
tré ngu. Mdm nén ngam lai, dé cho ludi cham ham
éch trong mom va toan bd tap trung cua ban la vao
con mit thir ba. Lam diéu nay chi hai hay ba phut va
ban s& cam thiy rang toan thé dau dugc thanh thoi.
Khi n6 bit dau thanh thoi ban s& 1ap tirc cam thay
riang ciang thang bi vt bo, cing thang dang bién mit.

Thé rdi dua tap trung cta ban xudng hong; ctr lip
lai “Om” nhung véi tap trung cta ban vao hong. Thé
rdi ban s& théy réng vai ban, hong ban va mat ban
dang thanh thoi va rang ciang thing da roi rung di nhu
vt bé ganh nang; ban tré thanh vo trong luong.

Thé r6i viéc virt bé sau hon, dem tap trung cua
ban t6i ron va lién tuc nham “Om.” Ban dang di ngay
mot sdu hon va sau hon. Thé rdi cubi cing ban di toi
trung tAm duc. Piéu nay s& mat nhiéu nhat mudi phut
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hay mudi lam phut, cho nén di cham rai; khong voi
vang gi.

Khi ban da dat t&i trung tam duc thi toan than thé
s& dugc thanh thoi va ban s& cam thiy cam gidc am
am duong nhu hao quang nao d6 hay anh sang nao d6
dang bao quanh ban. Ban day nang lugng nhung nang
luong lai giong nhu kho duy trir; tran day nang luong
nhung khong gon séng. Thé r6i ban co thé ngdi o
trang thai do lau tuy thich.

Viéc thién xong rdi; bay gio ban don gian tan
huong. Ding nham “Om” va don gian ngdi. Néu ban
cam théy thich ban c6 thé nam ra, nhung néu ban thay
d6i tu thé, trang nay s& nhanh choéng bién mét, cho
nén ctr ngdi thém chut it va tin hudng nod.

Toan thé van dé 1a & chd khi than thé ban trd nén
quéa cang thang boi bat ki 1i do gi, 1am diéu d6 va no
s€ cho ban su thanh thoi toan bd.

Ngwéi can méng tay vé danh

Khi c¢6 qua nhiéu nang lugng va ban khong biét
phai lam gi v61 n6, ban bat dau can mong tay hay hut
thudc 14. Piéu d6 1a mot - cin moéng tay hay hat thube
1a. Nguoi ta bat dau lam bat ki cai gi chi dé van con
duoc tham gia; bang khong niang lugng c6 d6 va nod
qua nhiéu khong chiu duoc. Khi ngudi ta két an no,
rang “day 1a than kinh” - thé thi thém kim nén xay ra.
Ban tham chi khong thoat khoi cin mong tay! Mong
tay 1a ctia ban va ban tham chi khong dugc phép cin
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moéng tay minh. Thé thi moi ngudi tim nhitng cach
tinh ranh - nhai keo cao su... Pay 1a nhirng cach thuc
tinh té: khong ai phan ddi qua nhiéu. Néu ban hut
thubc 14 khong ai phan d6i qua nhiéu. Bay gid, cam
mong tay con it hai hon - thuc té chang hai chat nao.
N6 1a vui vé v6 hai. N6 trong thi hoi xau ddy va trong
co vé tré con, co thé thdi. Va ban lai khoéng dinh lam
no.

Ban phai hoc sébng nhiéu niang luong hon, cé thé
thoi, va tat ca nhirng diéu nay s& bién mat. Nhay mua
nhiéu hon, ca hat nhiéu hon, boi nhiéu hon, va di dao
lau hon. Dung nang lugng cua minh theo nhiing cach
sang tao. Pi tr cyuc tiéu téi cuc dai. Song cudc song
manh li¢t hon. Néu ban lam tinh, thé thi 1am tinh
cudng nhiét, khong uy mi nhu qui ba - diéu ¢ nghia
la 6 muirc tdi thiéu. “Qui ba” nghia la nguoi song ¢
muc toi thiéu, hay khong thuc sbng ma chi gia vo
sébng. Cudng nhiét vao! Va bay gio ban khong con 1a
dtra tré cho nén ban duoc phép 1a ké giy rdi & chd
riéng cua minh. Nhay nhot, ca hat va budc di.

Thir diéu nay trong vai tuan va ban s& ngac nhién:
théi cin moéng tay bién mat theo cach riéng cia no.
Bay gio ban c6 nhiing diéu dang quan tdm hon dé lam
- ai ban tdm t&i cin moéng tay nira? Nhung bao gio
cling nhin vao nguyén nhan va dung bao gio qua ban
tam to1i triéu chung.
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“Khoéng” 1a thai d§ co ban cua chung ta. Tai sao?
- boi vi voi "khong" ban cam thay minh 1a ai do.
Ngudi me cam thay c6 4y 1a ai d6 - cd ay co6 thé nbi
khong. Ptra tré bi phu dinh, ban ngd dta tré bj ton
thuvong con ban ngd ngudi me dugc thod man.
"Khong" 1a sy thod man ban nga; nd la thirc an cho
ban nga, déy la 1i do tai sao ching ta lai tu huin luyén
minh khi néi khong.

Pi bat ki dau trong cudc séng va ban s& thiy
nhitng nguoi n6i khong & moi noi boi vi voi “khong”
ban cam théy thAm quyén cua minh - ban la ai do, ban
c6 thé noi khoéng. N6i, "Thua vang" lam cho ban cam
thdy kém coi; ban cam thdy minh 1a cip dudi cua ai
do, 1a khong ai ca. Chi thé thi ban mdi noéi "Thua
vang."

Co 1a tich cuc va khong 1a tiéu cuc.

Nhé diéu nay: khoéng 1a su thoa mén ban nga; co
la phuong phap dé kham pha cai ta. Khong la viéc
lam manh cho ban nga; c6 la viéc pha huy no.

Truée hét tim ra xem 1iéu ban c6 thé noi co hay
khong. Néu ban khong thé néi c6 duoc, néu khong co
kha ning noi ¢, chi thé thi méi néi khong.

Nhung phuong phép ctia chang ta 1a trude hét cir
néi khong di; néu khong cé kha niang nao noéi khong,
chi thé thi, véi thai do that bai, ching ta méi noi co.

Thir diéu d6 ngay nao d6 xem sao. Lay diéu d6
nhu 161 thé, rang trong hai muoi tu gid ban sé& ¢b ging
trong moi tinh hudng dé bit diu voi c6. Nhin thanh
thoi lam sao ma n6 dem lai cho ban. Nhitng diéu tam
thuong thé! - dua tré hoi xin di xem phim. N6 sé di;
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cai “khong” cua ban chang 1a gi ca. Nguoc lai, cai
“khoéng” cua ban tr¢ thanh 161 moi, cai “khong” cua
ban tré thanh hép dan, béi vi khi ban 1am manh cho
ban ngd minh thi dra tré cling c6 lam manh cho ban
ngd né. N6 sé& ¢ giang chdng lai cai khong cua ban, va
no biét cach lam cho cai khéng cua ban thanh cé, nod
biét cach bién d6i diéu d6. N6 biét chi can chut it nd
luc, khang khang, va cai khong cia ban tré thanh co.

Trong hai muoi bn gio, thir theo dit moi cach véi
c6. Ban s€ cam théy nhiéu khé khan vi thé thi ban s&
tr& nén nhan biét: ngay 14p tic cai khong tdi trudc!
Trong bat ki cai gi, cai khong ciing déu téi trude -
diéu d6 di tré thanh thoéi quen. Pung dung né; dung
6, va thé roi xem céach cai c¢6 lam thanh thoi ban.

Nghi dung nghia 1a bat dau nghi véi “c6.” Piéu
d6 khéng cé nghia 1a ban khong thé dung khong; nod
chi c6 nghia 1a bat dau véi c6. Nhin véi tAm tri ndi co.
Va thé r6i néu diéu d6 1a khong thé duogc, noi khong.
Ban s& khong thiy nhiéu diém dé noéi khéng dau néu
ban bat diu v&i co. Néu ban bat dau véi khong, ban s€
khéng tim thdy nhiéu diém néi c6. Piém bat dau
nghia 1 chin muoi phan trim dugc 1am roi. Sy bat
dau cua ban td mau cho moi thu, ngay ca cho cai két
thuc.

Nghi dung nghia 1a nghi, nhung nghi véi tam tri
thong cam. Nghi véi tdm tri noi co.
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Cwo&i xua rac réi cua ban di

Chi ngdi im ling, tao ra tiéng khuc khich trong
chinh phan tinh tuy cua ban thé ban, ¢ duong nhu
toan than thé ban dang khtc khich hay cuoi. Bat dau
dung dua voi tiéng cudi d6 va dé cho nod lan toa tir
bung t6i toan than thé ban - tay cudi, chan cudi, phat
cudng 1én trong nd. Trong hai muoi phut ctr cudi thoi.
Néu né di téi rat dn ao, am i, cho phép diéu do. Neu
noé di toi im lang, thé thi d6i khi im lang, do6i khi a am i,
nhung lam hai muoi phut cuoi.

Thé rbi nam ra dat hay trén san, du01 dai nguoi ra
trén san, Gp sip ngudi xudng. Néu troi Am ban co thé
lam diéu d6 trong vuon, trén dét, diéu do s€ tot hon
nhiéu. Néu diéu do c6 thé dugce thuc hién tran truong
thi lai con t6t hon nita. Tiép xtc véi dat, toan than thé
nam ra d6 trén dat, va chi cam thay rang dat 1a me va
ban 13 con. M4t hut trong cam giac do.

Hai muoi phut cuoi, r6i hai muoi phut tlep dat,
tiép xuc sau sic véi dat. Tho cung dat va cam thay 1a
mot v4i dat. Chung ta bat ngudn tir dat va mot ngay
nao do chung ta s€ tr¢ lai n6. Sau hai muoi phut tich
ning luong d6 - bdi vi dat s& cho biét bao nhiéu 1a
nang luong dén muc viéc nhay mua ciia ban s& c6
pham chét khac cho nd - nhay mua trong hai muoi
phut... nhu bat ki viéce nhdy mua nao. Bat nhac 1én va
nhay mua.

Néu diéu d6 1a kho khan, troi lanh, thé thi ban co
thé 1am diéu d6 trong phong. Hay khi troi nang lam
didu d6 & ngoai troi va néu troi rat lanh, dip chan.
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Tim ra nhiing cach thirc va phuong ti€n nhung lién
tuc 1am diéu d6, va trong vong sau tdi tam thang ban
s& thay thay d6i 16n lao xay ra theo cach riéng cua
chung.
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Chwong 2: Chira dau

Ché ngw tam tri va (thinh thodng) virt bd né di

e

Chin doan

am tri don gian la cai may tinh sinh hoc. Khi

dua tré dugc sinh ra n6 khong co6 tam tri;

khong c6 chuyén tan gau huyén thuyén bén
trong n6. Phai mat gan ba t&i bén nam cho co ché cua
n6 bat dau van hanh. Va ban s& thiy rang con gai bat
dau no6i sém hon con trai. Chung 1a dira huyén thuyén
16n hon! Chung c6 may tinh sinh hoc véi pham chat
tot hon.

Tam tri can thong tin dugc nap vao trong no; doé
la li do tai sao néu ban cb ging nhd ui lai cude song
ctia minh, ban s& bi mic ket & dau dé quang bdn tudi
néu ban 1a dan ong, hay & d¢ ba tudi néu ban 1a dan
ba. Bén ngoai diéu d6 1a khoang tréng. Ban di ¢ do;
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nhiéu diéu phai dd xay ra, nhiéu sy vu phai da xuét
hién, nhung duong nhu khong cé ki rc nao dugc ghi
lai cho nén ban khong thé nho dugc. Nhung ban c¢6
thé nho 1ui lai dén ba hay bdn tudi rat rd rang.

Tam tri thu thap d@r li€u cta no tu bd me, tur
trudong hoc, tir tré con khac, tir hang x6m, ho hang, xa
hoi, nha tho... tit ca xung quanh déu 13 cac ngudn. Va
ban phai d3 thdy nhitng dta tré nho, khi 1lan dau tién
chung bat dau noi, ching s& lap lai cing mot tir nhiéu
lan. Tha 1am! - mot co ché méi da bat dau van hanh
trong ching.

Khi ching c6 thé dit cau ching s& dat cau vui
sudng thé, ctr 1ap di lap lai. Khi ching c6 thé bat dau
hoi cau hoi, thé thi chung s& ctr hoi vé ting thir va
moi tha. Ching khong quan tam téi cau tra 101 cua
ban, nhé léy! Quan sat dtra tré khi n6 héi cau héi; nd
khong quan tam tédi cau tra 101 cua ban, cho nén xin
dung cho né cau tra 101 dai tr Bdch khoa toan thuw
Britannica. Pua tré khong quan tam to1 cau tra 101 cua
ban; dira tré don gian thich rang n6 cé thé hoi. Mot
kha nang maéi da di vao hién hitu trong no.

Va day 1a cach no ctr thu thap; thé rdi n6 s& bat
dau doc... va nhiéu tir. Va trong xa hdi nay, im lang
khoéng dugc tan thudng; 161 dugce tan thudéng, va ban
cang noi khéo, ban s& cang duoc tan thuong nhiéu.
Céc nha lanh dao cua ban la gi? Céc chinh khach cua
ban la gi? Cac gido su cua ban la gi? Cac tu si, nha
thuong dé hoc, nha triét hoc cua ban 1a gi, néu duoc
két tinh lai mot dicu th6i? Ho ndi rat khéo. Ho biét
cach dung cac tir c6 nghia, mang y nghia, nhit quan,
cho nén ho c6 thé giy an tuong cho moi nguoi.
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Ngudi ta hiém khi dé ¥ rang toan thé xa hoi ching
ta bi chi phdi boi nguodi khéo nédi ra 10i. Ho co thé
chfmg biét cai gi cd; ho co thé khéng tri hu¢, ho tham
chi c6 thé khong thong minh. Nhung mot diéu 1a chic
chén: ho biét cach choi véi 16i. D6 1a tro choi va ho
da biét nd. Va diéu do6 choi trong kinh trong, trong
tién bac, trong quyen lyc - trong du moi cach. Cho
nén moi nguoi déu cd gang, va tam tri tro nén day voi
nhiéu 161, nhiéu y nghi.

Va ban c6 thé bat hay tat bat ki may tinh nao -
nhung ban khéng thé tit tAm tri minh di dugc. Cong
tic khong ton tai. Khong cé nhic nhé gi téi no, rang
khi Thuong dé lam ra thé gidi, khi ngai 1am ra con
ngudi, ngai da 1am ra cong tic dé cho ban c6 thé bat
hay tit n6 di. Khong cé cong tic nhu vy, cho nén tir
sinh tdi tr n6 cu bat hoai.

Ban s& ngac nhién rang nhiing nguoi hiéu may
tinh va nguoi hiéu bd ndo con ngudi déu cé ¥ tuéng
rat ki la. Néu ching ta lay bd ndo ra khoéi so mot
ngudi va gitt cho nd sdng mot cach may moc, nod sé
cr huyén thuyén theo cung cach. Chiang thanh van dé
v6i no 1a bay gio ndé khong con ndi V01 nguoi dang
thuong kia, nguoi da chiu dung no; nd Van mo mong.
Bay gid n6 duoc n01 VOl cal may, no van mo, né van
tudng tuong, nd van s, ndé van phong chiéu, hi vong,
cd ging 1a cai nay cai no. Va nd hoan toan khong
nhén biét rang bay gid n6é ching thé 1am duoc gi ca;
ngudi ma né thuong duoc gin vai khong con d6 nira.
ban co6 thé gitt cho bd ndo nay sdng hang nghin nim
dugc gin véi cac thiét bi may moc, va n6 s& cir huyén
thuyén, long vong - cung nhitng diéu do, vi ching ta
van chua c6 kha niang day cho n6 didu méi. Mot khi
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ching ta co thé day né diéu mai, no sé& lap lai diéu
moi.

Mot ¥ tudng lan tran trong gidi khoa hoc ring ¢
lang phi 16n 1a mot ngudi nhu Albert Einstein chét di
va bd ndo cua 6ng ay cing chét cung ong ay. Néu
chtng ta c6 thé cat gir dugc b nao nay, cay no vao
than thé ai d6 khac, thé thi bd ndo nay s€ cu lam viéc.
Chang thanh van dé liéu Albert Einstein con séng hay
khoéng; bd ndo do s€ tlep tuc nghi vé li thuyét tuong
ddi, vé cac vi sao va vé cac li thuyét. Y tuong 1a & cho
cling nhu ngudi ta hién mau va ngudi ta hién mit
trude khi ho chét, moi ngudi nén bit dau hién nio
minh nita, dé cho nédo cua ho co thé duoc giir. Néu
chiung ta cam thay rang chung la nhiing bd ndo dac
biét, rat c6 pham chét va s& cuc ki phi hoai dé ching
chét di, thé thi ching ta c6 thé ciy chung.

K¢é ngu nao d6 co thé duoc lam thanh mot Albert
Einstein, va ké ngu d6 s& ching bao gid biét - boi vi
bén trong so cua nguoi nay khong c6 cam giac; ban
co thé thay d01 bat ki cai gi va ngudi nay s& chang bao
gid biét. Chi can lam cho ngudi nay thanh vé thirc va
thay dbi bat ki cai gi ban mudn thay ddi trong nio
ngudi dé - ban co6 thé thay doi toan thé bd ndo - va
ngudi d6 s& tinh ddy voi bd ndo mdi, véi kiéu huyén
thuyén moi, va nguodi do s€ tham chi khong nghi ngo
diéu gi da xay ra.

Huyén thuyén nay 1a gido duc ctia chiing ta, va n6
vé co ban 1a sai bdi vi nd day ban chi mot ntra cua qua
trinh - cach dung tam tri. N6 khong day ban cach
ding tam tri lai dé cho tam tri c6 thé thanh thoi - boi
vi ngay ca khi ban di nga thi né van ct tiép dién. N6
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khoéng biét ngi. Bady muoi ndm, tdm muoi ndm, nd
lam viéc lién tuc.

Nhung c6 thé dit mot cong tic vao tam tri va tat
no6 di khi n6 khéng duoc can dén - chang ta goi diéu
d6 1a thién. Piéu do6 c6 ich theo hai cach: no s& cho
ban an binh, im ling, diéu ban chua bao gid biét téi
trude day, va no s€ cho ban viéc quen thudc véi ban
thdn minh, cadi ma, bdi vi tdm tri huyén thuyén, la
khong thé co bay gid. N6 bao gid ciing giit cho ban
tham du.

Thir hai, n6 s& cho tdm tri nghi ngoi nita. Va néu
ching ta c6 thé cho tdm tri nghi ngoi thi né s& cé
nhiéu kha nang hon dé 1am moi tht hiéu qua hon,
thong minh hon.

Cho nén vé ca hai phia - phia tim tri va phia ban
thé cua ban - ban déu duoc loi; ban chi phai hoc cach
dung cho tam tri van hanh, cach noi véi n6, "Thoi du
16i; bay gio di ngu di. T thire, dimg lo."

Dung tam tri khi can t6i nd - va thé thi noé tuoi
tan, tré trung, tran day ning lugng va nhyua sdng. Thé
thi bat ki diéu gi ban noi cing khéng la xuong kho; no
tran day cudc sbng, tran diy thAm quyén, tran day
chan li, chan thanh, va c6 ¥ nghia v cing. Ban c6 thé
dung cung 101, nhung bay gio tdm tri da thu dugc stc
manh bai viée nghi ngoi téi muc ting 16i né dung déu
tré thanh bdc lira, tré thanh day strc manh.

Piéu duogc biét t6i trong thé gidi nay nhu stc thu
hat don gian 1a tdm tri biét cach thanh thoi va dé cho
ning luong tich tu. Cho nén khi né néi day 1a tho ca,
khi né néi day 1a cam nang, khi néi né khong can néu
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bat ki bang cé hay logic nao - chi ning luong cia
riéng n6 la du anh huong téi moi nguoi. Va moi
ngudi bao gid ciing biét ring ¢é cai gi d6 - mic dau
ho chua bao gid c6 kha nang chi ra dich xac no 1a gi,
diéu ho da goi 1a surc thu hat.

T61 dang ndi cho ban strc thu huat 1a gi, bdi vi toi
biét diéu d6 tir kinh nghiém cua riéng minh. Mot tim
tri 1am viéc ca ngdy 1an dém nhat dinh yéu dudi, do
dan, khong gay 4n tugng, bang cach nao d6 kéo 18 di.
Nhiéu nhét né cling chi 1a tién dung. Ban di mua rau -
n6 co6 ich. Nhung nhiéu hon thé thi n6 khéng cé ning
luc. Cho nén hang triéu ngudi c6 thé da co stre thu hat
van con nghéo nan, khong gay 4n twong, khong co
thAm quyén nao va khéng cé strc manh nao.

Néu diéu nay 1a c6 thé - va n6 la c6 thé day - dua
tam tri vao im ling va chi ding né khi né dugc can
dén, thé thi no6 t&i véi mot sitc manh ao at. N6 da thu
duoc nhiéu ning luong toi muc ting 101 duoc thét ra
déu di thang t6i trai tim ban.

Moi ngudi nghi rang tdm tri ndy cta cac nhan
cach c6 strc thu hat mang tinh théi mién; chiung khong
mang tinh th6i mién dau. Chung thyc sy manh mé thé,
twoi tin thé... bao gid ciing 13 mua xuln.

Diéu nay 1a danh cho tim tri. V&i ban thé, im ling
mo ra vi try moi cua diéu vinh héng, cua tinh bat tur,
clia tat ca nhitng diéu ban c6 thé nghi nhu phuc lanh,
nhu on trdi. Do d6 nhan manh cia t6i 1a thién 13 ton
gido ban chit - ton gido duy nhat. Khong cai gi khac
duoc can téi nita. Moi thir khac déu chi 13 nghi 18
khong ban chét.
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Thién chinh la diéu ban chat, chinh tinh hoa. Ban
khong thé cit bo bat ki cai gi tir no.

Va no cho ban ca hai thé gidi. N6 cho ban thé gidi
bén kia - diéu thiéng liéng, thé gidi cua tinh thuong dé
- va né cho ban ca thé gio1 nay nira. Thé thi ban
khong nghéo nan. Ban ¢6 gidu sang - nhung khong vé
tién bac. Co nhiéu loai gidu sang, va ngudi gidu sang
vi tién 1a thap nhat khi c6 lién quan t6i cac loai giau
sang. Dé t6i néi diéu d6 theo cach nay: con ngudi cia
ctia cai 1a ngudi gidu nghéo nhat. Nhin tir phia cua
ngudi nghéo, ngudi do6 1a ngudi nghéo gidu nhat.
Nhin tir phia nghé si sang tao, tir vii cong, hay nhac sf,
tir nha khoa hoc, ngudi do 1a ngudi gidu nghéo nhat.
Va khi ¢6 lién quan t6i thé gidi cta su thic tinh toi
thuong nguoi d6 tham chi khong thé duoc goi 1a gidu.

Thién s& lam cho ban thanh gidu chung cudc bang
viéc cho ban thé gidi cua ban thé bén trong nhit cua
minh. Va ciing gidu twong dbi, bai vi n6 s& lam thoat
ra sauc manh tam tri cua ban trong nhirng tai nang nao
d6 ma ban c6. Kinh nghiém riéng cuia t6i 13 & chd moi
ngudi sinh ra déu voi tai ning nao do, va ching nao
ngudi d6 con chua sdng tai ning d6 téi sy tran day
nhét cua no, cai gi d6 trong ngudi d6 s& van con thiéu.
Nguoi do s& cir cam thay rang bang cach nao d6 céi gi
d6 van chua c6 ma dang phai co.

Cho tam tri nghi ngoi di - n6 can diéu d6! Va diéu
do6 don gian thé: tré thanh nhan ching cho noé. Va nod
s& cho ban ca hai diéu.

Dan dan, tam tri bat dau tu tor hoc im lang. Va
mot khi nd biét rang bang im lang nd tré nén manh
mé, theé thi 161 ctia n6 khong chi 1a 101; chung c6 su
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hop thurc va sy gidu sang va nhitng pham chit ma
ching chua bao gio c6 trudc diy - nhiéu téi muc
chung lao thang, nhu mili tén. Chling vuot qua cac rao
chin logic va dat t&i chinh trai tim.

Thé thi tam tri 1a nguoi phuc vu tot cho sttc manh
ménh mong trong tay cua im lang.

Thé thi ban thé 1a nguoi chu, va ngudi chi ¢6 thé
dung tam tri bat ki khi nao né dugc can téi va c6 thé
tat n6 di bat ki khi nao né khong dugc can téi.

Don thudc

Tan hwéng tam tri

bung ¢b ging ding tdm tri lai. N6 chinh 1a phan
tu nhién cua ban; ban s€ phat rd néu ban cb dung no
lai. N6 s& gidng nhu cai cAy cb dung viée ra 14; ciy s&
phat dién. L4 1a chinh sy tu nhién cuta cay.

Cho nén diéu dau tién: dirng c¢b ding suy nghi cua
ban; diéu d6 hoan toan tot.

Piéu thir hai: chi khong ding n6 lai s& van khong
du; diéu thtr hai 1a tan hudng né. Choi dua véi nd! No
la tro choi hay. Choi véi nd, tan huéng no, don chao
no, ban s& biat dau tré nén tinh tdo hon vé nd, nhan
biét hon vé né. Nhung nhan biét d6 s& téi rat, rat gian
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tiép; né s€ khong la nd luc dé tré nén nhéan biét. Khi
ban dang ¢4 tré nén nhan biét, thé thi tm tri 1am sao
lang ban va ban trd nén gidn né. Ban cam thdy ring
day 1a tdm tri xdu xi va no thuong xuyén huyén
thuyén, ban muén im ling ma no lai khong cho phép
ban cho nén ban bat dau cam thay thu nghich véi tAm
tri.

Piéu d6 1a khong tbt; didu do6 1a phan chia ban
thAn minh thanh hai. Thé thi ban va tim tri trd thanh
hai, va xung dot va va cham bat ddu. Moi va cham
déu mang tinh tu tir boi vi chinh 13 ning luong cua
ban dang bi phi hoai khong can thiét. Chung ta khong
c6 nhiéu ning luong dé ma phi hoai trong tranh dau
v6i chinh minh. Cung nang lugng d6 phai dugc dung
trong vui vé.

Cho nén bit dau viée tdn huéng qua trinh ¥ tu duy
di. Thay nhirng sic thai cua y nghi, diém ngoat ma
ching 14y, cach thitc y nghi nay dan t&i y nghi khac,
cach ching moéc vao nhau. Pdy méi thuc 1a phép mau
dé ma xem! Chi mot ¥ nghi nho ciing c6 thé dua ban
toi dau xa nhat, va néu ban nhin ban chéng théy mbi
ndi nao.

Tan hudéng no, dé cho né 1a tro choi; choi n6 mot
cach ¢6 can nhic than trong va ban s& ngac nhién: doi
khi chi tan huong nd, ban s& thdy chd dung dep. Bong
nhién ban s& thiy rang con ché dang sua va ching cé
gi nay sinh trong tdm tri ban ca, chang c6 day chuyén
suy nghi nao bat dau ca. Con ché ctr stia va ban ctr
nghe va khéng ¥y nghi nao nay sinh. Nhirng 16 hong
nhé s€ nay sinh... nhung ching khong duogc tao ra.
Chung t61 theo cach riéng cua chung, va khi ching
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toi, ching déu dep. Trong nhimng 16 hong nhé d6 ban
s& bat dau quan sat ngudi quan sat - nhung diéu do sé
la tu nhién. Lai nhiing ¥ nghi s& bat dau va ban s& tan
huong néd. Cu tiép dién dé dang, coi n6 dé dang. Nhan
biét s& tGi v4i ban nhung n6 s& tdi mot cach gian tiép.

Quan sat, tin huong, nhin cac y nghi liy diém
ngoit cua ching, 1a dep ciing nhu nhin bién ca véi ca
triéu con song. Pay nita ciing 1a bién diy, va y nghi 1a
song. Nhung moi nguodi toan di va tdn hudéng song
trong dai duong va ho khong tan hudng séng trong
tam thirc ctia minh.

Poi tam tri

BAat ki khi nao ban mudn ddi hinh miu cua tam tri
da tro thanh thoéi quen lau dai, viéc tho 1a diéu tot
nhat. Moi théi quen cua tdm tri déu c6 lién két véi
hinh mau tho. Pbi hinh miu thé va tam tri d6i ngay
lap tuc, tic thoi. Thur diéu d6 xem sao!

Bat ki khi nao ban thiy rang mot phan xét dang
toi va ban sip mac vao mot thoéi quen cil, ngay 1ap tic
tho ra - ¢t duong nhu ban dang téng khir phan xét ra
voi viée tho ra. Tho ra that sau, ¢p bung vao va, khi
ban tong khong khi ra, cam hay quan tuéng rang toan
thé phan xét nay ciing dang bi téng ra ngoai.

:Fhe r6i hit khong khi trong lanh vao sau, hai hay
ba lan.
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Nhin diéu xay ra. Ban s& cam thdy tuoi tin hoan
toan; thoi quen cii s€ khong thé nao khong ché duoc.

Cho nén bat dau bang tho ra, dung hit vao. Khi
ban muon lay cai gi d6 vao, bt dau bang hit vao; néu
ban mudn téng cai gi d6 ra, bat dau bang tho ra. Xem
tam tri bj anh huong ngay lap tic thé nao. Ngay lap
tirc ban s& thay rang tam tri da di dau d6 khac roi; lan
gié méi da téi. Ban khong trong 16i mon cii cho nén
ban s€ khong lap lai théi quen cil.

Diéu nay la ding cho moi théi quen. Chang han,
néu ban hit thuéc, néu thdi thiic téi dé hat thude va
ban khong mudn hut, lap tirc thd ra sau va ném niém
thoi thic d6 ra. Hit hoi tho twoi mat va ban 1ap tire sé
thay rang thoi thic d6 da qua r6i. Didu nay c6 thé tro
thanh cbéng cu rat, rit quan trong cho thay dbi bén
trong.

Tung “Aum”

Bét ki khi nao ban cam thay rang c6 qué nhiéu réi
loan quanh ban, hay tdm tri ban bi phan tan qua nhiéu,
tung “aum” di.

Pé mot thoi gian dic biét, trong it nhat hai muoi
phat vao budi sang va hai muoi phut vao bu01 chiéu,
ng6i im lang, trong tu thé thoai mai, va voi mat nhim
mot nira nhin xuong. Viéc thd nén cham rai, va than
thé khong cir dong. Bit dau tung "aum" bén trong;
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khong cé nhu cdu dem no6 ra. N6 s& thAm nhuan hon
véi moi ban mim lai; ngay ca ludi ciing khong nén cu
dong. Lap lai “aum” nhanh chdéng - “aum aum aum
aum”... nhanh va to nhung bén trong ban thoi. Cam
thdy rang no dang rung dong khip than thé ban tir

chan to1 dau tir dau tGi chan.

Mbi tiéng “aum” roi vao trong tdm thirc ban
gidng nhu hon da ném xudng ao. Gon soéng nay sinh
va lan rong to1 tan cung. Gon song cur lan tod mai va
cham téi toan than thé.

Khi lam diéu nay, s& c6 nhimng khoanh khic - va
chung s& la nhitng khoanh khic dep nhat - khi ban s&
khéng ldp lai didu gi va moi thir da dung lai. Bong
nhién ban sé& tré nén nhan biét rang ban khong tung va
moi thtr d3 ding lai. Tan hudng né. Néu ¥ nghi bit
dau o1, lai bat dau tung.

Khi ban lam diéu d6 vao dém, lam no it nhat hai
gior trude khi di ngi. Bang khong, néu ban 1am né chi
ngay trudc khi ban lén giuong, ban s€ khong the di
vao gidc ngu dugc vi nd s& lam cho ban tuoi tin t6i
murc ban s& khong thich nga. Ban s& cam thiy duong
nhu day 13 budi sang va ban di nghi xong r6i, cho nén
phong c6 ich gi ma ngu.

Lam diéu d6 nhanh chong, nhung ban c6 thé tim
ra nhip d6 cua riéng minh. Sau hai hay ba ngay ban s&
thay diéu phu hop v6i minh. Va1 ngudi thiy phu hop
v6i viée 1am diéu d6 rat nhanh - “aum aum aum,” gan
nhu chén 14p 1én nhau. Nhitng nguoi khéc lai théy lam
no6 rat chAm méi phu hop. Cho nén diéu do 1a tuy &
ban. Bat ki cai gi cam thdy, thi hay tiép tuc.
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Quan sat cau noéi “Khong”

Tam tri bao gio cling van hanh theo phu dinh.
Chinh chuc ndng cua tdm tri la pha dinh, 1a noi
khong.

Ty quan sat minh va bao nhiéu lan ban néi khong
trong ngay, va giam s6 d6 xudong. Ty quan sat minh
va bao nhiéu lan ban néi ¢6 - tang s6 do 1én.

Dan dan ban s& thiay chi mot hoi chat thay d6i
trong mic d§ cua co6 va khoéng, va cé tinh cia ban
dang thay dbi vé cin ban. Quan sat bao nhiéu lan ban
no6i khong & chd ma cé dang ra sé dé dang hon; chd
ma thuc sy khong can noi khong... Bao nhiéu 1an ban
c6 thé di noi co, nhung ban lai hoac n6i1 khéong hoac
gitr im lang.

Bat ki khi nao ban néi c6, diéu d6 ciing déu chdng
lai ban ngd. Ban ngi khong thé an cai co6 dugc; nd tu
nudi né bang cac cai khong. Noi “Khong! Khong!
Khong!” va ban nga 16n ndy sinh bén trong ban.

Pi téi ga tau hoa: ban c6 thé mot minh canh cira
s6 dé mua vé, nhung ngudi ban vé s& ding lam gl do,
ngu(n d6 s& khong nhin ban. Ngudi do dang cb ging
noéi khong. Nguoi do it nhat cing lam cho ban phai
doi. Nguoi do s€ gia vo rang minh rat ban; nguoi d6
s& nhin vao cudn s6 nay no. Nguoi d6 s& budc ban
phai doi. Piéu d6 cho cam giac quyén luc, rang nguoi

37

28/02/2010 - 1/ 19

d6 khong phai 1a nguoi thuong - ngudi d6 cé thé cho
bat ki ai ciing phai doi.

Piéu thir nhat thoang qua tam tri ban 1a “Khéng”.
“C6” gan nhu kho khan. Ban néi c6 chi khi ban cam
thdy tuyét dbi bat lyc va ban phdi noéi diéu d6. Quan
sat diéu d6 di! Ty 1am cho ban thanh ngudi ndi cé;
vt viéc néi khong, bdi vi chinh chét doc cua "khong"
1a cai ma ban ngad dung dé nudi nod, nudi dudng ban
than né.

Chuyén tir dau t&i tim

Cam giac mai 1a cudc sdng thuc. Suy nghi 13 gia
tao vi suy nghi bao gid ciing vé; n6é khong bao gid 1a
cai thuc ca. Khong phai 1a nghi vé ruou ma co thé lam
ban say duoc, ma phai la ruou cha. Ban c6 thé ctr
nghi vé ruou, nhung chi nghi vé ruou ban s& chang
bao giod tré nén say ca. Ban s& phai udng no, va viéc
udng xay ra qua viéc cam.

Nghi 1a hoat dong gia, hoat dong thay thé. N6 cho
ban cam giac gia tao vé cai gi d6 xay ra, va chang cai
gi xay ra ca. Cho nén dich chuyén tir suy nghi sang
cam nhan di, va cach t&t nhat s& 1a bat dau thd tir tim.

Vao ban ngay, nhu nhiéu l1an ban con nhd, lay hoi
the sdu. Cam thdy n6 dap vao gitta nguc. Cam thay
duong nhu toan thé su ton tai dang d6 vao ban, vao
chd trung tdm trai tim ban. N6 khac véi moi ngudi
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khac; thong thuong né nghiéng vé bén phai. N6 chang
lién quan gi t&i trai tim vat 1i ca. N6 1a diéu hoan toan
khac; né thudc vé thé tinh té.

Tho sdu, va bat ki khi nao ban thé, lam diéu do it
nhat nam 1an véi hoi tho sau. Léy hoi th¢ vao va rot
day tim. Cam thay né & gilra, rang sy ton tai dang rot
vao qua trai tim. Suc song, cudc song, diéu thiéng
liéng, tu nhién - moi thir déu d6 vao.

Thé ro6i thd ra siu, lai tir tim, va cam thady minh
dang do tat ca nhiing cai da dugc trao cho ban tré lai
vao di¢u thiéng liéng, vao su ton tai.

Lam diéu d6 nhiéu lan vao ban ngay, nhung bt ki
khi nao ban lam né, lam nam hoi thd mot luc. PBiéu do
s€ gitp cho ban dich chuyén tur dau dén tim.

Ban s€ tr¢ nén ngay mot nhay cam hon, ngay mot
nhan biét hon vé nhiéu diéu ma ban da khong nhan
biét. Ban s& ngui nhiéu hon, ban s& ném nhiéu hon,
ban s& s& nhiéu hon. Ban s& théy nhiéu hon, ban s&
nghe nhiéu hon; moi thir s& tré thanh manh liét. Cho
nén hay di tir dau toi tim va tat ca moi giac quan cua
ban s€ dot nhién tro thanh choéi sang. Ban s€ bat dau
cam théy cudc séng thuc sy dap ron rang trong ban,
san sang nhay va san sang tudn chay.

L&i khuyén am thanh
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Co6 am thanh phuc lac thu:(‘mg xuyén bén trong
ban, nhu c¢6 bén trong moi nguoi vay. Chung ta chi
phai im lang dé nghe no. Boi vi cai dau qua am i no
khong thé nghe dugc tiéng noi tinh lang, nhé bé cua
trai tim, va tiéng noi do la tiéng nodi rat nho bé, tinh
lang. Chung nao tat ca con chua yén tinh, ban khong
thé nao nghe thdy duoc nd, nhung né 1a méi ndi gitia
ban va su ton tai. Mot khi ban d3 nghe thiy né rdi,
ban biét minh duoc ndi, duoc gén, dugc bic cau véi
su tOn tai tir dau. Mot khi ban da nghe théy no, su
viéc trd thanh rat d& dé di vao. Thé thi ban co thé tap
trung vao noé va dé dang truot vao nd. Va bat ki khi
nao ban di vao trong no, né déu lam ban sang khoai;
né cho ban strc manh v cung va lam cho ban sdng
dong lap di lap lai.

Néu mot ngudi c¢6 thé di vao am thanh bén trong
lap di lap lai, nguodi d6 khong bao gio mat dau vét cua
diéu thiéng liéng; nguoi d6 c6 thé sdng trong thé gidi
va c6 thé van con trong tiép xuc véi diéu thiéng liéng.
Dan dan cai meo nay duoc biét téi va thé rdi ngay ca
& bii cho ban ciing c¢6 thé van ctr nghe thdy nd. Mot
khi ban biét n6 c6 do6, khong kho nghe thdy no. Thé
thi toan thé tiéng 6n cua thé gidi nay khong thé ngin
can duoc ban nghe thdy né. Van dé chi 1a nghe thay
n6 lan dau tién, boi vi ban khong biét ndé & dau hay no
la gi va lam sao cho phép noé.

Tat ca moi diéu can thiét 13 tré nén ngady mdt im
lang hon.
Ngdi trong im lang. Bat ki khi nao ban cé thoi

gian, chi mot gid mo1 ngay thoi, dung lam gi ca - ngdi
va lang nghe. Ling nghe 4m thanh tit ca xung quanh,
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khong c6 muc dich dac biét nao, khong dién giai vé
chung nghia 1a gi. Chi ling nghe chang boi 1i do nao
hét ca. Am thanh c6 d6, cho nén nguoi ta phai ling
nghe.

Dan dan, tAm tri bat dau tré nén im lang. Am
thanh dugc nghe thidy nhung tam tri khong con dién
giai no6 ntra - khéng con ca ngoi no va khoéng con nghi
ve€ no. Bong nhién dong thai thay d6i. Khi tdm tri im
ling, ling nghe 4m thanh bén ngoai, bdng nhién mot
am thanh méi dugc nghe thdy ma lai khong tir bén
ngoai ma tir bén trong. Va mot khi ban da nghe thay
no, soi chi & trong tay ban roi.

bi theo soi chi do, di ngay mot sau hon vao trong
né. Cé cai giéng rat sau trong ban the ban, va nhiing
ngudi biét cach di vao trong nd déu séng mot thé gidi
hoan toan khac, trong mot thuc tai tach biét.

Sang sé

Nguodi ta nén lién tuc thay ddi hoat dong cua
minh, bdi vi bd ndo ¢é nhiéu trung tam. Chéng han,
néu ban 1am toan, thé thi phan nao d6 cua bd ndo van
hanh va phan khac nghi. Thé rdi ban doc tho - phan
da van hanh trong toan hoc nay nghi va phan khac bat
dau van hanh.

D6 1a 1i do tai sao trong cac dai hoc va trudng pho
thong chung ta thay doi tiét hoc cir sau bon muoi hay
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bén muoi 1am phit - boi vi mdi trung tAm ctia ndo déu
c6 kha ning van hanh trong bdn muoi phut. Thé r6i
né cam thay mét va can nghi, va cach nghi tt nhat la
d6i cong viéc dé cho trung tdm khac bat dau lam viéc
va trung tim nay thanh thoi. Cho nén thay d6i lién tuc
1a rat, rat tot; né 1am giu ban.

Thong thuong ban lam mot viéc va tam tri tré nén
bi 4m anh; ban theo né mot cach dién dai. Nhung diéu
d6 1a xau; nguoi ta khéng nén tré nén bi am anh nhu
vay trong khi 1am né. Trd nén dugc cudn hiat nhung
bao gid cling van con 1a ngudi cha; bang khong ban
s& tré thanh ké no 1¢, va nd 1¢ 1a khong tbt. Ngay ca
n6 1& vao thién ciing 1a khong tét. Néu ban khong thé
dung lai duogc didu gi d6 hay ban chi ding lai mot
cach rat mién cudng, dleu do6 don gian chi ra rang ban
khong biét cach sang sd trong tam tri.

Vay lam mot diéu nay:

Bét ki khi nao ban dang lam cai gido - ching han,
ban dang thién va bay gid ban mudn lam cai gi do
khac - sau khi ban dirng viéc thién, trong nim phut
don gian thd ra sdu nhat c6 thé duoc. Thé r6i dé cho
than thé hit vao; bgn dung hit vao. C6 cam giac riang
ban dang téng ra moi thir di & trong tdm tri, trong
than thé, va trong phan con lai ciia hé théng cua ban.
Lam diéu nay trong nim phat, thé réi bat dau lam
cong viéc khac nao d6. Ngay lap tirc ban s& cam thay
minh d3 thay ddi.

Ban can mot s6 trung gian (so khong) trong nam
phut. Néu ban d6i s6 trong 6 t0, sd nay trude hét phai

ve khong - cho du chi 1a mot khoanh khic, néd phai
chuyén vao do6. Nguoi lai xe cang hi€u qua, nguoi do
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chuyén vé khong cang nhanh. Cho nén dé ra nam phut
dé vé sb khong, chd ban khong lam gi ca - chi tho, chi
hién hiru. Thé rdi dan dan ban co6 thé giam chiéu dai
thoi gian. Sau mét thang, 1am diéu do chi trong bdn
phut; sau hai thang, con ba phut, cir thé.

Dan dan sé& t6i mot diém ma chi mot 1an tho ra 1a
dt va ban chdm dut véi cong viée nay - nd dugc dong
lai, c6 ddu cham hét - va thé roi ban co6 thé bat dau
cong viéc khac.

T dau t&i tim t&i hién hivu

Con ngudi co thé hoat dong tir ba trung tdm: mot
trung tdm 1a dau, trung tdm khac 13 tim va trung tim
ther ba 1a rén. Néu ban hoat dong tir ddu ban s& cu
xoay tron ngay mot nhiéu voi ¥ nghi. Chung 1a rat
khong ban chat, chét liéu mo; ching htra hen nhiéu va
chang giao gi ca.

Tam tri 1a ké lra déi 16n! Nhung né lai c6 kha
niang vo cung dé lira dbi ban béi vi né cé thé phong
chiéu. N6 c6 thé cho ban diéu khong tudng 16n lao,
nhitng ham muén 16n, va né bao gid cling cir noi,
“Mai diéu d6 s& xay ra” - va diéu do chiang bao gid
xay ra ca! Chang céai gi di xay ra trong dau. Pau
khong phai 12 chd cho bat ki cai gi xay ra.

Trung tdm thu hai 1la tim. N6 la trung tdm cho
cam giac - ngudi ta cdm qua tim. Ban ¢ gan nha hon;
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chua & nha, nhung gén hon roi. Khi ban cam, ban
thuc chat hon, ban viitng chac hon. Khi ban cam, c6
kha nang 1a cai gi do6 c6 thé xdy ra. Khong co6 kha
nang nao voi dau; c6 kha nang nho voi tim.

Nhung diéu thuc thi tham chi khong & trong tim.
bicu thyc ¢ sdu hon tim, né la & ron. N6 1a trung tdm
cua hién hiru.

Nghi, cam va hién hiru - day la ba trung tam.

Cam nhiéu hon va thé rdi ban sé& it nghi di. Ding
tranh dau véi suy nghi boi vi tranh d4u véi suy nghi 1a
lai tao ra ¥ nghi khac, vé tranh ddu. Thé thi tam tri
khoéng bao gid bi danh bai. Néu ban thang, chinh la
tam tri théng; néu ban thua ban bi thua. Déng nao ban
ciing thua - cho nén ding bao gid tranh ddu véi ¥
nghi, diéu d6 1a vo tich su.

Thay vi tranh ddu véi ¥ nghi, dua ning luong ciia
ban vao viéc cam. Hat thay vi nghi; yéu thay vi triét
li; doc tho thay vi doc van xud6i. Nhay mua, ngém
thién nhién, va bat ki diéu gi ban lam, lam no6 qua trai
tim.

Chéng han, néu ban cham vao ai d6, cham nguoi
do6 tir tim ban. Cham mdt cach nhu cam giac; dé cho
hién htru cua ban rung dong. Khi ban nhin ai do dung
chi nhin bang con mit ngdy nhu da. D6 nang lugng
cua ban ra qua mat va lap tac ban s& thay rang cai gi
do6 dang xay ra trong tim. Van dé& chi 1a viéc thir.

Tim 1a trung tdm bi quén lang. Mot khi ban bt
dau chu y téi nd, nd bat dau hoat dong. Khi né bit dau
hoat dong, nang luong trude don 1én dau nay bit dau
ty dong chuyén qua tim. Va dau it gin véi trung tim
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nang lugng nay hon - trung tim nang lugng nay 1a &
ron - cho nén thyc té viéc bom nang luong 1én dau la
cong viéc kho khan.

Cho nén bit dau cam ngay mot nhiéu hon di. Pay
12 budc thir nhat. Mot khi ban da 14y budc nay, budc
thr hai s& rat, rat dé dang. Thr nhét, yéu - nira cudc
hanh trinh duoc hoan tat. Va khi d& chuyén tir dau toi
tim, viéc chuyén tir tim t&i ron con tham chi dé dang
hon nira.

O r6én ban don gian hién hiru, hién hiru thuan
khiét - khong cam va khong nghi. Ban khong di
chuyén chut nao. Bo6 la trung tdm ctia con xo04y 1oc.

Moi thir khac déu chuyén doéng: dau chuyén dong,
tim chuyén dong va than thé chuyén dong. Moi thir
déu chuyén dong, moi thtr déu trong ludng thudng
héng. Chi trung tdm cua sy ton tai cua ban, trung tam
ron, 1a bat dong; no 1a truc cua banh xe.

Hét gio»

Moi ngay it nhit trong mot gid, ngdi im lang & bat
ki dau. Ra song hay ra vuon, dau do noi khong ai gay
phién nhiéu ban. Thanh thoi cac co bap than thé, ding
g0 bo, va v4i mat nham nodi voi tam tri, “Bay gio cir
tiép tuc di! Cur 1am bat ki cai gi dang 4y mudn lam. TG
s& chung kién va t& s& quan sat.”

Ban s€ ngac nhién: trong vai khoanh khac ban s€
thay rang tam tri khong lam viéc chut nao. Trong vai
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khoanh khic, doi khi dén ca gidy, ban s& thiy rang
tam tri khong 1am viéc chat nao va trong 16 hong do6
ban s€ c6 cam giac vé thuc tai nhu nod vay, khong co
tuéng tuong cuia ban ludn hoat dong. Nhung diéu do
s& chi vai khoanh khéc thoi, mot khoanh khéc rat nho,
va thé roi tAm tri s& bt dau lam viée tré lai.

Khi tdm tri bat ddu lam viéc va y nghi bat dau
chay va hinh anh tr6i ndi, ban s& khong tré nén nhan
biét v& nd ngay tirc khic. Chi vé sau, sau vai phut, ban
méi tré nén nhan biét rang tim tri dang lam viéc va
ban bay gid da lac mat dudng. Thé rdi 1ay lai sy cha ¥
ctia minh; néi v&i tam tri, “Bay gid ct tiép tuc di va té
s& 1a nhan chang,” va 1an nita tam tri s& dung lai vai
giay.

Nhirng giay do 1a cuc ki co gia tri. D6 1a nhitng
khoanh khic dau tién cua thuc tai, nhiing thoang nhin
dau tién vé thuc tai, nhitng canh cua sd dau tién.
Chung rat nho, nhiing 15 hong nhé va ching téi roi di,
nhung trong nhirng khoanh khic d6 ban s& bat dau co6
viéc ném trai vé thuc tai.

Dan dan, tir tir, ban s& thiy rang nhitng khoang ho
do6 ctr 16n dan ra moi ngay. Chang s€ chi xay ra khi
ban cuc ki tinh tao.

Khi ban cyc ki tinh tdo, tdm tri khong van hanh,
boi vi viée cha y ban than n6 van hanh nhu anh sang
trong phong t6i. Khi anh sang c6 do, bong tbi khong
c6 d6. Khi ban hién dién, tam tri Véng mat - hién dién
ctia ban 1a ving bong cta tAm tri. Khi ban khong hién
dién, tam tri bat dau hoat dong. Véng mat cua ban la
hién dién cua tam tri.
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Xoa bé 1an 16n

Pé 1an 16n c6 d6. Pung cd sip xép moi th, ding
cO hinh dung ra moi thir, boi vi bat ki diéu gi ban lam
cling chang c6 ich bay gio. Pon gian quan sat thoi.

Ban c6 thé bat dau cach thién sau vao moi dém
trude khi di nga. Ngdi trong giuong - ngdi theo cach
thanh thoi - nhim mét lai va cam thay than thé thu
gian. Néu than thé bat dau nghiéng vé trude, cho phép
no; n6 ¢ thé nghiéng vé trude. N6 ¢6 thé thich 1ay tu
thé bung me, hét nhu khi dira tré trong bung me. Néu
ban cam thiy thich diéu d6, di vao trong tu thé bung
me. Tré thanh dua tré nhéd trong bung me.

Thé rdi ling nghe viéc thd cua ban, khong gi
khac. Chi nghe no - viéc thé di vao va viéc tho di ra;
viéc thé di vao va viéc thd di ra. Toi khong noi phai
noi 1én 16i diéu d6 - cam thdy noé di vao; khi né di ra,
cam thay n6 di ra. Chi cam no, va trong viéc cam dé
ban s& cam thay im ling vo cing va sang té nay sinh.

Piéu nay chi 1am trong mudi toi hai muoi phat -
to1 thiéu muoi phut, toi da hai muoi phut - roi di ngu.

Ci dé moi su xay ra duong nhu ban khong 1a
nguoi lam.
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Khoi nguon ké huyén thuyén bén trong

Néu ddi thoai bén trong lién tuc co do, nd phai co
nguyén nhan tur bén trong. Thay vi kim nén nd, cho
phép no.

Qua viéc cho phép né, nd s& bién mat. N6 mudn
trao doi cai gi do voi ban. Tam tri ban mudn ndi vGi
ban. Cai gi d6 ban da khong nghe, da khong chu y toi,
da dimg dung voéi, nay dang mudn dit quan hé véi
ban. Ban c6 thé khoéng nhan biét vé diéu n6 mudn dit
quan hé vi ban bao gid cling tranh dau va coi no 1a
dién khung, ¢b ging dimng noé lai hay chuyén né thanh
cai gi d6 khac. Tat ca moi phan tan déu 1a loai kim
nén.

Lam mot diéu nay. Moi dém trude khi ban di ngu,
trong bén muoi phut ngdi dbi dién VOl tuong va bat
dau noi - noi to. Tan huong no va sébng cung voi nod.
Néu ban thay rang c6 hai tiéng noi, néi tir ca hai phia.
Pem hd tro cua ban cho bén nay, roi tra 10 tir phia
bén kia, va xem lam sao ban c6 thé tao ra cudc ddi
thoai hay.

Dirng cd thao tac nod, boi vi ban khong noi diéu do
cho ai ca. Néu no sip phat 16 18n, ctr dé nod vay. Pung
cb cét bat ki cai gi hay klem duyét bat ki cai gi, boi vi
thé thi toan thé van dé bi mat.

Lam diéu d6 it nhat muoi ngay va mdi ngay bdn
muoi phut, ching bang cach nao c¢b ging dé chéng lai
né ca. Diat toan thé niang luong cua ban vao trong no.
Trong vong mudi ngay cai gi do sé ndéi 1én bé mit,
diéu d3 timg cb ging nodi cho ban cai gi d6 nhung ban
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da khong nghe, hay céai gi d6 ban di nhan biét toi
nhung lai khong mudn nghe. Nghe né va r6i né duoc
két thuc.

Biat dau viéc nodi nay véi blic tudng va toan bod
trong no6. Dé dén tit di hay rat mo. Néu céi gi d6 ban
cam thay thich hét 1én va tré nén gian dir trong viéc
ndi cia minh, tré nén gian dir va hét 1€n bdi vi nd s&
di sau chi khi né duoc thuc hién véi xtc dong. Néu
ban chi quanh quan trong dau va ban ct 1ap lai cac 10i
nhu biang ghi 4m chét, diéu d6 s& chang c6 ich gi va
diéu thuc s& khong ndi 1én bé mat.

Noi véi xtc dong va voi di¢u bd, cir duong nhu
nguoi khac dang hién dién & do6. Sau quang hai muoi
nham phut ban s& 4m 1én. Mudi 1am phut cudi s& cuc
ki tuyét voi; ban s€ tan hudéng n6. Sau mudi ngay ban
s& thdy rang dan dan viéc noi bén trong bién mat va
ban di di t6i hiéu ra vai diéu ban chua bao gio hiéu vé
ban than minh.

Quyét dinh 24 ngay

Mot quyét dinh 1a t6t khi nd bat ngudn tir cude
sdng; n6 1a xau khi n6 chi bat ngudn tir cai dau. Khi
né chi bét ngudn tir cai dau né khong bao gid mang
tinh quyét dinh ca; nd bao gio cing trong xung dot.
Cac phuong 4n van con dé mo va tam tri ctr tiép dién
mai, tir bén nay qua bén ng. o6 1a cach tam tri tao ra
xung dot.
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Than thé bao gid cling & day bay gid con tam tri
chang bao gid ¢ day bay gio; d6 1a xung dot toan thé.
Ban tho & day va bay gio; ban khong thé thd ngay mai
va ban khong thé thé hom qua. Ban phai thd khoanh
khic nay. Nhung ban c6 thé nghi vé ngay mai va ban
c6 thé nghi vé hom qua. Cho nén than thé van con
trong hién tai con tdm tri ¢t nhay gitta qua kha va
twong lai. C6 chia ché giita than thé va tdm tri. Than
thé 1a trong hién tai con tdm tri chiang bao gid trong
hién tai; ching chua bao gio gép nhau, ching chua
bao gid bat gap nhau. Boi vi chia ché do, lo au, phlen
ndo va cang thang mai phat sinh; nguoi ta cing thing
- cang thang nay 1a lo nghi.

Tam tri phai duoc dem vé hién tai, boi vi khong
c6 thoi gian khac.

Cho nén bét ki khi nao ban bit ddu nghi vé tuong
lai va qua khir qua nhiéu, thanh thoi va chua ¥ t6i viéc
thd ctia ban. Moi ngay it nhat trong mot gid, ngdi
trong ghe thanh thoi, lam cho ban than ban thoai mai
va nhim mét lai. B4t ddu nhin vao viéc thd. Pung
thay doi no; chi nhin, quan sat. Bang viéc quan sat no,
nd s€ tré nén ngay mot cham dan, chdm dan. Néu
thong thuong ban 13y tam hoi thé trong mot phut, ban
s& bat dau ldy sau hoi thd, rdi nam, bén, ba va rdi hai.
Trong hai hay ba tuan ban s& 1dy mét hoi thoi mot
phut. Khi ban 1y mot hoi thd mét phat thi tam tri lai
gan hon véi than thé.

Tur viéc thién nhé bé nay mot thoi diém téi khi
trong nhleu phut viéc thd dung lai. Ba hay bén phut
troi qua réi méi mot hoi tha. Thé thi ban trong hai hoa
véi than thé va 1an dau tién ban s& biét hién tai 1a gi.
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Biang khong day chi 1a 10i; tdm tri chua bao gid biét
to1 diéu do, tam tri chua bao gio kinh nghiém diéu d6.
N6 biét qua khir va né biét twong lai, cho nén khi ban
noi “hién tai,” tm tri hiéu cai gi d6 & gitra qua khr va
tuong lai, & giira cai gi do, nhung tdm tri chang cé
kinh nghiém nao vé diéu d6 ca.

Cho nén trong hai muoi bén ngay, trong mot gio
mdi ngdy, thanh thoi trong viéc thé va dé viéc tho tiép
dién; n6 dién ra tu dong. Khi ban budc di nd dién ra
tu dong. Dan dﬁn, dan dan s& co cac 16 héng va nhiing
156 héng nay s& cho ban kinh nghiém dau tién vé hién
tai. Tir hai muoi tw, hai muoi nhim ngay nay, bong
nhién mot quyét dinh s& nay sinh.

Quyét dinh nao t4i 1a khong quan trong. Diéu
quan trong nhét 13 tir dau no t4i - khong phai né 1a cdi
gi ma tr ddu. Néu no t6i tir cai dau, no s& tao ra kho.
Nhung néu quyét dinh nao d6 nay sinh tir tinh toan bo
ctia ban thi ban ching bao gio, chang bao gio hdi han
cho du mot khoanh khic. Nguoi sbng trong hién tai
khong biét gi t6i héi han; nguodi d6 khong bao gio
nhin lai sau. Nguoi d6 khéng bao gid thay ddi qua
khr cua minh va ki &rc ctia minh, va nguoi d6 khong
bao gid thu xép cho tuong lai cua minh.

Quyét dinh tir cai dau 1a diéu xau. Chinh tir quyét
dinh - decision nghia la de-cision; né cét roi ban ra.
N6 khong phai 13 tir hay. N6 don gian c6 nghia la cit
roi ban ra khoi thuc tai. Cai dau lién tuc cét ban ra
khéi thuc tai.
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Chwong 3: Nghé thuat
cua trai tim
Nudi dwéng tiém nang tinh yéu cua ban

e

Chin doan

hung ta d3 tré nén bi am anh qua nhiéu boi cai

dau - toan thé nén giao duc cua chung ta, toan

thé nén van minh cua chung ta, déu bi 4m anh
boi cai dau boi vi cai dau 1am nén du loai tién bod cong
nghé - chiing ta nghi d6 1a tat ca.

Trai tim cé thé cho chung ta cai gi? Vang, nd
khong thé cho chung ta cong nghé 16n lao, n6 khong
thé cho chiing ta nén cong nghiép 16n lao, n6 khong
thé cho chung ta tién bac. NoO ¢6 thé cho ban vui vé,
no6 c6 thé cho ban 18 hoi. N6 ¢6 thé cho ban xtc dong
vO cung vé cai dep, vé 4m nhac, vé tho ca. N6 co thé
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din ban vao thé gidi cua tinh yéu, va chung cudc vao
thé giéi cia nguyén cau, nhung nhiing diéu d6 khong
phai 14 hang hoa. Ban khong thé 1am ting s6 du ngan
hang qua trai tim duoc; va ban khong thé danh nhau
trong nhitng cudc chién tranh 16n, va ban khong thé
lam ra bom nguyén t& va bom khinh khi, va ban
khong thé huy diét moi ngudi qua trai tim duoc. Trai
tim chi biét cach sang tao, cai dau chi biét cach pha
huy. Cai ddu mang tinh pha huy, va toan thé nén gido
duc ctia chung ta da tré nén bi mac by vao trong céi
dau.

Cac dai hoc cua chung ta, cac truong cao diang
cua chung ta, cac truong phd théng cua ching ta, tat
ca déu dang pha huy nhan loai. Ho nghi ho dang phuc
vu nhung ho don gian dang tu Itra minh. Chung nao
con ngudi con chua trd nén dugce can bang, ching nao
tim va dau ca hai con chua phat trién, con ngudi s&
van con trong khd va khd s& clr phat trién. Khi chiing
ta tr& nén ngay mot bj treo vao cai dau, khi chung ta
tré nén ngay mot quén bang di sy tdn tai cua trai tim,
chung ta s& tré nén ngay mot khd hon. Chung ta dang
tao nén dia nguc trén trai dat va ching ta s€ tao ra
ngay mot nhiéu noé hon.

Thién dudng thudc vé trai tim. Nhung day 1a diéu
da xay ra: trai tim bi quén mat hoan toan, khong ai
hiéu thém gi vé ngdn ngir 4y nita. Chiing ta hiéu logic,
chtng ta khong hiéu tinh yéu. Ching ta hiéu toan hoc,
chung ta khong hiéu am nhac. Chung ta tré nén ngay
mot quen voi cach thirc cua thé gii nay va khéng ai
dudng nhu cé diing cam dé di vao nhiing con duong
khoéng biét, nhitng mé cung khéng biét cua tinh yéu,
ciia trai tim. Chung ta di tré nén hoa diéu rat nhiéu
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v6i thé gidi cuia van xudi, va tho ca don gian di tro
thanh khong ton tai.

Nha tho d3 chét, va nha tho 13 cAy ciu gitta nha
khoa hoc va nha huyén mén. Ciy cau nay di bién
méat. Mot bén nha khoa hoc dung - rAt manh mé, cuc
ki manh mé, sin sang pha huy ca trai dat, toan thé
cudc sdng - va bén kia, khi c6 khi khong vai nha
huyén moén - mot Phat, mot Jesus, mot Zarathustra,
mot Kabir. Ho hoan toan bt luc theo nghia chung ta
hiéu quyén luc, va ho quyén ning vé cung theo mot
nghia hoan toan khac - nhung chung ta khong biét
ngdn ngit d6 chat nao. Va nha tho da chét; do6 da la
tham hoa 16n nhéit. Nha tho dang bién mét.

Va boi nha tho téi ngu y hoa si, nha diéu khic.
Tét ca nhitng cai mang tinh sang tao trong con ngudi
déu dang tr& nén bi thu lai dé tao ra ngay mot nhiéu
hang hod. Tinh sang tao mat di strc ndm giit cia nd va
tinh san xuét dang tré thanh muc dich cta cudc séng.

Thay vi tinh sang tao ching ta coi tinh san xuat 1a
co gia tri: chung ta ndi vé cach san xuit nhiéu hon.
San xuat c6 thé cho ban nhiéu thir nhung khong thé
cho ban gia tri. San xuét c6 thé 1am cho ban giﬁu co
bén ngoai nhung n6 s& lam cho ban ngheo nan & bén
trong. San Xuét 'khoéng phai 1a sang tao. San xudt 1a rat
tam thuong; bat ki nguoi ngu nao cing co thé lam
duoc no, nguoi ta chi can hoc cai meo vé no.

Va nha tho di chét, nha tho khong ton tai nita. Va
cai ton tai nhan danh tho ca gan nhu 1a van xudi. Cai
ton tai nhan danh hoi hoa it nhiéu mang tinh dién
khung. Ban c6 thé xem Picasso, Dali va nhitng ngudi
khac - d6 1a bénh hoan! Picasso 1a mét thién tai nhung
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dm yéu, bénh hoan. Hoi hoa ciia 6ng 4y khong 1a gi
ngoai sy thanh tdm; nd gitp cho dng iy, nd 13 mot
loai n6n mira. Khi ban c6 cai gi d6 sai voi da day cua
minh thi nén mira lam giam nhe cho ban. N6 da giup
cho Picasso; néu ong ‘ay bi ngéan cAm v& 6ng Ay s€
phat dién. Viée v€ la tot cho ong ay, no da ctru 6ng ay
khoi tré thanh mat tri, n6 xa cai mat tri cia 6ng ay 1én
tranh v€. Nhung v6i nhitng ngudi mua cac bic tranh
do thi sao, nhiing ngudi treo chung trong phong ngu
cua minh va ngam ching thi sao? Ho s& bat dau tro
nén ém yéu dé dang.

Chinh la tinh sang tao hoan toan khac ma t6i dang
noi téi. Mot Taj Mahal... chi ngdm n6 vao dém tring
tron, va viéc thién 16n lao nhat dinh nay sinh trong
ban. Hay cac ngoi dén ¢ Khajuraho, Konarak, Puri -
thién vé& ching va ban s& ngac nhién rang tat ca moi
duc tinh cua ban déu duwoc bién do6i thanh tinh yéu.
Chung la phép mau cua tinh sang tao.

Nhitng nha thd vi dai ctia chau Au - ching la
niém khao khat ctia dat dé vuon téi bau troi. Khi nhin
nhirng sang tao vi dai d6, bai ca vi dai nhét dinh nay
sinh trong trdi tim ban, hay im lang 16n lao nhét dinh
ha xudng ban. Con ngudi di danh mat tinh tho ca,
niém thoéi thuc sang tao, hay n6 di bi giét chét. Chiing
ta qua quan tam t6i hang hoa, toi do dung, toi viéc
lam ra ngay mot nhiéu thir. San xuat lién quan tdi sd
luong, con sang tao lién quan téi chét luong.

Ban s€ phai mang trdi tim tr¢ lai. Ban s€ phai
nhan biét lai v€ tu nhién. Ban s€ phai hoc quan sat hoa
hong, hoa sen lan nira. Ban s€ phai lam vai tiép xuc
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véi cay coi va tang d4 va dong song. Ban s€ phai bat
dau doi thoai vai cac vi sao 1an nira.

Pon thudc

Vui vé cua viéc yéu

Bat ki khi ndo ban yéu, ban déu vui vé. Bét ki khi
niao ban khong thé yéu, ban khong thé vui vé duoc.
Vui vé la chirc nang cua yéu, cai bong cua yéu; no di
theo yéu.

Cho nén tré nén ngay mot dang yéu hon di, va
ban s€ tré nén ngay mot vui vé hon. Pung ban tam
liéu tinh yéu ctia ban c6 duoc dén dap hay khong; d6
khong phai 1a van dé chat nao. Vui vé theo sau yéu
mot cach tu dong, di né c6 duoc dén dap hay khong
va du nguoi khac cé dap ung hay khong. D6 1a cai
dep cua yéu, rang két qua ctia né 1a ban chat; gia tri
ctia n6 1a ban chat. N6 khong phu thudc vao dap ung
ctia ngudi khac, n6 1a ciia ban toan bd. Va chang ¢ gi
khac biét véi dbi tuong ban yéu - voi con cho, véi con
meo, véi cai cay hay voi tang da.

Hay ngdi bén canh tang da va yéu. Hiy tan giu
chut it. Hiy hon d4, va nam lén no. Hiy cam thay la
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mot v6i nd va bdng nhién ban s& cam thiy su rung
minh cua nang luong, sy bung phat cua nang lugng -
va ban s& cyuc ki vui ming. Tang da c6 thé chang cho
lai cai gi - hay n6 c6 thé c6 cho lai, nhung diéu d6
khong phai 1a van dé. Ban tré nén vui ming bdi vi
ban da yéu. Nguoi ma yéu thi luén vui mirng.

Mot khi ban biét chiéc chia khoa nay ban cé thé
vui mung trong hai muoi tu gid. Néu ban dang yéu
trong hai muoi tu gio, va ban khong con phu thudc
vao viéc co dbi tuong cua tinh yéu, ban tré thanh
ngay mot doc 1ap hon - boi vi ban c6 thé yéu ngay ca
khi chiang c6 ai & d6 ca. Ban c6 thé yéu chinh cai
tréng rong dang bao quanh minh. Ngdi trong phong
mot minh, ban rét day toan thé cian phong bang tinh
yéu cua minh. Ban co6 thé & trong nha ti; ban co thé
bién d6i n6 thanh ngoi dén trong mot gidy. Khoanh
khic ban rét vao noé bang tinh yéu thi n6 khong con la
nha ti nita. Va ngay ca ngdi dén ciing trd thanh nha tu
néu khong co tinh yéu.

M& canh hoa cua trai tim

D61 khi trai tim c6 d6 nhung no gidng nhu chiéc
nu, khong gidng nhu bong hoa. Nhung nu c6 thé tro
thanh hoa. Lam diéu nay: bat dau qua trinh thé. Lam
noé bat ki khi nao da day ban tréng réng, hodc trudc
ltc an thirc an hoac ba gi¢ sau khi ban da an thirc an.
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Téng tat ca khong khi ra - tho ra sau, ép bung vao
va téng tat ca khong khi ra. Khi ban cam thay tat ca
khong khi déu ra ngoai, giit n6 & ngoai 1au nhat ban
c6 thé 1am duoc, trong hai hay ba phut. Ba phat 1a tot
nhat. Piéu d6 s& kho diy, nhung dan dan ban s& co
kha nang lam diéu d6; ban s& hoan toan bi d6i khong
khi va thé r6i no6 s& x6 vao trong. Ban s& cam thy vui
vé 16n trong su x6 vao cua no, sinh dong 1én lao, va
viéc x0 vao nay s€ giup trai tim ban mé ra.

Ban can céi gi d6 dé tham vao trai tim minh. Cho
nén bat ki khi nao ban mudn lam diéu d6, ban déu céd
thé 1am dugc. Pung 1am diéu d6 qua bay lan trong
mot phién. Ban c6 thé 1am né ba, bén hay nim lan
mot ngay hay tham chi hon; khong c6 van dé gi. Nhé
lam né Iuc da déy rong dé cho ban c6 thé thuc su téng
khong khi ra ngoai. Thé rdi dé né van con & ngoai 1au
nhét c6 thé duoc. Va dung so, ban s€ khong chét dau,
boi vi bat ki khi nao khong thé gitr dugc nd, kiém soat
ctia ban s& mat di va khong khi s& x6 vao. Dan dan
ban s€ c6 kha nang gitr cho hoi thd cua minh & ngoai
trong ba phut va roi khi né x6 vao nd s& méd canh hoa
cua trai tim.

Po6 1a mot trong nhitng phuong cach c6 y nghia
nhat dé mo trai tim.

Pé yéu giéong nhw th&

Néu ban tich trit hoi thé ctia minh ban sé& chét boi
vi né s€ tro thanh tu dong, né s€ tro thanh chét. No sé&
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mét di cai sinh dong d6, pham chét ciia cudc sdng.
Pay ciing 1a trudng hop véi tinh yéu. N6 1a mot loai
tho, va ting khoanh khic né déu tu lam méi nd. Cho
nén bat ki khi nao ngudi ta bi mac ket trong tinh yéu
va ding thd, cudc sdng mat moi y nghia. Va d6 la
diéu dang xay ra cho moi nguoi: tdim tri chi phdi
nhiéu téi mac né tham chi anh huong to1 trai tim, va
tham chi lam cho trai tim cling mang tinh s¢ hiru! Trai
tim khong biét téi tinh s hitu nhung tam tri 1am 6 ué
né va dau doc né.

Cho nén nhé lay diéu d6. Trong tinh yéu véi su
ton tai va dé cho tinh yéu ctia ban gidng nhu viéc tho.
Thé vao, tho ra, nhung dé né 1a tinh yéu di vao va di
ra. Dan dan, véi tung hoi thd, ban phdi tao ra phép
than d6 cua tinh yéu. Do s€ la thién cua ban: khi ban
tho ra, cam thiy rang ban dang rét tinh yéu ctia minh
vao su ton tai; khi ban thd vao, su ton tai dang rot tinh
yéu cua nod vao ban.

Chang may chdc ban sé& thiy rang pham chat viéc
thd cua ban dang thay d6i. Thé thi n6 bat dau tro
thanh cai gi d6 khac toan bg voi cai ban da tung biét
trudc day. Do 1a 1i do tai sao & An Do ching ta goi nod
14 prana, cudc sbéng - khong chi 1a viéc thd. N6 khong
chi 1a 6 xi, mot cai gi do khac c6 do - chinh ban chat
cua cudc séng, ban than diéu thiéng liéng. Néu chung
ta moi nd, no s€ téi, mong manh, cung hoi thé.

Cho nén dé diéu nay la viéc thién cua ban, ki
thuat cua ban. Ngé)i im lang, thd, tho tinh yéu. Ban s€
xuc dong, ban s€ bat dau cam théy mot loai diéu vii
bén trong.
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Ho'i thé cua ngwei yéu

Kinh nghiém vé thd phai ngay mot sau ling hon,
dugc cham cha hon, dugc quan sat, nhin ngém va
phan tich. Thiy cach viéc thd cua ban lam thay d6i
xuc dong cua ban va nguoc lai: cach xtc dong cua
ban 1am thay ddi viéc thd ctia ban. Chang han khi ban
sQ, quan sat sy thay doi trong hoi thé cua minh. Thé
r01 mot ngay nao d6 thay doi viéc thd theo cung hinh
mau d6 nhu khi ban s¢. Ban s& ngac nhién 1a néu ban
thay doi hoi thd cia minh dich xac nhu né da 1a khi
ban sg, s¢ s€ nay sinh trong ban - ngay lap ttc.

Quan sat viéc thd cua minh khi ban dang & sau
trong tinh yéu véi ai d6. Cam tay ngudi yéu ctia minh,
6m lay ngudi yéu ctia minh, quan sat hoi thd cua ban.
Thé r6i, mot ngay nao d6, chi ngdi im ling dudi gbc
cdy, quan sat ban than minh lai thé theo cung cach.
Lam hinh mau nay, roi lai vao cung dong thai d6. Tho
theo cung cach nhu ban da 6m nguoi yéu ctia minh,
va ban s& ngac nhién: toan thé sy ton tai trd thanh
nguoi yéu cua ban! Lai co6 tinh yéu 16n lao ndy sinh
trong ban. Chung di cung nhau.

Quan sat hoi thé cua ban, boi vi nhip d6 yéu
duong do6 cua hoi tho la quan trong nhat: né s& bién
d6i toan thé ban thé ban.
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Khi hai hoi thé 1a moét

Quan sat nhitng khoanh khic yéu cua ban ngay
mot nhiéu hon. Tinh tdo. Thay viéc thd cta ban thay
d6i. Thay cach than thé ban rung dong. Om ngudi dan
ba hay dan 6ng cua ban, lam diéu d6 thanh thuc
nghiém va ban s€ ngac nhién. Mot ngay nao do, chi
6m nhau, tan chay vao 1an nhau, ngdi it nhat mét gio,
va ban s€ ngac nhién: n6 s€ la mot trong nhirng kinh
nghiém phiéu diéu nht!

Trong mot gid, khong 1lam gi, qua mdi viéc 6m
nhau, roi vao 1an nhau, hoi nhap, tan chay vao nhau,
dan dan viéc thd s tré thanh mot. Ban s& thd clr
duong nhu ban 13 hai than thé nhung mot trai tim.
Ban s€ thé cung nhau. Va khi ban thé cung nhau -
khoéng qua nd luyc nao cua riéng minh ma chi bai vi
ban dang cam thay nhiéu tinh yéu téi muc viéc thd
theo sau - d6 s& 1a nhirng khoanh khac vi dai nhét, qui
gia nhat; khong ciia thé gidi nay ma cta cdi bén kia va
cua "bén kia coi bén kia”.

Trong nhitng khoanh khic d6 ban s& c6 thoang
nhin dau tién vé niang luong thién. Trong nhiing
khoanh khic d6 van pham mat di va ngdn ngir hét
hiéu lyc. Trong nd luc dé nodi no, ngdn ngir hét hiéu
luc, va boi chinh céi chét cia minh cudi cung noé chi
ra diéu no6 khong thé noi duoc.
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Cam tay mét cach cé y thirc

Khi ban cam tay nguoi ban minh, lam diéu do vai
tinh tao. Théy liu tay ban c6 toa ra hoi 4m hay
khong. Bang khong ban c6 thé cam tay va ching cé
trao d01 gi va khong c6 viée truyén ning lugng. Trong
thuc té ban co thé cam tay va tay c6 thé hoan toan
lanh ngét va dong cung. Khong c6 rung dong, khong
c6 nhip dap; nang luong khong chay sang nguoi ban.
Thé thi diéu d6 1a vo tich su. N6 1a cir chi trong rdng,
ctr chi bat luc.

Cho nén khi ban dang cam tay, quan sat siu bén
trong li¢u nang luong co6 tudn chay hay khong, va
giap dinh hudéng nang luong; dem nang luong lai do,
chuyén ning luong lai do.

Lac ban dau n6 s& chi 1a bai tdp trong tudng
tuong, nhung nang lugng di theo tudng tuong. Ban co
thé lam dleu d6... Poi khi chi dém nhip tim va rdi
hinh dung rang nhip dap dang lén cao hon va nhanh
hon trong vai phat va thé 16i lai dém, va ban s& thay
rang n6 da 1én nhanh hon. Tudéng tuong tao ra cin
nguyén; né chuyén niang luong.

Cho nén khi ban cam tay nguodi khac, cAm né mot
cach c6 y thitc va hinh dung rang ning lugng dang
chuyén & d6, va riang ban tay dang trd nén 4m hon va
don chao, va ban sé& thy thay ddi v cung dang xay
ra.
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Nhin v&i con mat cuaa tinh yéu

Khi ban nhin ai do, nhin véi con mit cua tinh yéu.
Khi ban nhin vao moi ngudi, rét tinh yéu qua doi mit.
Khi ban budc di, budc va toa tinh yéu ra khip xung
quanh. Luc ban dau diéu do s& chi 1a tudng tuong va
trong vong mot thang ban s€ thdy no da tr¢ thanh thuc
tai. Nguoi khac s& bat dau cam thay rang ban bay gio
c6 ca tinh ndng hau, ring chi téi gan ban lam cam
thay cuc ki thoai mai - cam giac hanh phuc nay sinh.

Lam diéu d6 thanh nd lyc c6 y thirc cua ban - tré
nén nhan biét hon vé tinh yéu va tod ra nhiéu tinh yéu
hon.

Roi vao tinh yéu véi chinh minh

Thuc nghiém véi diéu nay mot chut... Ngdi dudi
gdc cay mot minh va roi vao tinh yéu véi cai ta riéng
cua ban 1an dau tién. Quén thé gidi di, chi & trong tinh
yéu v6i chinh minh. Tim kiém tam linh thuc té 13 viéc
tim kiém dé roi vao tinh yéu v&i chinh nguoi ta. Thé
gidi 1a cudc hanh trinh dé roi vao tinh yéu véi nguoi
khac - tdm linh 13 cudc hanh trinh dé roi vao tinh yéu
véi cdi ta riéng cua ngudi ta.

Tam linh 1a rat vi ki - né 1a cudc tim kiém cho ban
than minh, cudc tim kiém vé& y nghia cta ban than
minh. N6 1a dé vui vé trong ban than ban, no 1a dé co
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viéc ném trai ban than ban. Va khi viéc ném trai nay
bat dau xay ra bén trong... doi mot chat, tim kiém
mot chat. Cam théy tinh duy nhét cua ban, thich thu
trong sy ton tai riéng ciia ban béi vi: "Minh di c6 thé
lam duogc gi néu minh khong duoc sinh ra? Lam sao
minh c6 thé phan nan, va phan nan véi ai, néu minh
khoéng c6 & day?"

Ban dang hién hitu trong sy ton tai nay! Ngay ca
su kién nay, ngay ca tdm thirc ndy, nhan biét nay ring
"Minh hién hiru," chinh kha nang ctia mdt thoang nhin
vao phuc lac - thich thu trong moi thir mot chut di.

bé huong vi cua tt ca nhirng diéu nay thAm dam
vao moi 16 chan 16ng cua ban. Cho phép ban than
minh dugc chim ngép boi niém xuc dong cua nd. Bit
dau nhay mua néu ban cam thiy thich nhay mua, bat
dau cudi néu ban thich cudi, hay bat dau cat 1én bai ca
néu ban cam thdy thich hat bai ca. Nhung nhé gitt
nguyén trung tim ctia n6 13 tat ca ban than ban, va dé
cho dong sudi hanh phtc tudén chay tir bén trong ban
than ban, khéng tir bén ngoai.
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Chu’o’ng 4: Tré nén
biét minh

Tim kiém khudn mat nguyén thuy

e

Chin doan

U cd tinh-personality phai duoc hiéu. N6 bat

ngudn tir chit persona; persona nghia 1a mait

na. Trong v& kich Hi Lap cb dai cac dién vién
thuong deo mat na; nhitng mat na d6 duoc goi la
persona - persona bdi vi am thanh t6i1 tor sau mat na
nay. Sona nghia 1a &m thanh. Mt na dugc biéu hién
cho khan gia, va timg dang sau mit na 4m thanh lan
toi. Tir persona d6 da xuat hién tir personality - cd
tinh.

Tat ca moi ca tinh déu la gia. C4 tinh tot, ca tinh
xau, ca tinh cua tdi nhan va ca tinh cia thanh nhan -
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tat ca déu gid. Ban c6 thé deo mat na dep hay mat na
xau, dicu d6 chang tao ra khac biét gi.

Cai thuc 1a diéu ban chét cua ban.

Ca tinh ciing 13 phan can thiét cho su trudng
thanh. Piéu d6 ciing giéng nhu néu ban bit ca trong
bién rdi ban ném nd 1én bd bién; con ca nhay lai vao
bién. Bay gio lan dau tién n6 sé& biét ring nd bao gio
ciing soéng trong bién; 1an dau tién nod s& biét rang
"Bién la cudc sdng ctia minh." Mii cho tdi nay, trugc
khi n6 bi bat va bi ném 1én bd bién, nd c6 thé chua
timg nghi vé bién chat nao; né c6 thé di hoan toan
quén lang bién. Dé biét cai gi do, trude hét ban phai
1am mét no.

Dé nhan biét v& thién duong, trude hét ban phai
lam mét no. Chung nao né con chua bi mat va dugc
thu lai, ban s& khong hiéu cai dep ctia né.

Adam va Eve phai méat vuon Dia dang; do la mét
phan truéng thanh ty nhién. Duy nhit Adam roi bo
khu vuon dep cua Thuong dé méi co thé tré thanh
Christ mot ngay nao d6 - anh ta c6 thé quay lai. Adam
roi bo Pia dang ciing gibng nhu ca bi bit va bj ném
1én bo bién va Jesus 1a ca nhay tré lai trong bién.

Chang han, nguoi nguyén thuy co6 cai gi do chung
vOi dtra tré rat nho. Ho déu dep, tu phat, tu nhién,
nhung hoan toan v6 nhan biét vé ho 1a gi; ho khong
¢6 nhan biét nao. Ho song vui vé nhung vui vé cua ho
la vo ¥ thirc. Trude hét ho phai 1am mat né di. Ho
phdi tré nén van minh, c6 gido duc, thong thai; ho
phai tro thanh nén van hoa, nén van minh, thanh ton
gido. Ho phai lam mat tit ca moi tu phat cia minh, ho
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phai quén di tat ca vé ban chat cua ho, va thé ré1 bong
nhién m{t ngay nao do6 ho bat dau mat né. biéu do
nhat dinh x4y ra.

Piéu d6 dang xay ra trén khip thé gidi, va no
dang xay ra theo pham vi 16n thé boi vi day 1a 1an dau
tién ma nhan loai da thuc su tré nén van minh.

Pat nudc cang vin minh, cam giac v6 nghia ca‘mg
nhiéu hon. Cac nudc lac hau van khong c6 cam giac
do6 - ho khong thé c6 dugc. Pé c6 cam giac vé cai
tréng rdng bén trong, cai vO nghia, cai ngd ngan,
ngudi ta phai tré nén rat vin minh.

Do d6 t61 hoan toan ung hd cho khoa hoc, boi vi
no giup cho ca dugc ném 1én bod bién. Va mot khi trén
bd néng, trong cat nong, ca bat dau cam thiy niém
khao khat. N6 chua bao gid cam thdy khao khat trudc
day. Lan dau tién né thiéu dai duong xung quanh, cai
mat mé, nudc cho cudce séng. N6 dang chét.

Do 1a tinh hudng cta con ngudi van minh, con
ngudi co gido duc: ngudi do6 dang chét. Cudc truy tim
16n lao duoc sinh ra. Nguoi ta mudn biét cai gi phai
duogc lam, lam sao nguoi ta co thé di vao trong dai
duong cua cudc sdng lan nira.

O nhitng nudc lac hau, thi du nhu ¢ An Do,
khong c6 cam giac nhu vay vé _v0 nghia. Cho du vai
nha tri thic An D6 cé viét vé nd, bai viét ciia ho
khong c6 chiéu sau boi vi nd6 khong tuong img voi
tinh huong cua tam tri An Do. Va nha tri thic An Do
viét vé& cai vo nghia, cai ngd ngan, gan nhu theo cing
cach nhu Soren Kierkegaard, Jean-Paul Sartre,
Jaspers, Heidegger... Ho dd doc vé nhirng con ngudi
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nay hay ho c6 the da viéng tham & phuong Tay, va ho
bat dau ndi vé cai vé nghia, buén ndén, ngd ngan,
nhung diéu d6 c6 vé rom.

T6i da nodi chuyén véi cac nha tri thire An Do - ho
co vé rat rom boi vi ddy khong phai 1a cam giac riéng
cua ho; n6 dugc vay muon. Chinh Soren Kierkegaard
noi qua ho, chinh Friedrich Nietzsche néi qua ho; day
khong phai la tleng noi riéng cua ho. Ho khong thuc
nhan biét vé diéu Soren Klerkegaard dang ndi; ho da
khong chiu dung cung ndi phién ndo. Cam gidc nay
xa la, ngoai lai; ho da hoc n6 nhu con vet. Ho néi vé
né nhung toan thé cudc séng ciia ho noi va chi ra diéu
gi d6 khac. Piéu ho néi va diéu cudc sébng ho phoi
bay ra 1a d6i 1ap han nhau.

RAt, rat hiém khi tri thiec An D6 tu tir - t6i khong
nghe noéi vé diéu d6 - nhung nhiéu tri thirc phuong
Tay da tu tir. Rat hiém khi bat gap mot tri thiec An Do
phat dién; nhung hién tuong rat thong thuong o
phuong Tay 1a nhiéu ngudi tri thirc d3 phat dién.
Nguoi tri thire thye gan nhu tat yéu phat dién; do 1a
kinh nghiém cudc séng cua ho.

Nén vin minh & khéip noi, ca tinh qua phat trién,
da tro thanh cAm tu. Ho dang bi nd giét chét. Chinh
trong luong ctia nén van minh 1a qua nhiéu va khong
thé chiu dung ndi. Ho cam thét ngodt ngat, ho khong
thé thd dugc. Ngay ca tu tir cling dudng nhu 1a giai
thoat, hay néu ho ‘khong thé tu tir duoc thi dién duong
nhu 14 16i thoat. It nhéit bang viéc trd nén dién nguol
ta quén di tat ca vé van minh, ngudi ta quén di tat ca
vé cai vo nghia cur dién ra nhan danh vin minh. Dién
khung 14 16i thoat khoi van minh.
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Nhung cam thiy rang cudc sdng 1a hoan toan vo
nghia la ding & ngd ba duong: hoac ban chon tu t
hodc ban chon tinh chét sannyas; hodc ban chon dién
khung hodc ban chon thién. N6 1a diém ngoat vi dai.

Tat ca moi c4a tinh déu 1a gia tao. Ban chit bén
trong khong phai la gia, cai ban mang cung vdi viéc
sinh cia minh, céi bao gio cling c6 do.

Ai d6 hoi Jesus: "Ong co biét gi vé Abraham
khoéng?" Va Jesus noi, "Truéc khi Abraham da tirng
co, ta c6 roi."

Bay gio phat biéu nay ngd ngan lam sao, nhung
ciing cuc ki c6 y nghia. Abraham va Jesus - c6 16
héng 16n giita ho; Abraham dén trudc Jesus gan ba
nghin ndm. Va Jesus noi, "Truéc khi Abraham da
tung co, ta ¢ 16i." Ong ay dang noi vé diéu ban chat.
Ong Ay khoéng noi vé Jesus, ong Ay noi vé Christ. Ong
ay dang noi vé cai vinh hang Ong 4y khong néi vé ca
nhan, 6ng ay dang néi vé vii tru.

Thién nhén noéi rang chirng nao ban con chua biét
td1 khudén mat nguyén thuy ctia minh ma ban da cé tu
trude khi bd ban da tirng dugc sinh ra, ban s€ khong
tré nén chirng ngd. Khuén mat nguyén thuy nay la gi?
Ngay ca trudc khi bd ban duoc sinh ra ban da cé no,
va ban s& c6 n6 1an nira khi ban di chét di va than thé
ban da bi chén vui va chfmg cai gi con lai ngoai tru
tro tan - thé thi ban s& c6 n6 1an nita.

Khuén mit nguyén thuy nay 1a gi? Diéu ban chat
- goi no6 1a linh hon, 13 tinh than, 13 cai ta; day la
nhitng tr mang ¥ nghia cho ctung mét diéu. Ban duoc
sinh ra nhu diéu ban cht, nhung néu ban bi bé lai
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nhu diéu ban chat ma khong c6 xa hoi tao ra ca tinh
cho ban, ban s& van con nhu con vat. Biéu d6 da xay
ra cho mot s6 nguoi.

Chang han, mét daa tré¢ duge tim thdy ¢ dau do
mlen Bic An D6 gin Himalaya, dta tré mudi mot
tudi da dugc s6i nudi 16n 1én, dira tré soi - mot dura tré
con ngudi di duogc so6i nudi 16n. Tat nhién soi chi ¢o
thé cho ca tinh ctia s6i; cho nén dira tré 1a con nguoi,
diéu ban chat c6 diy, nhung né c6 ca tinh cta soi.

Nhiéu 1an diéu d6 di xay ra. S6i duong nhu co
kha nang nudi Ién tré con con nguodi; ching duong
nhu co6 tinh yéu, tir bi nao d6 voi daa tré con nguoi.
Nhirng dtra tré nay khong c6 gi bi hu héng ma xa hoi
con ngudi nhat dinh s& lam; ban thé cua chung khong
bi 6 nhiém, chtng 13 tinh hoa thuan khiét. Chung
gibng nhu ca trong dai duong - ching khéng biét
minh 13 ai. Va rat kho dé cho ching ca tinh con nguoi
mot khi chung da dugc con vét nudi 16n 1€n; do la
cong vigc qua gian nan. Gan nhu tit ca moi dua tré d6
déu chét trong nd luc do. Ching khong thé hoc dugc
cach thic con nguoi, diéu do bay gio qua tré roi.
Khu6n mau cta ching da dtc rdi; ching da trd thanh
cac cé tinh ¢b dinh. Chung da hoc cach 1a s6i. Chung
khong biét gi vé dao durc, ching khong biét gi vé ton
giao. Chung khéng la nguoi Hindu, nguoi Ki to giao,
ngudi M6 ha mét gido. Ching ching ban tam veé
Thuong dé - chiung chua bao gio nghe noi vé ngai ca.
T4t ca moi diéu chung biét 1a cudc séng cua soi.

Néu ca tinh con nguoi la rao chén, n6 1a rao chin
chi néu ban niu bam lay nd. N6 phai bi bo qua: no 1a
chiéc thang, no6 1a cdy cau. Nguoi ta phai khong lam
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nha cua minh trén cau, dung, nhung ngudi ta phai
vuot qua cau.

Ca tinh con nguoi mang tinh bd phan. Trong mot
x4 hoi tét hon ching ta s& cho tré con ca tinh nhung
ciing cho kha ning gat bo ca tinh. Do 1a diéu dang bj
thiéu ngay bay gid: chung ta cho ho cé tinh, cé4 tinh
qué chat, t61 muc ho tré nén bi bao boc, bi cam tu, va
ching ta chang bao gid cho ho cach gat bo chung.
Piéu d6 ciing gidng nhu cho dira tré bé com 18 4o giap
va khong cho n6 ¥ tuéng nao vé cach mé 4o giap ra,
cach vit quan 4o di vao mot ngay nao dé khi né 16n
hon.

Piéu chung ta dang 1am véi nhan loai dich xac 1a
diéu da dugc 1am & Trung hoa c¢b dai véi ban chan
phu nit. Tt hdi rat tré tho cd gai da duoc cho di d6i
gidy sat dé cho ban chan cia ho khong bao gio 16n
1én, ching van con rdt nho. Ban chan nho duoc yéu
chiéu 1am, chung duoc ca ngoi nhiéu 1am. Chi cac gia
dinh qui toc méi c6 thé dam duong dugc chang, vi
dan ba khong 1am gi ca 1a gan nhu khong thé duoc.
Nguoi dan ba nay tham chi khéng thé budc di dang
duoc, ban chan qua nhé khong d& duoc cho than thé.
Ban chan bi qu¢ cut; c6 éy phai budc di vdi su hd tro.
Bay gid ngudi dan ba nghéo khong thé dam duong
duoc diéu do, cho nén chan nho 1a biéu tuong cho qui
toc.

Chang ta c6 thé cuoi vao diéu do, nhung ching ta
cr lam cung diéu d6. Bay gio 6 phuong Tay dan ba
dang buoc di trén nhing chiéc giay ngo ngan thé,
gidy cao got thé! Piéu dé la dugc néu ban lam nhiing
viéc nhu vy trong rap xiéc, nhung nhitng doi gidy
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cao got nhu vay lai khong danh cho viéc di. Nhung
chung lai dugc ca ngoi, bdi vi khi dan ba budc trén
nhitng d6i gidy rat cao got co ay trd nén mang tinh
hap din duc hon: méng c6 ay nho ra dé thiy nodi bat
1én. Va boi vi viéc budc thanh khd, mong co Ay
chuyén dong nhiéu hon 1a chung chuyen dong thong
thuong. Nhung diéu nay lai dugc chdp nhan, diéu nay
la dugc. Cac xa hoi khac s€ cuoi vao noé!

Trén khép thé gidi dan ba déu dung céi nit va, va
ho nghi riang no rat theo tdp quan va truyén thdng.
Thuc té nit v 1am cho dan ba trong nhiéu tinh duc
hon; no cho than thé ¢6 4y hinh dang ma c6 ay khong
c6. N6 gitp cho ¢6 Ay dé cho va c6 thé nhod ra va co
thé trong rat non, khong sé xudng. Va dan ba trong
cac xa hoi truyén théng, cac xa hoi ctr nhidn manh
rang dan ba phai deo nit v, nghi ho 1a nguoi rat ton
gido va chinh théng. Ho don gian dang tu ltra minh va
khong ai khac ca - nit vu 1a trang bi mang tinh duc.
Ciing giéng nhu nit va, c6 vai xa hoi nguyén thuy van
dung nhiing tht ki la. M6i dugc lam cho to hon va
déy hon. Tur chinh thoi tho 4u vat nang da duoc treo
1én moi dé cho ching tré nén rat day, 16n. D6 1a biéu
twong cua ngudi dan ba rat dam dat - moi day hon va
16n hon tat nhién c6 thé cho cai hén tét hon! Trong
mot s6 x3 hoi nguyén thuy dan 6ng tham chi con quen
deo mot cai bao nao dé vao co quan sinh duc dé lam
cho chung trong to hon, cling nhu dan ba deo nit vu
vay. Bay gio ching ta cudi vao nhiing ngudi ngu nhu
vay, nhung day 1a cung cau chuyén ca thoi! Ngay ca
thanh nién tré¢ hon trén khap thé gi6i cling dang méc
nhitng céi quan rat b6 6ng - diéu d6 chi dé pho ra bod
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phan sinh duc ctia ho. Nhung mot khi diéu nay duogc
chap nhan, chang ai dé y gi tdi n6 ntra.

Van minh khong nén tré thanh viéc bd chat. biéu
tuyét ddi can thiét 1a ban phai c6 ca tinh, nhung ban
phai c6 ca tinh ma c6 thé deo vao thao ra dé dang -
ciing gidng nhu 40 quan chung, khong duoc lam bang
thép. Vai bong 1a c6 tac dung rdi, dé cho ban co thé
coi ching ra hay mic chiing vao; ban khong can lién
tuc mac chung.

D6 chinh 14 diéu t6i ngu ¥ cho con ngudi cta hiéu
biét: nguoi séng trong diéu ban chat cia minh, nhung
khi c6 lién quan téi xa hdi nguodil do di cung mot ca
tinh. Nguoi do6 dung ca tinh; nguoi do l1a cha cua ban
thé riéng ctia minh.

X4 hoi can ca tinh nao d6. Néu ban dem diéu ban
chét ctia minh vao x3 hoi ban sé& tao ra ric rdi cho ban
than minh va cho nguodi khac. Moi nguoi s€ khong
hiéu diéu ban chat cua ban; chan 1i ciia ban c6 thé qua
diang cho ho, chan li ctia ban co the qua khuay dong
ho. Khong can thé! Ban khong can & trdn trong xa
hoi; ban cé thé mic quan 40 ma.

Nhung ngudi ta nén c¢6 kha niang séng tran trong
nha riéng cua minh, choi véi tré con ctia minh; nhap
tra vao sang mua he trong vuon, trén tham co, nguoi
ta nén c6 kha ning & tran. Khong can phai tran nhu
nhong t61 van phong - khéng cé nhu cau! Quan 4o la
hoan toan tdt; khéng c6 nhu ciu phoi bay ban than
ban cho tirng va moi nguoi. B6 sé€ 1a théi pho truong,
do6 s& 1a cuc doan khac. Mot cuc doan 1a & chd moi
nguoi thdm chi khoéng thé 1én giuong ma khong mac
quan 40; cuc doan khac 1a & chd cé cac nha su Jaina
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di tran trong bdi cho, hay thanh nhan Hindu trdn
trudng. Va diéu ki la 1a & chd nhiing nguoi Jaina va
Hindu nay, ho phan dbi phu nit phuong Tay boi vi
phu nit dé trdn canh tay, ho khéng mic 4o cho dung.

Bay gio, trong mét nuéc nong nhu An D6 nhitng
nguol toi tor phuong Tay thay thue sy khoé mac qua
nhiéu quan 4o. Piéu c6 vé ngo ngan thé voi nguoi tim
kiém phuong Tay téi day dé thay nguoi An Do voi ca
vat va 4o choang. Tréng ngd ngan thé! Piéu d6 1a tbt
¢ phuong Tay - tr6i lanh va ca vat mang tinh bao vé -
nhung & An bo day 1a nd luc tu tir. O phuong Tay
ban di giay va tat 1a duoc, nhung ca & An Do nira sao?
Nhung moi nguoi déu bit chudce nhau. Ho di gidy vao
tat ca ngay, trong mdt nudc nong nhu An Do. Trang
phuc phuong Tay & An D6 1a khong thich hop - quan
chén va ao choang va ca vat va mi - dleu do don gian
lam cho ban tréng 16 bich. An P06 can 4o quan lung
thung. Nhung khong can di sang cuc doan khac, dé
cho ban bat dau chay tran di xe dap tran vao bai cho.
Piéu d6 s& tao ra ric rdi khong can thiét cho ban va
cho nguoi khac.

Nguoi ta nén tu nhién, va véi tu nhién téi ngu y
ngudi ta nén coé kha niang khoac ca tinh vao khi can
thiét, trong xa hdi. N6 van hanh nhu chét boi tron, nod
hd tro, vi c6 hang nghin ngudi. Chit bdi tron 13 can
thiét, bang khong moi ngudi s& thuong xuyén trong
xung dot, va cham lan nhau. Chéit bdi tron hd tro;
chung gitt cho cudc séng ciia ban dugc troi chay.

Ca tinh 1a t6t khi ban trao dbi véi nguoi khac,
nhung ca tinh 1a rdo chan khi ban bat dau noéi chuyén
than thiét voi ban than minh. C4 tinh 1a tot khi ban co
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quan h¢ vo1 con nguoi; cé tinh 1a rao chan khi ban bat
dau quan hé véi ban than sy ton tai.

Pon thude

Anh sang bén trong

Tung dira tré trong bung me déu van con diy anh
sang; do 1a anh sdng bén trong, su ruc sang bén trong.
Nhung khi dira tré duoc sinh ra va n6 mo mit va thay
thé gidi va mau sic va anh sang va moi ngudi, dan
dan dong thai thay d6i. N6 quén nhin vao bén trong,
no tré nén qua quan tam t4i thé gidi bén ngoai. N6 trd
nén mé mai véi diéu do téi mac dan dﬁn, dan dan no
quén nhin vao bén trong; no trdé nén quén lang vé bén
trong.

Trong thién nguodi ta phai ndi lai ban than minh
v&i ngudn sang bén trong d6. Ngudi ta phai quén toan
thé thé gidi va di vao, quay vao va hai hoa vao, clt
duong nhu thé giéi da bién mat, dudng nhu né khong
ton tai.

it nhat mot gio mdi ngay ngudi ta phai quén thé
gidi mot cach tuyét dbi va chi 1a ban than minh. Thé
rdi dan dan, kinh nghiém cii d6 duoc séng lai. Va lan
nay, khi ban di t&i biét nd, né 1a vo ciung bai vi bay
gid ban da thay thé gidi va tat ca moi sy da dang cua
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no, ban di thdy moi sy am i. Bay gio thiy cai im lang
bén trong va su thuan khiét ctia 4nh sang 13 mot kinh
nghiém hoan toan khac. Va n6é mang tinh nu6i dudng
thé, sinh dong thé; no 1a codi ngudn ctia nude cam 106.

Cho nén diéu nay co thé 1a viéc thién cua ban moi
dém, hay vao sang som, hay bat ki khi nao ban c6 thé
tim thay thoi gian. Khi dé dang hon dé quén di thé
gi61 - hoac mudn trong dém khi luu thong da dung lai
va moi ngudi di di ngd va ca thé giéi da bién mat
theo cach riéng cta no - thé thi dé dang hon cho viéc
truot ra. Hay sang sém khi moi ngudi van con ngu
say. Nhung mot khi ban d bat dau thdy anh sang bén
trong, né c6 thé duoc thay vao bat ki luc nao. O bai
cho, ngay gilra ban ngay, ban c6 thé nham mit lai va
ban c6 thé thay né. Va cho du thay ndé mot khoanh
khic théi ciing cyc ki thanh thoi roi.

Nhung bit dau vao ban dém: trong mot gid ngdi
im lang nhin vao bén trong, quan sat, va cho doi, cho
anh sang do6 bung nd. Mot ngay nao do6 ndé bung nd.
Ban khong tao ra nd, ban chi kham pha lai né.

Tao can phong vi vui vé

Biét ban than minh 1a rat so cap. Piéu d6 khong
khoé, n6 khong thé kho duoc; ban chi phai do bé di vai
thr. Ban khong can hoc gi dé biét minh 1a ai, ban chi
phai dé bo vai thu.
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Thér nhat, ban phai d& bo viéc quan tdm tdi moi
vat.

Thtr hai, ban phai d& bo viéc quan tdm t61 cac y
nghi.

bicu thtr ba x4y ra theo cach riéng cua no6 - viéc
chung kién.

Chia kho4 1a: mot, ban bat dau quan sat moi vat.
Ngdi im ling, nhin ciy va chi mang tinh quan sat thoi.
Pirng nghi vé noé. Ping noi, “Pay 1a cay loai gi nhi?”
Pung néi liéu né dep hay xau. Pung noéi noé "xanh"
hay "kho". Pung lam ra bat ki ¥ nghi nao gon 1én
quanh no; chi nhin vao cay thoi.

Ban c6 thé lam diéu d6 bat ki lac nao, quan sat bat
ki cai gi. Nhé mot diéu: khi y nghi téi, gat né sang
bén. Déy no sang bén; lai ctr nhin vao su viéc.

Ngay lac dau s& kho nhung sau mot thoi ki, cac
khoang ho bat dau xay ra: s& khong c6 ¥ nghi. Ban sé&
thdy vui vé 16n nay sinh tir kinh nghiém don gian d6.
Chang cai gi xay ra ca, chi mdi viéc y nghi khong cé
d6 thoéi. Cay van day, ban van ddy, va giita hai vat nay
la khong gian. Khong gian khong bi lam huyén nao
boi y nghi. Bdng nhién c6 vui vé 16n ching c6 li do gi
théy duoc, chéng li do nao hét ca. Ban da hoc duoc bi
mat thir nhat.

Roi diéu nay phai duoc dung theo cach tinh té.
Moi vat déu thd; d6 1a 1i do tai sao t6i néi bat dau véi
vat. Ban c6 thé ngdi trong phong minh, ban c6 thé
xem anh - diéu duy nhat phai nhé 1a ding nghi vé né.
Chi nhin ma khong nghi. Dan dan, dan dan n6 s& xay
ra. Nhin vao ban ma khong nghi va tur tor cai ban co
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do, ban c6 do, va khong cod ¥ nghi nao chen vao gitra
ca hai. Va bdng nhién - vui vé.

Vui v¢ la chuc nang cua vo y nghi. Vui vé da cé
d6 rdi; né bi kim nén dang sau biét bao nhiéu y nghi.
Khi cac y nghi khong c6 d6, né ndi 1én bé mit.

Bit dau tir cai tho. Thé rdi, khi ban da tré nén hai
hoa va ban bat dau cam thdy nhitng khoanh khic ma y
nghi bién mat va chi cac vat c6 do, bat dau lam diéu
thu hai.

Bay gid nham mat lai va nhin vao bit ki ¥ nghi
nao téi - khéng nghi vé ¥ nghi nay. Khuén mit nao doé
xudt hién trén man hinh tdm tri ban hay may bay qua,
hay bét ki cai gi - cir nhin vao né ma khéng nghi.

Diéu nay s& c6 kho khin hon chut it so v&i viée
thr nhat boi vi vat 1a thé hon; ¥ nghi rat tinh té.
Nhung néu budc thir nhat da xay ra, thi budc thir hai
s& xay ra; chi thoi gian 1a s& can tdi. Cr nhin vao ¥
nghi ay. Sau mot chdc... Pidu d6 c6 thé xay ra trong
vai tuan, né co thé xay ra trong vai thang hay c6 thé
mat vai nam - diéu d6 tuy thudc vao ban lam diéu do
toan tAm thé nao, cham cha thé nao. Thé rdi mot ngay
nao do6, bdng nhién, y nghi khéng cé6 d6. Ban mot
minh. Vui vé 16n s€ ndy sinh - con 16n hon ca nghin
lan vui vé thir nhat da xay ra khi cay c6 day va y nghi
dd bién mat. Mot nghin 1an! N6 s& ménh mong toi
murc ban bi ngép lut boi vui vé.

Pay 1a budc thir hai. Khi diéu nay da bat dau xay
ra, thé thi 1am diéu thur ba - quan sat ngudi quan sat.
Bay gio khong co6 dbi tuwong. Cac vat da bi loai bo,
cac y nghi da bi loai bd; bay gio ban mdt minh. Bay
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gi0 don gian quan sat nguoi quan sat nay, la nhan
ching cho viéc chirng kién nay.

Luc ban dau 1an nira n6 sé& lai kho boi vi ching ta
chi biét cach quan sat cdi gi do - vat hay y nghi. Ngay
ca y nghi it nhat ciing 1a cai gido de quan sat. Bay g10’
chang c6 gi ca, nod 1a tuyét dbi tréng rong. Chi nguoi
quan sat 1a con lai. Ban phai d6i 1ai ban than minh.

Pay la chia khoa bi mat nhat. Ban ctr & d6 mot
minh tho6i. Nghi ngoi trong su mot minh nay, va mot
khoanh khéc toi khi diéu nay xay ra. N6 nhit dinh xay
ra. Néu hai diéu dau da xay ra rdi thi diéu thir ba nhat
dinh xay ra; ban khong can lo nghi vé no.

Khi diéu nay xay ra, thé thi 1an dau tién ban biét
vui vé la gi. N6 khong phai la cai gi do xay ra cho ban
cho nén n6 khoéng thé bj 1ay di duoc. N6 1a ban trong
ban thé dich thyc ctia minh, né 1a chinh ban thé ban.
Bay gio n6 khong the bi lay di duoc. Bay gio khong
c6 cach nao dé 1am mat n6. Ban di vé nha.

Cho nén ban phai dd bo cac vat, y nghi. Truoc hét
quan sat cai tho, thé roi quan sat cai tinh, va roi quan
sat cai bén ngoai cua cai tho va cai tinh.

Ong van & day a?

Thién su Obaku hay hoi, diéu dau tién vao moi
sang, "Obaku, ong van ¢ day a?"
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Pé tir ciia 6ng ay s& nodi, "Néu nguoi ngoai nghe
thay thay thi ho s€ nghi thay dién! Sao thay lai lam
dieu do?"

Ong 4y sé& noi, "Boi vi trong dém ta quén hoan
toan... Tam tri im lang khong mo va khong y nghi...
Khi ta thitc ddy ta phai ty nhic minh lai rang Obaku
van day. Ta co thé hoi ai dugc? Ta chi cé thé hoi
chinh minh théi, ‘Obaku 6ng van & day a?’”

Va ban than 6ng ay s€ nodi, "Thua vang!"

Ngudi ta phai c6 kinh trong sau sic véi ban than
minh. Thay vi 1ap lai tén ctia Rama va Krishna, mot ki
luat 16n cho ban 1a ty héi minh - goi tén ri€ng cua ban
va hoi, "Van con & day a?" - ding ban tAm rang bat ki
ai khac c6 thé nghe - va néi, "Thua vang!"

Néu ban c6 thé lam diéu nay nhiéu, ban sé& ngac
nhién, im lang lén lao lam sao lién di theo sau. Khi
ban noéi, "Van con & day a?" va ban than ban noi,
"Thua vang!" thé thi c6 ludng im ling 16n lao. N6
cing chinh la viéc nhé lai ban thé riéng cua ban - va
su kinh trong, 1ong biét on riang lai thém mot ngay
nita duoc trao cho ban, réng mat troi lai s€ moc Ién,
rang it nhdt mot ngay nira ban s& c6 kha ning thiy
hoa hong né.

Khong ai xtrng dang véi ndé nhung cudc song lai
cur d6 vao ban su du thira cua no.
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Tim am thanh riéng cua ban

Bat dau cam thdy rang am thang dang nay sinh
dang 1én tir hong ban - tiéng am i, rén 1i hay lam
bam. Cam thay cac dot song 4m thanh dang phat sinh.
Néu ban bat dau cam thay thich am i hay rén ri, di
vao trong né. Bung rut ré va dung gitt n6 bén trong.
Néu né bat dau 1am cho than thé ban lay dong, thé thi
di vao lay dong. Dé 4m thanh s& hitu ban.

C6 am thanh 16n lao giéng nhu bé chira trong ban
thé ban va cai gi d6 mudn bung né ra. Chirng nao né
con chua nd ra ban s& khong cam thiy anh sang. Ban
phai gitp nd. N6 mudn duogc sinh ra va ban phai bi n6
s& hitu; d6 1a cach duy nhat nguoi ta ¢é thé giup no.

Ban thé co sd cua ching ta duogc tao nén tir am
thanh; d6 1a mot trong nhitng sang sudt c6 dai nhat
trong nhan loai.

Chtrng nao ban con chua tham gia, am thanh riéng
cua ban khong thé bat dau lam viéc duoc. N6 khong
thé 1am viéc duoc chi bdi viée ban nghe no. N6 phai
trd thanh tich cuc, chuyén dong va séng déng. Cho
nén bit dau ri ram va tung. Moi sang, sang som, day
vao nam gid trudc khi mat troi 1én va trong nira gid
chi hat, am tr, rén i va 1Am bam. Nhirng am thanh do6
khong can c6 ¥ nghia. Nhitng 4m thanh d6 phai mang
tinh ton tai, khéng c6 nghia. Ban nén tan hudng
chang, c6 thé thoi; d6 maéi 1a ¥ nghia. Ban nén lic lu.
Pé cho no 1a viée ca ngo1 mat troi moc va chi dung
khi mat tro1 da moc.
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Piéu d6 s gitt mot nhip diéu nao d6 trong ban
cho ca ngay. Ban s& dugc hai hoa tir chinh budi sang
va ban sé& thiy riang ngay s& c6 pham chat khac. Ban
s€ dang yéu hon, cham nom hon, tir bi hon, than thiét
hon; it bao hanh hon, it gian dir hon, it tham vong hon
va it ban nga hon.

Néu ban cam thiy thich nhay mua, thi nhay mua;
néu ban cam thay thich lic lu, thi lic lu. Toan bd van
dé 1a & chd ban khong trong kiém soat; am thanh kiém
soat ban.

Quan sat 16 héng

Bit dau lam mot viéc thién thd nho.

Ngéi trén géi dé cho mong ban cao hon mét chut
so voi dau g01 Roi dung xuong song thang dung. Lic
lu than thé ban trudc va cam thiy chd no di téi can
bang hoan hao nhat, va dimg ¢ d6. Bit dau di chuyén
trong hinh tron nho, nhé dan va nhé dan va nho dan,
chi dé cam thay dung chd, noi ban phai ¢ diy. Khi
ban da di t61 cam thdy rang day 1a vi tri dung thang
nhat cho xuong song, trang thai cén bang nhat, va ban
dang trong duong thang ndi v4i trung tam trai dat, thi
héch cam lén mot chut dé cho tai ban trén dudng
thang véi vai.

Nhim mit lai va bat ddu quan sat hoi thd cua
minh. Trudc hét, hit vao: bt dau cam thay né dang di
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vao tir 16 mii. Pi xudng cing noé tdi tan day. Tai day
mdt khoanh khic t&i khi viéc thé vao hoan thanh: chi
mét khoanh khic nho, chd viéc thd vao da di téi hoan
thanh va c6 mot 16 hong. Sau 16 hong d6 viéc tho ra
bat dau, nhung gitta viéc thé vao va thd ra cd mot
khoang tréng nho.

Khoang tréng do6 co6 gia tri ménh moéng. Do 1a su
can bang, chd tam ding. Lan nira lai di téi vdi tho ra,
di 1én toan thé. Cung mét khoanh khéc lai téi & cuc
doan kia. Viéc tho ra hoan thanh va viéc thé vao phai
bat dau. Giira hai viéc tho nay... lai 1a 16 hong. Quan
sat 16 héng do.

Trong mot to1 hai phut chi quan sat vai hoi tho téi
va di. Ban khong dinh thé theo cach dac biét nao - chi
thé tu nhién. Ban khong tho sau hay céai gi. Ban
khoéng dinh thay déi viéc thd chat nao; ban chi quan
sat.

Sau mot hay hai phut, khi ban da quan sat no6 téi
va di, bat dau dém. Pém mot khi thd vao. Khong dém
tho ra; chi thd vao méi dugc dém. Tiang 1én dén mudi
va roi quay lai; lai tir mot t&i mudi. Poi khi ban c6 thé
quén mat khong quan sat hoi tho; thé thi dem ban
than ban tro lai viéc quan sat n6 1an nita. Poi khi ban
c6 thé quén khong dém hay ban c6 thé cir dém qua
mudi - mudi mot, mudi hai va mudi ba... Thé thi bat
dau lai va tré vé mot.

Hai diéu nay can phai nhé. Quan sat - va dac biét
quan sat 16 hong, hai 16 hong - & dinh va day. Kinh
nghiém dé vé 10 hong 1a ban, do6 1a cot 161 bén trong
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nhét cua ban, d6 1a ban thé ban. Va diéu tha hai: ct
dém nhung khong 1én qua mudi va quay trd lai mot,
va chi dém thé vao.

Nhirng budc nay giap cho nhan biét. Ban phai
nhan biét, bﬁng khoéng ban sé& bt ddu dém thd ra. Ban
phai nhan biét boi vi ban phai dém chi téi muoi thoi.
Nhitng diéu nay chi 1a vat dung dé gitp ban van con
tinh tdo. Piéu nay phai dugc lam trong hai muoi phut;
ban c6 thé 1am hai muoi t6i ba muoi phat mot lan mdi
ngay.

Néu ban thich viéc thién nay, tiép tuc no. Piéu
nay co gia tri ménh mong.

Cam thiy nhw Thwong dé

Y tudng cua viée 1a thuong dé co6 thé giup ban vo
cung.

Bit dau sdng theo cach d6. Budc di nhu thuong
dé, buéc nhu ban s& budc néu ban 1a thuong dé va
ban bdng nhién thay nhiéu thay do6i xay ra trong ning
luong cua minh. Ngdi nhu thuong dé, ndi va cu xu
nhu thuong dé. Nhung luén nhé rang ban la thuong
dé - va ngudi khéc ciing vay. Nhin vao cay dudng nhu
ban di tao ra nd. Ban 1a thuong dé, va ciy nay ciing
vay.

Chang may chbc ban s& thidy - mot khi bau khi
hau nay dugc ban tao ra va trd thanh duoc bat ré thuc
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- ban thé khac di, ban yé‘u khac di, ban noéi khac di \(él
ban quan h¢ khac di. Bau khong khi do s€ thay doi
moi thir quanh ban.

Séng lai thoi tho 4u

Ptra tré can moi loai bao vé, nhung sém hay
muodn né s& khéng can chung nita. Nhung nhitng bao
vé lai tré nén thdm sau va chung tiép tuc, va sém hay
muon s& c6 xung dot gitra ciu trac va tm thic.

Cho nén chi c6 hai cach di. Mot la: khong cho
phép tdm thirc truéng thanh. Thé thi ban hoan toan
thay thoai mai, nhung thoai mai d6 gidng nhu cai chét
va v6i gia rat dat. Kha ndng khac 1a: pha v& cdu trac.
Va dé dang pha v& n6 néu ban than thiét, hiéu biét,
dang yéu va biét on cu tric bai vi n6é di gitp ban cho
to1 gio, n6 da bao vé ban.

Tinh toan thé cua cudc sébng ngudi ta phai tro
thanh cau chuyén vé hiéu biét - khong so hai, khong
gian dir; chang can cai gi ca. Chung 1a nhitng can tro
khong can thiét cho hiéu biét.

Ban phai 1am hai diéu s& c6 ich.

Mot 1a: moi dém trudce khi ban di ngu, ngéi trén
giwong va tat dén di. Tré thanh dua tré nho, nho téi
muc ban c6 thé quan niém dugc, té61 muac ban co thé
nhd duoc - c6 thé ba tudi vi diéu d6 duong nhu 1a ki
e cudi cung. Bén ngoai didu do ching ta di quén,
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gan nhu quén hoan hoan. Tr& thanh dwa tré ba tudi.
T4t ca déu den tbi va dua tré mdi mot minh. Bat dau
khoc 16c, gidy dua va bat dau nodi 1am nham - bat ki
am thanh nao, bat ki tr vd nghia ndo. Khong can lam
ra nghia tir n6 bdi vi bat ki khi nao ban 1am ra nghia,
ban bat dau kiém soat va kiém duyét. Khong can lam
diu c6 nghia nao - bat ki cai gi ciing dugc. Gidy dua,
khoc 16c, kéu rén va cudi. Phat cudng va dé cho moi
diéu téi.

Ban s€ ngac nhién: nhiéu Am thanh bt dau tdi,
ndi 1én bé mit. Chiang may chdc ban sé& chui vao trong
noé va no trd thanh viéc thién dam mé, 16n. Néu la hét
toi, thi la hét - chang vai ai hét ca, khong dia chi; chi
tan hudng nod vi vui vé cuc ki voi nd trong muoi tdi
muoi lam phut.

Thé rdi di ngl. Vi sy don gian va hon nhién d6
cua dira tré di vao gidc ngu.

Pay s& 1a mot trong nhig diéu quan trong nhat
dé 1am tan chay toan thé cdu truc quanh trai tim ban
va dé tré thanh dira tré 1an nira. Pay 1a dé danh cho
budi dém.

Vao ban ngay bat ki khi nao ban thdy bat ki kha
nang nao... néu ban dang trén bai blen chay nhu dira
tré hay bat dau nhit vo so va da mau. Hay néu ban
dang trong vuon, lai tré thanh dua tre; bat dau dudi
theo buém. Quén tudi cua ban di - choi véi chim choc
hay véi con vat. Va bat ki khi nao ban c6 thé thay tré
con 1an vao ching; ding van con 1a ngudi 16m. Tuc 1a
bat ki khi ndo c6 thé, nam trén bii cd, cam thiy gidng
nhu dira tré nhod dudi mit troi. Bat ki khi nao c6 thé, &
tran do do6 ban c6 thé cam thay lai gidng tré con.
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Tat ca moi diéu cin 1a nbi lai ban than ban véi
thoi tho 4u cua minh. Ban phai quay lai theo thoi gian
trong ki ¢ cia minh. Ban phai tr¢ vé gbc ré bai vi
moi su chi c6 thé dugc thay ddi néu ching ta bat giir
tai gbc ré cua chuing, bang khong thi khong thé duoc.

Cho nén 1am hai diéu nay. Vao ban dém, diéu nay
phai tro thanh viéc thién - moi dém - va ban s& ngac
nhién vé cach thanh thoi t&i va cach gidc nga ctia ban
trd nén sau va an binh. Vao budi sang ban s& khong
cam thdy rang minh vira trai qua con 4c mong nao dé
va toat ddy mo hoi va bi co thit lai. Khong, nguoc lai:
ban s& cam thay thanh thoi, chung long hoan toan thé,
lai nhu dtra tré nho, khéng c6 cirmg nhic. Thé thi vao
ban ngay bat ki khi nao kha ning nao d6 nay sinh,
ding bo 15 bat ki co hoi nao dé tré thanh dua tré.
Trong phong tim, dung trudc guong lam ra khudn
mit gidng nhu dta tré s& lam. Ngbi trong bon tim
nudc bin toé hiy lam gidng nhu dua tré hay dua
nghich véi vit nhuya va moi thir 46 choi. Ban c6 thé
tim ra ca nghin 1€ mot thar.

Toan thé van dé la: bat dau song lai thoi tho au
cua ban.

Cai gi d6 cé do, san sang né hoa nhung khong
gian lai khong san c6. Khong gian phai dugc tao ra.
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Nhé& cai moét bén trong

Bao gi¢ cling nhé nguoi ¢ bén trong than thé.
Budc, ngdi, an hay lam bat ki cai gi, nhé téi nguoi
khoéng budc, khong ngdi, khong an.

TAt ca moi viéc lam déu trén bé mat, va bén ngoai
tAt ca moi viéc lam 1a ban thé. Cho nén nhan biét vé
ngudi vé 1am trong viéc 1am, vé ngudi vo chuyén
trong moi chuyén dong.

Mua dwéi Trang

Mua duéi trang trang tron, ca hat dudi trang tron
va chang may chdc ban s& thay khac biét dang nay
sinh trong minh ma khong phai 1a ca tinh ctia minh -
chinh 14 diéu ban chéit cta ban. Trang s& kéo né 1én;
ban chi phai y thirc t&i nd.

Nhdy mua trong dém trang tron la mot trong
nhiing viéc thién 16n nhat. Chang c6 muc dich gi, don
gian nhay mua voéi tring, cho phép tring tham vao
ban. Va khi ban dang trong di€éu mua ban la mong
manh, cdi mé hon. Néu ban thuc sy trdé nén ngat ngay
v6i diéu vil - nguol maa bién mat va chi con diéu mua
- thé thi tring thdm vao chinh trai tim ban, céac tia
sang cua trang dat téi chinh cbt 18i ciia ban thé ban.
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Ban s& bat dau tim ra ring ting dém trang tron
déu tro thanh mot cot mbc trong cude séng cia ban.
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Chwong 5: Tam nhin
sang to

Hoc cach nhin bén ngoai b6 may

e

Chan doan

riét 1i nghia 1a suy nghi vé chan li, 'yéu tri

thae'. O An Do diéu ching ta c6 la mét diéu

hoan toan khéac. Chung ta goi né la darshan -
kién. Va darshan khong c6 nghia suy nghi, ndé co
nghia nhin thay.

Chén li cua ban khong phai dé nghi t6i, noé phai
dugc thdy. N6 da c6 d6 rdi. Ban khong phai di dau ca
dé tim né. Ban khong phai suy nghi vé no, ban phai
ding suy nghi dé cho né cé thé trdi 1én trong ban thé
cua ban.
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Khéng gian tréng 1a can ¢ bén trong ban dé cho
anh sang bi gidu kin c6 thé trai rong va rot day ban thé
ban. N6 khong chi rot déy ban thé ban, né bt dau toa
ra tir ban thé ban. Toan thé cudc sbéng ciia ban trd
thanh cai dep, cai dep khong phai cua than thé, ma cai
dep tod ra tir bén trong, cai dep cua tam thirc ban.

Don thudc

Pirng lam héng mat

Chinh viéc nhin cua ban xac dinh ra thé gioi.
Chang ta khong sdng trong cung thé giéi boi vi cach
chung ta nhin 14 khac nhau. C6 nhiéu thé gidi ciing
nhu timg Ay nguoi, do d6 méi c6 va cham. Do d6 mdéi
c6 xung dot trong tinh yéu, trong tinh ban - béi vi hai
cach nhin khong thé phu hop v6i nhau. Ching chom
lap hay dung d6. Ching c6 gang thao tac 1an nhau va
ching cd ging chi phdi 1an nhau. Sau bén dudi su
kién nay la viéc c6 hai cach nhin, c6 tranh chap Ion
lao ctr dién ra vé ai thing ai, vé mét cua ai to ra 13 mat
dang.

Khi ban nhin vao trong, c6 con mait thir ba. Hai
mét cia ban gap nhau & mot diém sau bén trong ban.
Chung s€ khoéng bao gid gap nhau & bén ngoai -
chung khéng thé gip nhau ¢ d6 duoc. Ban cang nhin
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ra xa hon thi chung lai cang xa nhau hon; ban lai cang
gan hon, chung ciing cang gan hon. Khi ban nhim
miét lai ching tré thanh mot, va mot con mét d6 co thé
thdy thuc tai nhu n6 dang ddy. N6 nhin ma khong cé
viéc nhin. N6 nhin ma khong co trung gian nao. N6 la
viée thdy khong bi lam hong. Tat ca bay mau cau
vong d3 roi vao trong mot va tré lai thanh mau tring.

Moi ngudi rat quan tam téi viée c6 con mat dep.
bang ra, ho nén quan tdm t61 viéc cd cach nhin dep
vao moi vat. Thay vi ¢c6 miét dep, co tdm nhin dep di.
Thdy mdt cach dep d&. Thay cai mot, cai khong phan
chia, cai vinh hang - d6 1a diéu t6i ngu y khi t6i noi
“Thiy mot cach dep d8.” Va diéu d6 1a c6 thé. No 1a ¢
bén trong viéc hiéu thau cta ching ta; chi mdi diéu 1a
ching ta chua bao gio thir dat té1 n6. Chung ta chua
bao gid nhin vao tiém ning nay chit nao. Ching ta
chua bao gio lam viéc vé kha nang hién thuc cua noé.
N6 van con gibng nhu hat mam. Con mét thi ba van
con gibng nhu hat mam.

Mot khi nang lugng cua ban di vao va roi vao con
mét the ba, n6 biat ddu moé ra. N6 tré thanh hoa sen,
né nd hoa va bdng nhién toan thé hinh miu cudc sdng
cua ban bi thay déi. Ban la nguoi khac. Ban khong
con la nguoi cli nita; ban khong bao gio co thé 1a
nguoi cu lan nita dugc va thé gio1 khong bao gio ¢
thé 1a nhu cii nira. Moi thir van nhu cii 4y vdy ma
chang cai gi s€ lai con nhu cii nira. Ban da dat to1 con
mit duy nhat.

Thién ngay moét nhiéu hon véi mat nham, tha
ngay mot nhiéu dé nhin vao trong. Luc ban dau diéu
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d6 1a kho. Tai d6 rat tbi, vi chung ta d3 quén mat ngay
ca cach nhin vao trong. N6 da bi quén lang, bi bé qua.
Dan dan, dan dan, tdng da cua cac théi quen cii s€ bi
v& ra va ban s& c6 kha niang cam, hiéu thiu, do dam
va dan dan, dan dan ban s& tré nén dugce diéu chinh va
ban s& c6 kha ning thay no.

Truéc hét n6é s& hoan toan toi tam. Chi khi ban di
vao tir bén ngoai noi néng birc va c6 mat troi, ban vao
phong va thiy t6i va ban khong thé nhin thdy duoc
trong vai gidy; thé réi mat dugc diéu chinh lai. Dan
dan, dan dan cin phong khong con tbi thé. Dan dan,
dan dan no tran diy anh sang.

Cung diéu d6 1a truong hop ¢ ndi tam. Vai thoi
gian moi thur s€ tré nén tdi, nhung néu ban bén bi - va
bén bi 1a thién - néu ban kién nhan - va kién nhan 1a
thién - néu ban ctt dao maii, mot ngay nao do ban
loang quang v& phai cdi ngudn ning luong ciia minh.
Bdng nhién bong ti bién mat va tt ca la anh sang -
va huy hoang va ruc r& thé ma ngudi ta tham chi
khong thé mo tdi vé no.

Lam day ban than ban bang binh minh

Vi vai nguoi mat troi co thé van hanh nhu nguoi
danh thuc vi dai; di€u do6 tuy thudc vao ki€u nguoi.
V61 vai nguodil cung mat troi dé c¢6 thé rat gay buc
minh.
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Ban s& phai tim ra nhitng khoanh khic dung boi
vi khi mat troi da 1én qua cao trén troi thi ban khéng
thé nhin vao né dugc; né s& lam héng mit ban.

Sang soém khi mat troi maéi 16 1€n - mat troi bé
tho; d6 1a diéu chung ta goi la mat troi budi sém & An
Do, cai diu dang, mat troi bé tho - ban ¢ thé nhin vao
no trong vai khoanh khic va hap thu that nhiéu niang
luong nhit c6 thé duoc. Ban s& phai tim ra dung
khoanh khic boi vi khi mat troi da 1én qua cao trén
troi ban khong thé nhin vao né dugc; nod s& lam héng
mit ban.

Ubng lay no, theo ding nghia udng né. Trd nén
coi md véi né va duoc thAm dim trong ning luong
cua no.

Lac mat tro1 1an, khi mat tro1 dang di xudng, ban
lai ¢6 thé nhin vao no.

Dan dan ban sé& c6 kha nang nhim mét lai vao bat
ki lac nao va nhin mat troi; thé thi ban co thé thién
bén trong vé mit troi. Nhung trude hét hiay bat dau tir
bép ngoai, tu dbi thé, va roi dan dan chuyén vao chu
the.

Mot khi ban da tré nén c6 kha nang nhin mat troi
véi mit nhim, mot khi ban da tré nén c6 kha nang
quan tudng, thé thi khong c6 nhu cau thién véi mat
tro1 bén ngoai. Thé thi mit troi bén trong s€ van hanh,
boi vi bat ki cai gi c6 ¢ bén ngoai thi ciing c6 & bén
trong; c6 tuong ing ménh mong gitra bén ngoai va
bén trong.

Mat troi bén trong phai dugoc khoi day va thach
thirc. Mot khi n6 bat dau van hanh ban s€ thay cudc
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séng ctia minh thay ddi theo cach riéng ctia no. Ban s&
théy nang lugng 16n ndy sinh trong minh va ban s&
thdy rang cai gi d6 khong can kiét c6 do. Ban co thé
lam nhiéu tuy ¥ mudén ma ban van khong thé 1am can
kiét n6 duoc.

Mot khi cdi ngudn khong can kiét d6 duogc tiép
xuc toi, cudc séng 1a giau co. Thé thi n6 khong biét
toi nghéo kho. Vé nodi tdm nd glau co. The thi chang
cai gi tor bén ngoai lai thanh van dé; tat ca cac diéu
kién déu gan nhu ngang nhau. Trong thanh céng,
trong thit bai, trong nghéo nan hay trong sung tac
ngudi ta van con yén tinh va khong bi xao lang boi vi
ngudi ta biét “Niang luong co ban cua téi 1a & bén
trong t6i.” Nguoi ta biét “Kho bau co ban cta t6i van
con khong bi anh huéng boi hoan canh bén ngoai.”

Nhitng hoan canh bén ngoai d6 la quan trong chi
bai vi chung ta khong nhan biét vé cai bén trong. Mot
khi chiing ta biét cai bén trong, thi cai bén ngoai bat
dau héo dan va tdm quan trong ctia né don gian bién
mat. Thé thi nguoi ta c6 thé 1a ké an may va vay ma
van 1a hoang dé. Nguoi ta c6 thé that bai trong moi
thir khi c6 lién quan téi thé gidi bén ngoai, vay ma
nguoi ta da thanh cong. Va khong c6 phan nan, khong
vét seo nao con lai; nguoi ta hoan toan hanh phuac bat
ké t&i hoan canh.

Do 1a diéu gi do thyec.
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Pwoc Thwong dé quan sat

Tudng twong Thuong dé dang quan sat ban 1a mot
trong nhitng phuong phap ¢ dai nhat. N6 1lam thay
doi cudc sbng hoan toan. Mot khi ¥ tuéng nay duoc
bat ré rat siu - rang Thuong dé dang quan sat ban -
nhing thay d6i tinh té bat dau xay ra. Béng nhién c6
vai diéu ban khéng thé 1am duoc. Chung c6 vé ngd
ngan thé néu Thuong dé dang quan sat, ching cé vé
ngu xuan thé néu Thuong dé dang quan sat. Va doi
diéu ban chua bao gid 1am lai tré thanh dé dang hon
boi vi Thuong dé dang quan sat.

N6 chinh 1a mét ki thuat dé tao ra tinh huéng maéi
trong con ngudi ban. Sau quang bay ngay ban sé nhan
ra rang nhitng thay doi tinh té da bat dau xay ra: ban
dang budc di khac han, c¢6 nhidu uyén chuyén hon,
nhiéu duyén dang hon trong né béi vi Thuong dé
dang quan sat. Ban khong m{t minh; su hién dién cua
diéu thiéng liéng bao gio ciing di theo ban.

Nghi ma xem: ban dang trong phong tim va ban
bdng nhién trd nén nhan biét rang con ban dang nhin
qua 18 khoa. Ban lap ttc thay ddi: ban khong con 1a
cung con ngudi nita. Ban dang trén phé va khong cé
ai ca; do la sang sd6m va ban m{t minh. Ban dang
budc theo cach nao d6; rdi bdng nhién mot ngudi xuit
hién & goc phd va c6 thay ddi ngay lap tirc.

Khi ai d6 quan sat ban, ban tré nén tinh tao hon
va nhan biét hon. Khi ai d6 dang quan sat ban khong
thé van con 16 pho hay vo y thuec.
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Cam giac nay rang Thuong dé dang quan sat tro
thanh mot phan cta ban thé ban, ban sé& thdy nhan biét
16n lao ndy sinh trong ban. Cho nén ban phai tinh téo
vé diéu d6. Chi ngdi im ling, nhdm mat lai va cam
thdy diéu thiéng liéng dang quan sat tir moi noi. Thay
mot loai nhan biét méi dang nay sinh trong ban va trd
thanh cot tru 4nh sang.

An hay néi, cr nhd va ban sé& thiy rang ban khong
noi diéu v6 nghia. Ban s& thiy rang viéc ndi ciia minh
da tr& thanh nhiéu nghia hon, nhiéu ¥ nghia hon, va
nhiéu tinh tho ca hon; réng c6 mot loai am nhac nao
do6 trong ndé ma chua bao gio c6 ¢ d6 trude day. Ban
yéu mot nguoi ban va ban s€ thdy tinh yéu cta minh
c6 pham chét cua 1oi nguyén trong nd boi vi Thuong
dé dang quan sat. Thé thi moi tht phai trd thanh su
cung duong; n6 xing dang cho diéu thiéng liéng.

Ngam trang

Pém trang tron co6 tac dong rat bieén doi 1€n tdm
thirc con nguoi.

Lan sau khi dém trang tron sip toi, bat dau it nhat
nam ngay trudc khi néd téi, ngdi trong dém, chi chd
doi. Poi mot gid mdi dém trong nim ngay. Thé roi
dém trang tron s& téi va dém do doi it nhat hai hay ba
gio. Khong phai la ban phai lam gi ca; ban chi & do,
san c6. Néu nd xay ra, ban sin sang; néu né khong
xay ra, chang c6 gi phai lo nghi vé né ca. Néu né
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khong xay ra dung cam thay that vong vi diéu do
chang lién quan gi téi viéc lam cua ban cda. Néu noé

xay ra ciing dimng cam thiy rang ban da lam diéu vi

dai; bang khong n6 s€ khong bao gio xay ra lan nira.
Neéu no xay ra, cam thay biét on; néu n6 khong xay ra,
don gian lai cho doi.

Mbi dém trang tron bat dau cho doi. Pung dem
ham muén vao bdi vi diéu d6 1a lam rdi loan va dau
doc toan thé su viéc. N6 1a canh ctra cia ¢di bén kia.
Chi bat dau cho doi né... chd doi nhung véi kién nhan
v6 cung, khong voi vang gi. Pung ¢d 16i kéo no.

N6 & bén ngoai viéc kiém soat cua con ngudi
nhung ngudi ta ¢ thé lo liéu dé moi nod theo cach rat
gian tiép.

Tam, hat bai ca, ngéi im lang trong dém - cho doi
né. Pung dua véi tring, nhin vao tring va cam thay
tran day véi trang. Cam thdy tring dang mua rao 1én
ban; nhay mta mot chut, ngéi lai va cho doi.

Hiy dé dém trang tron tré thanh dém dic biétcua
ban cho viéc thién - di€u d6 s€ co ich.
Cdi nguén cha anh sang

Thién v€ anh sang bén ngoai va bén trong. P¢ anh
sang trd thanh ban dong hanh cta ban; nghi vé n6 va
suy tu vé no.
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Ngim nhin, quan sat mot ngdi sao xuit hién hay
bién mat trén troi, mat troi 1én hay mat troi 1an, mat
trang, hay chi nhdm mit va bit dau tim kiém anh sang
bén trong.

Mot ngay nao d6 ban s€ loang choang va vao no,
va ngay do la ngay cua kham pha 16n lao; khong
kham pha nao khac so sanh dugc véi né. Ngay do ban
tro thanh bat tir.

Thién con mat th& ba

Than thé nén trong trang thai thanh thoi téi mic
ban c6 thé quén no di; do 1a toan thé vAn dé. Néu ban
c6 thé quén than thé, d6 1a thai d6 dtng. Cho nén theo
moi cach ban thiy rang minh c¢6 thé quén né di, do
mai 12 thai do dang. Lam cho ban than ban thay thoai
mai, thoai mai nhat cé thé duoc. Va vt bo ¥ tudng
truyén thoéng cii rang néu ban thién ban phai khong
thoai mai theo cach nao d6. Piéu do 1a ngu xudn, thuc
ngu.

Hay day con mit thtr ba, chd nam giira l16ng may,
trong ba phut. Long ban tay nén ap vao con mat thir
ba va rdi co nguoc lén, rat cham, rit mém mai va rét
dang yéu. biéu nay nén la cam giac bén trong ban,
rang ban dang c6 gang mo ra cira s6. Con mit thir ba
1a ctra 56, va viéc co nay s€ co ich. Néu ban cam thay
sau ba phut rang né da khong co6 tac dung 1én ning

102



lu:(_)‘ng gﬁa ban, thé thi hay bét dau co theo chiéu kim
dong ho.

C6 hai kiéu nguoi. Con mit thir ba cta vai nguoi
mo ra bang viéc co nguoc 1én va con mit thir ba cua
vai ngudi mé ra bang viéc co xuéng. Nhiéu ngudi mo
ra voi chuyén dong 1én, cho nén trude hét thir didu do
di.

Va r6i ban phai thuc t& quan tuong mot diém sang
nho ngay ¢ gitta hai 16ng may tai trung tdm con mat
thtr ba. D& ¢6 cam giac nay ban c6 thé dat mot bindi &
do, mot do trang tri nho ma phu ntr An Do van thuong
deo vao con mat thir ba. Ban c¢6 thé dat ndé & d6 sao
cho ban c6 thé cam thiy chd no diy. Thé réi nhim
mét lai va nhin vao diém sang d6. Tudng tuong mot
vat nhu ngodi sao dang chdy sang, hoi xanh, va huéng
1én trén dé cho mit quay Ién trén.

Thuc te diém diac biét do6 la khong quan trong,
toan thé van dé 1a & chd mat nén nhin 1én. Khi mat
dang nhin 1én than thé roi vao trong yén binh. D6 1a
cach né xay ra khi ban di vao gidc nga sau. Cung vi
tri d6 cua mat gitp cho viée thién. Cho nén day chinh
1a cach thirc dé gitip cho mit quay 1én.

Ngudc mat 1én - va ngdi trong ghé s& dé dang hon
la ngdi trén san. Pung bat chéo chan; dé ca hai chan
dudi thang trén san.

Va dung bao gio bat chudng bao thirc. Ban ¢6 thé
dé déng hdé canh minh, va khi ban cam théy can noé
ban c6 thé don gian mé mit ra, nhin n6 réi nhim mét
lai; thé thi diéu d6 s& khong phién nhiéu chat nao.
Nhung durng bao gio bat chudng bao thirc ca va bao
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moi ngudi dung go clra trong sau mudi phut, boi vi
dicu d6 x4y ra nhu ct séc va toan thé hé thong cam
thay khong thodi mai.

Mic quan 40 rong lung thung. O tran 1a tot nhat,

bang khéng, mic mdi 4o choang dai ma khong co dd
l6t.

Lam diéu d6 mot gio. Néu ban c6 thé lam diéu do
hai 1an thi t6t hon, diéu do6 1a rat tot. Néu kho tim
duoc nhiéu thoi gian nhu vay, thi lam mot 14n, nhung
lam n6 trong mot gio: thoi gian cang dai cang tot.

DPwa tam tri lén twong

Bat ddu mot viéc: moi ngay trong mot gio ng01
d6i dién birc twong. Nhin vao buc tudng véi mat hé
m& dé cho ban chi c6 thé thdy chom miii minh théi.
Ngdi rat gan buc tudng dé cho ban khong thé nhin
thay cai gi khac.

Thanh thoi, va néu ¥ nghi nao tdi, cir nhin thy
rang chung di qua gitra ban va buc tuong. Ban khong
can phai quan tim chung 1a bat ki cai gi - tuong
tuong, mo mong, bat ki cai gi ... vo nghia. Cam thay
rang ching & gitta ban va buc tuong.

Dan dan, sau hai tuan, ban s€ tré nén nhan biét vé
chung kién 1a gi.
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La con vat!

Con vat ¢6 nhiéu nang lugng di vao trong con mat
thir ba ctia chung bdi vi toan than thé con vat nam
ngang. Con ngudi ding thang. Nang luong di nguoc
lai strc hat va n6 rat kho di 1én cao hon. Tham chi nod
di 1én mét véi kho khan rat 16n. Bé con mét thir ba méd
ra, can co x0 déy that 16n. Po 1a 1i do tai sao nhiéu
truong phai yoga dung shirshasan - trong ciy chudi,
dtng trén dau - dé tao ra viéc x6 day ning luong.

Nhung t6i khong thich diéu d6 1dm boi vi viée x6
toi c6 thé qua nhiéu. Piéu do phai dugc goi y chi
trong truong hop héan hiru thoi, bang khong n6 co thé
phé huy nhiéu than kinh rat tinh t&. Va mot khi chung
bi pha huy thi rat kho tai tao lai chting; ching mat di
mai mai. Mot nguoi c6 thé dat toi su sang sudt con
mat thir ba nhung ngudi d6 tré nén do dan khi co lién
quan téi cac loai thong minh khac.

Nhung di chuyén nhu con vat lai rat hay. Thé thi
khéng cé qua nhiéu x6 day ning luong - khong qua
nhiéu khong qué it. N6 theo ti 1¢ dich x4c. Va khi ban
di chuyén nhu con ché va thé hong hoc, viéc thd hong
hoc cé ich cho trung tdm hong. Trung tdm hong &
ngay gan trung tim con mat thir ba; trung tAm con mat
thir ba & ngay trén trung tdm hong. Cho nén m¢t khi
trung tdm hong bat dau van hanh, ning lugng bat dau
di tir trung tdm hong 1én trung tAm con mat thir ba.
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Con vat séng trong thé gidi hoan toan khac, va
toan bo li do ma chung sdng trong thé gidi hoan toan
khac 1a boi vi xwong séng nam ngang ctia chiing. Con
ngudi da tré nén tach biét véi thé gidi con vat bai vi
xuong sdng thing dung ctia minh. Po6i khi diéu tot 1a
lai tré thanh con vat. Piéu d6 lai cho ban tiép xuc sau
sac voi toan thé qua khir, vdi toan thé sy ké thira. Thé
thi ban khong con la cai gi d6 dung riéng ra. Ban la
mot phan cua toan thé vuong qudc con vat.

Piéu d6 1am thoat ra nhiéu ning luong ty phat
trong ban, va ban sé& bat dau it lo nghi di. Ban s€ it
nghi di, ban s& giéng con vat nhiéu hon. Chung cir ¢6
day vay - chang nghi t6i qua khtr, ching nghi toi hién
tai, chang nghi t&i twong lai. Chung chi & d6, ngay
bay gid... hoan toan tinh tdo, san sang dap tng nhung
khong y tudng nao.

Swong vang

Trude khi di ngu, tat dén va ng01 trong giuong.
Nhim mit lai, ¢ thanh thoi than thé va rdi toan thé
cin phong day nhitng 1an suong vang... cir duong nhu
suong vang dang bubng xudng khap xung quanh.
Quan tudng diéu do trong mot phat bang mat nham -
suong vang dang budng xudng. Trong vai ngay ban s&
¢6 kha ning thay toan thé cian phong tré nén choi sang
trong tim nhin cta ban.
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R&i hit vao va cam thiy rang suong vang di duoc
hit sdu vao trong tim ban. Tim ban tréng réng, hu
khong, va suong vang d6 di vao trong né va lam day
trai tim.

Thé rdi thd ra: lai cam thdy rang suong vang do
dang di ra va rang tim ban lai tro thanh tréng rong, hu
khong; chang c6 gi bén trong ca. Swong vang nay rot
vao trai tim, ban thé bén trong ctia ban, va thé rdi 1am
tréng rong nod di - ciing gidng nhu viée thé vao va tho
ra vay. Vo6i thd vao ban lam déy no; voi tho ra ban
lam réng né.

Diéu nay ban 1am tir nim téi bay phat va rdéi don
gian di ngu. Nhung khi ban di ngu, bao gio cling di
ngt khi ban tréng rdng, khong phai khi ban day
nhitng suwong vang. Lam tréng réng ban than ban roi
di ngi. Ban s& c6 mot pham chat rat khac cua gidc
ngu - nhiéu hu khong hon, nhiéu cai khong hon va
nhiéu cai khong hién hitu hon. Vao budi sang ban s&
mo& miat voi cam giac ctr duong nhu ban di & mot
manh dat hoan toan khac va ct duong nhu ban di
bién mat.

Vao budi sang trudc khi ra khoi givong, lai ngdi:
trong nam phut 1dp lai qua trinh nay. Nhung khi ban
ra khdi giuong, lay day suong vang. Pi vao glac ngu,

di khi ban con tréng réng; ra khoi giwong, tran day lan
suong nay.

Gilr swong vang bén trong va ra khoi giuong, va
ca ngay ban s& cam thay ning lugng tinh té tudn chay
trong ban, niang lwong mang tinh rat vang. Trong dém
tro thanh tréng réng va ban ngay trd nén tran day: dé
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ngay la ngay cua tran day con dém la dém cua trong
rong.

Budc tiép 1a & chd ban don gian van con 13 nguoi
quan sat. Swong vang di vao; ban la ngudi quan sat.
Lam day trai tim minh; ban 1a ngudi quan sat. Lam
tréng rong trai tim minh; ban 1a ngudi quan sat. Ban
khong 1a ca hai: khong ngay khong dém, khong tréng
rdng khong tran day, chi 1a nhan ching.

108



Chwong 6: Quan li tam
trang

Tr& thanh nguwoi cha thé gidi xic ddng ctia ban

e

Chan doan

hé ¢6 nhiéu diéu cho ban ma suéng khong thé

dem cho dugc. Thuc té, sudng léy di nhiéu

thir tir ban. Sudng 1y di tat ca nhitng gi ban

da tirng c6, tat ca nhitng gi ban da ting 1a; suéng pha

huy ban! Khd nudi dudng cho ban ngi cuia ban, con
sudng vé co ban 1a trang thai cua vo nga.

D6 1a van @&, chinh diém then chét ciia van de.

Do 1a 1i do tai sao moi ngudi lai thiy rat kho suéng.

Do 1a li do tai sao hang triéu nguoi trén thé gisi da

quyét dinh séng trong khd. N6 cho ban chinh, chinh
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ban nga dugc cd6 dong. Kho, ban hién hiru. Sudng,
ban khong hién hiru. Trong kho, c6 su két tinh; trong
sudng ban tré nén khuéch tan.

Neéu diéu nay dugc hiéu thé thi moi sy trd nén rat
r0 rang.

Khé 1am ban thanh dic biét. Suéng 1a hién tuong
phé dung, chiang c6 gi dic biét vé no ca. Ciy sudng
va con vat suéng va chim choc sudéng. Toan thé su
ton tai sudng, ngoai trir con nguoi. Bi khd, con nguoi
trd thanh rat dic biét, phi thuong.

Khé 1am cho ban c6 kha niang hip dan su cha y
ctia moi nguoi. Bat ki khi nao ban kho ban déu duoc
cham séc, dugc thong cam, duogc yéu thuong. Moi
ngudi bit diy chim nom téi ban. Ai mudn lam tén
thuong ngudi khd? Ai ghen ti véi nguodi khd? Ai
mudn d6i khang voi nguoi khd? Piéu do s& 1a qua hén
ha.

Ngudi khd duge chim nom, duoc yéu mén, dugc
chiam soc. C6 dau tu 16n vao kho. Neu vo khong kho,
chong don gian c6 xu huéng quén mat co ay. Neu co
ay khd chong khong thé sao lang duoc c6 dy. Néu
chong kho thi ca gia dinh, vg, con, déu vay quanh anh
ta, lo ling vé anh ta; diéu do6 cho an ui 16n lao. Nguoi
ta cam thay nguoi ta khong mot minh, ngudi ta b gia
dinh, bé ban.

Khi ban dm yéu, budn phién, khd, ban bé tGi tham
ban, té1 an ui, t6i lam khuay khoa ban. Khi ban
sudng, cling nhitng ngudi ban d6 lai trd nén ghen ti vé
ban. Khi ban thuc sy sudng, ban s€ théy céa thé gioi da
tré thanh chéng lai ban.
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Khong ai thich ngudi sudéng, boi vi ngudi sudng
lam ton thuong téi ban ngd ctia ngudi khac. Nguoi
khac bat dau cam thay, "Vay la anh da tr6 nén suong
con ching t6i van bo trong bong toi, kho va dia 1 NgUC.

Lam sao anh dam suéng khi tit ca ching t6i van con
kho thé!"

Va tat nhién thé giéi bao gdm nhfrng nguoi kho,
va khong ai du diing cam dé cho ca thé gidi chong lai
minh; diéu d6 1a qua nguy hiém, qua mao hiém. T4t
hon ca 13 niu bam 14y kho, no giit cho ban 1a mot phan
cua dam dong. Sudng, va ban 1la mdt ca nhan; kho,
ban 13 mot phan cua dam dong - nguodi Hindu gido,
ngudi M6 ha mét gido, ngudi Ki té gido, ngudi An
bg, nguoi A rap, ngudi Nhat Ban.

Sudng sao? Ban co6 biét suéng 1a gi khong? N6 cod
la ngudi Hindu, ngudi Ki t6 gido, ngudi M6 ha mét
gido khong? Suong don gian la suong. Nguoi ta duoc
dua vao thé gidi khac. Nguoi ta khoéng con 1a mot
phan ctia thé ma tam tri con nguoi di tao ra, nguoi ta
khong 1a mot phan ciia qua khi, cua lich sir xau xi.
Nguoi ta khong con 13 mot phan cua thoi gian chat
nao. Khi ban thuc sy sudng, phuc lac, thoi gian bién
mat, khong gian bién mat.

Albert Einstein da noi rang trong qua khtr cac nha
khoa hoc hay nghi rang c6 hai thyuc tai - khong gian
va thoi gian. Nhung 6ng 4y ndi rang hai thyc tai nay
khong phai 1a hai - chung 1a hai mat cua cung chi mot
thyuc tai thoi. Do d6 6ng Ay da nghi ra tir khong thoi
gian, mot tir. Thoi gian khong 13 gi khac hon chiéu
thir tu cua khong gian.
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Einstein khong phai 13 nha huyén mon, bing
khong thi 6ng Ay ciing da dua vao thyc tai thir ba nita
- cai si€u viét, khong khong gian khong thoi gian. Cai
do nira cling co, t01 goi no la nhén ching. Va mot khi
ca ba diéu nay c6 do, ban c6 toan thé ba ngbi. Ban co
toan thé khai niém vé trimurti, ba mit ctia Thuong dé.
Thé thi ban c6 tit ca bdén chiéu. Thuc tai 1a bdn chiéu:
ba chiéu cua khong gian, va chiéu tht tu cta thoi
gian.

Nhung c6 cai gi d6 khac, cai khong thé duoc goi
1a chiéu thtr ndm, bdi vi nod khong thuc 1a thir nam, n6
la cai toan thé, cai siéu viét. Khi ban phtc lac ban bét
dau di vao trong cai siéu viét. N6 khong phai 1a xa
hoi, n6 khéng phai 1a truyén théng, nd ching lién
quan gi toi tam tri con nguoi chut nao.

Nhin vao khé cua minh, quan sat, va ban s€ co
kha ning tim ra li do cho né 1a gi. Va thé rdi nhin vao
nhitng khoanh khéc d6 khi thinh thoang ban cho phép
ban than minh vui véi viéc trong vui vé, va rdi xem su
khac biét nao co6 do.

Pay s& 1a vai diéu: khi ban khd ban 1a ké tuan thu.
X3 hoi thich diéu d6, moi nguoi kinh trong ban, ban
c6 kinh trong 16n lao, ban tham chi c6 thé trd thanh
thanh nhan; do do6 cac thanh nhan cua ban tat ca déu
la nguoi kho. Khd dugce viét to tudng trén mat ho,
trong mét ho. B6i vi ho kho nén ho chéng lai moi vui
vé. Ho 1én 4n tat ca moi vui vé 1a chu nghia khoai lac;
ho 1én 4n moi kha nang cua vui vé 1a toi 16i. Ho khé),
va ho muén thay toan thé gidi khd. Thuc té chi trong
mot thé gidi khé ho mdi cé thé duoc coi 1a thanh
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nhan. Trong thé gidi hanh phtc ho phai bi dua vao
nha thuong, diéu tri tdm than. Ho bénh hoan.

T6i d3 thdy nhiéu thanh nhén, va t6i da nhin vao
trong cac kiép song cta cac thanh nhan qua khur cia
ban. Chin muoi chin trong sd mot tram nguoi ho don
gian 1a bat thuong - than kinh hay tham chi loan than
kinh. Nhung ho duoc kinh trong - va ho dugc kinh
trong vi kho cua ho, nhé lay.

Cac thanh nhan 16n nhin an lau dai, ty hanh ha
minh. Nhung day chang phai 1a diéu théng minh. Chi
trong vai ngay, tuan dau thoi, diéu d6 1a kho, tuan thi
hai diéu do rat dé dang; tuan tha ba lai tré nén kho an.
Tun thir tu ban da hoan toan quén mat. Than thé tan
huéng viéc an nd va cam thay bét niang né, hién
nhién, khoéng c6 van dé vé tiéu hoa. Va toan thé ning
luong lién tuc dugc dung trong ti€u hoa tr¢ thanh san
c6 cho dau. Ban c6 thé nghi nhiéu hon, ban c6 thé tap
trung nhiéu hon, ban c¢6 thé quén than thé va nhu cau
cua no.

Nhung nhirng diéu nay don gian tao ra nguoi kho
va x3 hoi khé. Nhin vao khd ctia minh va ban sé& thay
nhitng diéu nén tang nao d6 co6 do6. Mot: né cho ban
su kinh trong. Moi ngudi cam thay than thiét hon véi
ban, thong cam hon. Ban s€ co nhiéu ban bé hon néu
ban khd. Pay 1a mot thé gidi rat ki la, cai gi d6 sai vé
nén tang v4i nd. N6 dang phai khong nhu vay, ngudi
sudng nén c6 nhiéu ban hon. Nhung trd nén sudng va
moi ngudi tré nén ghen ti voi ban, ho khéng con than
thién ntra. Ho cam théy bi Itra; ban co6 cai gi d6 ma lai
khong san c6 cho ho. Sao ban lai suéng? Do viy qua
nhiéu thé ki ching ta da hoc mot co ché tinh vi: kim
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nén suéng va phoi bay khd. N6 di tré thanh ban tinh
thir hai cua chung ta.

Ban phai vit bo toan thé co ché nay. Ban phai hoc
cach suong, va ban phai hoc cach kinh trong nguoi
sudng va ban phai hoc cach dé y hon téi ngudi sudng,
hidy nhé lay. Pay 1a phuc vu 16n lao cho nhan loai.
Ping thong cam qua nhiéu véi nhitng nguoi khd. Néu
ngudi d6 khd, gitip d6, nhung dung thdng cam. Dung
tao cho nguoi ay y tuong rang khé 1a cai gi do co gia
tri. Cr dé cho ngudi d6 biét hoan toan rd rang ban
dang gitp nguoi do, nhung "Pay khoéng phai la tur
kinh trong dau, day don gian chi boi vi ban dang
khd." Va ban khong lam gi ngoai viéc cd ging dua
nguol nay ra khoi khé cua nguoi do, boi vi kho la
xau. Pé cho ngudi nay cam thay rang kho 1a xau rang
khd chang phai 1a cai gi d6 duc hanh, rang "Ban
khong lam phuc vu gi 16n lao cho nhan loai."

Sudng, kinh trong sudng, va gitp dé moi nguoi
hiéu rang suéng la muc dich cua cudc sdng -
satchitanand. Cac nha huyén mén phuong Pong da
n6i Thuong dé c6 ba pham chat. Ngai 1a sar: ngai 1a
chan 1i, hién hitu. Ngai 13 chit: tam thirc, nhan biét.
Va, tdi thuong, dinh cao nhét 13 anand: phuc lac. Bat
ki chd nao c6 phic lac, déu co Thuong dé. Bat ki chd
nao ban thiy nguodi phtc lac, kinh trong ngudi do,
ngudi d6 1a linh thiéng. Va bat ki chd nao ban cam
théy su tu hoi phuc lac, 1& hoi, nghi vé né nhu noi
thiéng liéng.

Don thudc
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Vwot hon 1€ thwong cua tam tri

Cam thay budn sao? Nhay mua, hay di ra va dung
dudi voi hoa sen va thay ndi budn bién mat khoi than
thé ban nhu nhiét than thé bién mait. Cam thiy ring
v6i nuéc dang phun 1én ban, ndi budn dang mat di
nhu viéc v md hoi va bui bam bi loai bo di khoi than
thé. Xem diéu xay ra.

Thir dua tAm tri vao tinh hudng ma né khoéng thé
van hanh duoc theo cach cu.

Bat ki cai gi cling c6 tac dung. Thuc té tat ca cac
ki thuat da dugc phat trién qua nhiéu thé ki déu khong
1a gi ngoai cach thuc cb ging lam phan tan tdm tri
khéi cac hinh mau cil.

Chang han, néu ban cam thay gian di, 1dy vai hoi
tho sau. Hit vao sau va thé ra sau, trong hai phut, va
thé roi xem gian dir cua ban 1a gi. Ban 1am 13n 16n tdm
tri; n6 khong thé twong quan véi ca hai. “Vi khi nao,”
tam tri bat dau hoi, “dd c6 ai thd sidu ma gian di
chua? Cai gi dién ra?”

Cho nén 1am bat ki cai gi nhung ding bao gid lap
lai n6; d6 méi 1a van dé. Béng khoéng néu mdi luc ban
cam thiy budn ban di tim hoa sen, tdm tri s& di vao
thoi quen do6. Sau ba hay bon 1an, tam tri biét: “Viéc
nay dugc day. Mlnh buon dé 1a 1i do tai sao minh lai
di tim hoa sen.” Thé r6i diéu d6 tré thanh mot phan
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ndi budn ciia ban. Khong, ding bao gid lap lai diéu
do. Cu thach do tam tri moi luc. Mang tinh d6i mdi,
mang tinh tudng tugng.

Ban tinh cta ban néi diéu gi d6 va ban cam thay
gian. Ban bao gid ciing mudn danh anh iy hay ném
cai gi d6 vao anh ay. Lan nay, doi di: téi va om
choang ldy anh ay! Cho anh 4y cai hén ndng thim va
ca thach d6 anh ay! Tam tri ban s& bi phan van va anh
iy ciling bi phan van. Bdng nhién moi sy khong con
nhu cii. Thé rdi ban s& thdy riang tam tri 1 cai may;
rang véi cai méi, né don gian bi lung ting 1am sao; nd
khong thé duong dau duogc véi cai méi.

M ctra s6 ra va dé cho gié mat thoi vao.

Péi hinh mau gian div

Ban c6 thé xa ra nhiéu diéu ca nghin 1¢ mot lan
nhung néu hinh miu co ban khong d6i, ban sé& lai tich
luy. Ching c6 gi sai trong viéc xa nang luong - no la
tot nhung chang co6 gi thuong hang vé nd ca.

Cac phuong phap phuong Pong hoan toan khac
phuong phap phuong Tay. Chung khong phai 1a thanh
tam; nguoc lai, chung dem ban déi lap lai voi1 hinh
mau ctia minh. Chung khong lo nghi may té1 nang
luong don nén. Ching quan tdm téi hinh mau, téi co
ché bén trong tao ra nang luong, cai kim nén n6 va
1am cho ban gian, budn, that vong va than kinh. Hinh
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mau nay phai bi pha v&. Xa ra ning luong 1a rit don
gian; pha v& hinh mau 1a kho, d6 1a cong viéc gian
nan.

Bay gid thir lam diéu gi d6 dé thay do6i hinh mau.

Moi ngay trong mudi lam phat, vao bat ki lac nao
ban cam thay thoai mai, chon mét thoi gian va dong
ctra phong ban lai va tré nén gian dit - nhung khong
xa n6 ra. Ctr ép budc nd, ctr gan nhu phat cudng véi
gian dit, nhung khong x4 né ra. Khong dién dat...
tham chi khong danh gdi. Kim nén né theo moi cach -
ban c6 hiéu t6i khong? Pay dich xac 1a cai déi lap voi
thanh tam.

Néu ban cam thiy cing thang nay sinh trong da
day clir dudng nhu cai gi d6 sap bung nd, ép da day
vao; lam cho no6 cang thang hét strc ban. Néu ban cam
thay vai dang trd nén cing thang, lam cho chiing cing
thang hon. Pé toan than thé cing thing nhéit c6 thé
duogc, gan nhu 1a né 1a ngon nui lira s6i 1én bén trong
va van khong trao ra. D6 1a diém can nhé - khong xa
ra, khong bay t6. Khong kéu la, bang khong da day sé&
duoc xa ra. Ping danh vao cai gi, bang khong vai s&
duoc xa bo va thanh thoi.

Trong mudi lam phat lam cho nong nguoi 1€n, ctr
duong nhu ngudi ta dang & ba muoi by d6. Trong
mudi 1am phuat cong viée 1am cing thang 1én téi cuc
dinh. Bat déng hd bao thic va khi ¢ tin hiéu bao
thue, ¢b géng cét luc nhéat c6 thé duoc.

Khi bao thuc dung lai, ngéi, ngéi im lang, nhim
mat va chi quan sat di€éu xay ra. Lam thanh thoi than
the.
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Lam diéu nay trong hai tudn. Viéc hAm noéng hé
thong nay s€ budc hinh mau cta ban phai tan chay.

bi sau vao “Khéng”

Thir phuong phap nay moi dém trong sau muoi
phut. Trong bén muoi phut, tré nén mang tinh phu
dinh, phu dinh hét muec. Poéng ctra lai, nhét dém vao
quanh phong, thdo dién thoai ra va bao moi nguoi
rang khong duogc quiy ray ban trong mot gid. Pat mot
thong bao 1én cira ndi ring trong mot gid ban phai
duoc dé hoan toan mdt minh. Lam moi tht md nhat
nhét c6 thé dugce. Bat nhac u sau va mang cam giac
chét choc.

Ngbdi d6 va cam thiy phu dinh. Lip lai "Khong"
nhu cau mat chia. Tudng tugng cac canh cua qua khir
- khi ban rat, rit do dan va chét va ban mudn tu tor va
khéng con say mé gi véi cudc sébng - va phéng dai
chung 1én. Tao ra toan bd tinh hudng quanh ban. TAm
tri ban s& phan tan ban. N6 s& noi, “Minh lam gi thé
nay? Pém dep thé va trang tron!” Pung nghe 16i tam
tri. Bao noé rang nd c6 thé quay lai vé sau nhung lan
nay ban dang danh hoan toan cho viéc phu dinh. Pha
dinh mang tinh t6n gido. Kéu gao, khoc léc, la hét,
gdo ra hay chui raa - bat ki cai gi ban cam thy thich.
Nhung nhé mot diéu: ding tré nén hanh phic. Ping
cho phép bat ki hanh phtic nao. Néu ban bit duoc ban
than minh, 18p tic cho minh cai tat! Pem ban than
minh tr& lai véi pha dinh. Bit dau danh gbi, danh hay
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nhay lén chung. Cau kinh! Ban s¢& thay rat, rat kho dé
mang tinh phu dinh trong bon muoi phut nay.

Pbay 1a mot trong nhitng luat co ban cua tam tri -
rang bat ki cai gi ban 1am mét cach c6 ¥ thirc thi ban
cling déu khong thé lam dugc, va khi ban 1am né mot
cach c6 y thitc ban s& cam thay tach biét. Ban dang
lam n6 nhung ban van 1a mét nhan ching; ban khong
bi mat trong nd. Mot khoang cach nay sinh, va
khoang cach do 1a cuc ki dep d€. Nhung t61 khong noi
tao ra khoang cach d6. P6 1a san phidm phu - ban
khéng can lo nghi vé né.

Sau boén muoi phit bat thin nhay ra khoi sy phu
dinh. Ném géi di, bat den Ién, bat nhac hay Ién va
nhdy mua trong hai muoi phiut. Noi, “Co! Co! Co!” -
dé no6 thanh mat cha cia ban. Roi di tim hoa sen.

N6 s& nhd bat ré tat ca moi thi phu dinh va no6 sé
cho ban thoang nhin méi vé viéc nodi co. Pay sé& 1a
viéc téy sach ban hoan toan. Khong di sau vao cai
“khéng,” chang ai c6 thé thu duoc dinh cta “co.” Ban
phai tré thanh ngudi n6i khong, thé thi viéc ndi co
moi di ra tir do.

Cé&i troi cho hé

Cudc song la hién tugng bao la thé; khong thé nao
quan li dugc n6. Va néu ban thuc sy mudn quan li nd
ban phai cat giam no td6i toi thiéu; thé thi ban méi cod
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thé quan i dugc. Biang khong cudc sdng 13 hoang da.
N6 hoang da nhu may va mua va lan gi6 thoang va
cay cbi va bau troi.

Vao ban dém bat dau thién di. Cam thdy dudng
nhu ban khéng 1a con ngudi chut nao. Ban co thé
chon bt ki con vat nao ban thich. Néu ban thich méo,
méo 1a tét. Néu ban thich cho, tot... hay hé - duc hay
cai! - bat ki cai gi ban thich. Chon mét con, nhung thé
r6i hiy gin bd véi nd. Trd thanh con vat d6. Di trén
ca bén chi trong phong va trd thanh con vat do.

Trong mudi lam phat tan hudéng tudéng tuong
nhiéu nhét c6 thé dugce. Sua néu ban 1a chd va lam
moi diéu cho van duoc trong doi lam, va thuwc sy lam
nhitng diéu d6! Tan huong diéu do va dung kiém soat
gi. Ché khong thé kiém soat duoc cai gi ca - chd
nghia 1a tuyét ddi tu do - cho nén bat ki cai gi xay ra
trong khoanh khic do, 1am né. Trong khoanh khic d6
dimg dem yéu tb kiém soat cua con ngudi vao. Thuc
su gan li la con ch6! Trong muoi lam phut chay lang
xang trong phong, sta va nhay. Tiép tuc diéu nay
trong bay ngay - diéu do6 s& co ich.

Néu ban qua phtrc tap va qua van minh, didu do6
c6 thé 1am qué quat ban. Ban can chut it ning luong
con vat. Qua nhiéu van minh 1a diéu té liét. N6 1a tot
trong nhitng liéu nho, nhung qué nhiéu no lai rit nguy
hiém. Nguoi ta bao gio ciing nén van con kha ning 1a
con vat. Néu ban c¢6 thé hoc hoi chat hoang da, tat ca
moi van dé cua ban s& bién mat. Cho nén bat dau tir
dém nay - va tan hudng no6!
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Can thiép khung hoang

Bit ki khi ndo co6 cai gi do gidng nhu strc ép tir
bén ngoai - va s& c6 nhiéu luc trong cudc sdbng nhu
thé - thé thi viéc truc tiép di vao thién trd thanh kho
khin. Cho nén trudc khi thién, trong thoi gian muoi
1am phut ban phai lam cai gi d6 dé xoa bo sirc ép nay;
chi thé thi ban m&i c6 thé di vao thién duoc, béng
khong thi khong thé.

Trong muoi lam phut, don gian ngdi im ling va
nghi rang toan thé gio1 nay la gidc mo - ma n6 cling
dang thé day! Nghi vé toan thé giéi nhu gidc mo va
rang chang c6 gi co6 y nghia trong né ca. Do 1a mot
diéu.

Diéu thir hai - nhé rang chang chong thi chay moi
ther déu s& bién mat, ké ca ban. Ban trudc day da
khong bao gid ciing ¢ day, ban vé sau s& khong bao
gid ciing & day. Cho nén chang cai gi 1a thuong hing
ca.

Piéu thir ba, nhé rang ban chi 1a nhan chung. Pay
12 gidc mo dang troi qua, mot bd phim.

Nhoé ba diéu nay - rang thé gidi nay 1a gidc mo va
moi thir déu sé& tréi qua, ngay ca ban. Cai chét dang lai
gan va thuc tai duy nhit c6 d6, 1a nhan chung, cho
nén ban chi 12 nhan ching théi. Thanh thoi than thé
va r6i chung kién trong mudi 1am phuat va rdi thién.
Ban s& c6 kha niang di vao trong nd va thé roi s&
khong c6 rac r6i.
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Nhung bét ki khi nao ban cam thiy rang thién da
trd thanh don gian, ding noé lai; bang khoéng no sé& tro
thanh thoi quen. N6 phai duoc dung chi trong nhiing
hoan canh déac biét khi khé di vao thién. Neu ban lam
n6 moi ngay diéu do 1a tét nhung nd s& mat hiéu qua
va thé r6i n6 s& khong c6 tac dung. Cho nén dung né
nhu kiéu dung thube. Khi moi su di sai va khé khan,
thé thi 1am no6 dé cho rd rang cach thirc va ban s& co
kha nang thanh thoi.

Thai cwc cta khé

Bat ki khi nao ban cam thdy minh dang trd nén
kho, di tr tr vao nd, dung di nhanh; lam cham cac
chuyén dong, chuyén dong Thai cuc.

Néu ban cam théy budn, thé thi nhdm mét lai va
cam thay bd phim chuyén dong rat cham. Pi cham
thoi, chAm cham vao nd, nhin quanh tit ca, nhin va
quan sat diéu dang xay ra. Pi rat cham dé cho ban c6
thé thdy tirng hanh dong mot cach tach biét, ting thd
tach biét. Néu ban dang gian - di rat cham vao trong
no.

Chi trong vai ngay 1am cham cac chuyén dong, va
lam cham trong ca nhiing viéc khac. Chang han, néu
ban buéc, budc cham hon ban van tung budc cho toi
gid. An, an cham va nhai nhiéu hon. Néu ban thudng
mat hai muoi phut an, an bbén muoi phut di; 1am cham
nd lai nam muoi phﬁn tram. Néu ban mé mét nhanh,
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lam cham no lai. Tam gip d6i thoi gian ban thuong
tam; lam cham lai moi thur.

Khi ban lam cham lai moi thit, mot cach ty dong
toan thé co ché cua ban cling cham lai. Co ché 13 mot
- n6 1a cung co ché ban budc di, nd 1a cing co ché
ban néi, né 1a cung co ché ban tré nén gian dit. Khong
c6 cac co ché khac nhau; n6 1a mot co ché duy nhét.
Cho nén néu ban lam cham lai moi tha, ban sé& ngac
nhién: budn cua ban, khd cua ban, gian cua ban, bao
hanh cua ban - tit ca déu cham lai.

Piéu do6 tao ra kinh nghi€ém ménh moéng: y nghi
cua ban cham lai, ham muon cua ban cham lai, va
nhirng thoi quen cii cia ban tat ca déu cham lai.

Ché“ing han néu ban hut thudc 14, thé thi tay ban
chuyén dong rat cham... di vao bao thudc... 1y ra diéu
thudc... dua diéu thubc 1én miéng... lay bao diém ra.
Ban lam cham chap dén muc phai mat gan nua gid
cho mot diéu thudc 14! Ban s& ngac nhién; ban s€ co
kha nang thdy ban dang 1am moi su nhu thé nao.

Nhat ki trang

Trang d6i khi c6 thé anh hudng ti nguoi ta rat
nhiéu, cho nén quan sat nd va dung no di. Ghi lai ting
ngay trong it nhat hai thang, va gitr nd tuong ung voi
trang. Bat dau tir tudn trang mai va gilr viée ghi chép
vé viéc ban cam thiy thé nao trong ca ngay do; thé roi
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ngay hom sau, ngay tht ba, thé rdi ngay thir tu va moi
ngay cho téi trang tron. Khi trang bat dau khuyét di,
lai tiép tuc ghi chép. Ban s& c6 kha ning thdy duoc
nhip diéu - rang tAm trang cta ban s& di chuyén tuong
ung theo trang.

Mot khi ban biét dich x4c so d6 cua minh, ban co
thé 1am nhiéu diéu voi so dd d6. Ban bay gid co thé
biét trudc cai gi s& xay ra ngay mai va ban co thé
duoc chuan bi cho né. Néu sip sira co budn, thi tan
hudng budn. Thé thi khéng c6 nhu ciu tranh ddu voi
né. Thay vi tranh dau, dung né di, boi vi budn ciing
¢ thé duoc dung.

Thé héng héc nhw ché

Bat ki khi nao ban cam thdy bung minh c6 van dé,
budc di va the hong hoc nhu ché. Bé cho ludi ban the
ra. Toan bd viéc di ngoai s€ trd thanh dé mo. Tho
hong hoc cé thé rat c6 ¥ nghia. Néu ban thd hong hoc
trong nira gid, con gidn cia ban s& tréi qua rat dang
hai long. Toan than thé ban s& trd thanh duogc tham du
vao trong do.

Thinh thoang thu diéu nay trong phong ban. Ban
c6 thé dung tim guong va sua va gam gir vao no!
Trong vong ba tudn ban s& cam thdy moi sy rat, rat
sau sac. Mot khi con gian dugc lam thanh thoi, qua di,
ban s€ cam théy tu do.

124



Chap nhan phu dinh

Nguoi ta phai hoc séng véi phan pht dinh cua
ban thé minh nira; chi thé thi ngudi ta mdéi tré thanh
toan thé.

Tat ca chung ta déu mudn séng chi v&i phan
khing dinh. Khi hanh phuc, ban chip nhan né, khi bat
hanh ban bac bé n6. Nhung ban 1a ca hai. Khi tat ca
moi su déu tudn chay ban cam théy tuyét voi; khi moi
thr da dung lai va tré thanh tu dong, thé thi ban cam
thy trong dia nguc. Nhung ca hai déu phai duoc chap
nhan. Pay 1a cach cudc séng hién hitu: cudc sbng bao
gdm dia nguc va cdi troi cung nhau. Phan chia dia
nguc va codi troi 1a phan chia gia tao. Khéng c6 codi
troi trén cao dau do va khong cod dia nguc dudi sau
dau do; chung ca hai déu & day. Khoanh khic nay ban
trén cbi troi va khoanh khic khac ban trong dia nguc.

Nguo1i ta phai hoc ca khia canh phu dinh cia minh
nita va nguoi ta phai thanh thoi véi né. Thé thi ban s&
ngac nhién mdt ngay nao do réng phan phu dinh di b6
sung thém huong vi cudc song. N6 khong phai la
khong can thlet noé cho gia vi vao cudc sdng. Bang
khong cudc séng s& trd thanh do dan va don diéu.
Nghi ma xem - ban cam thiy hanh phuc hon va hanh
phiic hon va hanh phuc hon nira... Roi ban s& lam gi?
Nhitng khoanh khic ctia bat hanh lai dem toi diéu tha
vi, tim kiém va phiéu luu. Ban thu lai khao khat.

Ban phai song cung tinh toan bd cta sy hién hiru.
Tat ca moi khia canh cua tot va xau déu phai duoc
chap nhan. Khéng c6 cach nao gat bo bat ki cai gi.
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Khong ai da bao gio gat béd dugc cai gi ma nguoi ta
hoc dan dan, dan dan chap nhan tt ca. Thé thi nay
sinh ra hai hoa giira bong t6i va anh sang, va diéu do6
1a dep. Bai vi cudc sdng twong phan tré thanh hai hoa.

Cho nén cb ging séng nhitng khoanh khic nay
nita. Pung 1am chung thanh van dé. Pung bat dau
nghi, “Minh phai lam gi dé cho minh khong con bon
chén nira?” Khi ¢6 bon chon thi cir bon chon di! Khi
bat hanh, c bat hanh, va dung lam 16n xon vé diéu d6
- chi bat hanh; ban c6 thé 1am gi khac duoc?

Piéu d6 ciing gidbng nhu khi hau vay: troi mua hé
va cai nong c6 do, vay ban co thé lam dugc gi? Khi
troi nong, hay nong va va mo héi, va khi troi lanh,
rung minh va tan huong né! Dan dan, dan dan ban s&
thdy mdi quan hé twong hd cua cac dbi 1ap cuc. Va cai
ngay ban hiéu rang tinh cuc nay hién hitu, d6 chinh la
ngay cta hiéu biét 16n lao va khai 10.

Trén chin tang may

Phuc lac 1a diéu rat mo duc nhu dam may, khong
xac dinh va lién tuc thay do6i. N6 khong tam thoi ciing
chang thuong hang N6 vinh hiang. Nhung né khong
chét; no rat, rat sbng dong. N6 1a ban than cudc sdng,
cho nén no6 khong tinh tai, n6 nang dong. N6 cir thay
d6i. B6 1a nguoc doi cua phic lac: nd 1a vinh hing va
vay ma lai thay d6i, tirng khoanh khic déu méi va vay
ma bao gid cling la cai cli. Theo mot cach n6 bao gio
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cling co; theo mot cach moi khoanh khic ban s& cam
thdy cuc lac va kich dong. Moi khoanh khéc ban s& bj
ngac nhién bdi ndé. Cho nén nod rat mo duc va nod
khong thé dugc phan loai 13 tam thoi hay thuong
hang.

Bit dau cam thay dam may phuc lac nay quanh
ban.

Ngdi im ling, cam thdy dam may bao quanh ban.
Thanh thoi trong ddm may do, va sau vai ngay ban sé&
cam thay rang n6 da trd thanh thuc tai... Boi vi nd cé
do; nd chinh 1a cai ban chua cam théy no. N6 co do.
Moi ngudi déu sdng trong dam may phic lac - nguoi
ta chi phai nhan ra no, c6 thé thoi. Chung ta duoc sinh
ra cung nd. N6 1a hao quang ctua ching ta; no6 la chinh
ban tinh ctia chung ta, ban tinh cb hitu cua ching ta.
Cho nén thinh thoang ngdi im ling, thanh thoi, va
cam thdy rang ban dang 1am mat ban than minh trong
dam may phuc lac bao quanh minh, thuong xuyén
thay doi va vy ma van con véi ban.

Khi ban bt dau 1am mét di ban than minh, ban sé
cam thiy ngay mot phac lac nhiéu hon. S& cé nhiing
khoanh khic hiém hoi khi ban hoan toan mat hut, khi
dam may c6 do, con ban thi khéng. D6 1a nhiing
khoanh khéc ctia satori hay samadhi. Chung 13 nhiing
thoang nhinh diu tién, nhiing thoang nhin xa xam
nhung dau vay 1a vé chan li.

Mot khi hat mam c6 d6, cay sé t6i.
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Twéng twrong cai do!

Néu ban c6 6c tudng tuong phong pht, va néu
ban c6 thé dung kha ning ciia minh mét cach ¢ y
thirc, né c6 thé c6 ich ménh méng. Néu ban khong
dung n6 mot cach co y thitc, ndé c6 thé tré thanh rao
chin. Néu ngudi ta c6 kha ning nao d6 ngudi ta phai
dung né; bang khong né trd thanh tang da trén duong.
Nguoi ta phai budc qua nd va bién doéi né thanh ban
dap.

Bit dau 1am ba diéu.

Mot 1a - tudng twong ban than ban hanh phic nhat
c6 thé duoc. Trong vong mot tudn ban s& bat dau cam
thiy rang ban dang tré nén rat hanh phuc chang bai li
do nao hét ca. Piéu d6 s& 1a bang chimg cho kha ning
dang ngtl ciia ban. Cho nén diéu thir nhit can 1am vao
budi sang 1a tuong tuwong ban than minh cuc ki hanh
phuc. Ra khoi giudng trong tdm trang rat hanh phuc -
tod sang, soi suc va mong doi, cir duong nhu cai gi do
hoan hao, c6 gia tri v han, dang sip mé ra hay xay ra
vao hém d6. Ra khoi giudong trong tam trang rat tich
cuc va tran tré hi vong, v&i cam giac rang ngay niy s&
khong phai 1a ngay binh thudng - rang cai gi d6 ngoai
1¢ va phi thuong dang chd doi ban; rang cai gi d6 o rat
gan ngay bén. C6 gang va nh¢ lai no lap di lap lai ca
ngay. Trong vong bay ngay ban s& thdy rang toan thé
hinh miu cta ban, toan thé phong cach ctia ban, toan
thé rung dong cua ban, di thay doi.

Biég thir hai - khi ban di ngt vao ban dém, tuéng
tuong rang ban dang roi vao vong tay cua Thuong
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dé... cat duong nhu su ton tai dang nang do ban,
duong nhu ban dang roi vao glac ngu trong long no.
Quan tudng diéu d6 va roi vao giac ngu. Mot diéu can
tiép tuc 1a viéc tudong tuong d6 va dé giic ngu tdi, dé
cho viéc tudng tuong do6 di vao trong giac ngu va
chang chén 1ap nhau. Pay 1a diéu thir hai.

Piéu thir ba: Pung tudng tuong bat ki diéu tiéu
cuc nao, boi vi néu nhirg nguoi c6 kha nang tudng
tuong ma tudng tuong dleu tieu cyc, chung bat dau
Xay ra. Néu ban nghi rang ban sip bi 6m, ban s& bi
&dm. Néu ban nghi ring ai d6 dang t6i va nguoi d6 s&
tho 16 v&i ban, ngudi d6 s& vay. Chinh tudng tuong
cua ban s€ tao ra tinh huéng do.

Trudc hét bat dau tuong tuong budi sang va budi
dém, va nhé dung tudng tuong diéu gi tiéu cuc cho ca
ngdy. Néu y tuéng nay tdi, 1ap tirc d6i n6 thanh diéu
tich cuc. Noi1 khong voi no. Gat béd nd ngay 1ap tac va
réi ném né di xa.

Nu cwei tir bung

Bit ki khi nao ban dang ngdi va ban chang c6 gi
lam, thu gidn ham dudi va hoi ha mém. Bit dau tho
tir mom nhung khong sau. C dé cho than thé tho, dé
cho n6 s€ nong va s€ tré nén ndng hon va néng hon.
Khi ban cam thay rang viéc thd da tré nén rat nong va
modn van ha va ham ban da thanh thoi, toan than thé
ban s& cam thay rat thanh thoi.
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Trong khoanh khic d6, bat dau cam thay nu cudi
- khong trén khuoén mit ma & khap ban thé bén trong
cua ban. Ban s& c6 kha niang cam diéu d6. N6 khong
phai 1a nu cudi téi trén moi, nd 1a ny cudi mang tinh
ton tai lan toa & bén trong.

Thir vao dém nay va ban s& biét n6 1a gi... boi vi
diéu d6 khong thé dugc giai thich. Khong can nu cudi
trén moi, trén mat, nhung cir nhu ban dang mim cuoi
tir bung; bung dang mim cudi. N6 la nu cuoi, khéng
1a tiéng cuoi, cho nén no6 rat mém mai, tinh té va
mong manh, giéng nhu béng hdng nhdé mé ra trong
bung va lan toa huong thom khip than thé.

Mot khi ban di biét nu cuoi nay la gi, ban co thé
van con hanh phuc trong hai muot1 bén gid. Bat ki khi
nao ban cam thdy rang ban dang bo 1& hanh phtc do,
nhim mit lai va bat ldy nu cudi d6 1an nita va no sé
c6 d6. Vao budi ban ngay nhiéu l1an ban muén ban
déu c6 thé bt 1y n6. N6 bao gio ciing & do.

Pha v& birc trwérng thanh Trung Quéc

Trong ca cudc doi, nhiéu ngudi di timg di so so
vao moi thir. Néu ban gian dir ban chi di so so vay
thoi. Néu ban budn ban chi di so so vay thoi. Néu ban
hanh phtc ban chi di so so vay thoi. Co6 mot duong
ngan tinh té ma dang sau n6 ban chang bao gio di téi;
moi thir di té1 do va dung lai. N6 da tré thanh han nhu
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tu dong cho nén khoanh khic ban dat tGi duong doé
ban lap tic thoai thac.

Moi nguoi déu da duoc day cach do - réng ban
duoc phép gian chung muyc nao d6 nhung khong
nhiéu hon thé boi vi nhiéu hon thé c6 thé 1a nguy
hiém. Ban dugc phép hanh phuc téi mic nao do
nhung khong nhiéu hon thé bdi vi hanh phic co thé
thanh dién. Ban dugc phép budn chi téi mot diém
nhung khong nhiéu hon thé béi vi nhiéu hon c¢6 thé 1a
tu tr. Ban dd duoc huin luyén va c6 bic Truong
thanh Trung Qudc bao quanh ban va moi ngudi khac.
Ban khong bao gid di ra ngoai nd. Po la khong gian
duy nhét cua ban, tu do duy nhét caa ban, cho nén khi
ban bit dau tré nén hanh phtc hay vui suéng, bic
Trudng thanh Trung Qudc d6 téi ngay trén duong.
Cho nén ban phai nhan biét vé diéu do.

Bat dau mot thuc nghiém sé& c6 ich vo cung di. N6
duoc goi la phuong phap phong dai. N6 1a mét trong
nhitng phuong phap thién cua Tay Tang cb dai. Neu
ban cam thiy budn, nhim mit lai va phong dai ndi
budn. Pi vao trong no nhiéu nhét c6 thé dugc, di vuot
qua gidi han. Néu ban mudn than vin va nic no va
khoc 16c, 1am diéu d6 di. Néu ban cam thay thich lin
1on trén san, lam né nhung vuot ra ngoai gidi han
thong thuong, téi chd ban chua bao gid téi trude day.

Phong dai n6 boi vi gidi han do, bién gidi thuong
xuyén d6 ma ban da séng trong, di tré thanh thuong
1é qua nhiéu téi mirc chirng niao ban con chua vuot ra
ngoai no, ban s& ching bao gid nhan biét. N6 1a mot
phan cta tdm tri thoi quen cuia ban, cho nén ban co thé
gian dit nhung ban s& khéng tré nén nhan biét vé nd
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trir phi ban vugt ra ngoai bién gidi nay. Thé thi bdng
nhién né téi trong nhan biét clia ban boi vi cai gi d6
dang x4y ra ma lai chua hé xay ra trudc day.

Cho nén lam diéu nay voi ndi budn, voi gian di,
v6i ghen ti - voi bat ki cai gi ban dang cam thiy vao
khoanh khic nay - va dic biét v4i hanh phuc. Khi ban
cam thdy hanh phuc dung tin vao cac gidi han. Pi va
chay x06 ra ngoai cac gidi han: nhay mua, hat hay chay
cham. Pung 1a ké keo kiét.

Mot khi ban da hoc cach xam 14an gi6i han nay va
cach si€u vi¢t 1én trén gioi han nay thi ban s€ ¢ trong
mot thé gidi hoan toan khac. Thé thi ban s& biét minh
d3 bo 15 nhiéu ca cude séng minh.

Ban s& di t6i dbi dau voi buc Truong thanh Trung
Qubc d6 nhiéu 1an nhung dan dan ban s& bt dau biét
cach thoat ra khoi n6 - boi vi n6 thyc sy khong c6 do,
n6 chi 13 niém tin ma thoi.

Tao ra thé gi&i riéeng tw

Lam phuong phap nay moi dém. N6 c6 ba budec.

Trong bay ngay dau, budc thir nhat: Nam dai trén
giuong hay ngoi, tit dén di va & trong bong t6i. Nho
toi bat ki khoanh khiac dep nao ban di kinh nghiém
trong qua khir. Bat ki khoanh khic dep nao... chon
khoanh khéic dep nhat. N6 co thé rat binh thuong, bdi
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vi d6i khi diéu phi thudng xay ra & nhitng chd rat binh
thuong.

Ban dang ngdi tinh ling, chiang lam gi va mua roi
trén mai. Mui mua, tiéng mua... ban dugc bao quanh
va cai gi d6 nhoang 1én; ban dang trong khoanh khic
thiéng liéng. Hay m{t ngay nao do trong khi ban dang
budc doc dudng, b5ng nhién 4nh mat troi chiéu vao
ban tir ding sau cAy va nd nhoang 1én! - cai gi d6 mod
ra. Trong mot khoanh khic ban duoc mang vao trong
thé gidi khac.

Mot khi ban da chon nd, tiép tuc nd trong béy
ngdy. Clr nham mit va séng lai né. i vao ting chi
tiét. Mua roi trén mai... am thanh 16p dop... mui
mua... chinh khung canh cua khoanh khic d6... Con
chim dang hot, con ché dang sta... cai dia roi xudng -
moi am thanh. DPi vao trong moi chi tiét tir moi phia,
da chiéu, qua moi gidc quan. Moi dém ban s& thay
réng ban dang di vao cac chi tiét sau hon - nhé lai moi
diéu ban tham chi c6 thé di bo 15 trong khoanh khic
thuyc nhung diéu d6 tam tri ban da ghi lai. Du ban c6
b6 15 diéu do6 hay khong, tam tri van ctr ghi lai.

Ban sé& di t6i cam thdy séc thai tinh té ma ban da
khéng nhan biét rang ban di kinh nghiém. Khi tdm
thirc ban dugc hoi tu vao khoanh khic d6, khoanh
khic d6 sé& lai co6 day. Ban sé& bat dau nhirng diéu mai.
Ban s& bdng nhién di téi nhan ra rang ching di c6 do
nhung ban da bo 16 chung vao khoanh khic do.
Nhung tam tri ghi lai n6 tat ca. N6 1a ngudi phuc vu
rat, rat tin cay - cuc ki c¢6 kha nang.

Trong biy ngay ban s& c6 kha ning thdy no rd
rang t&1 muac ban s€ cam thay rang minh chua bao gio
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théy nhitng khoanh khic thuc nao rd rang nhu khoanh
khac nay.

Sau bay ngay lam cung diéu nay, nhung thém mot
diéu nira. Vao ngay thtr tam, cam thdy khong gian
xung quanh ban tir moi phia - ra toi mét mét. Cam
thdy vang hao quang cua khoanh khac d6 bao quanh
ban. Trong mudi bén ngady ban s& gan nhu trong mot
thé gi¢i hoan toan khac, mic dau van y thirc rang bén
ngoai d6 mdt mét mot thoi gian hoan toan khac va
mot chiéu hudng hoan toan khac dang hién dién.

Thé rdi tuan thir ba mot cai gi d6 phai duoc thém
vao. Song khoanh khac d6, dugc bao quanh boi n6 va
bay gio, tao ra hinh anh phan khoéng gian.

Ching han ban dang cam thay rat thoai mai; trong
mot mét ban dugc bao quanh bdi sy thodi mai do,
diéu thiéng liéng d6. Bay gio nghi tdi tinh hudng: ai
do6 xac pham ban nhung sy xtc pham chi di to1 gioi
han d6 thoi. C6 mdt hang rao va viéc xuc pham khong
thé nao di vao ban dugc. N6 téi nhu miii tén va roi
xubng d6. Hay nhé téi khoanh khéc budn nao dé: ban
bi tén thuong, nhung tén thuong d6 di toi buc tuong
kinh dang bao quanh ban va roi xubng d6. N6 chéng
bao gio ti dugc ban ca. Ban s€ c6 kha nang thay sau
ba tuan - néu hai tudn dau di troi qua dung - rang moi
thtr di t6i giéi han mot mét d6 va khong cai gi thim
vao ban ca.

Theé roi1 tir tuan thir tu ti€p tuc gitr vang hao quang
do6 voi ban. Di ra chg hay noéi chuyén véi moi nguoi,
lién tuc nhé nd trong tam tri.

134



Ban sé cuc ki xtuc dong. Ban s€ di vao trong thé
gidi ma co thé gidi riéng ciia minh, mot thé gidi riéng
tu, lién tuc cung voi ban.

Piéu d6 s& lam cho ban c6 kha ning séng trong
hién tai - bai vi, thuc té, ban lién tuc bi ban pha boi
hang nghin va hang nghin thir. Va ching bat gitr su
cht y cta ban - néu ban khong cé vang hao quang bao
vé quanh minh, ban bi mong manh. Con cho sua -
bdng nhién tAm tri da bji kéo di theo huéng d6. Con
cho di vao ki trc. Bay gid ban c¢6 nhiéu con cho trong
ki @rc tir qua khir. Nguoi ban cia ban c6 cho; bay gio
tr con cho ban di sang nguoi ban minh, rdi sang co
em ban minh ma ban c6 tinh cam véi ¢6 ay. Bay gio
toan thé diéu vo nghia bat dau. Viéc sua ciia con chod
nay la trong hién tai nhung n6 dua ban t&1 dau do
trong qua kht. No c6 thé dua ban vao tuong lai;
ching c6 cach nao dé ndi ca. Bat ki cai gi cling déu co
thé dan t6i bat ki cai gi, no rat phuec tap.

Cho nén ngudi ta can mdt cai bao quanh, mot
Vang hao quang bao v¢. Con chd cur sua nhung ban
van con trong ban than minh - ling dong, binh than,
yén tinh va dinh tam.

Mang vang hao quang do trong vai ngay hay vai
thang. Khi ban thay rang bay gio n6 khong con can
thiét nita ban c6 thé bo noé di. Mot khi ban biét cach &
day bay gio, mot khi ban da tan huong cai dep cua no,
phuc lac vo cung cua nd, ban cé thé vit vang hao
quang di.
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Ban chan hanh phuc

Khi ban cuoi, cudi qua toan than thé ban - do la
van dé€ can hiéu. Ban c6 thé cuoi chi trén moi, ban co
thé cuoi tr co hong; dicu d6 khong di that sau lam.

Cho nén ngé)i trén san & gitta phong va cam thay
duong nhu tleng cuoi dang to1 tur long ban chan ban.
Trudc hét nhim mait va rdi cam thiy nhirng gon song
cudi dang lan t6i tir chan ban. Chang rét tinh té. Thé
roi ching t61 tr bung va tré thanh truc quan hon;
bung bat dau rung 1én va run ray... Thé rdi dem n6 1én
trai tim; rdi tim cam thay tran day thé. R6i dem no 1én
hong va rdi t6i méi. Ban c6 thé cudi bang méi va
hong, ban c6 thé gay tiéng dong nhu tiéng cudi nhung
no6 s& khong c6 d6 va nod ciing ching gitp gi nhiéu
may. N6 s& lai 1a hanh dong co gidi thoi.

Khi ban bat dau cuoi, hiy tudng tuong rang ban
la dua tré nhé. Hay quén tudng ban than ban la dua
tré nho. Khi dira tré nho cudi, nd bat dau lan 16n trén
san. Néu ban cam thiy thich diéu d6, hiy bat dau lian
16n. Toan thé van dé 1a tham du toan bd vao trong do.
Tiéng on khong c6 nghia nhu sy tham du. Mot khi n6
bét dau, ban s& biét.

Trong hai hay ba ngay ban c6 thé khong c6 kha
nang cam thay liéu diéu d6 c6 dang xay ra hay khong,
nhung no sap xay ra. Bem n6 tur chinh goc 1¢ - cling
nhu hoa téi tir cdy, né di tir chinh gdc ré. Dan dan n6
di Ién. Ban khong thé théy duoc né & dau khac ca; chi
khi né t&i va hoa né trén ngon ban méi ¢ thé thiy né.
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Nhung né dang t&i tir gbe ré, tir chd ngdm sau dudi
dat. No da di doc tur chi€u sau.

Theo dich x4c cung cach nay tiéng cudi nén bat
dau tir ban chan va rdi di ngugc 1én. Cho phép toan
than thé duoc rung chuyén bsi né. Cam thay rung
dong run ray va hop tac véi rung dong d6. Pung van
con cig nhic; thanh thoi va hop tac véi né. Cho du
lac ban dau ban c6 phéng dai no 1én mot chut, diéu do
s& c6 ich. Néu ban cam thay rang tay dang rung lén,
giip cho n6 rung nhiéu hon de cho nang luong bt
dau lan tan, tudn chay. Thé r6i bat dau lan 16n va
Cuoi.

Piéu nay 1a vao ban dém trudc khi ban di ngu.
Chi muoi phuat cliing c6 tac dung va roi roi vao giac
ngu. Lan nita vao budi sang, diéu dau tién - ban c6 the
lam diéu do6 trén givdng minh. Cho nén diéu cudi
cung vao ban dém va diéu dau tién vao ban sang.
Tiéng cudi dém s& tao ra xu hudng trong gidc ngi cua
ban. Gidc mo cia ban s& trg thanh vui ve hon, budn
cuol hon, va ching s€ gitp tleng cudi budi sang cua
ban; chtng s& tao ra nén tang. Tiéng cudi budi sang s&
tao ra xu huéng cho ca ngay.

Bat ki diéu gi ban lam trong budi sang, diéu dau
tién - du no 1a bat ki cai gi - s& dat ra xu huéng cho
cho ca ngay.

Néu ban tré nén gian dir 1a diéu dau tién, diéu do
tré thanh day chuyén. Gian dit nay dan t6i gian di
khac, roi gian dir khac lai dan téi gian dir khac nira.
Ban cam thdy rdt mong manh - bat ki cai gi nho bé
ciing déu cho ban cam giac bi ton thuong; cam thay bi
xuc pham. Piéu nay dan t6i diéu no. Tiéng cudi thuc
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sy 1a diéu t6t nhit dé bat dau, nhung dé nod 1a mot diéu
toan by. Trong suot ca ngay, bat ki khi nao c6 co hdi,
dung bo 16 - hay cuoi!
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Mat cha Cé

T61 dang day ban ndi c6 voi cudc séng, vOi tinh
y€u, véi moi nguol. Vang, c6 gai diy, nhung chéng
can tinh té1 chung lam gi. B6 qua chung di; thién vé
hoa hdng. Va néu viéc thién cia ban cang di sau hon
vao hoa hong va hoa hong cang di sdu hon vao ban,
thi gai s& bat dau tré nén nhoé hon chung van vay. Mot
khoanh khic t6i khi hoa héng d3 sé hitu ban toan bo;
khong con gai nio nira trén thé gidi.

Bt dau dat nang lugng cua ban vao “c6” - lam ra
mat chu Vé “cc') ” Moi dém trudce khi ban di ngu, lap
lai, “Co.. > va hai hoa véi no. Lic Iu véi n6 va
de no toi khap con ngudi ban tir ngén chan téi dau.
Pé n6 thAm vao ban. Lip lai “Cé... co... cb...” Dé
cho diéu d6 1a 10i ciu nguyén ciia ban trong muodi
phat trong dém va rdi di ngu.

Sang som, it nhat trong ba phut lai ngdi trong
giwvong va lam diéu d6. Piéu dau tién can lam 1a lip
lai “Co,” va di vao viéc cam théy no.

Trong ngay bat ki khi nao ban bat dau cam thay
tiéu cuc, dung lai trén duong, bat ki dau. Néu ban co
thé nodi to “Co...co...” thi tot; bang khong it nhat ban
ciing c6 thé im ling noéi “Co...co....” Trong ba tuin
thuc hanh “Co.”
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Pirng buén, hay gian

Gian va budn 1a mot. Buon la gian thu dong con
gian 1a budn tich cuc. Vi nguoi budn kho ma gian
dugc. Néu ban c¢6 thé 1am cho nguoi budn thanh gian,
cai budn ctia ngudi d6 s& bién mat ngay lap tic. S& rat
kho cho ngudi gidn thanh budn. Néu ban c6 thé 1am
cho ngudi d6 budn, gidn cua ngudi d6 s& bién mat
ngay lap tuc.

Trong tat ca moi xGic dong cta ching ta tinh chat
cac cuc co s& van tiép tuc - cia dan éng va dan ba,
duong va am, nam tinh va nit tinh. Gian la nam tinh
con budn 1a nit tinh. Cho nén néu ban hai hoa vdéi
budn thi khé dich chuyén sang gian, nhung t6i mudn
ban dich chuyén. Pem no6 ra, hanh dong tir n6. Cho du
né cd vé vo nghia, thé nita - 1a anh hé trong con mit
riéng cua minh nhung dem no ra!

Néu ban c6 thé ndi gilta gian va budn, ca hai trd
thanh dé dang mot cach don gian. Ban sé& phai c6 su
siéu viét va thé roi ban s& cé kha nang quan sat. Ban
c6 thé ding dang sau man hinh va quan sat cac trd
choi nay va roi ban co6 thé vuot ra ngoai ca hai.
Nhung trudc hét ban phai di chuyén dé dang giira hai
diéu nay; bang khong ban c6 khuynh hudng budn - va
khi nguoi ta ning né, viéc siéu viét 1én 1a kho.

Nhé 1y, khi hai ning luong, niang lugng dbi lap,
dich x4c gidng nhau, nim muoi-nim muoi, thé thi rat
dé thoat ra khoi chung bdi vi ching dang danh nhau
va triét tiéu 1an nhau va ban khong trong nam giir cua
bat ki cai gi. Budn cua ban va gian cua ban la ndm
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muoi-nim muoi, ning luong cin bang, cho nén chung
triét tiéu 1an nhau. Bong nhién ban c6 tu do va ban c6
thé thoat. Nhung néu budn chiém bay muoti phan tram
va gian ba muoi phan tram, thé thi rat khé. Gian ba
muoi phan tram doi lap voi budn bay muoi phan tram
nghia 12 bdn muoi phan trim budn van cé d6, va no sé
1a khong thé duoc; ban s& khong thé c6 kha ning
thoat khoi né mot cach dé dang. B6n muoi phan traim
do sé treo quanh do.

Cho nén day la mét trong nhitng luat co s& cua
ning luong bén trong - bao gid cling dé cho cuc dbi
lap di toi trang thai can bang va thé thi ban c6 kha
nang thoat khoi ching. Ciing duong nhu hai nguoi
danh nhau va ban c6 thé trén thoat. Ho dinh liu t&i
nhau nhiéu t6i muc ban khong can lo nghi va ban co
thé trén thoat.

Pung dem tam tri vao. Lam diéu d6 1a bai tap.
Ban c6 thé lam diéu do 1a bai tdp moi ngay; quén viéc
doi no téi di. Moi ngay ban phai gian dir - diéu do s&
dé dang hon. ROi nhay nhot, la hét va dem no ra. Mot
khi ban c6 thé dem no ra chéng boi 1i do gi ca, ban s€
rat hanh phtc boi vi bay gid ban c6 ty do. Bing
khéng ngay ca gian dit ciing bj chi phdi boi tinh
hubng, ban khéng 13 ngudi chi cua nd. Néu ban
khong thé dem duoc nd ra, 1am sao ban c6 thé vit bo
duoc no6?

Luc ban diu diéu d6 c6 vé chit it thd kéch, ki la
va khong thé tin dugc, boi vi ban bao gio ciing tin vao
1i thuyét rang chinh 13 do ai d6 khac xuc pham méi
tao ra gian dir. Piéu d6 khong dang. Gian dit bao gid
cling c6 do rdi; ai d6 chi cho cai ¢ dé no bat ra théi.
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Ban c6 thé cho minh mot cai cé: Tudng tuong ra
tinh huéng ma ban da ting gian dir va tré nén gian dir.
No6i v6i buc tudng va noi voi moi thir, va ngay do bt
tuong sé ndi véi ban! Hoan toan phat rd 1én. Ban phai
dem gian dir va budn bi tGi trang thai tuong tu, noi
ching dich x4c ti 1é v&i nhau. Chung s& triét tiéu 1an
nhau va ban c¢6 thé chudn.

George Gurdjieff hay goi day la cach thuc cua
nguoi tinh ranh - dem nang luong bén trong té1 xung
d6t ma chiang dinh liu vao véi nhau triét tiéu 1an nhau,
va ban c6 co hoi dé thoat.

Chu y té¢i khoang hé

Céi thyc 1a & trong khoang ho, trong chd tam
ding gitra hai 101, hai ¥ nghi, hai ham muén, giira hai
xtc dong hay hai cam giac. BAt ki khi nao c6 chd tam
dung - gitta ngu va thuc hay gitta thirc va ngu. Trong
chd tam dung gitta than thé va linh hon - _trong
khoang hd d6. Khi yéu bién thanh ghét - chd tam
dung khi khong con yéu va chua ghét. Khi qua khtr
bién thanh tuong lai, chd tam dimg - khi n6 khong
con nira va tuong lai lai chua t6i, chinh khoanh khéc
nhé bé do - do la hién tai, d6 1a bay gid. N6 nho toi
mirc n6 khong thé dugc goi 14 mot phan cua thoi gian.
N6 nh6 khong phan chia dugc, nd khong thé bi phan
chia. Chd tam dimng d6 1a khong thé phan chia duoc
va no t&i moi khoanh khic theo ca nghin 1é mot cach.
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Tam trang ban thay doi tir chd tam ding nay sang
chd tam dung khac va ban trai qua chiing. Trong hai
muoi bén gid chiing ta bat gip nhirng khoang h¢ nay
nhiéu 1an téi muc phai 1a phép mau lam sao ching ta
ci bo 16 nd hoai. Nhung ching ta chua bao gio nhin
vao chd tam diung ca; chung ta dd hoc thu doan do,
khong nhin vao chd dimng. N6 nhé téi mic nd toi rdi
di va ching ta chang bao gid tham chi nhan biét tsi
no, rang n6 di & d6. Ching ta tré' nén nhan biét vé
moi thtr chi khi ching khéng con ntra, khi ching da
tr& thanh mot phan cua qua kht. Hay chung ta van
con nhan biét khi chiung dang t6i va 1a mét phan cua
tuong lai, nhung khi ching thuc sy hién httu & doé
bang cach nao d6 ching ta lai xoay x& dé khong thay
ching.

Khi ban gian, ban khoéng thdy no; vé sau ban mai
héi han. Khi né sap xay ra toi noi, thé thi ban cam
thdy no va ban bi quiy r6i rang né lai dang toi. Nhung
khi n6 c6 d6, bdng nhién ban tré nén mu va diéc, VO
nhan biét, vo y thirc. Chd tam ding nhé t&i murc néu
ban khong tuyét dbdi tinh tao thi ban s& cit bo 15 no.
N6 nho thé; nd co thé bi bat giit chi trong nhan biét
tuyét d6i. Khi ban toan bd ¢ do, chi thé thi ban méi co
kha nang thay. Khi y nghi nay ra khoi sy ton tai va y
nghi khac di vao su ton tai, gitta hai ¥ nghi ndy c6 mot
khoang h¢ cua vo y nghi. D6 mai 1a cai thuc.

T6i dang cho ban toan thé chia khoa. Bay gio ban
phai bit dau lam viéc trén con ngudi minh véi chia
khoa nay.

Roi vao giac ngi, cd gang thdy chd dimng khi ban
khong con thirc va viéc ngu thi chua tdi. Mot khoanh
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khic t6i, mot khoanh khic rat tinh té, nhung n6 khong
dung lai 1au. N6 ciing gidng nhu luéng hoi thoang
qua, lan gi6 thoang qua: ndé c6 do va no mét di.
Nhung néu ban cé thé bat giir n6 ban s& ngac nhién:
ban d3 v& duoc kho bau 16n lao nhat ctia cudc song.

Di qua nd, cho du khong nhan biét, ban van duoc
loi. Cai gi do, cai gi d6 cua huong thom ctia n6 ctr
thoang thoang trong ban thé ban cho du ban khéng
nhan biét. Nhung tir khoanh khic nay, tré nén tinh tio
di. Dan dan, dan dan, cai meo téi.

Lwu y ba lan

Trong Phat gido ho co6 phuong phap dac biét, ho
goi la “luu y ba lan.” Néu van dé nay sinh - chiang
han, néu ai d6 bdng nhién cam thay thoi thic duc, hay
tham lam, hay gian dit - ho phai luu ¥ ba 1an rang no
c6 d6. Néu gian dir c6 d6, dé tir phai nodi bén trong ba
lan, “Gian... gian... gian” - chi dé luu y day du vé né
sao cho no6 khong bi bo 15 véi tam thirc. C6 thé thoi -
thé rdi nguoi d6 tiép tuc véi bat ki diéu gi ngudi d6
dang lam. Nguodi d6 khong lam gi véi gian dir ma don
gian luu y t&i né ba lan.

Piéu d6 cuc ki hay. Khoanh khic ban tré nén
nhan biét vé noé va luu y téi nd, né mat di. N6 khong
thé tom bat ban boi vi didu d6 chi c6 thé xay ra khi
ban vo y thirc. Viée Iuu ¥ ba lan nay lam cho ban
nhén biét bén trong t&i muirc ban tach roi khoi gian dir.
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Ban c6 thé 1am né thanh khach quan, bdi vi nd co do
va ban dang o day. Phat bao cac dé€ tir cia minh lam
diéu nay véi moi thur.

Thong thuong, tit ca cac nén vin hoa va vin
minh déu di day ching ta kim nén cac van d¢, dé cho
dan dan ban tré thanh vé y thic vé ching - nhiéu ti
mirc ban quén maét chung, ban cho ring chiung khong
ton tai.

Chinh cai dbi 1ap méi 1a con duong ding. Lam
cho chung duoc tuyét dbi co ¥ thirc, va trong viée trd
thanh c6 y thurc va tap trung vao ching, chung tan ra.

Luat caa khang dinh

C6 mot luat 16n goi 1a “luat khang dinh.” Néu ban
c6 thé khéng dinh cai gi do sau sic, toan bo va tuyét
d6i, no bat dau tré thanh thuc. D6 13 1i do tai sao moi
ngudi lai trong kho, boi vi luat d6 - ho khang dinh
khé! D6 1a 1i do tai sao moi ngudi lai hanh phuc -
nhung chi vai nguoi thoi, boi vi chi vai ngudi méi
nhan biét vé diéu ho dang lam cho cac kiép sdng cua
minh. Mot khi ho khing dinh vui vé, ho tré nén vui
ve.

Lam diéu d6 thanh van dé: dung khang dinh tiéu
cuc va bit dau khfmg dinh diéu tich cuc.

Trong vong vai tuan ban s€ ngac nhién rang ban
c6 chia kho4 ki di€u trong tay minh.
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Chéng han, néu ban bj budn dé& dang, thé thi moi
dém trude khi di ngn, khiang dinh hai muoi 1an mot
cach im ling va sau sic cho ban than minh - nhung du
to dé cho ban cé thé nghe thay no - rang ban sap sua
vui vé, rang dleu nay sap xay ra 161, dleu nay da dang
trén dudng roi. Ban di séng xong ndi budn cudi cung
cta minh... tam biét nhé! Lap lai né hai muoi lan va
thé rdi roi vao gidc ngu.

Vao budi sang khi ban l1an dau tién tré nén nhan
biét ring gidc ngtl cia minh d3 qua, dirng mé mét voi:
nhic lai diéu d6 hai muoi lan.

Théy su thay ddi trong ngay. Ban s& ngac nhién;
mot pham chét khac bao quanh ban. Trong thoi gian
bay ngay ban s€ khang dinh duogc cai gi d6 va biét toi
két qua ctia n6. Thé r6i dan dan, dan dan, vat bo moi
diéu tiéu cuc. Chon mdt diéu tiéu cuc cho mot tuan,
rdi virt bé nd. Chon mot phém chét tich cuc va hép
thu no.

Tét ca déu 1a vin dé chon lua cua ching ta. Pia
nguc dugc tao ra bdi y nghi cua chung ta, cdi troi
ciing vay. “Con nguoi la nhu nguoi do nghi.” Va khi
ban da thay diéu nay - rang ¥ nghi co thé tao ra dia
nguc va cdi troi - thé thi budc nhay toi thuong co thé
duoc ldy dé vao vo ¥ nghi. Ngudi ta co thé siéu viét
Ién trén ca dia nguc va cdi troi. Va nho léy, dé vuot
Ién trén thién dudng hon la vuot 1én trén dia nguc.
Cho nén diéu dau tién 1a chuyén tir tiéu cuc sang tich
cuc. Piéu d6 c6 vé nguoc doi nhung dé bo cai gi d6
dep hon 13 bo cai x4u. Cai xau niu bam.
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D@ dang rdi bo gidu c6 hon hon 1a roi bé nghéo
khé. DE dang r&i bé ban bé hon 1a roi bo ké thu. Dé
dang quén ngudi ban hon la quén ké dich.

Po6i dia nguc thanh cdi troi di - cac tén gido
phuong Tay chua bao gio di ra ngoai diéu d6 nhung
phuong Pong da thir didu d6 - thé rdi vt bo ca cdi
troi nira, bdi vi ngay ca y nghi tich cuc ciing van 1a y
nghi.

Bit dau khang dinh v6 ¥ nghi, vo ¥ tudng, va thé
roi diéu toi thuong xay ra.
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Chwong 7: Tinh duc &
Quan hé

Hoc nhay mua v&i nguoi khac

e

Chan doan

hing ta sdng cung nhau va ching ta chang bao

gid biét su cung nhau 13 gi. Ban c6 thé sbng

cung nhau nhiéu nim ma ching biét sy cing
nhau la gi. Nhin khip thé gidi ma xem - moi nguoi
déu séng véi nhau, khong ai sbng mot minh: chong
vOi vQ, VO VOl chong, con cai voi b6 me, bd me VOl
ban beé; moi ngudi déu sdéng cung nhau. Cudc séng
ton tai trong su cung nhau, nhung ban c6 biét su cung
nhau 1a gi khong?
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Séng cung vo bén muoi nam, ban c6 thé di khong
séng vai ¢o Ay téi mot khoanh khic. Ngay ca khi lam
tinh v&i c6 ay ban ciing c6 thé da nghi vé nhitng diéu
khac. Thé thi ban khong & d6, viéc 1am tinh chi 1a
may moc.

T6i nghe noi rang c6 1an Mulla Nasruddin di xem
phim cung vo. Ho d3 cudi nhau it nhat 1a hai muoi
nam. Phim nay la mét trong nhiing phim ngoai yéu
duong cudng nhiét! Khi ho roi khoi rap chiéu bong vo
anh ta no6i, "Nasruddin, anh chua bao gid yéu em nhu
nhitng nghé si d6 da lam trong phim. Sao vay?"

Nasruddin néi, "Em c6 rd khoéng day? Em c6 biét
ho dugc tra bao nhi€u tién dé lam nhirng di€u nhu vay
khong?"

Moi ngudi ctr séng véi nhau ma chéng c6 tinh
y€u gi boi vi ban chi yéu khi dugc tra tién. Va lam sao
ban c6 thé yéu dugc néu ban yéu chi khi duoc tra
tién? Thé thi yéu cling di trd thanh moén hang ngoai
cho: thé thi n6 khong phai 13 quan hé, né khong phai
la viéc cung nhau, n6 khoéng la 1€ hoi. Ban khoéng hanh
phuc voi nguoi khéac, nhiéu nhét ban chi chiu dung
nguoi khac.

V¢ ctia Mulla Nasruddin dang trén giuong chét va
bac si noéi, "Nasruddin, t6i phai noi théng vOi anh;
trong nhirng khoanh khic nhu vay tot hon ca 1a hay
chan that. Vo anh khong thé ciru dugce dau. Bénh nay
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da vuot ra ngoai kha ning cua ching toi rdi, va anh
phai ty chuan bi cho minh. Pimng cho phép minh phai
chiu dung, chép nhan no, d6 1a sb phéan cua anh. Vg
anh sap chét."

Nasruddin noéi, "DPung lo. Néu to6i c6 thé chiu
dung c6 ay bict bao nhi€u nam roi, téi co6 thé chiu
dung thém vai gio nira!"

Nhiéu nhét ching ta chju dung. Va bat ki khi nao
ban nghi dudi dang chiu dung, ban dang chiu dung,
su cung nhau cua cac ban dang chiu dung. D6 1a 1i do
tai sao Jean-Paul Sartre néi ngudi khac 1a dia nguc...
boi vi voi1 nguodi khac ban don gian chiu dung, nguoi
khac tré thanh sy tu ting, ngudi khac trd thanh su chi
phdi. Nguoi khac bat dau tao ra ric réi va tu do cua
ban bi mat, hanh phuc cua ban bi mat. Thé thi diéu d6
tro thanh thuong 1€, cai gi d6 dugc chiu dung. Néu
ban chiu dung nguoi khac thi lam sao ban co thé biét
duogc cai dep cua sy cung nhau? Thuc su, n6 chua bao
gid xay ra ca.

Hén nhan gan nhu khong bao gid xay ra, boi vi
hon nhan nghia 1a 1€ hoi ctia su ciing nhau. N6 khong
phai 13 viéc cip phép. Khoéng van phong ding ki nao
c6 thé cho ban hon nhan duoc; khong tu si nao co thé
dem n6 cho ban nhu mén qua. N6 1a cudc cach mang
vO cung trong ban thé, no 1a bién déi 16n lao trong
chinh phong cach cudc sdng cuia ban, va nd co thé xay
ra chi khi ban mé hdi cung nhau, khi nguoi khac
khong con cam thay 1a ngudi khéac, khi ban khong con
cam théy nhu cai t6i. Khi hai khéng thyc su 1a hai,
cay cau da xay ra, ho da tré thanh mot theo mdt nghia
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nao d6. V& mat vat li ho van con 14 hai, nhung khi cé
lién quan t&i ban thé bén trong nhat, ho da trd thanh
mot. Ho c6 thé 1a hai cuc ciia mét su ton tai nhung ho
khong phai 1a hai. Cay cau ton tai. CAy cau d6 cho
ban thoang nhin vé su ciing nhau.

Mot trong nhitng diéu hiém hoi nhat 1a tinh c& bat
gap hon nhén. Moi nguodi sbng voi nhau bdi vi ho
khong thé song mot minh dugc. Nhé diéu nay: boi vi
ho khong thé sdng moét minh duoc, d6 1a 1i do tai sao
ho lai séng v&i nhau. Séng mot minh 1a khong thoai
mai, séng mot minh la khong kinh té, séng mot minh
la kho khan, @6 1a 1i do tai sao ho lai séng voi nhau. Li
do nay la tiéu cuc.

Mot ngudi sidp xdy dung gia dinh va ai d6 hoi anh
ta, "Anh bao gio ciing chdng lai hon nhéan, sao anh
bdng nhién lai d6i ¥ vay?"

Anh ta noi, "Mua dong sap téi roi va moi ngudi
noi troi s& rat lanh. Lo stra trung tdm thi qua kha ning
cua téi con vo thi ré hon!"

Pay 1a logic. Ban song véi ai d6 boi vi didu d6 1a
tién loi, thuan tién, kinh té, ré hon. Séng mot minh
thue su 1a khé khan: vo 1a bao nhiéu thir mot lic, nao
nguodi ndi trg, nguoi niu bép, ngudi phuc vu, nguoi
nudi tré - biét bao nhiéu 1a th. C6 4y 1a lao dong ré
nhat trén thé gidi, lam biét bao nhiéu diéu ma ching
phai tra tién chut nao. D6 1a boc 16t.

152



Hon nhan tdn tai nhu mot thé ché cua boc 16t, nd
khoéng phai 1a cung nhau. P6 1a li do tai sao khdéng
hanh phuc nao téi tr né6 nhu viéc nd hoa. DPiéu do
khoéng thé dugc. Tir gde ré ctia boc 16t 1am sao cuc lac
c6 thé duoc sinh ra?

C6 cai goi 1a cac thanh nhan, ngudi cit ndi rang
ban khé6 1a vi ban sdng trong gia dinh, vi ban séng
trong thé gidi. Ho noi, "Bo moi thr di, tir bo di!" Va
logic cuia ho dudng nhu dung - khong phai bdi vi nd
la dung, ma bdi vi ban da lam 16 viéc cung nhau.
Bang khong, tit ca nhirng thanh nhan d6 dudng nhu
tuyét d6i sai. Nguoi di biét sy cung nhau thi di biét
diéu thiéng liéng; ngudi thuc su c6 hon nhan da biét
toi diéu thiéng liéng, boi vi yéu la canh cura vi dai
nhat.

Nhung sy cing nhau khong c6 d6 va ban sdng
cting nhau ma khéng biét su cuing nhau 13 gi; ban séng
theo cach do trong biy muoi nim, tAm muoi nim ma
khong biét cudc sbéng la gi. Ban tr6i giat ma khong co
goc ré nao trong cudc song. Ban chi di tir khoanh
khic nay sang khoanh khic khac ma khéng ném trai
diéu cudc sébng dem cho ban. Va diéu d6 khong duogc
trao cho ban vao luc sinh. Khong c6 chuyén cha
truyén con ndi dé biét cude séng.

Cudc sdng téi qua viéc sinh nhung tri hué, kinh
nghiém, cuc lac, phai dugc hoc. Do d6 moi céd y nghia
cua thién. Ban phai kiém no, ban phai truéng thanh
hudng té1 nd, ban phai dat téi chin chin nao do; chi
thé thi ban m&i c6 kha ning biét no.

Cudc song c6 thé mo ra cho ban chi trong khoanh
khic chin chin nao d6. Nhung moi ngudi sdng va
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chét mot cach ngdy tho. Ho chua bao gi¢ thuc su
trudng thanh, ho chua bao gid dat t&i chin chan.

Truéng thanh 1a gi? Chi tré nén chin mudi vé duc
khong c6 nghia 1a ban truéng thanh. Ho1 cac nha tam
li: ho ndi rang tudi tinh than ctia nguoi 16n ‘trung binh
quing d6 mudi ba hay muoi bdn. Than thé vat li cua
ban cur truong thanh nhung tam tri cua ban dung lai
vao d6 tuoi muoi ba. Khong c6 gi ngac nhién la ban
hanh xtr ngu Xuan thé, sao cudc sdng cua ban lai trd
thanh ngu xuan lién tuc! Mot tam tri khong trudng
théph thi nhat dinh lam cai gi do sai vao moi khoanh
khac.

Va tam tri chua truéng thanh bao gio cling ném
trach nhiém 1én nguoi khac. Ban cam théy bat hanh
va nghi rang diy 1a vi moi ngudi khac dang tao ra dia
nguc cho ban. "Nguoi khac 1a dia nguc." To6i noi
khing dinh nay cua Sartre 1a rdt khong chin chin. Néu
ban truéong thanh, ngudi khac ciing c6 thé 1a cdi troi
chtr. Nguoi khac 1a bat ki cai gi ban dang 13 boi vi
ngudi khac chi 1a tAm guong, ngudi d6 phan xa ban.

Khi t61 no6i trudng thanh, tdé1 ngu ¥y toan ven bén
trong. Va toan ven bén trong nay chi t&i khi ban chdm
duat lam cho ngudi khac chiu trdch nhiém, khi ban
cham dut noi rang nguoi khac dang tao ra kho sd cho
ban, khi ban bit dau nhan ra réng ban la nguoi tao ra
khé sé cua minh. Pay 1a budc dau tién hudng toi
truong thanh: minh chju trach nhiém. Bat ki cai gi
dang xay ra, d6 la viéc lam ctia minh.

Ban cam thay budn. bay co6 phai la viéc lam cua
ban khoéng? Ban s& cam thay rat rbi loan, nhung néu
ban c6 thé van con lai véi cam giac nay, chang chong
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thi chay ban s& c¢6 kha niang cham dut viéc 1am nhiéu
diéu. Pay 1a diéu li thuyét vé& nghiép noi tat ca la vay.
Ban chiu trdch nhiém. PBung ndéi xa hdi chiu trach
nhiém, ding noéi ring bé me chiu trach nhiém, ding
n6i hoan canh kinh té chiu trach nhiém, dung dé trach
nhiém 1én ai ca. Ban chiu trach nhiém.

Luc ban dau, diéu nay s& c6 vé nhu ganh niang boi
vi ban bay gi¢ khong thé do trach nhiém 1én bat ki ai
khac. Nhung nhan lay no di...

A1 d6 hoi Mulla Nasruddin, "Sao anh trong budn
the?"

Anh ta néi, "Vo t6i cr khing khing rang toi phai
cham dit cd bac, hat thube, udng rugu, choi bai. Toi
da chdm dut tat ca chang roi."

Thé 13 ngudi nay noéi, "Vo anh bay gid phai rat
hanh phuc."

Nasruddin néi, "Day mdi 1a vin dé. Bay gid ¢b ay
khéng thé tim duoc bat ki cai gi dé phan nan, cho nén
co Ay rat bat hanh. Co6 4y bat dau noéi, nhung co ay
khoéng thé nao tim ra cai gi dé phan nan ca. Bay gio co
dy khong thé 1am cho t6i phai chiu trach nhiém vé bat
ki cai gi va to1 chua bao gio thdy co ay bat hanh thé.
T6i tudng khi toi tir bo tat ca nhing diéu nay co iy s&
phan khoi 1dm, nhung ¢ ay da tré nén bat hanh hon
bao gio."

Néu ban ctr d6 trach nhiém 1én ngudi khac va ho
lam tat ca nhitng gi ban bao ho lam, thi ban s€ két
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thic véi viée tu tir théi. Chung cudc sé chéng c6 chd
nao con lai dé ma dé trach nhiém cua ban.

Cho nén diéu t6t 1a nén co6 vai 16i 1am; n6 gitp
cho nguoi khac hanh phiic. Néu c¢6 ngudi chong hoan
hdo, nguodi vo s€ tir bé anh ta thoi. Lam sao ban c6 thé
chi phdi dugc ngudi hoan hao? Vay cho du ban khong
mudn, ¢t lam diéu gi do sai di dé cho vo co thé chi
phdi ban va cam thay hanh phuc!

Noi ¢6 nguodi chong hoan hao nhéat dinh c6 li di.
Tim ngudi hoan hao va tat ca ban s& chdng lai nguoi
d6, boi vi ban khong thé két an duoc, ban khong thé
noi duoc diéu gi sai vé ngudi d6 ca. Tam tri chung ta
thich d6 trach nhiém 1én ai d6 khac. Tam tri ching ta
mudn phan nan. N6 lam cho chiing ta cam thiy thoai
mai, bai vi thé thi ching ta khong chiu trach nhiém,
chung ta dugc nhe ganh. Nhung viéc nhe ganh nay lai
rat dit. Ban khong thuc dugc nhe ganh, ban nhan
ganh ngay mot ndng thém. Chi ban la khong tinh tao.

Moi nguoi da song bay muoi nam, va trong nhiéu
nhiéu kiép, ma ching biét cudc sdng 1a gi. Ho con
chua truong thanh, ho con chua dugc toan ven, ho
con chua duoce dinh tam. Ho da sdng & ngoai vi.

Néu ngoai vi ctia ban gip g& ngoai vi cia ngudi
khac thi va cham xay ra, va néu ban ctr coi rang ngudi
khac 1a sai, ban van con & ngoai vi déy. Mot khi ban
nhan ra, "Minh chiu tradch nhiém cho con nguodi minh;
bat ki diéu gi dad xay ra, minh 13 nguyén nhan, minh
da lam no," b(~3ng nhién tim thirc ban dich chuyén tur
ngoai vi vao trung tdm. Lan dau tién, by gid ban trd
thanh trung tim ctia thé gidi cua minh.
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Bay gid nhiéu diéu c6 thé dugc lam... bai vi bat ki
diéu gi ban khong thich, ban c6 thé vit bo; bat ki diéu
gi ban thich, ban c6 thé chép nhan; bat ki diéu gi ban
cam thay dang, ban c6 thé theo, va bat ki diéu gi ban
cam thay khong dung, ban khong can phai theo, bdi vi
ban bay gio dinh tdm va bat ré trong ban than minh.

Pon thubc

Mé va dong

Néu ban van con doéng, ban van con chét. Cu
duong nhu 1a khi toan thé bau troi co sin thi ban lai
chi nhin tir 16 khoa. Tat nhién ban cé thé thay chut it
bau troi ciing tir 16 khoa do, va thinh thoang mot tia
sang mdt troi co thé xuyén qua. Poi khi ban co thé
thay ngdi sao lung linh. Nhung didu nay la vat va
khong can thiét, va ban van con nghéo nan khong can
thiét.

Budc ra khéi no di - va ban ¢é thé bude ra khoi
né dugc. Thir mot thyc nghiém nhd.

Moi dém trudc khi ban di ngu, ding gitta phong
va nhin vao tuong. Tap trung vao tuong; khong vao
cra, ma vao tuong. Nghi ban thdn minh nhu buc
tuong khong ctra trong ban; dong hoan toan. Khong ai
c6 thé vao ban va ban khoéng thé di ra duoc - ban bi
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cam ti. Gan nhu tré thanh buc tuong, vé mat tam 1.
D¢ toan thé nang luong cua ban tré thanh buc tuong,
buc Truong thanh Trung Qudec.

Trong mudi phut ci 1a bic tuwong va trd thanh
cang thang, cang thang nhat c6 thé dugc. Vit bo moi
khe ho va tro thanh tuyét d6i dong, diéu Leibnitz goi
1a “don tir,” mot nguyén tir khong ctra s6, hoan toan
dong bén trong ban than minh. Ban s& bat dau va md
héi, ban s& bat dau run réy; lo 4u s€ nay sinh. Ban sé&
cam thay duong nhu ban dang chét, duong nhu ban
dang di vao ndm md cuia minh. Pung lo nghi; ctr di
vao né di. Pem né téi cyc dinh - cing thang nay, tap
trung nay va sy co lai nay.

Roi quay lai, nhin vao ctra - dé cira mo - va tré
thanh canh cira. Bit diu cam thiy rang ban dang trod
thanh canh ctra, ban khong phai 1a tudong. Bat ki ai
ciing c6 thé vao trong ban; tham chi khong can gd
cira. Va ho c6 thé di ra; khong cé rao chin. Thanh
thoi. Thanh thoi toan bd than thé va toan thé cam
giac. Mo rong. Van con dimg d6 nhung mé rong.
Cam thay rang ban dang lam day ca can phong. Cam
thdy rang ning lugng cua ban dang chay ra qua cura
vao trong vuon. Ctr dé cho ning luong chay ra va cam
thay rang thé gidi bén ngoai dang di vao ban.

Trong muoi phat tré thanh buc tuong, va trong
hai muoi phut tré thanh cai cira. Thé rdi di ngi. Lam
lién tuc diéu nay trong it nhat ba thang. Sau tuan thu
ba ban s& bat dau cam thiy céi mé thé... nhung ctr
lién tuc lam diéu do.

T61 dang cho ban cd hai, tuong va cura, cho nén
ban c6 thé cam thay su twong phan d& dang hon.
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Mot khi ban ¢6 thé hiéu duoc nang luong riéng
cia minh - né tro thanh bic tuong va nd tré thanh
canh ctra - thé thi ban s& tré nén nhan biét vé mot
chiéu hudng rat dep. Thé thi ban c6 thé cam thdy ning
luong cua ngudi khac. Ban di qua mot ngudi trén phd
va ban c6 thé cam thay liéu nguoi nay 1a blc tudng
hay canh ctra. Bay gid ban c6 hiéu biét bén trong vé
diéu d6. Thé thi néu ban mudn dit quan hé voi nguoi
nay, dimg dit quan hé khi ban cam thay nguoi d6 la
birc tudng bai vi thé thi chiang cai gi s€ thanh cong.
Chi dit quan hé khi ban cam thiy rang nguoi do 1a
canh cura.

Nhiéu 1an diéu nay c6 thé tro thanh kinh nghiém
trong cac mdi quan hé sdu sic téi mic ban khong thé
tuong tuong dugc nd. TSi gan mot ngudi khi ngudi
do 1a canh cua, va viéc cung nguoi do s€ hoan toan
khac. Téi gan con ban khi n6 1a canh ctra - thé thi no
s& lang nghe, thé thi n6 sin sang hap thu diéu ban noi.
Bang khéng ban ctr ho hét va nd diée; no 1a bic
tuong. Noi voi ngudi yéu cia ban khi ¢6 4y 1a canh
ctra. Lam tinh véi ngudi yéu cua ban khi anh ay 1a
canh cira. Khi anh ay 1a birc tuong tét hon hét 1a dimg
quiy ray anh ay.

Nhung mot khi ban biét né6 nhu cam giac bén
trong cua minh, thé thi ban c6 thé cam thay n6 & moi
noi.

>

Giao cam
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Bit dau mot cach thién cung nhau. Ngdi ddi dién
nhau trong dém va cam tay nhau bat chéo. Trong
muo1 phit nhin vao mit nhau, va néu than thé bat dau
chuyén dong va dung dua, cho phép n6. Ban cé thé
chép mit nhung c& nhin vao mat nhau. Néu than thé
bat dau dung dua - nd s& dung dua - cho phép no.
Ping bo tay nhau ra, du bat ki diéu gi xay ra. Diéu d6
khong dugc quén.

Sau mudi phut, ca hai cung nhim mit va cho
phép dung dua thém muoi phat nira. Thé roi1 dung day
va dung dua cung nhau, cam tay trong mudoi phut.

biéu nay s€ tron lan nang lugng cua cac ban mot
cach siu sic. Cho nén mudi phit ngdi nhin vao mit
nhau sau sic nhét c¢6 thé duoc va dung dua; rdi mudi
phit v6i mét nhiam, van ngdi, dung dwa. Cam thiy
rang nang luong dang chiém hiru ban. The roi dimg
day va, voi mit mo, dung dua. N6 s gan nhu trd
thanh di€u vii nhung cr cam tay theo cung cach.

Lam diéu nay trong ba muoi phat mdi dém trong
mudi ngay va néu ban cam théy tot, ban co thé lap lai
noé vao budi sang. Ban c¢6 thé 1am né hai 1an, nhung
khong nhiéu hon hai 1an.

Ngwéi khac mang tinh dai dwong

bi ra bién, c6 hang tri¢u con song. Ban chua bao
gio thay bién, ban bao gio ciling thay song, bdi vi
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chung & trén bé miat. Nhung moi con séng déu khong
la gi ngoai viéc diy song cua bién, bién dang day
song qua moi con song. Nhd dai duong va quén di
séng - boi vi song khong thuc sy ton tai, chi dai
duong ton tai.

Bat ki khi nao ban c6 thoi gian, ngdi cung ban
minh - ngu(‘)’i yéu cua ban, vo ban, chéng ban hay bat
ki ai, nguoi la cling ¢6 tac dung - chi ngdi va nhin vao
mit nhau ma khong nghi, va cb6 gang tham vao mat
ma khoéng nghi. Chi nhin mdi lic mét sdu hon vao
mit nhau. Chiang may chdc ban s& tré nén nhan biét
rang song da di qua va dai duong da mé ra tdi ban.

Nhin vao mit nhau that sau, béi vi mit chinh 1a
canh cira. Va néu ban khong nghi, néu ban chi nhin
vao mit, chang miy chéc song s& bién mat va dai
duong sé 10 ra.

Lam diéu d6 trudc hét vOi con nguoi, boi vi ban
gan voi kiéu song do. Thé r6i chuyén sang con vat -
xa hon chut it. Thé r01 chuyen sang cdy coi - van 1a
song xa hon nita; thé rdi chuyén sang tang da.

Néu ban cé thé nhin siu vao trong mét, ban s&
cam thdy rang con ngudi da bién mat, ngudi nay da
bién mat. Mot hién tuong dai duong nao doé an kin
dang sau va ngudi nay chi 1a viéc diy song cua chiéu
siu; con song cua cai gi d6 khong biét va gidu kin.

Thir diéu nay di. N6 sé& 1a cai gi d6 dang biét. Bat
ki khi nao ban cam thiy bat ki phan biét gi, biét ring
ban dang trén bé mat. Tat ca moi phan biét déu trén bé
mat; "nhiéu" thudc vé bé mait.
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Nhin sdu vao va ding bi ltra bdi bé mat. Chang
may chdc ban s& tré nén nhan biét vé dai duong tat ca
xung quanh. Thé roi ban s& thdy riang ban ciing chi la
mot con séng, ban ngi ban chi 1a mdt con séng. Pang
sau ban nga do, cai vo danh, cai mot, dang an nép.

Khai théng nang lwong duc

Moi sang sau gidc ngu cua ban, dung & giita
phong va bat dau rung toan than. Tré thanh ngudi
rung di! Rung toan than tir ngdn chan t&i dau va cam
thdy rang ndé gan nhu cuc thich... ct dudng nhu nod
dang cho ban cuc thich duc.

Tan huong nd, nudi dudng no, va néu ban bit dau
cam thdy rang ban mudn tao ra vai 4m thanh, tao ra
ching di, va tdn hudéng no6 trong muoi phut.

ROi co sat toan than bang chiéc khian kho va di
tam.

Lam diéu nay moi sang.

DPei dang luc

Trude khi ban di vao 1am tinh, ngdi im ling cung
nhau trong muoi lam phit cam tay nhau bat chéo.
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Ngdi trong bong téi hay trong anh sang ridt mo va cam
thdy 1an nhau. Di vao hai hoa. Cach lam diéu d6 1a tho
cung nhau. Khi ban thé ra, nguoi kia cling thé ra; khi
ban hit vao, ngudi kia hit vao. Trong vong hai téi ba
phut ban c6 thé di vao né. Thé duong nhu ban dang
trong cuc thich - khong phai hai than thé ma 1a mot.
Va nhin vao mét nhau, khong véi cai nhin ning né ma
rat hién diju.

Dé thoi gian dé tan huong 14n nhau. Choi véi than
thé nhau. Pumng di vao 1am tinh trir phi khoanh khic
ndy sinh boi chinh n6. Khong phai l1a ban lam tinh, ma
bdng nhién ban thay ban than minh lam tinh. Poi diéu
d6. Néu diéu d6 khoéng t6i, chiang c6 nhu cau ép budc
né. Pidu d6 1a tét: di vao gide ngu, khong can lam
tinh. Poi cho toi khoanh khic d6 trong mot hay hai
hay ba ngay. NO s€ t61i mot ngay nao do. Va khi
khoanh khic d6 toi, tinh yéu s& di rat sau. N6 s& lam
cam giac rat, rat im lang, dai duong. Nhung doi
khoanh khic do; dirmg ép budc no.

Yéu 1a cai gi d6 phai dugc lam nhu thién. N6 1a
cai gi d6 phai dugc yéu mén va ném trai rat cham rai
dé cho ban thé ban duoc tran ngap siu sic v4i nd va
no tré thanh mot kinh nghiém tran ngap té1 mac ban
khoéng con d6 ntra. Khong phai 1a ban lam tinh yéu,
ban /a tinh yéu. Yéu tro thanh nang luong 16n hon
bao quanh ban. N6 siéu viét 1én trén ca hai ban; cac
ban ca hai déu mét hut trong né. Nhung dé c6 diéu do
ban phai cho doi.

Poi cho td1 khoanh khac d6 va chang may choc
ban s€ c6 meo v€ n6. BE cho nang lugng tich luy lai
va dé€ cho n6 xay ra theo cach riéng cua n6. Dan dan
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ban s& tr& nén nhan biét khi nao khoanh khic nay nay
sinh. Ban s€ bat dau thay nhirng dau hi¢u cua no, khic
dao dau, va thé roi s€ khong c6 khoé khan.

Hoang da va quan sat

Thé thi khoéng cé nguy hiém nao trong hodng da
cé4; thé thi tinh hoang da la dep. Thuc su, chi nguoi
hoang di mdi c6 thé dep duoc. Nguoi dan ba khong
hoang di khong thé dep duoc boi vi ¢b dy cang hoang
da, cang séng dong. Thé thi ban giéng nhu con hd
hoang da hay con huou hoang da chay trong rung. Cai
dep ctia né! Nhung van dé 1a khong tré nén vo y thirc.

Cho nén toan thé phuong phéap nay, toan thé qua
trinh tré thanh nhan chimg nay, 1a qué trinh bién d6i
nang luong duc. Di vao trong duc va van con tinh tao.
Bat ki cai gi dang Xdy ra, quan sat no va thdy qua no;
dimg bo 16 mot diém nao. Bat ki cai gi xay ra trong
than thé ban, trong tam tri ban va trong ning luong
bén trong cuia ban, mot mach méi dang dugc tao ra.
Pién than thé dang di chuyén theo ciach mdi, theo
cach tuan hoan mdi; bay gid dién than thé di tro
thanh mot v6i ban tinh. Bay gio vong tron bén trong
duoc tao ra - va ban c6 thé cam thdy né. Néu ban tinh
t4o ban c6 thé cam thdy né. Ban s& cam thay rang ban
da tré thanh mot phuong tién ciia viée chuyén ning
luong sbng.
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Van con tinh tdo. Chang miy chdc ban s& tré nén
nhan biét ring cang nhiéu mach duoc tao ra, ¥ nghi
cua ban cang roi rung di; chl'mg roi rung di nhu 14
vang rung khoi cay. Y ‘nghi roi rung di va tam tri tr¢
thanh ngay mot tréng réng hon.

Van con tinh tdo va chang may chbc ban sé& thay
rang minh hién hiru, nhung khéng cé ban ngi. Ban
khong thé néi “t6i.” Cai gi d6 16n lao hon ban da xay
ra cho ban. Ban va ban tinh ctia minh ca hai da tan
bién vao trong niang luong 16n hon d6.

Nhung su héi nhap nay khong nén trd thanh vo y
thirc; bang khong ban s& bo 15 van dé - thé thi hanh
dong duc la dep nhung lai khong bién dbi. N6 dep,
chang c6 gi sai trong no ca, nhung né khong bién d6i.
Va néu nod 1a vo y thire thi ban bao gio ciing di vao vét
duong mon. Lip di ldp lai ban s& mudn cé kinh
nghiém nay. Kinh nghiém nay 1a dep khi n6 dién ra,
nhung né sé tré thanh thuong 1¢. Va tung lac ban co
no, lai thém ham mudn dugc tao ra. Ban cang co no,
ban cang mudn nd, va ban di vao cai vong luan quan.
Ban khong truong thanh, ban chi quay tron.

Néu ban van con tinh tao ban sé& théy trude hét, su
thay ddi ctia nang luong trong than thé; thr hai, viéc
roi rung cua y nghi khéi tam tri; va thu ba, viéc roi
rung cua ban nga khoi trai tim.

Ba diéu nay phai duoc quan sat va ngdm nhin can
than. Va khi diéu thir ba xay ra, nang luong duc da trd
thanh nang lugng thién. Bay gi¢ ban khong con trong
duc nita. Ban c6 thé ndm cung nguodi yéu, than thé
cung nhau, nhung ban khong con dé nira - ban duoc
dua vao mot thé gidi mai.
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Tan hwdng thei gian xa xa

Yéu 1a mdi quan hé giira ban va ai d6 khac. Thién
la mdi quan hé gitra ban va ban. Yéu la di ra, thién 1a
di vao.

Yéu 1a chia sé - nhung 1am sao ban c6 thé chia s¢
néu ban khéng c6 n6 ngay chd dau tién? Ban s& chia
sé cai gi? Thién s& cho ban céi gi d6 c6 thé dugc chia
sé. Thién s& cho ban pham chét, ning luong co6 thé trd
thanh yéu néu n6 c6 lién quan tdi ai do.

Thién khong 1a gi khac ngoai cach quan hé voi
chinh minh. Néu ban khéng thé quan hé véi chinh
minh, 1am sao ban c6 thé trong doi réng ban s€ c6 kha
nang quan h¢ véi ai d6 khac dugc? Cho nén tinh yéu
dau tién 1a hudng t&i ban than minh. Thé thi tinh yéu
th hai méi co thé duoc. Moi nguoi chay x6 vao tinh
yéu thir hai ma khong biét gi vé tinh yéu thir nhét.

Néu ban dang bo 15 ngudi yéu ctia minh, nhé ¢
ay, nhé anh ay. Viét nhitng btrc thu hay... va dung lo
nghi liéu ching c6 thuc hay khéng thuc! Chung phai
hay. Lam tho, va danh mét gid cho nguoi yéu cia ban
moi dém. TUr muoi gid téi mudi mot gid, tit dén di,
ngdi trén giwdong va nhd tdi ngudi yéu, cam thay
nguoi yéu.

Trong quéan tudng cta minh hdy cham vao than
thé nguoi kia, hon, 6m ghi va phat cudng! Ngudi kia
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s€ khong bao gio dep nhu trong tudng tugng cua ban.
Nguoi thuc khong bao gio dep ca - hay rat han hiru.
Chiang chong thi chdy ho bat dau bdc mui! Nhung
tudng turong don gian 1a tuyét voi.

La ngw®i hao phéng trong yéu

Khi nang luong di 1én, nang luong duc duoc bién
ddi va thay d6i pham chat ctia nd. Thé thi nhu ciu vé
duc s& tré nén ngay mot it di, va nhu cau vé yéu sé tré
nén ngdy mot nhiéu hon. Ning lugng di xudng trd
thanh duc, va nang luong di 1én tré thanh yéu.

Nhung dimg chd doi. Bit diu tré nén ngay mot
yéu nhiéu hon hudng t6i moi ngudi. Tré thanh ngudi
hao phong vé yéu. Hudng tinh yéu tdi ban bé va ngay
ca voi ngudi la. Ngay ca voi cay cdi va tang da, chi
yéu.

Ban dang ngdi trén tang d4, va nhu ngudi ta cham
vao nguoi yéu cua minh, ban s€ théy rang néu ban
cham vao tang da voi tinh yéu su sdc, s€ co dap Ung
tur tang da do. Ban gan nhu c6 thé cam thdy no ngay
lap ttrc - rang tang da d6 da dap tng. Tang da khong
con la tdng da ntra. Cham vao cdy vdéi tinh yéu sau
sac, va bdong nhién ban s& thdy rang n6é khong chi 1a
mot chiéu. Khong phai 13 chi ban dang yéu cay; cay
do6 dang dap trng, vang vong.
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Cho nén yéu bat ki cai gi ban 1am di. Ngay ca ban
dang an thtc an, an rat yéu mén; nhai thtc an rat yéu
mén. TAm hoa sen, d6n nhan nuéc phun Ién ban véi
tinh yéu sau sac va long biét on va trong sy kinh trong
sdu sic - boi vi diéu thiéng liéng & moi noi va moi thi
déu thiéng liéng. Mot khi ban bat dau cam thay rang
moi thir déu thiéng liéng, ban s& khong cam thay khat
khao vé tinh yéu vi tir moi noi né déu duoc tran day.

Lan dau va cudi

Bao gio ctung nho rang bat ki khi nao ban ¢ cung
voi mot nguoi, didu nay co thé 14 1an cudi cung. Ping
lang phi n6 vao diéu tam thuong; dung tao ra nhiing
rac roi va xung dét nho chiang la van dé. Khi cai chét
dang t6i, chang cai gi khac 1a van dé ca. Ai d6 lam cai
gi do, néi cai gi d6 va ban cau gian - nghi t&i cai chét
di. Nghi nguoi nay sip chét, hay ban sip chét - diéu
d6 s& c6 ¥ nghia gi, rang ngudi d6 dd nodi vé viéc nay?
Va ngudi d6 co thé da khong ngu ¥ theo cach do chut
ndo; né c6 thé chi 1a dién giai ctia ban ma thoi. Trong
hang tram truong hop, chin muoi chin phan tram la
dién giai riéng ctia nguoi ta.

Va nhd, bat ki khi ndo ban ¢ cing véi mot ngudi,
anh 4y hay c6 4y khong phai 1a ngudi cii chit nao, boi
vi moi su déu thay ddi. Ban khong thé budc hai lan
vao cung mot dong sdng va ban khong thé gip cung
mot ngudi hai 1an. Ban s& di gip me ban va bd ban,
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anh em, chi em va ban b¢ - nhung ho phai da thay déi
roi. Chang cai gi con lai nhu cii ca. Ban da thay ddi,
ban s€ khéng nhu cii, va ban sé khong tim théy ho
nhu cii.

Va néu hai di€éu nay déu dugc nhd, tinh yéu né
hoa gitra hai di€u nay.

_ Bao gio cling gap mot nguoi dudng nhu day la
lan dau tién ban gap go.

_ Vabao gi¢ cling gap mot nguoi duong nhu day 1a
lan cudi cung ban gap.

Va day /a cach no6 hién hiru.
Thé thi khoanh khic bé nho nay cua su gip g cod
thé tré thanh sy hoan thanh vo cung.

Xa ra tiéu cwc

Yéu bao gid ciing dep ngay chd bit dau bsi vi ban
khong dem nang lugng huy hoai cua minh vao trong
noé. Lic dau ban dem ning luong tich cuc vao trong
no - ca hai ban tinh déu déng gop ning luong cia ho
mot cach tich cuc va sy viéc don gian thanh tuyét voi.
Nhung thé r6i dan dan nang luong tiéu cuc sé bat dau
tran ngap; ban khong thé giit chiing lai mai mai dugc.
Va mot khi ban da két thuc véi niang lugng tich cuc
ctia minh... cai rat nho bé, con cai tiéu cuc lai rat 16n.
Cai tich cyuc chi 1a mét lugng nho, cho nén trong vai
ngay tudn tring mat qua di va thé rdi dén cai tiéu cuc.
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Thé thi dia nguc mé canh ctra ctia né ra va ngudi ta
khéng thé hi€u ndi di€u gi da x4y ra. Moi quan hé dep
thé - sao no lai dang trén d4?

Néu nguoi ta tinh tao tir chinh ban dau, diéu d6 co
thé dugc cliru van. Cho nén dd nang lugong tich cuc
cua ban vao trong né di, nhung nhé rang chang chéng
thi chay cai tiéu cuc s& bat dau budc vao. Khi cai tiéu
cuc budc vao ban phai x4 mot minh cai ti€u cuc ra.

Pi vao trong phong, xa cai tiéu cuc ra; khong can
phai ném no6 1én nguoi khac.

Néu ban mudn, ctr la hét va gao thét va gian dir va
danh gbi. Nguoi ta khong nén bao hanh thé khi ném
moi thtr vao ngudi khac. Ho dd khong 1am diéu gi sai
v6i ban, cho nén sao ban lai phdi ném moi thir vao
ho? T6t hon ca 1a ném tat ca nhitng cai tiéu cuc vao
thung rac.

Néu ban van con tinh tdo ban s& ngac nhién dé
thay rang diéu do c6 thé duoc lam; va mot khi cai tiéu
cuc dugc xa ra, cai tich cuc lai tran ngap.

Cai tiéu cuc c6 thé duoc x4 ra cung nhau chi rat
muén trong mdi quan hé - khi mdi quan hé di tro
thanh rit duoc cung cb. Thé nita nd cing phai dugc
lam nhu bién phap tri liéu. Khi hai dm tac ctia moi
quan h¢ da tré thanh rat rat tinh tao, rat tich cuc, da
trd thanh duoc cing ¢b nhu mot sinh linh va bay gio
c6 kha nang chiu dung - va khong chi chiu dung ma
dung cai tiéu cuc cua nguoi kia - ho phai di toi1 thoa
thuan riang bay gid ho ciing s& tiéu cuc cling nhau
nita, nhu bién phap tri li¢u.
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Thé nita goi ¥ cua ti 1a dé cho no 1a rat y thuc,
khong vo y thirc; dé né dugc can nhic rat ki cang.
Lam n6 thanh vin dé ma moi dém trong mot gido ban
s& tiéu cuc cung nhau - dé cho n6 1a tro choi - thay vi
tiéu cuc & moi noi, moi ldac. Moi ngudi khong tinh téo
thé - hai muoi bén gid ho khéng tinh tio - nhung
trong mot gid ca hai ban c6 thé ngdi cung nhau va
cung tiéu cuc. Va thé thi n6 sé& 1a tro choi, né s& gidng
nhu bai tap tri li€u. Sau modt gid ban duogc két thiac vaoi
né va ban khong mang vét tich nao, ban khong mang
no vao trong mdi quan hé ctia minh.

Budc thtr nhat: tiéu cuc phai duoc x4 ra mot
minh. Budc thir hai: tiéu cuc nén duoc xa ra vao thoi
gian dac biét voi thoa thuan réng ca hai ban s¢€ xa ra
cai tiéu cuc. Tai giai doan thur ba chi néu nguoi ta trd
thanh ty nhién, va thé thi khong c6 nhu cau phai sg.
Thé thi ban c6 thé tiéu cuc va tich cuc va ca hai déu
dep - nhung chi tai giai doan thur ba.

Neu trong giai doan thr nhat ban bit dau cam
thay ring bay gi¢ gian dir khong con té1 nita - ban
ngoi trude goi va gian dir khong toi. N6 s€ toi trong
nhiéu thang, nhung mot ngay nao do6 ban sé& thiy rang
n6 khong con tudn chay nira; né da trd thanh vo nghia
va ban khong thé gian dir mot minh duorc. Thé thi giai
doan thtr nhat chdm dut. Nhung doi cho ngudi kia
ciing cam thay liéu giai doan thir nhét ctia nguoi d6 da
cham dat hay chua. Néu nguoi d6 cling da cham dt,
thi giai doan thir hai bat dau. Thé thi trong mot hay
hai gio - du 13 sang hay ti, ban c6 thé quyét dinh -
ban tr¢ thanh tiéu cuc, c6 can nhic ki cang. No l1a vé
kich tam li; n6 rit vo nhan tinh.
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Ban khong danh manh - ban danh nhung ban van
khéng danh vao ngudi. Thuc t& ban don gian ném ra
cai tieu cuc cua minh. Ban khéng budc t61 nguoi
khac, ban khong néi, “Em té 1am”; ban don gian noi,
“Anh cam thay rang em t¢.” Ban khéng néi “Em xuc
pham anh,” ban néi “Anh cam thiy bj xuc pham.”
Diéu d6 1a khac biét hoan toan. N6 1a tro choi ¢6 can
nhic than trong: “Anh cam théy bi xtc pham, cho nén
anh s& ném ra gian dir cia minh. Em 1a ngudi gan giii
nhat véi anh cho nén xin em hanh dong va thi 16i cho
anh”... va cung diéu d6 duoc lam béi nguoi kia.

Mot khoanh khic s& to1 khi ban s€ tim thay rang
su tiéu cuc c6 can nhac can than nay khéng van hanh
thém nira. Ban ng01 trong mot gio: chang cai g1 to1
vGi ban, ching cai gi t6i v4i ban tinh. Thé rdi giai
doan thr hai d6 chdm dut. Bay gio giai doan ba - va
giai doan ba 1a cai toan thé cua cudc séng. Bay gio
ban sin sang 13 tiéu cuc va tich cuc; ban cd thé tu
phat.

Pay la cach tinh yéu tr¢ thanh hon nhéan.

T don ddéc té&i mot minh

Moi ngudi cho rang khi ho don ddc ho phai bj
budn. Pay 1a lién hé sai, cach dién giai sai, boi vi tt
ca moi diéu dep di xay ra bao gid cling trong tinh don
doc; khong cai gi di xay ra trong dam dong. Chang
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cai gi cua cdi bén kia da xay ra ngoai trur khi nguoi ta
trog c6 don, don doc tuyét dbi.

Nhung tdm tri huéng ngoai da tao ra udc dinh
khip xung quanh, diéu da tré thanh tham cin cb dé -
réng khi ban don doc ban cam théy toi té. Pi ra, gap
moi ngudi, boi vi tat ca hanh phuc 13 cung véi moi
nguoi.

Piéu d6 khong ding. Hanh phuc téi tir viéc &
cung v&i moi nguoi l1a rat hoi hot, va hanh phtc co thé
xay ra khi ban mdt minh la cuc ki sau sdc. Cho nén
vui vé trong no di.

Chinh tir “don doc” tao ra ndi budn nao d6 trong
ban. Bung goi né 1a don doc, goi n6 1a mot minh; goi
no 1a ¢6 don, dirng goi no 1a ¢o 1ap. Tén sai co thé tao
ra rac r6i. Goi né 1a trang thai thién - no6 1a thé day -
va khi n6 xay ra, tan huong no.

Hat cai gi d6, nhay mua cai gi d6, hay chi ngdi im
ling d6i dién véi tuong va chd doi cho cai gi do xay
ra. Lam cho né thanh viéc chd doi, va ching may
chdc ban sé& di téi biét pham chét khac.

N6 khéng phai 13 ndi budn chat nao. Mot khi ban
dd ném trai tr chinh chiéu sau cua tinh mot minh, tat
ca moi moéi quan hé déu hoi hot. Ngay ca yéu ciing
khong thé di sau dugc nhu tinh mét minh bdi vi ngay
ca trong yéu ngudi khac van hién dién, va chinh sy
hién dién ctia ngudi khac giit cho ban gan hon véi chu
vi, voi ngoai vi. Khi khong c6 ai ca, tham chi khong
c6 mot y nghi vé bat ki ai va ban thuc sy mot minh,
ban bit dau chim xudng va ban chim ngip vao ban
than minh.
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Pung so. Luc dau viéc chim ngap do s& co vé
gidng nhu cai chét va vé u am s& bao quanh ban. Noi
budn s& bao quanh ban bdi vi ban bao gid ciing biét
hanh phtc cung v&i moi nguoi, trong mbi quan hé.
Poi mot chat. Dé viéc chim di sdu hon va ban sé théy
im ling nay sinh, va tinh ling c6 diéu vii cho no... bat
dong bén trong. Khong cai gi chuyén dong va dau vay
moi thir lai ¢6 toc tdc dd cuc ki cao - tréng rong, vay
ma tran day. Cac nghich li hoi ngd va mau thuin tan
bién.

Ngbdi im ling, thanh thoi va vy ma tinh tdo bdi vi
ban dang cho doi, céi gi d6 dang sip giang xudng ban.
Bat ki khi nao ban ngdi, ngdi ddi dién véi buc tudng.
Btrc tudng rat dep. Khéng c6 cach nao dé di chuyén
ca - bat ki dau ban nhin, va déu c6 tuong. Khong cd
dau ma di. Tham chi dung treo tranh anh nao & do;
chi 1a btrc tuong tréng tron. Khi khéng c6 gi dé nhin,
dﬁn dan méi quan tdm cua ban vao viéc nhin bién
mat Chi bang viée d6i dién véi buc tudng tréng tron,
trong rong va trong tron song song nay sinh bén trong
ban. Song song vd&i buc tudng, bic tuong khac nay
sinh - vé& v ¥ nghi.

Van con cdi mé va vui sudéng. Mim cudi hay doi
khi ngan nga mot giai diéu hay dung dua. D61 khi ban
co thé nhay mta nhung ctr nhin vao tudng; dé cho no
1a d6i thé cua viéc thién.

Nguoi ta phai di té1 cac thuat ngr voi tinh don
doc cua minh ngay nay hay ngay khac. Mot khi ban
d6i dién véi no, tinh don doc thay déi mau sic cua no,
pham chat cua n6. Huong vi ciia né trd thanh khac
toan bo. No tré thanh tinh mot minh. Thé thi né

174



khong c6 1ap, noé 1a ¢6 don. Co6 lap c6 kho trong no; co
don c6 sy mé rong cua tinh phuc lac.
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Chwong 8. Tao két noi
Than-Tam

Luyén tap vé manh khoé va Cai toan thé

e

Chin doan

ulla Nasruddin ra lam ching trudce toa. Anh

ta dé y rang moi thir anh ta da n6i déu duogc

phong vién toa an ghi lai. Khi anh ta tiép
tuc anh ta bt dau néi nhanh hon rdi nhanh hon nira.
Cudi cung anh phéng vién dién cudng gitt nhip véi
anh ta. POt nhién Mulla ndéi, “Troi o1, thua ngai.
Purng viét nhanh thé. T6i khong thé bat kip 6ng.”

T6i khong theo dong hd chat nao. Nhung toi da di
to1 hiéu than thé minh. T61 da di té1 cam thay nhu cau
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cua n6. To6i da biét nhidu bang viéc nghe nd. Va néu
ban ciing lang nghe va ban trd nén cham cha vao than
thé minh, ban s& bt dau c6 mot ki luat ma khong thé
goi 1a ki luat dugc.

T61 da khong boé budc nd 1én ban than minh. Toi
da cb gang du moi thir trong cudc sdng ctia minh. T6i
da lién tuc thyc nghiém chi dé cam thay than thé toi
khop hoan hao ¢ dau. Co thoi to1 hay day som, va ba
gid sang. Rdi vao bdn gio, 16i vao nam gio. Bay gio
t6i hay day luc sau gid trong nhiéu nam. Dan dan toi
quan sat cai gi khép voi than thé minh. Nguoi ta phai
rat nhay cam.

Bay gid cac nha sinh 1i néi ring than thé moi
ngudi, khi ngu, mat nhiét d6 thudng ciia nd trong hai
gid; nhiét d6 tut xudng hai do (Fahrenheit). Piéu d6
c6 thé x4y ra cho ban gilta ba va nam, hay hai va bén,
hay bén va sau, nhung than thé moi ngudi déu tut
nhiét @6 di hai d6 vao moi dém. Va hai gio d6 1a giac
nga sau nhat. Néu ban day gitra hai gi¢ do, ca ngay
ban s& cam thay bi mat phuong huéng. Ban c6 thé da
ngu sau, bay gid; diéu do6 ching tao ra khac biét. Néu
ban day gitra hai gi® nay khi nhiét do dang thap, thé
thi ban s€ cam thdy mét moi ca ngay, buon ngu, ngap
ngan ngap dai. Va ban s& cam thay rang cai gi do bi
thiéu. Ban s& bi rdi loan hon, than thé s& cam thay
khong manh khoé.

Néu ban day dich xac sau hai gio nay, khi hai gid
nay di troi qua, d6 1a diing khoanh khic cho ban day.
Thé thi ban hoan toan tuoi tin. Néu ban c6 thé ngu
chi hai gid d6 ciing s& c6 cac dung. Sau, by, tam gid
1a khéng can thiét. Néu ban ngu chi cho hai gio d6 khi
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nhiét do thép hon hai dd, ban s€ hoan toan hanh phuc,
thoai mai. Ca ngay ban s& cam thdy duyén dang, im
lang, manh khoé, toan thé, phén chén.

Bay gid moi ngudi phai quan sat hai gio nay la
khi nao. Pung theo bat ki ki luat nao tir bén ngoai, boi
vi ki luat d6 co thé 1a tot cho nguoi da tao ra no... Nha
yogi nao d6 day lac ba gio sang - diéu d6 phai khdp
dtng cho nguoi d6, nhung thé roi tat ca cac tin d6 cta
nguoi do cling day ba gio sang va ho cam thdy do dan
ca ngay. Va thé r6i ho cho riang ho khong c6 kha nang
theo ki luat binh thudng nhu vay. Thé rdi ho cam thay
mic cam. Ho c¢b ging vat va nhung ho khong thé
théng duoc va thé réi ho nghi réng théy cua ho duong
nhu rat ngoai 18, rat vi dai. Ong ay ching bao gio do
dan. Nhung diéu d6 don gian 1a phu hop véi ong ay.

Ban phai tim ra thin thé riéng cua minh, cach
thirc cia nd, cai gi phu hgp - cai duang cho ban. Va
mot khi ban d3 tim thay né, ban c6 thé d& dang cho
phép nod, va n6 s€ khong bi ép budc boi vi nd s€ hai
hoa véi than thé, cho nén khong c6 gi nhu ban ap dat
1én no; khéng co6 tranh chap, khong nd luc. Quan sat,
trong khi an, cai gi phu hop v6i ban. Moi nguoi cir an
dt moi thir. Thé r6i ho bi rdi loan tiéu hoa. Thé rdi
tam tri ho bi anh hudéng. DBung bao gio theo ki luét
ctia bat ki ai, boi vi khong ai giéng ban ca, cho nén
khéng ai c6 thé noi cai gi 13 pht hop véi ban.

D6 1a 1i do tai sao toi cho ban chi mot ki luat thoi
va do6 1a tu nhan biét, d6 1a tu do. Ban nghe than thé
riéng ctia minh. Than thé co tri hué vi dai trong né.
Néu ban nghe nd, ban bao gid ciing s& ding. Néu ban
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khoéng nghe n6 va ban ép budc moi thir 1én nd, ban sé&
khéng bao gid hanh phuc ca; ban s& bat hanh, 6m yéu,
odm yéu dé dang, va bao gio ciing bi réi loan va bj
phan tan, mat phuong hudng.

bay da tung 1a mot thuc nghiém dai. T61 da an du
moi thtr, va rdi dan dan toi loai bo tat ca nhing thir
khong pht hop voi t6i. Bay gio bat ki cai gi phu hop,
to1 chi an cai do. Bau bép ctia t6i dadm ra kho xur, boi
vi ¢6 Ay phai ndu gan nhu cing mot thtr moi ngay va
c6 ay khong thé nao tin duoc lam sao t6i cir dn va cur
thudng thirc né. An thi duoc - thudng thirc nd sao?

Néu cai d6 phu hop, ban c6 thé thuong thirc cliing
mot thl’,I lap di lap lai. N6 kh()ng phai 1a sy lap lai cho
ban. Néu n6 khong phu hop, thé thi co truc trac.

Chuyén xay ra:

Vao dém thtr nim Mulla Nasruddin vé nha an ti.
Vo anh éy phuc vu anh éy moén dau boé 10. Anh ta ném
dia dau vao tuong va hét 1én, “Anh ghét mon dau bo
10 nay!”

“Mulla oi, em khong thé hinh dung ra anh thé,”
vo anh ta no6i. “Dém thir hai anh thich mén dau bé 1o,
dém thir ba anh thich moén dau bo 10, dém thur tu anh
thich moéon dau b 10, va bay gio dét nhién vao dém
thtr nim anh noéi anh ghét moén dau bo 10. Piéu nay 1a
khong nhit quan!”

Thong thudng ban khong thé an cliing mot thir mo1
ngay duoc. Nhung li do khong phai 1a ¢ chd no la
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cung mdt thi, 1i do 1a & chd nd6 khong phu hop véoi
ban. Ngay nay ban c6 thé chiu dung nd, ngay khac no
tré thanh qué nhiéu. Va 1am sao ban c6 thé chiu dung
duoc né moi ngay? Néu n6 phu hop, khéng cé van dé
gi; ban c6 thé sbng ca doi minh voi nd, va moi ngay
ban c6 thé tan hudng noé bdi vi ndé dem tSi hai hoa thé.
N6 don gian khdp véi ban, nd tuong hop voi ban.

Ban tho; d6 la cung hoi thé. Ban di tam; day 1a
cung nuoc. Ban ngu; day la cung glac ngu. Nhung no
phu hop ban, thé thi moi thir déu tdt. Thé thi n6 khong
phai la 1ap lai chuat nao.

Lap lai Ia thai d0 cua ban. Néu ban dang séng
hoan hao trong hai hoa véi ty nhién, thé thi ban khong
ban tam t61 ngay hom qua da tréi qua, ban khong
mang no trong tam tri minh. Ban khong so sanh ngay
hom qua ctia minh v6i ngay hom nay ciia minh va ban
khong phong chiéu ngay mai ctia minh. Ban don gian
sbng & day va bay gio, ban tan huong khoanh khic
nay.

Tan huong khoanh khic nay chang lién quan gi
to1 nhitng cai méi. Tan huong khoanh khic nay chic
chin c6 cai gi d6 lién quan t&i hai hoa. Ban co thé
thay do6i nhitng cai m&i moi ngay, nhung néu ching
khong phu hop, ban bao gid ciing s€ chay day do va
ching bao gid tim thdy nghi ngoi nao.

Nhung bat ki cai gi t6i dang lam thi ciung khong
bi ¢p budc, no la ty phat. Bo6 la cach dan dan toi tro
nén nhan biét vé nhu cau cua than thé t6i. Toi bao gio
ciing nghe than thé t6i. T6i khong bao gio ap dit tim
tri toi 1én than thé. Lam giéng vay va ban s€ c6 cudc
sdng hanh phuc hon, phuc lac hon.
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Pon thude

Néi vé&i than thé trong manh khoé

Trong tiép xtic v4i than thé nghia 1a nhay cam sau
sdc. Ban tham chi c6 thé khong cam thiy than thé
minh - né xay ra chi khi ban ém ban méi cam thay
than thé minh. C6 dau dau, thé thi ban cam thiy dau;
khong c6 dau dau khéng cé tiép xtc voi dau. Co dau
& chan va ban trd nén nhan biét vé chan. Ban trdé nén
nhan biét chi khi cai gi d6 di sai.

Néu moi thir tot dep ban van con hoan toan khong
nhan biét. Va thuc su, do 1a khoanh khic khi su tiép
xtc dugce thuc hién, khi moi thir déu tot, boi vi khi cai
gi do di sai, mbi tiép xuc do6 duoce tao ra v4i 6m yéu,
v6i cai gi do da di sai va cam gidc manh khoé khong
con do nira.

Ban ¢6 dau ngay bay gio; thé roi dau dau téi va
ban tao ra tlep xtc. Tiép xtc nay duogc tao ra khong
phai v&i ddu ma véi dau dau! Véi dau, tiép xuc 1a cod
thé chi khi khong c6 dau dau va dau tran diy manh
khoé.

Nhung ching ta da gan nhu mat kha ning do.
Ching ta khoéng c6 ti€p xuc nao khi ching ta khoé¢
manh. Cho nén tiép xtc cuia chiing ta chi la bién phap
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khan cap. C6 dau dau: viéc chira tri nao do 1a can
thiét, thuoc nao d6 la can thiét. Cai gi d6 phai duoc
lam, cho nén ban tao tiép xtc va lam cai gi do.

Thir tao tiép xtc véi than thé ban khi moi thtr déu
tot.

Nam ra trén co, nham mat lai va cam thiy cam
giac dang dién ra bén trong, manh khoé dang sung suc
bén trong. Nam ra trong séng. Nudc dang cham vao
than thé va moi t& bao déu duoc mat mé. Cam théy
bén trong cai mat mé d6 di vao thé nao, ting té bao
mot, va di sdu vao than thé. Than thé 1a hién tuong vi
dai, mot trong nhitng phép mau cta tu nhién.

Ngdi dudi mit troi. Pé cac tia ning mit troi thAm
vao than thé. Cam thay 4m ap khi n6 di vao bén trong,
khi n6é di vao sau hon, khi n6 cham vao té bao mau
ban va dat t61 tdn xuong. Mat troi la cude séng, chinh
coi ngudn cua ndé. Cho nén véi mat nhim cam thay
diéu dang xay ra. Van con tinh tdo, quan sat va tan
hudng.

Dan dan ban s& trd nén nhan biét vé hai hoa rat
tinh té, Am nhac rat hay lién tuc dién ra bén trong. Thé
thi ban co su tiép xuc véi than thé; béng khoéng ban
mang than thé chét.

Cho nén thir ngady mot nhay cam hon vé than thé
minh. Léng nghe nd; nd cr noé1 nhiéu diéu, va ban lai
huéng téi dau nhidu téi mirc ban ching bao gid nghe
no. Bat ki khi nao c6 xung dot gitra tAm tri va than thé
ban, than thé ban gan nhu bao gid ciing di dang hon 1a
tam tri ban. B&i vi than thé mang tinh ty nhién, tam tri
ban mang tinh x3a hoi; than thé thudc vao tu nhién bao
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la nay con tdm tri ban thudéc vao xa hoi cua ban, xa
hoi dic thu cia ban, thoi dai va thoi gian. Than thé co
gdc & siu trong su ton tai con tam tri chi van vo trén
bé mit. Nhung ban bao gid cling nghe tdm tri, ban
chua bao gid nghe than thé. Boi thoi quen 1au dai nay,
tiép xtic bi mat.

Toan than thé rung dong quanh trung tam cua trai
tim cling nhu toan thé hé thong mat troi chuyen dong
quanh mit troi. Ban tré nén sdng dong khi tim béat dau
dap va ban s& chét khi tim nging dap.

Tim van con 1a trung tAm mit troi cia than thé
ban. Trd nén tinh tdo véi nd. Nhung ban ¢ thé tro
nén tinh tao, dan dan, chi néu ban tré nén tinh tao véi
toan than thé.

Thién trong chuyén déng

bé viéc thién cua ban ngay mot chuyén dong
nhiéu hon.

Chang han, chay c6 thé 1a thién tbt, boi c6 thé 1a
thién tot hay nhay mua c6 thé 1a thién tt. Nhan biét
phai dugc thém vao cho chuyén dong. Chuyén dong
codng voi nhan biét: do la cong thurc cho ban. Chay,
nhung chay véi nhan biét hoan hao; giir tinh tdo.

Piéu tu nhién va dé dang 1a giir tinh tio khi ban
dang trong chuyén dong. Khi ban chi ngdi im ling
diéu tu nhién 13 roi vao gidc ngi. Khi ban dang nam
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trén giuong, rat kho giit tinh tao boi vi toan thé tinh
huong déu gitp ban roi vao gidc ngi. Nhung trong
chuyen dong, mot cach tu nhién ban khong thé roi
vao giac ngu duoc. Ban van hanh theo cach tinh téo
hon. Van dé duy nhét 13 ¢ chd chuyén dong co thé trd
thanh may moéc. Ban c6 thé chi chay mot cach may
moéc. Ban ¢ thé trd thanh chuyén gia, nguoi chay
chuyén nghiép; thé thi khong c6 nhu cau vé tinh tdo.
Than thé ct chay nhu cai may, cai may tuy dong; thé
thi ban bo 15 van dé.

Pung bao gid trd thanh chuyén gia trong viéc
chay. Ctr 13 ngudi nghiép du dé cho tinh tao c6 thé
van con lai. Néu déi khi ban cam théy réng viéc chay
da thanh ty dong, vat né di. Thir boi. Néu né trd
thanh tuy dong, thé thi nhay mua. Van dé can nhé 1a &
chd chuyén dong chi 1a tinh huéng dé tao ra nhan biét.
Trong khi n6 tao ra nhan biét, no 1a tot; néu nod dung
tao ra nhan biét thé thi né chang con hiru dung gi
thém nira. Poi sang chuyén dong khac noi ban lai
phai tinh tao. Ping bao gid cho phép bat ki hoat dong
nao tré thanh ty dong.

Twdng twwong chay

Néu ban c6 thé chay thé thi khong c6 nhu cau cho
bat ki viéc thién nao khac - n6 la du roi!

Bét ki hanh déng nao trong d6 ban cé thé toan bo
déu tré thanh thién, va chay dep té1 mic ban c6 thé
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maét hut toan bo trong né. Ban dang trong tiép xtc véi
tat ca cac yéu t6 - mat troi, khong khi, dat, va bau troi.
Ban dang trong tiép xuc véi su tdn tai. Khi ban chay
viéc thé ciia ban di rdt sdu mét cach tu nhién va nod
bat dau co sat trung tdm dan dién, thuc té 1a trung tam
phat ra nang lugng thién. N6 & ngay dudi rén, quing
sau phan dudi rén. Khi viée thd di sau c6 co sat trung
tam d6 va lam cho no séng dong.

Khi mau ban thuin khiét va khoéng bi can tro bdi
chat doc va rac thai da dung - n6 d6 va sdng dong,
day vui vé va timg giot mau déu nhay mua trong ban -
ban 12 & tdm trang tot dé bat 1iy thién. Thé thi khong
¢6 nhu cau 1am nod: nod xay ra!

Chay nguogc chiéu gié 1a tinh hudng hoan hao. N6
1a viéc nhay mua cua céac yéu t4.

Khi chay ban khong thé nghi dugc: néu ban nghf,
thé thi ban khong chay dung. Khi ban chay mot cach
toan bo, suy nghi ding lai. Ban tré thanh huéng dat
dén muc dau khong con van hanh. Than thé trong
hoat dong t61 murc khong nang luong nao con lai cho
dau dé ma tiép tuc; viéc nghi dung lai.

Trong thién ban s& lai di t6i nhitng khoanh khic
d6, khoanh khic t6i khi dang chay, va trong chay ban
s& lai di t6i nhitng khoanh khic d6, khoanh khic t6i
trong thién. Dan dan ca hai phuog phap nay s€ tro
thanh mot. Thé thi s& khéng c6 nhu cau lam ching
mot cach tach biét: ban co thé chay va thién, ban co
thé thién va chay.
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Thinh thoang, thir mét ki thuat nay: nam dai trén
giwong, tuong tuong ring ban dang chay. Tuong
tuong toan thé canh tuong nay: cay cO1 va gié va mat
troi va toan thé bdi bién va bau khong khi man.
Tuong tuong moi thtr, quan tuéng nd va lam cho no
mang mau sic nhat c6 thé duoc.

Nhé lai bat ki budi sang nao ban thich nhat, khi
ban dang chay trén bai bién nao d6 hay trong rung
nao d6. Pé cho no tran diy ban toan bo... ké ca mui
cay, cay thong, hay mui bai bién. Bat ki cai gi ban da
rat thich, dé no6 c6 do cir dudng nhu ndé gan nhu that;
thé r6i bat dau chay trong tudng tugng cia ban.

Ban sé& thdy rang viéc thd ciia minh dang thay doi.
Cu chay... va ban c6 thé lam diéu nay hang diam
duong. Khong c6 tan cung cho no; ban cé thé 1lam néd
trong hang gid. Ban s& ngac nhién rang cho du ban
dang lam diéu nay trén giudng, ban s& dat téi nhirng
khoanh khic d6 khi bat than thién c6 do.

Cho nén néu ngay nao d6 ban khong thé chay
dugc boi li do nao d6 - ban 6m hay tinh huéng khong
cho phép hay thanh phd khong coi trong viéc chay,
ban khong thé chay duoc - ban van co thé lam diéu
nay va ban s& dat téi cung khoanh khic.

NG6i vé&i minh trong thanh thoi
Trong thanh thoi ban don gian phai thanh thoi,
khong tap trung - n6é nguoc lai voi tap trung. Toi s€

cho ban mdt phuong phap ma ban c6 thé bat dau lam
vao ban dém.
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Ngay trudce khi ban di ngi, ngdi vao ghé. Thuin
tién vao; thoai mai 1a phan ban chit cua né. Bé thanh
thoi nguoi ta phai rat thoai mai, 1am cho ban than
minh thoai mai. Bat ki tu thé nao ban mudn 13y trong
ghé, 1ay tu thé d6, nhdm mat lai va thanh thoi than
thé. T ngdn chan t&i dau, cam thay tir bén trong noi
ban cam thiy cing thang. Néu ban cam thay n6 & dau
g6i, thanh thoi dau gdi. Cham vao dau gbi va noi véi
dau gbi, “Thanh thoi di nao.” Néu ban cam thay cing
théng nao do & vai, cham vao chd dé va néi, “Nao hay
thanh thoi di.”

Trong vong mdt tudn ban s& c6 kha ning trao ddi
voi than thé minh. Va moét khi ban bat dau trao do6i
v6i than thé minh, moi sy trd thanh rat dé dang.

Than thé can khong bi ép budc, n6 cod thé duoc
thuyét phuc. Ngudi ta can khong tranh diu véi than
thé. Piéu do 1a xau, bao hanh va hung hing, va bat ki
loai xung dot nao ciing déu s& tao ra ngay mot nhiéu
cang thang hon. Cho nén ban can khéng trong xung
dot nao ca - dé thoai mai 1a qui tic. Va than thé 1a
mon qua dep tu su ton tai t&i muc tranh dau véi nd 1a
pht nhan ban than su ton tai. N6 1a dién thd va chung
ta duoc tran trong coi la thiéng liéng trong no; nod la
ngdi dén. Chiing ta ton tai trong nd va ching ta phai
lam moi cham so6c cho no; do6 la trach nhiém cua
chung ta.

Cho nén trong bay ngay... Piéu d6 c6 vé nhu co
chut it ngé ngan lac ban dau bsi vi chiing ta chua bao
gid dugc day hdy néi chuyén véi than thé riéng cua
minh - va phép mau cé thé xay ra qua n6. Cho nén
diéu thir nhat: thanh thoi trong ghé, dé dén t6i hay mo
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tuy thich; dén khong nén sang. Noi voi moi nguoi,
“Trong hai muoi phut nay khong dugc quiy réi,
khong dién thoai, khong c6 bat ki cai gi,” dé cho cu
duong nhu thé gidi khong con d6 nita cho hai muoi
phut do.

Poéng cira lai, thanh thoi trong ghé véi quan 4o
rong dé cho khong bi b6 chat & dau ca, va bét dau cam
thdy chd co ciang thang. Ban s& thdy nhiéu chd cing
thang. Nhirng chd d6 phai duoc lam thanh thoi trudc,
boi vi néu than thé khong dugc thanh thoi, tAm tri
ciing khong thé thanh thoi duoc. Than thé tao ra tinh
hudéng cho tdm tri thanh thoi. Than thé trd thanh
phuong tién cua viéc thanh thoi.

Cham vao chd d6. Bit ki chd nao ban cam thiy
cing thing nao do, cham vao than thé riéng cua ban
voi tinh yéu sau sic va véi long tir bi. Than thé 1a
ngudi phuc vu cua ban va ban da khong tra gi cho né
ca - n6 don gian 1a mén qua. Va né phtc tap thé, phirc
tap cuc ki t6i mirc khoa hoc van chua c6 kha ning
lam ra cai gi giéng no.

Nhung chung ta chua bao gi¢ nghi vé diéu do;
chung ta khong yéu men than thé. Nguogc lai chung ta
cam thay cau gidn vé no. Than thé da 1a mot trong
nhitng anh chang bung xung c6 dai nhat. Ban c6 thé
ném bat ki cai gi vao trong nd; than thé cAm va no
khong thé tra diia lai duge. N6 khong thé tra 10i, nod
khéng thé néi rang ban sai. Cho nén bat ki diéu gi ban
néi, khong c6 phan ung tir than thé chdng lai diéu do.

Vay nén ctr di khép than thé va bao quanh né
bang tlr bi yéu mén, bang thong cam va cham soc sau
sdc. Piéu nay s& mat it nhat nim phut, va ban s& bt
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dau cam théy rat, rit mém mai va thanh thoi, g?m nhu
ngu.

Thé roi dem tAm thirc cua ban vao viéc thé; 1lam
thanh thoi viéc thd. Than thé 13 phan bén ngoai nhat
cua chung ta, tim thirc 1a phan bén trong nhét, con thd
1a cay cau ndi ching lai voi nhau. Cho nén khi than
thé dugc thanh thoi, nhdm mat lai va nhin viéc tho
cua ban; thanh thoi ca diéu d6é nira. No6i chuat it vGi
viéc tho: “Nao thanh thoi di nhé. Cir tu nhién.” Ban s€
thdy rang khoanh khic ban né6i, “Nao thanh thoi di
nhé,” s€ c6 mot ci nhay tinh té.

Thong thudng viée thd da tro thanh rat khong tu
nhién va ching ta d3 quén mat cach thanh thoi n6 boi
vi chiing ta lién tuc cing thing téi mic da tré thanh
gan nhu thoi quen déi véi viéc thd 13 van con cing
thang. Cho nén chi bao né thanh thoi hai hay ba lan,
va thé r6i van con im ling.
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Nhay cam hon di

Nhay cam hon di. Va ban khong thé nhay cam
dugc theo mot chiéu. Hoac nguoi ta nhay cam theo
moi chiéu hodc ngudi ta khong nhay cam chat nao.
Nhay cam thudc vao ban thé toan bd cua ban. Cho
nén nhay cam hon di; thé thi moi ngay ban s& c6 kha
niang cam thay diéu dang xay ra.

Chang han, ban dang budc di dudi mat troi. Cam
thdy cac tia ning chleu lén mat ban; nhay cam lén.
Mot cai cham tinh té c¢6 d6. Chung dang dap vao ban.
Néu ban co6 thé cam thdy chung, thé thi ban ciing s&
cam thay anh sang bén trong khi né dap vao ban; bang
khong ban s€ khong c6 kha nang.

Khi ban dang nam trong cong vién, cam thiy co
di. Cam thidy mau lyc bao quanh ban, cam thdy khac
biét cua hoi am, cam thay mui bc ra tir dat. Néu ban
khong thé cam thiy no, ban s& khongco kha nang cam
thdy khi nao nhiing diéu bén trong bat dau xay ra.

Bit dau tir bén ngoai, boi vi diéu d6 dé dang hon.
Va néu ban khong thé cam thiy cai bén ngoai, ban
khong thé cam thay dugc cai bén trong. Mang tinh tho
ca hon va it kiéu kinh doanh trong cudc séng. Poi khi
nhay cam chang tén kém gi.

Ban dang tim: ban c6 cam thdy nuéc khong? Ban
don gidn coi n6 nhu viéc thuong 1€ va thé rdi ban
budc ra. Cam thiy né trong vai phut di. O duédi voi
hoa sen va cam thdy nudc: cam thdy noé dang tudn
chay 1én ban. D6 c6 thé trd thanh kinh nghiém sau

191

28/02/2010 - 1/ 96

sac, boi vi nudc 1a cudc sdng. Chin muoi phan tram
cua ban 1a nudc. Va néu ban khong thé cam thay nudc
roi xuéng minh, ban s& khong cé kha niang cam thiy
thuy triéu bén trong ctia nudc riéng ctia minh.

Cudc séng dugc sinh ra trong bién ca va ban c¢o
nudc nao d6 bén trong than thé minh véi luong mudi
nao do. Bi boi trong bién va cam théy nudc & bén
ngoai. Chang may chbc ban s& biét rang ban 1a mot
phan cua bién va rang phan bén trong thudc vao bién.
Thé thi ban ciing c6 thé cam thiy diéu d6. Va khi
trang c6 do va dai duong dang day song dap lai no,
than thé ban ciing day song dap Gng. Trong song,
nhung ban khéng cam thiay né. Cho nén ban khong
thé cam thay nhitng diéu tho thé, s& kho cho ban dé
cam thay nhitng diéu tinh té nhu thién.

Lam sao ban c6 thé cam thiy tinh yéu? Moi nguoi
déu khd. T6i di thdy hang nghin ngudi siu trong dau
khé. Nb&i khd 1a vé tinh yéu. Ho mudn yéu va ho
mudn dugc y€u, nhung van dé 1a & chd néu ban ma
yéu ho, ho khong thé cam théy diéu d6 duoc. Ho s&
ct hoi, "Anh c6 yéu em khong?" Vay phai lam gi?
Néu ban noi co, ho sé khoéng tin diéu d6 bdi vi ho
khong thé cam théy n6 duoc. Néu ban noi khong, ho
cam thiy bi tén thuong.

Néu ban khong thé cam thiy cac tia ning mit troi,
néu ban khong thé cam thdy mua, néu ban khong thé
cam thay co, néu ban khong thé cam thdy cai gi xung
quanh minh - bau khong khi, thé thi ban khong thé
cam thay nhitng diéu sau sic hon nhu tinh yéu hay tur
bi; diéu d6 rat kho. Ban c6 thé cam thdy mdi gian dit,
bao hanh, budn b, bai vi chiing thé thién thé. Cai tinh
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té 1a con dudng di vao bén trong - va viéc thién cua
ban cang tinh te, cam giac s€ cang tinh té¢ hon. Nhung
thé thi ban phai san sang.

Cho nén thién khong chi 1a cai gi d6 ban lam
trong mot gio roi quén. Thuc su, toan thé cudc séng
phai mang tinh thién. Chi thé thi ban mdi bat dau cam
thdy moi thtr. Va khi t6i noi rang toan thé cudc séng
mang tinh thién, t6i khong ngu y di va nham mat ban
trong hai muoi bén gio va ngdi va thién - khong! Du
ban & bat ki dau ban déu c6 thé nhay cam va su nhay
cam do sé€ co 1oi.

Ban c¢6 thé khoc dugc khoéng? Ban co thé cuoi
mot cach tu phat khong? Ban c6 thé nhay mua tu phat
khong? Ban c6 thé yéu tu phat khong? Néu ban khong
thé, 1am sao ban c6 thé thién duoc? Ban cé thé choi
duoc khong? Diéu do 1a kho! Moi thtr déu tré thanh
kho khan. Con nguoi da tré thanh khong nhay cam.

Pem nhay cam cua ban lai. Gianh lai n6 di! Choi
mot chat vao! Vui dua 1a mang tinh tén gido day.
Cuoi, khoc, hat, lam cai gi do ty phat véi toan bd trai
tim minh. Thanh thoi than thé ban, thanh thoi viéc tho
ctia ban, va di chuyén dudng nhu ban lai 1a dira tré.

Lay lai cam giac, it y nghi di, nhiéu cam giac hon.
Séng nhiéu bang trai tim, it bang dau.

Thinh thoang, sbng toan bo trong than thé; quén
linh hon di. Séng toan bo trong than thé - boi vi néu
ban tham chi khong thé cam thay than thé minh, ban
s& khong cam thay linh hén minh. Nhé diéu nay.
Quay vao than thé. Chung ta thuc sy dang treo xung
quanh than thé; chung ta khong trong than thé. Moi
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ngudi déu s¢ O trong than thé. X3 hoi da tao ra ndi so
ndy; né c6 goc 1é sau xa.

Quay tro lai trong than thé ban; di vao lai; giéng
nhu con vat hon nhién.

Nhin con véat nhdy nhoét, chay ma xem. Thinh
thoang chay va nhay giéng ching, thé thi ban s& quay
tré lai than thé minh. Thé thi ban s& c6 kha nang cam
thdy than thé minh, tia sang mat troi, mua, va gié thdi.
Chi v6i kha ndng nay cua viéc nhan biét vé moi thi
dang xdy ra quanh minh, ban md&i phat trién duoc kha
ning dé cam thay diéu dang xay ra bén trong.

Cho ngwei hat thubc (1)

Mt ngén tay con tdt hon hut thude, va thé thi s&
dé dang bo hut thudc hon.

Pay 1a mot trong nhitng diéu can dugc hiéu: néu
ban d3 mat ngdn tay va rdi ban cham dut diéu d6, ban
da chon hut thudc 1am thtr thay thé. Hat thudc khong
phai 1a van dé cua ban - ban khong thé lam gi duoc
v6i no. Du ban ¢ ging vat va thé nao ban ciing chang
bao gid thanh cong boi vi ngay chd dau tién n6 khong
phai 1a van d¢; van dé 1a cai gi d6 khac. Ban di thay
d6i van dé. Van dé thuc da bj bo mét va thay vao do
van dé gia da duoc dit ra. Ban khong thé thay dbi
duoc no.
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Goi ¥ ctia t6i la: quén chuyén tranh ddu véi viée
hut thudc ctia ban di, bat ddu mat ngédn tay. Va ding
lo - diéu d6 1a dep, n6 dep ddy. Chang co gi sai trong
no ca boi vi n6 khong hai gi. Bat ddu mat ngén tay di,
va mot khi ban bit ddu mut ngoén tay thi hat thude s&
bién mat. Khi hat thubc bién mat chung ta dang di
dtng dudng. Thé thi trong vai thang cir mat ngon tay
dé cho théi quen lau dai nay cta nhiéu nam thé - hat
thudc - bi vt bo. Trong sau hay chin thang mut ngon
tay, va ding x4u hd vé né, boi vi chang co gi sai voi
no ca.

Cho nén diéu dau tién 1a viit bo hut thudc va thay
vao d6 bat dau mat ngodn tay ban. Quay lai, thoai lui.
Sau sau hay chin thang, khi viéc hut thudc da hoan
toan blen mat, viéc mut ngon tay duoc thé vao do.
Thé rdi bat dau uong stra moi dém, tir chai stra nhan
tao ban van dung cho tré con... moi dém. Tan hudng
no gibng nhu v me va dirng x4u hd vé diéu d6. Tan
hudng né moi dém déu din trong mudi lam phat; nod
s& cho ban gidc ngi rat rat sau. Thé rdi di ngi nam ra
véi cai chai sita. Pén sang khi ban mé& mét ra, ban lai
c6 thé tim thay chai sita va ba chat it sita &m. Trong
ngdy ciing vdy - hai hay ba lan... khéng nhiéu, chi
chut it stra thoi.

Cho nén thir nhét 1a thudc 14 phai bi vt bo, thé
1oi ban di t6i ngon tay; ro6i ngoén tay phai bi vit bo.
Thé r6i ban quay lai vi - lan nay 1a va nhan tao - va tir
d6, moi su s& bién mat. Sau vai ngay ban s¢€ thay rang
bay gio khong c6 nhu cau... Trude hét ban s& udng
bén hay nam hay sau 1an mot ngay, thé rdi ba lan, roi
hai 1an va ro6i mot 1an. Mot hém nao d6 ban bdng
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nhién cam thay riang khong c6 nhu cau... nhung day la
cach n6 phai bién mat.

Néu ban tranh dau vé&i hut thudc, ban s& khong
bao gid thanh céng. Hang triéu ngudi dang tranh dau
va ho chang bao gid thanh céng badi vi ho chua bao
gio theo toan thé thu tuc. Ban phai di v&i n6 theo cach
rat khoa hoc. Ban phai di téi nguyén nhan gbc ré.
Nguyén nhan géc ré 1a: ban da bo 1§ v me ban. Ban
da khong thé c6 duoc nhiéu nhu ban mubn. Ham
muén d6 con bam dai dang, ham muén d6 van chua ra
di, va voi ham mudn d6 cai gi d6 cua dira tré khong
duogc thoda man bao gio cling s€ con lai trong ban. Cho
nén khong thuc huat thudc 13 vin dé: dua tré khong
duoc thoa man kia s& van co6 do.

Mot khi toan thé van dé nay duoc khic phuc diung
ban s& thdy rang lan dau tién ban di tré nén trudng
thanh. Mot khi dira tré d6 bién mét va ham mudn bu
vi me bién méat ban bdng nhién s& cam théy su bot
phat nang lugng; cai gi d6 bi giam gir da duoc tu do.
Ban s¢€ tréd nén trudng thanh.

Mot khi ban biét gbc ré, no co thé bi cat di.
Nhung khong biét gbc ré ban c¢6 thé clr tranh dau voi
cai bong va véi cai bong ban s€ bi that bai; ban khong
bao gid c6 thé thing loi duoc. Cho nén lam diéu do
thang chuong trinh mgt ndm cua ban di.

Khong chi diéu nay s¢ bién mat dau; ban s& duoc
bién ddi qua né nira. Cai gi d6 rat co ban trong ban,
cai gitr ban lai, s€ bién mat. Than thé ban s& trd nén
lanh manh hon va tam tri ban s& tré nén sic bén va
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thong minh hon. Theo moi cach ban s€ tré nén truéng
thanh hon.

Cho ngweoi hat thudc (2)

T6i s& goi y: cir hat thudc that nhiéu theo y ban
mudn hat. N6 khong phai 1a toi 18i ngay chd dau tién.
To6i cho ban dam bao - to6i s€ chiu trach nhiém. T6i
nhan phﬁn t6i 16i vé minh, cho nén néu ban gap
Thuong dé vao Ngay phan xu cudi cung ban c6 thé cr
noi voi ngai riang thang cha nay chiu trach nhiém. Va
t6i s& dung d6 nhu mot nhan chimg cho ban rang ban
khong chiu trach nhiém. Cho nén dung lo vé viéc do
14 t0i 16i. Thanh thoi va ding c¢b ging vt bo nd bang
nd lyc. Khong, diéu d6 s& chang ich gi.

Cho nén day la goi ¥ cua tdi: ctir hut that nhiéu
nhu ban mudn hut - chi can hat c6 tinh thién thoi. Néu
Thién nhan c6 thé udng tra cé tinh thién, sao ban
khong thé hat thudc co tinh thién duoc? Thuc té, tra
chtra cung chét kich thich nhu thudc 14 chira; né 1a
cung chat kich thich, khong c6 khac biét gi may. Hut
thudc c6 tinh thién, rat c6 tinh ton gido. Lam cho né
thanh 1& hoi. Ban thir n6 theo cach cua toi.

Lam ra mdt goc nho trong nha ban chi dé cho hut
thudc: mot ngdi dén nho duoc danh riéng cho Thuong
dé hat thubc. Trudce hét cai lay goi thude 14 ctia ban.
No6i chuyén phiém mot chat, noéi véi diéu thude 1a.
Hoi han, "Ban thé nao?" Va thé roi rat tir ton lay diéu
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thudc ra - rat tir tdn, tir tdn nhat ban ¢6 thé 1lam duoc,
boi vi chi néu ban lay nd ra rat tir tén thi ban mdoi
nhan biét. Pung lam diéu d6 theo cach may moc, nhu
ban bao gio ciing 1am. Thé r6i gb diéu thudc 1én bao
thudc rat cham ri va lau tuy ban muén. Ciing ching
c6 voi vang gi ¢ day ca. Thé roi ldy bat lira, cuai lay
bat Itra. Pay la nhiing vi than vi dai, thién than! Lia 1a
Thuong dé, vay sao bat ltra lai khong?

Thé rdi bat dau hat thube rat cham rai, ciing giéng
nhu viéc thién Phat gido. Pung 1am n6 nhu viéc tho
yoga pranayama, nhanh va chong va sdu, ma rat
cham. Phat noi: Thé tu nhién. Cho nén ban hut thude
mot cach tu nhién - rat cham, khong voi vang. Néu n6
12 toi 151 thi ban trong voi vang. Néu né 1a toi 16i thi
ban mudn két thuc nd chong nhat c6 thé duogc. Néu no
12 t6i 18i thi ban khéng mudn nhin vao né. Ban cir doc
b4o va ban ctr hat thudc. Ai mubn nhin vao toi 15i?
Nhung né khong phai 1a t6i 18i, cho nén ngdm nhin n6
di - ngdm nhin timg hanh dong cua ban.

Chia hanh dong cua ban ra thanh nhitng manh nhé
dé cho ban co6 thé di chuyén rat tir ton. Va ban sé& ngac
nhién: bang quan sat viéc hit thuéc ctia minh, dan dan
viéc hut thubc s& tré nén ngay mét it di. Va bdng
nhién mot ngay... nd6 mét tiéu. Ban da khong lam nd
luc nao dé vit bo nd; nd da tu vat bod theo cach riéng
cua no, boi vi béng viéc tré nén nhan biét hinh mau
chét, thuong 1€, thoi quen may moc, ban da tao ra, ban
da dua nang lugng maéi cua tam thirc vao trong ban.
Chi ning luong d6 méi c6 thé gitp ban duoc; khong
cai gi khac s& c6 thé gitp.
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Va ciing khong phai chi c6 vay dbi vdi viéc hat
thuoc no6 clng la vy voi moi thir khac trong cude
song diung c6 gang qua vat va dé tu thay dbi minh.
biéu d6 dé lai Vet s¢o. Cho du ban c6 thay d6i, thay
d6i cua ban s& van con hoi hot va ban s& thdy mot thi
thay thé & dau do; ban sé& phai tim ra cai thay thé,
bang khong ban s& cam thay trong rong.

Va khi cai gi d6 tan lui di theo cach riéng cua n6
vi ban da tré nén nhan blet im lang vé cai ngu xuan
cua no tdi mirc chang can nd luc nao ca, khi n6 don
gian roi rung di, ciing nhu 14 khd roi khéi cay, nd
khong dé lai vét seo nao ding sau va né khong dé lai
ban ngd nao dang sau.

Néu ban vt bo cai gi do béng nd luc, diéu do6 tao
ra ban ngi 16n. Ban bit dau nghi, "Bay gid minh 1a
nguoi rat diuc hanh vi minh khong huat thude." Néu
ban cho réng hat thude 1a toi 18i, mot cach tu nhién,
hién nhién, néu ban virt bé nd ban s& cho réng ban la
ngudi rat dic hanh.

Do 1a cach thuac cua ngudi dic hanh cua ban. Ai
do6 khong hut thube, ai d6 khong udng ruou, ai d6 dn
chi mot 1an mot ngay, ai d6 khong an vao ban dém, ai
d6 tham chi con dimg udng nudc vao ban dém... va ho
tat ca déu 1a nhimng thanh nhan vi dai! Pay 1a nhiing
pham hanh bac thanh, dtrc hanh vi dai!

Chung ta da 1am cho t6n gido ngu xuan thé, n6 da
mat tit ca moi vinh quang. N6 da tré thanh ngu xuan
nhu moi nguodi ngu xuin. Nhung toan bd van dé phu
thudc vao thai do cua chung ta: néu ban cho cai gi do
1a toi 18, thé thi dirc hanh ctia ban s& chinh la cai dbi
lap cua no.
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T6i nhan manh diéu doé: khong hat thuée khong
phai 1a dic hanh, hut thubc khong phai 1a toi 15i, vo
nhan biét mai 1a t6i 16i. Va thé thi cung luat d6 ap
dung dugc cho toan thé cudc séng ciia ban.

An thiérc 3n manh

C6 hai kiéu thirc an. Mot 1a cai ban thich, cai ban
co6 tudng tuong hay cai ban phong tac ra. Chiang co gi
sai trong n6 nhung ban s€ phai hoc mét thi doan nho
co lién quan to1 nd.

C6 nhirng thirc an co6 stc hap dan vo cung. Su hap
din chi bai vi ban thay rang thirc dn d6 1a sin c6. Ban
vao khach san hay vao nha hang va ban thay thirc an
nao d6... mui thom bée ra tir phong sau, mau sic va
huong vi cua thirc an nay. Ban da khong nghi téi thic
an d6, va bong nhién ban lai quan tAm t&i no. Dleu
nay s& khong ich gi; day khong phai 1a ham muén
thuc ciia ban. Ban c¢6é thé an thu nay nhung né sé
khong thoa mén ban. Ban s& dn va an va chang cai gi
s€ to1 tor no; khong thod man nao tdi tir nd ca - va viéc
thoa man 1a diéu quan trong nhat. Chinh viéc Khong
thoa man tao ra ndi &m anh véi thic an.

Pon gian thién moi ngay trudc khi ban an. Nham
mét lai va cam théy diéu than thé ban can - du né 1a
bat ki cai gi. Ban da khong nhin thay bat ki thirc an
nao va khong thirc dn nao cé san ca; ban don gian
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cam thiy con ngudi riéng cia minh, diéu than thé ban
can, di€u ban cam thay thich va diéu ban khao khat.

Ts Leonard Pearson goi diéu nay la “thic in
manh” - thirc an lam manh cho ban. Pi va an that
nhiéu ndé tuy ban mudn nhung bam ldy né. Thirc an
kia ong Ay goi 1a “thtrc an chao moi”: khi nd trdé nén
san c6 ban trd nén quan tam tdi no. Thé thi né 1a mot
thr tAm tri va né khong phai 1a nhu cau ctia ban. Néu
ban nghe thic an manh ctia minh ban c¢6 thé an that
nhiéu tuy ban mudn va ban s& khong bao gio khd s&
vi né s& thoa méan ban. Than thé don gian ham mudn
cai né can; n6 khong bao gid ham muén cai gi khac.
Cai d6 s€ thoa man, va mét khi c6 su thoa man thi
nguoi ta chang bao gid an nhiéu.

Van dé nay sinh chi néu ban an thtc an kiéu chao
moi: ban thdy ching sin c6 va ban tré nén quan tim
va ban an chung. Ching khong thé thoa man duoc
ban bdi vi khong c¢6 nhu cau trong than thé vé ching.
Khi ching khong thoa méin ban, ban cam thiy khéng
dugc thoa man. Cam thay khong duogc thoa man ban
lai n nhiéu hon, nhung du ban an noé nhiéu dén dau
no ciing van ctr khong thoa min ban béi vi khong co
nhu ciu ngay chd dau tién.

Kiéu ham mudn thir nhat phai duoc dap tng va
thé thi kiéu thtr hai s& bién mat.

Phai mat vai ngay hay tham chi vai tuan dé ban di
to1 cam thay cai gi hap dan ban. An nhleu tuy y vé
nhing cai hap dan ban. Ding ban tim vé diéu nguoi
khac noéi. Néu kem hap din ban, dn kem. An t6i su
thoa man cua ban, to1 su béng long cua trai tim ban va
thé rdi bdng nhién ban s& thiy riang c6 thoa man. Khi
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ban cam théy duogc thoa man, viéc tong vao minh bién
mét. Chinh trang thai khong duoc thoa man méi lam
cho ban cr tong mii vao minh ngay mét nhiéu va van
chiang c¢6 muc dich nao. Ban cam thiay ddy va van
khong duoc thoa man, cho nén van dé phat sinh.

Cho nén trudc hét bat dau hoc cai gi d6 ty nhién
va cai do s€ tdi... bdi vi chung ta chi quén; nd van cé
dé trong than thé.

Khi ban dinh an sang, nhdm maét lai va nhin diéu
ban muén ham muén cua ban thuc su la gi. Bung
nghi vé cai dang co san; don gian nghi v& ham mudn
cua ban 13 gi va r6i di va tim cai d6 va an né. An
nhiéu tuy ¥ ban mudn. Trong vai ngay di cing no.
Dan dan ban s& thdy rang bay gid chang thirc dn nao
"moi1 chao" ban ca.

Piéu thtr hai: khi ban dn, nhai ki vao. Ping nudt
voi nudt vang - boi vi néu né dang & trong miéng, ban
tan hudng né trong mdm, cho nén sao khéng nhai noé
thém? Néu ban thudng nhai muoi 1an véi cai gi do
ban c6 thé tan huéng thém mot 1an nhai nita va nhai
né thém muoi 1an nira. Pidu d6 s& gan giéng nhu lam
mudi 1an nhai néu viéc hudéng tha cua ban chi 1a vé
huong vi.

Cho nén bat ki khi nao ban an, nhai thém, bdi vi
hudng tht 13 ¢ trén ¢d hong. Bén dudi ¢d hong khong
cO mui Vi - chéng c6 gi thudc loai do6 ca - nén sao lai
phai voi vang? Nhai n6 thém va ném n6 thém. Dé lam
cho viéc ném nay manh mé& hon, lam tit ca moi diéu
c6 thé dugc 1am. Khi ban an cai gi d6, trude hét ngiri
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né da. Tan hudéng mui thom cda ndé boi vi mot nra
huong vi bao gdm mui.

Cho nén ngtri thrc dn, nhin thirc dn. Khong voi
vang gi, dé thoi gian ra. Lam no thanh viéc thién. Cho
du moi ngudi cd nghi ban da phat dién, dung lo. Nhin
no tir moi phia. Cham vao né bang mat nham, cham
vao nod béng ma ban. Cam théy n6é theo moi cach;
ngui di nguri lai nd. Thé rdi cin miéng nho va nhai no,
tan huong nod; hay dé no thanh viéc thién. Mot luong
thirc @n rat nho ciing s& du va s& cho ban nhiéu thoa
man hon.

Ngu ngon

bat thoi gian déu dan cho viée di ngu - néu ban di
ngu vao muoi mot gio moi toi, thi mudi mot gio.

Piéu thir nhat: bam 14y thoi gian déu dan nay, thé
r6i chang may chdc than thé cé thé di vao nhip diéu.
Pirng d6i thoi gian, bang khong ban 1am cho than thé
1an 16n day. C6 nhip diéu sinh hoc va than thé da mat
dau vét ctia n6. Cho nén néu ban quyét dinh di ngi luc
mudi mot gid, thé thi ¢d dinh no lai; thé thi bat ki cai
gi x4y ra ban van phai 1én giudng vao mudi mot gio.
Ban c6 thé quyét dinh mudi hai gio - bat ki gio nao
ban c¢b dinh - nhung thé r6i né phai déu dan. Po la
mot diéu.
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Va truéce khi 1én givong, trong nira gid, nhay mua
ménh liét dé cho toan than thé cé thé ném ra hét moi
cing thiang ctia nd. Néu ban c6 van dé voi chimg mat
ngu, ban phai 1én giudng véi tat ca moi cing thang;
nhiing cing thang d6 giir cho ban thirc. Cho nén néu
ban dinh di ngi vao mudi mot gio, thi vao muoi gio
bat dau nhay mua. Nhay maa t&i muoi rudi.

Thé r6i di tam voi hoa sen nudc noéng hay bdn
nuédc néng. Thanh thoi trong bon tim trong mudi lam
phut. Bé cho toan than thé duoc thanh thoi. Trudc hét
1a nhay mua, dé cho tit ca moi cing thang duoc téng
ra; thé roi tim hoa sen nuéc noéng. Bon tim nong s&
tot hon hoa sen nhiéu, cho nén ban c6 thé nim trong
bon tdm ntra gid, mudi lam phat hay hai muoi phat va
thanh thoi ¢ do.

Thé rdi an cai gi d6 - bat ki cai gi nong cing déu
tot, dung lanh. Sita néng ciing c6 tac dung, va roi di
ngu. Va dung doc trudc khi di nga - dung bao gio
nhé.

Piéu nay nén 1a chuong trinh, chuong trinh mot
gio: nhay mua, tdm, c6 cai gi d6 dé an - sita nong 1a
tot nhat - va thé roi di nga. Tat dén va di ngu. Du giic
ngu ¢6 téi hay khéng, dimg lo nghi. Néu n6 khong toi
hiy im ling ndm diy va quan sat hoi thd cua ban. Ban
khong thd qua nhiéu; bang khong didu do s& gitt cho
ban thitc. Ctr dé hoi thd nhu nod vay, im lang, nhung
ban don gian quan sat n6: n6 di vao va di ra, di vao va
di ra... N6 1a qua trinh don diéu t6i muc ching may
chéc ban s& ngu say. Bat ki cai gi don diéu déu c6 ich.
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Va viéc thd 1a tuyét déi don di¢u, khong doi... No di
ra va di vao va di ra, di vao...

Ban tham chi c6 thé dung cac tur “di vao,” va “di
ra,” “di vao,” va “di ra.” Bén trong, 1ap lai céc tir nay:
“di vao,” va “di ra,” “di vao,” va “di ra.” DPiéu d6 tro
thanh viéc thién siéu viét, va thién siéu viét 1a t6t cho
giic ngu, khong cho thirc tinh!

Néu giac ngu khong t61, dung day lan nira. bung
ra ti lanh va bat dau an moi thir hay doc hay lam bat
ki cai gi. Bat ki cai gi Xay ra, van nam trén giudng,
thanh thoi. Cho du giac ngu khong t6i, thanh thoi

ciing gan nhu c6 gia tri ngang véi glac ngu; chi kém
hon chuat it thoi, c6 thé théi. Néu gidc nga cho ban
nghi ngoi moét trim phan trim, thanh thoi trong
giwong s& cho ban chin muoi phan traim. Nhung dirng
budc ra, bang khong ban quay rdi nhip diéu day.

Trong vong vai ngay ban s& thdy rang gidc ngu
téi. Vao budi sang ciing 1am thanh mot diém dich xac
vao cung gid ban phai day.

Cho du ban khong ngi ca dém, diéu d6 ciing
khéng thanh van d&, khi chudéng bao thirc tit di ban
phai day. Bung ngu nira trong ngay vi d6 la cach ban
c6 thé quay roi nhip di¢u. Than thé ban hai hoa voi
nhip diéu nhu thé nao? Ping di vao gidc ngu lic ban
ngay; quén noé di. Boi dém toé1 va vao mudi mot gio
ban s& lai Ién givong. Dé than thé d6i ngi. Cho nén tir
mudi mot gid toi sau gid... bay tiéng 1a du.

Ngay ca néu ban ngay ban c6 cam thay budn ngu,
thi di dao, doc, hat hay nghe nhac nhung dung di ngu.
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Chéng lai cam dd d6. Toan thé van dé 1a dem than thé
tro lai voi chu ki nhip di¢u.

Vit rac

Trudc khi ban di ngt, bit dau lam viéc noi lap
bép. Viéc noi lap bap ba muoi phut s& co tac dung. N6
s& lam tréng rdng ban nhanh choéng thé. Phai mat thoi
gian theo cach thong thudng: ban nhai di nhai lai va
cac v nghi ctr 1ap di lap lai mai, va n6é chiém ca dém.
Piéu d6 c6 thé dugc lam trong nira gio!

Noi ldp bap, lién thoing l1a diéu tét nhat - ngdi
trén giudng, tat dén di va bat dau noi trong ludi. Cho
phep am thanh; bat ki cai gi toi, déu cho phép. Ban
khong can lo nghi vé ngén ngir, ban khong can lo
nghi vé vian pham va ban khong can lo nght vé diéu
ban dang néi. Ban khong can lo nghi vé nghia; n6
chang lién quan gi t6i nghia ca. N6 cang vo nghia,
cang c6 ich hon.

N6 don gian tong ra rac rudi cua tam tri, tong ra
tiéng on. Cho nén bat ki cai gi - bat dau va cir thé tiép
tuc, nhung rat dam mé trong noé, cur duong nhu ban
dang noéi, cit dudng nhu toan thé cudc séng cuia ban
dang 1am nguy. Ban dang néi diéu vo nghia va khong
c6 ai ngoai ban, nhung dam mé, trong doc thoai dam
mé. Chi ba muoi phat 1am diéu d6 sé& cé tac dung, va
ban s& co6 gidc ngi ngon ca dém.

206



Tam tri tich Iuy tiéng 6n, va khi ban mudn di ngu
no van tiép tuc. Bay gio diéu do da tré thanh thoi
quen: no khong biét bay gio lam sao tat di, c6 thé thoi.
Chiéc cong tic dé bat va tit né khong lam viéc. Diéu
nay s& c6 ich. Piéu nay don gian s€ cho phép nd xa ra
nang lugng nay va roi, lam tréng réng, ban sé& roi vao
giac ngu.

Po 1a diéu xay ra trong glac mo va y nghi trong
dém: tam tri dang cb ging lam trong rong ban than n6
cho ngay hom sau; n6é phai dugc san sang. Ban da
quén mat cach dua qua trinh nay dén két thuc, va ban
cang cd gang, ban cang tré nén thirc, cho nén giic ngu
thanh kho khan.

Cho nén Van de khong phai 1a ¢b gang di vao glac
ngu - ding ¢ ging gi. Lam sao ban c6 thé ¢b ging
budng bd dugc? N6 xdy ra. N6 khong phai 1a cai gi do
ban phai lam. Ban chi c6 thé tao ra tinh huong trong
d6 no6 co thé xay ra dé dang, co the thoi. Tat dén, co
cai givong thoai mai, goi tot va Am ap thuén tién. bo
1a tit ca moi diéu ban c6 thé lam. Thé rdi trong nira
210 di vao doc thoai dam mé, doc thoai vo nghia.

Am thanh s& t&i - thét chtng ra - va 4m thanh nay
s& dan t6i 4m thanh khac. Chang may chdc ban s& néi
tiéng Trung Qudc va tiéng Italia va tiéng Phap va cac
ngdn ngir khac ma khong biét. N6 thuc sy hay vi ngon
ngir ban biét khong bao gid co thé gitp lam tréng
rong. Boi vi ban biét chung, ban s& khéng cho phép
moi thtr ¢6 cach dién dat ddy du cua chung. Ban sé& so
nhiéu tha: Ban dang noi gi? Noéi n6 ra c6 dang khong?
N6 c6 dao dic khéng? Ban co thé bit dau cam théy
mic cam rang ban dang noéi nhitng diu sai thé.
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Nhung khi ban noéi trong am thanh ban khong biét
minh dang néi gi, nhung ctr chi cua ban va niém dam
mé cua ban s€ lam cong viéc.

Phuc hoi kiét sirc

Trong bay ngay lam mot thuc nghiém nho. N6 s&
lam léng dong ban va s€ cho ban sy sang sudt 16n lao.
Trong biy ngay ngu nhleu nhét c6 thé dugc; dn ngon
va lai di ngu, dn ngon, roi lai di ngu. Trong bay ngay
khong doc, khong nghe radio, khong xem ti vi va
khong nhin ai ca.

Trong bay ngay hoan toan dimng moi thir. Trong
bay ngay don gian thanh thoi va chi nam dai, nghi
ngoi. Bay ngay d6 sé& la kinh nghiém 16n lao cho ban.
Khi ban ra khoéi né ban s€ hoan toan c6 kha nang diéu
chinh bat ki loai 16i séng xad hoi nao va bt ki loai
coéng viéc nao. Thuc té, trong bay ngay d6 ban s& bat
dau khao khat cong viéc va hoat dong va modt ham
muén 16n lao s& nay sinh dé ra khoi givong. Nhung
trong bay ngay cit bam 1ay giuong.

208



Chwong 9: Mat bao

Van binh than, binh tinh va dwoc nbi

e

Chin doan

6 nhitng pham chat phat trién khi thién siu sic

1én. Chéng han, ban bat dau cam théy yéu mén

chéng bai 1i do nao hét ca. Khong phai 1a tinh

yéu ban biét, trong d6 ban phai roi vao - khéng roi

vao yéu dau. Nhung chinh 1a phadm chét cta yéu mén,

khong chi cho con ngudi. Khi viée thién cia ban siu

sic, yéu mén cua ban s& bat dau lan toa ra ngoai nhan

loai sang con vat, sang ciy cbi, tham chi ca tang da,
ca nui non.

Néu ban cam thiy rang céi gi d6 bi bo lai tir tinh

yéu cua ban - diéu d6 co nghia la ban bi méc ket. Viéc
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yéu cua ban nén lan tod tdi toan thé su tdn tai. Khi
viéc thién ctia ban di cao hon, nhitng nét thip hon cua
ban s& bat dau roi rung di. Ban khong thé xoay xo&
duoc ca hai. Ban khong thé gidn dir d& dang nhu ban
da timng thé. Dan dan, dan dan ban trd thanh khong thé
gian dir duoc. Ban khong thé ddi tra, lira gat, boc 10t,
theo bat ki cach nao. Ban khong thé giy ton thuong.
Hinh mau hanh vi ctia ban s& thay d6i véi su thay doi
tam thuc bén trong cua ban.

Ban s& khong roi vao nhiing khoanh khic budn ba
d6 ma ban van thudng roi vao - that vong, that bai,
budn rau, cam giac vO nghia, lo au, khé ndo; tat ca
nhitng diéu nay dan dan, dan dan tré thanh ké ngoai
lai.

Mot khoanh khic téi khi ma du ban c¢6 muén
gian, ban s& thdy diéu d6 1a khong thé duoc; ban da
quén mat ngdén ngit cia gian dit. Tiéng cuoi s& trg
thanh dé dang hon. Khu6én mat ban, con mét ban, sé
long lanh v61 4anh sang bén trong nao do. Ban s€ tu
cam thay rang ban di trd thanh nhe nhang, dudng nhu
strc hut trai dat khong van hanh nhu né van thuong
van hanh truéc day. Ban da mat strc nang, bdi vi tat ca
nhitng dic tinh nay déu rat ning né - gian dir, budn
b, that vong, tinh ranh. T4t ca nhitng cam giac nay
déu rit ning né. Ban khéng biét, nhung chung lam
cho ban long nang triu va chung ciing lam cho ban
thanh ning né.

Khi thién phat trién ban s& cam théy minh tro
thanh hién dju, mong manh - cing nhu tiéng cuoi s&

tro thanh dé dang cho ban, nudc mit ciing s€ tr¢ thanh
d& dang cho ban. Nhung nhitng nudc mit ndy sé

210



khong 14 ctia budn ba hay dau budn. Nhitng nudc mat
nay s& 1a cua vui vé, phuc lac; nhitng nudc mat nay s&
12 ciia 1ong biét on, ctia sy cam on. Nhitng nudc mat
nay s& ndi diéu ma 161 khong thé néi; nhitng nudc mat
nay sé€ la 101 nguyén cua ban.

Va lan dau tién ban s& biét rang nudc mat khong
chi dé dién dat ndi dau cua ban, khd cia ban, phién
ndo cua ban; d6 la cach chung ta da dung chung.
Nhung chiing ¢6 muc dich con 16n lao hon nhiéu dé
hoan thanh: ching dep v6 cung khi chung té1 nhu
cach dién dat niém cuc lac.

Va ban sé théy, trén toan thé, sy mo rong - réng
ban dang mo rong, ban dang tré nén ngay mot 1on
hon. Khéng theo nghia cua ban ngd ma theo nghia
rang tam thirc ban dang lan toa, rang n6 dang dua moi
nguodi vao trong mién cua no, rang tay ban dang trd
nén ngay mot 16n hon va 6m choang nhirng nguoi ¢
xa xam, rang khoang cach dang méat di, ring ngay ca
nhirng ngdi sao xa xam cling gan lai, bdi vi tam thue
ban bay gio c6 canh.

Va nhitng diéu nay rd rang va chic chin téi muc
cau hoi hay hoai nghi khong bao gid nay sinh. Néu
hoai nghi nay sinh diéu do nghia 1a ban bi mic ket;
thé thi tinh tao hon di, thé thi don nang luong cua ban
manh hon vao thién. Nhung néu nhirng diéu nay tdi
ma khong c6 céu hoi nao...

Pay 1a mot thé gioi ki la: néu ban khé, néu ban
dau kho, chiang ai ndi vdi ban rang ai d6 da tiy ndo
ban, ai d6 da thoéi mién ban. Nhung néu ban mim
cuoi, nhdy mua vui sudéng trén phé, hat bai ca, moi
nguoi s€ bi sdc. Ho s& noi, "Anh lam cai gi thé? Ai do
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da tdy ndo anh - anh bi théi mién, hay anh da phat
dién day?"

Trong thé gidi ki la nay khé duoc chap nhan 1a tu
nhién. Phién ndo duoc chip nhan 1a ty nhién. Tai sao?
Boi vi bat ki khi nao ban dang khoé va bt ki khi nao
ban khd, ban 1am cho ngudi khac cam thay hanh phuc
rang ngudi d6 khong khd thé, ngudi d6 khong bat
hanh thé. Ban cho nguoi d6 co hoi dé bay to su thong
cam véi ban, va thong cam chang ton kém gi.

Nhung néu ban phuc lac thé, hanh phtc thé, thi
ngudi d6 khong thé nao cam thiay minh hanh phuc
hon ban duoc; ban dang déy nguoi do xuéng. Nguoi
d6 cam thay cai gi d6 sai v6i minh. Ngudi d6 phai két
4n ban, bang khong thi ngudi d6 phai nghi vé ban
than minh, diéu nguoi d6 so lam. Moi nguoi déu so
nghi vé ban than minh boi vi didu d6 nghia 13 thay
d6i, bién d6i, trai qua cac qua trinh nao do.

Dé dang chép nhan moi ngudi véi bd mat budn,
rat kho chap nhan moi ngudi véi tiéng cuoi. Pang ra
phai khong nhu vay... Trong mot thé gidi tét hon,
trong mot thé gidi véi nhitng ngudi cé ¥ thic hon,
didu d6 khong nén 1a vay, né nén la diéu déi lap -
réng khi ban khd moi nguoi s€ bat dau hoi ban, "Co
chuyén gi vay, cai gi da di sai?" Va khi ban hanh phuc
va ban nhay mua bén canh duong, néu ai do di qua
ngudi d6 ¢6 thé cung tham gia véi ban, ngudi d6 co
thé nhay mua cung ban, hay ngudi d6 it nhat ciing
cam thay hanh phuc khi thdy ban nhay mta. Nhung
nguoi do s€ khong nodi ban dién, bdi vi nhady mua la
khong dién, ca hat la khéng dién, vui vé la khong
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dién; kh6é mdi 1a dién. Nhung cai dién lai dugc chap
nhan.

Véi viée thién cua ban phat trién ban phai nhan
biét ring ban sé& tao ra biét bao nhiéu ngudi phé binh
quanh ban, nhitng ngudi s€ noi, "Cai gi do di sai voi
anh rdi. Chung t6i da thdy anh mim cudi khi anh ngbi
mot minh. Sao anh lai cudi? Diéu nay la khong lanh
manh." Budn méi 1a lanh manh, nhung mim cuoi,
diéu d6 1a khong lanh manh.

Moi nguoi s€ théy khé néu ho xtc pham ban va
ban khong phan ting. Ban don gidan noi “cdm on” va
ctr tiép tuc con dudng ctia minh. Piéu nay 1a kho chap
nhan dugc bdi vi n6 xtic pham sau sdc cho ban nga
ctia nguoi kia. Nguoi d6 mudn 16i ban xudng noi bun
lay nuéc dong con ban tir chdi; bay gid nguoi dé6 mot
minh trong chd bun liy nuéc dong. Ngudi d6 khong
thé tha thir cho ban duoc.

Cho nén néu nhitng diéu nay bat dau xay ra ban
c6 thé chic chin ban dang trén dudng ding. Va chang
bao lau nhitng ngudi ctia hiéu biét, nhitng ngudi cla
kinh nghiém, s& bat dau thiy thay ddi trong ban. Ho
s& bat dau hoi ban diéu gi di xay ra cho ban, lam sao
no6 di xay ra cho ban. "Chung t6i ciing mudn diéu do6
xdy ra cho ching t6i." Ai mudn kh6? Ai mudn van
con lién tuc trong hanh ha bén trong?

Khi viéc thién cua ban siu sic tat ca nhiing diéu
nay déu s& xay ra: ai do s€ két 4n ban, ai d6 s& coi ban
1a dién, ai d6 ngudi co hiéu biét s& hoi ban, "Piéu gi
da xay ra cho anh va 1am sao n6 c6 thé xay ra cho toi
duoc?"
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Ban van con dinh tdm, bat ré, tiép dat trong ban
thé minh - bat ki diéu gi xay ra xung quanh ciing
khong thanh van d&. Ban phai tré than trung tdm cia
con xoday 16¢c. Va ban sé& biét khi nao ban da tré thanh
trung tAm cua con xoay 16¢c. Khong can hoi, "Lam sao
ching t6i s& biét?" Lam sao ban biét khi nao ban bi
dau dau? Ban don gian biét.

Mot trong cac thay cia toi trong trudng pho thong
12 nguoi rat ki la. Ngay dau tién trong l6p thay da noi
voi chiing t6i, "Nhé mot didu nay: dau dau toi khong
tin, dau bung t6i khong tin, t6i chi tin vao nhirng diéu
t6i c6 thé thdy. Cho nén néu cac em mudn thoat khoi
trudng mot ngay nao do, dimg co liy cé dau dau hay
dau bung, van van; cac em phai dem cai gi do6 thuc dé
chi cho t61 xem."

Va éng ay dugc coi la nguoi rat nghiém khéc. Rat
kho ma vang mat cho du chi mot gio. O ngay trude
nha ong dy c6 hai ciy kadamba - ciy rat dep. Vao
thoi gian ti 6ng ay hay di dao va troi gan nhu t6i khi
ong ay tré vé.

Cho nén mot hdm t6i né1, "Chuyén nay phai duge
giai quyet " Toi tréo 1én mot trong cac cay do va khi
ong ay to1 dudi cay, toi tha mot hon da vao dau 6ng
dy. Ong 4y la 1én, hét 1én. Tbi tréo xudng. Tdi noi,
"Cé chuyén gi thé a?"

Ong 4y néi, “Pau qua, va em lai hoi c6 van dé gi”

T6i nodi, "Thay phai chi né ra cht. Ching nao
thay con chua chi nd ra cho em thi em s& khong tin
diéu d6 dau. Em 13 hoc sinh cua thdy day! Va thay
dirng nhic t&i diéu nay cho bat ki ai nhé - em khong
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mudén mai thdy goi em 1én vin phong hiéu truéng boi
vi thay s& bi ric r6i diy. Thay s& phai chi ra cai dau
ciia thay, thay s& phai dit né 1én ban, bang khong thi
day chi 1a hu cdu thdi; thiy di bia ra nd; no 1a tudng
tuong. Sao em phai tréo 1én ciy ngay trudc nha thay?
Em chua bao gid lam diéu d6 trong ca doi em. Bong
nhién em d3 dién chac?"

Thay noi, "Nghe day, t6i hiéu diéu em mudn toi
hiéu, nhung ding ké cho ai ca. Néu em bi dau dau t6i
s& chap nhan né, nhung ding néi vai ai ca boi vi d6 1a
nguyén tic cua ca doi toi rdi. Toéi dang 1am ra ngoai 18
day."

T6i noi, "Piéu d6 thi dugc. Em khong ban tam toi
bat ki ai khac. Xin thay hiéu rang khi em gio tay 1én,
hodc d6 1a dau dau, hoic d6 1a dau bung - cai gi do
khong thay dugc. Thay phai dé em di."

Ca 16p ngac nhién: "C6 chuyén gi thé nhi? C luc
cau gio tay Ién, thiy don gian n6i 'Ra di! Ra ngay lap
tirc!' Va ca ngay cau duoc tu do khoi hanh ha cua 6ng
dy. Nhung ¥ nghia cta viéc gio tay 4y la gi, diéu d6
c6 nghia gi? Va sao thay lai bi anh hudng thé?"

Ban s& biét; diéu d6 con sau sic hon nhiéu so véi
dau dau, sau sic hon nhiéu so vdi dau bung, sau sic
hon nhiéu so v&i dau tim. N6 1a dau linh hén; ban sé
biét diéu do.

215

28/02/2010 - 1/ 108

Don thude

Xudng dat

N6 1a mot trong nhitng van dé phd bién nhét cho
con nguoi hi¢n dai - toan thé nhan loai déu dang chiu
ching mat géc. Khi ban tré nén nhan biét vé nd, ban
s& cam thiy chong chénh & chan, khong chic chin,
boi vi chan thuc su 13 gbe ré cua con ngudi. Qua chan
con nguoi duoc bét ré vao dat.

Lam hai hay ba diéu nay...

Mot: moi sang, néu ban & gén bién, di ra bd bién
va chay trén cat. Néu ban khéng ¢ gin bién, thé thi
chay bat ki dau véi chan tran, khong gidy, chi trén dat
tran va dé co tiép xuc giira ban chan va dat. Chang
may chdc, trong vong vai tuan, ban sé& bat dau cam
thay niang lugng va sirc manh 16n trong chan. Cho nén
chay va véi chan tran - d6 1a mot diéu.

Piéu thir hai - trude khi ban bat dau chay va sau
khi ban da chay, bat dau va két thuc, 1am diéu nay -
dtmg trén doi chan, cach quing 20cm, va nhim mat
lai. Thé rdi dua toan thé trong luong ctia ban trudc hét
vao chan phai, duong nhu ban dang dung chi vao bén
phai. Bén trai khong chiu ganh niang. Cam thdy né va
thé rdi dich chuyén sang chan trai. Pé toan thé ganh
ning don vao chan trai va tha nhe chan phai hoan
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toan, ctr dudng nhu ching c6 gi 1am ca. N6 chi ¢ d6
trén dat nhung khong c6 trong luong de 1€n no.

Lam diéu nay bdén hay nim lan - cam théy dich
chuyén nang lugng nay - va cam thdy né cam giac thé
nao. Thé roi ¢b ging & ngay chinh giita, khong bén
trai hay bén phai, hay ca hai. Chi & ngay chinh giira,
khong nhdn manh, nim muoi - ndim muoi. Cam giac
nim muoi - nim muoi d6 s& cho ban bit ré nhiéu hon
vao dat. Bit dau va két thuc viéc chay bang diéu nay
va né sé rat c6 ich loi.

Diéu thtr ba: bat dau lay hoi tho sau hon. V6i the
néng nguoi ta cam thay bi bat gdc. Hoi tho phai di to1
chinh gbc ré& cua ban thé ban, va gbc ré nay 1a trung
tdm duc cua ban. Con ngudi dugc sinh ra tu duc.
Nang luong nay mang tinh dyc. Viéc thd nén di va tao
ra tiép xGc v&i niang lugng duc ctia ban dé cho co
thong di¢p lién tuc cua trung tdm duc qua viéc tho.
Thé thi ban cam thiy duoc bat ré. Néu viéc thé cua
ban nong va n6 khong bao gi¢ di téi trung tdm duc,
thé thi co6 16 hong. LS hong d6 s& cho ban chong
chénh, khong chic chin va 13n 16n - khong biét ban 1a
ai, khong biét ban dang di dau, khong biét muc dich
cua ban la gi hay tai sao ban ton tai; ban s& cam théy
minh chi dang troi giat. Thé thi dan dan ban s& tr& nén
mo xin, khong c6 cudc séng - béi vi lam sao cudc
séng co6 thé hién hiru khi khong c¢6 muc dich? Va lam
sao c6 thé c6 muc dich khi ban khong duoc bét ré
trong nang luong ri€ng cua minh?

Cho nén truée hét, dua vao dat - chinh 1a ba me
cua tat cd. Thé roi dua vao trung tam duc - chinh la
cha cua tat ca. Mot khi ban duoc dua vao dat va trung
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tim duc, ban s€ hoan toan thoai mai, thanh binh, binh
tinh, dinh tam va tiép dat.

Thé tir long ban chan

Phan thdp nhat cta than thé 1a mot trong nhimg
van dé véi nhidu nguodi, gan nhu 1a da sé. Phan thap
nhat da di toi chét boi vi duc di bj kim nén qua nhiéu
thé ki. Moi ngudi da tré nén sg di xuéng dudi trung
tam duc. Ho van con lo léng, 0 trén trung tam duc.
Trong thuc té nhiéu nguoi song trong dau hay néu ho
¢6 it nhiéu diing cam thi ho séng trong ban than minh.

Va nhiéu nhit moi ngudi di xudng t6i rén nhung
khong ra ngoai chd d6, cho nén nira than thé gan nhu
bi té liét, va bsi vi diéu do nén ntra cudc séng cua ho
ciing bi té liét. Thé thi nhiéu diéu tro thanh khong the
duoc boi vi phan thap hon cua than thé glong nhu gdc
ré. Chan 1a gbc ré va ching ndi ban véi dit. Cho nén
moi ngudi déu treo 1én nhu ma, khoéng duogc ndi vaoi
dat. Nguoi ta phai di tro lai téi ban chan.

Lao Tu hay ndi v6i cac d¢ tr cua minh, “Chung
ndo cac 6ng con chua bit dau tho tir long ban chan
minh, cic 6ng khong phai la dé tir ctia ta. Tho tir 1ong
ban chan di.” Va 6ng iy hoan toan ding. Ban cang di
sau hon, hoi thd cua ban cang di sdu hon. Piéu gan
dung 13 ndi ring bién gidi con ngudi ban 1a bién gidi
hoi tho ban. Khi bién gidi tang 1én va cham vao ban
chan ban, khi hoi thé cta ban gan dat téi ban chan -
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khong theo nghia sinh 1i ma theo nghia tAm 1i rat sau
sac - thé thi ban da xac nhan toan than thé minh. Lan
dau tién ban 14 toan thé, mdt manh, cung nhau.

CU cam nhan ngay mdt nhiéu hon ¢ ban chan.

Thinh thoang dung trén dat ma khoéng di gidy va
cam thay cai mat me, cai mém mai va cai am ap. Bat
ki cai gi dat sdn sang cho vao khoanh khic do, cam
thdy n6 va dé né tudn chay qua ban. Cho phép ning
luong cua ban tudén chay vao trong dit va dugc ndi
voi dat.

Néu ban duoc ndi vai dat, ban duoce ndi vai cude
séng. Néu ban duogc ndi véi dat, ban duoc ndi véi
than thé minh. Néu ban dugc ndi véi dat, ban s& tro
thanh rat nhay cam va dinh tam - va do la diéu duoc
can toi.

Nhan biét dan dién

Bat ki khi ndo ban khong c6 gi dé lam, ngdi im
lang va di vao bén trong va roi vao trong bung - trung
tam duoc biét t&i 1a dan dién (hara), quing sau phan
dudi rén - va con lai & d6. Diéu d6 sé tao ra dinh tam
16n lao cua niang luong séng ctia ban. Ban phai nhin
vao trong né va nd s& biat dau van hanh; ban s& bat
ddu cam thiy rang toan thé cudc séng di chuyén
quanh trung tam do.
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Chinh 14 tr dan dién ma cudc séng bat dau va
chinh dan dién 1a chd cudc sdng cham duat. Tat ca cac
trung tdm than thé ching ta dé & xa xa; dan dién la
dich xac & trung tam. D6 la noi ching ta dugc can
bang va bat ré. Cho nén mot khi ngudi ta tré nén nhan
biét vé dan dién thi nhiéu diéu bat dau xay ra.

Chéng han, ban cang nho nhiéu t&i dan dién, cang
it viéc suy nghi c6 d6. Mot cach ty dong suy nghi sé&
tré nén ngay mot it dan bai vi nang luong s€ khong
chuyen 1én dau, n6 s& di téi dan dién. Ban cang nghi
nhiéu vé dan dién, ban cang tap trung nhiéu & do, ban
s& cang thdy mot ki luat nay sinh trong ban. N6 t6i
mot cach ty nhién, n6 da khong bi bo budc. Ban cang
nhéan biét nhiéu vé trung tAm dan dién, ban s& cang it
SQ song va chét, boi vi d6 1a trung tdm cua sdng va
chét.

M6t khi ban tré nén hoa di€u cung voi trung tam
dan dién, ban c6 thé séng mot cach diing cam. Diing
cam nay sinh ra tir no - it suy nghi hon, nhiéu im lang
hon, it nhitng khoanh khéc khoéng duoc kiém soat, ki
luat tu nhién, diing cam, bat ré va tiép dat.

Noi 4n dém

Néu ban cam théy mot loai dao dong trai va phai
va ban khong biét trung tdm minh & dau, diéu d6 don
gian chi ra rang ban khong con trong tiép xuc véi dan
dién ctia minh, cho nén ban phai tao ra tiép xtc do6.
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Trong dém khi ban di ngt, ndm ra trén giudng va
dé ca hai tay ban & khoang sau phan dudi rén, va an
vao mot chat. Thé roi bat dau tho, thd siu, va ban s&
cam thiy trung tdm d6 di 1én va di xubng cung véi
viéc thé. Cam thiy toan thé nang luong ciia ban & do6
ct duong nhu ban dang co lai va co lai va co lai va
ban chi tén tai 6 d6 nhu mot trung tdm nho, mot nang
luong rat tap trung. Lam dleu ndy trong muoi dén
mudi 1am phut va roi roi vao gidce ngu.

Ban c6 thé roi vao giac ngu khi lam no; diéu d6 s&
c6 ich. Thé thi ca dém viéc dinh tim d6 van con bén
vitng. Vo ¥ thic s& kéo dén va vao giita ¢ d6 lap di
lap lai. Cho nén ca dém khong c6 viéc biét ciia ban,
ban s& t&i theo nhiéu cach trong tiép xuc sau voi trung
tam do.

Vao budi sang, khoanh khic ban cam thay ring
gidc ngt di qua, dirng mé mét ngay dau tién. Lai dat
tay ban & do, nhan tay moét chut va bat dau tho; lai
cam thdy dan dién. Lam diéu ndy muoi hay muoi lam
phut va thé roi day. Lam diéu nay moi dém va moi
sang. Trong vong ba thang ban s& bat dau cam thay
duoc dinh tam.

Diéu rat ban chét 1a ¢ viéc dinh tam; béng khoéng
ngudi ta cam thay phan manh. Thé thi nguoi ta khong
gan lai, ngudi ta chi gidng nhu trd choi lap hinh - tat
ca cac manh va khong mot dong thai, khong mot toan
thé. N6 dang trong hinh dang x4u boi vi khong co
trung tAm, con ngudi cé thé kéo 1& nhung khong thé
yéu. Khong c6 trung tdm ban cé thé ctr 1am nhiing
viéc thuong 1€ trong cudc séng cua minh, nhung ban
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khong bao gid ¢6 thé mang tinh sang tao. Ban s& séng
& muc ti thiéu, mutc toi da s& khong thé c6 duoc cho
ban. Chi bang viéc dinh tim nguoi ta méi séng & mirc
toi da, & tot dinh, & dinh cao, & cao trao - va do 1a viéc
sébng duy nhét, cudc séng thuc.

Hao quang bao vé

Moi dém trudc khi ban di ngu, ngdi trong giudng
va tuéng tuong vang hao quang bao quanh than thé
ban, chi cach xa than thé ¢& hai muoi phan, ciing cing
hinh dang nhu than thé, bao quanh ban va bao v¢ ban.
N6 s& tré thanh luéi chin bao vé. Lam diéu d6 trong
bén hay nim phuat va thé r01 van cam thay no khi di
ngu. Roi vao giac nga ma van tudng tuong rang vang
hao quang d6 giong nhu cai chan quanh ban bao v¢
ban dé cho khong cing thing nao c6 thé vao tir bén
ngoai, khéng ¥ nghi nao cé thé vao tir bén ngoai va
khoéng rung dong bén ngoai nao co thé vao ban duoc.
Cam thay vang hao quang d6 khi roi vao giac ngu.

Piéu nay phai duoc lam 1a diéu cudi cung trong
dém. Sau no, don gian di ngu dé cho cam giac nay
tiép tuc vao vo6 thirc cua ban. D6 1a toan thé sy viéc.
Toan thé co ché 1a & cho ban bat dau biang viéc tuong
tuong cé y thuc, thé roi ban bat dau 101 vao gidc ngu.
Dan dan, khi ban trén ngudng cua gidc ngl, mot chut
it twong twong van tiép tuc bam diy. Ban roi vao giac
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ngu nhung chut it tuéng tuong do6 di vao trong vo
thirc... Bicu do tré thanh lyc va nang lugng cuc manh.

Chung ta khong biét cach tu bao vé minh khoi
nguoi khac. Nguoi khac khong chi c6 do; ho con lién
tuc phat di con ngudi ho trong cac rung dong tinh té.
Néu mot ngudi cang thang di qua ban, nguoi d6 don
gian ném cac miii tén cing thang ra khip xung quanh,
khoéng dac biét huong tdi ban; ngudi d6 don gian ném
chung ra. Nguoi d6 v6 y thic; nguoi d6 khong lam
diéu d6 cho bat ki ai mot cach co chu y. Nguoi do
phai ném ra cing thing ctia minh béi vi ngudi d6 qua
nang ganh. Ngudi d6 sé& phat dién néu nguoi d6 khong
lam vay. Khong phai 1a nguoi d6 di quyét dinh ném
né ra; no la viéc tran ra. No6 qua nhiéu va nguoi do
khong thé chira duoc nd, cho nén nod ¢t tran ra.

Ai do6 di qua ban va ngudi do6 cir ném céi gi do
vao ban. Néu ban d& cam nhéan va ban khong cé Véng
hio quang bao vé... va thién lam cho ngudi ta d& cam
nhan, rat d& cam nhan. Cho nén khi ban mét minh thi
diéu d6 1a tot. Khi ban dugc bao quanh bdi nhiing
ngudi co tinh thién, rat tét. Nhung khi ban dang trong
thé gidi, trong bai chg, va moi ngudi khéng co tinh
thién ma lai rat cang thing va lo au va c6 ca nghin 1é
mot thir trong tam tri ho, thé thi ban bat dau nhan
ching. Ban mong manh; thién lam cho nguoi ta rat
hién diu, cho nén bat ki cai gi tdi la vao.

Sau thién nguoi ta phai tao ra vang hao quang bao
v¢. Doi khi n6é xay ra tu dong, doi khi né khéng xay
ra. Néu no khong ty dong x4y ra cho ban, ban phai
lam viéc vi n6. N6 s& t&i trong vong ba thang. Bat ki
lac nao gitta ba tun va ba thang ban s& bat dau cam
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thay rat, rat manh. Cho nén trong dém, roi vao giac
ngu van nghi theo cach nay.

Vio budi sang y nghi dau tién lai phai la diéu nay.
Khoanh khac ban nhé rang bay gio giac ngu qua roi,
dirng mé mat voi. Cam thay vang hao quang ctia ban
tran khap than thé bao vé ban. Lam diéu d6 lap lai bon
nam phat rdi moi day. Khi ban di tim va uéng tra,
nhd téi diéu d6. Thé rdi ban ngay cling thé bat ki khi
nao ban cam thay c6 thoi gian - ngdi trong xe hoi hay
tau hoa hay & van phong khong lam gi ca - lai thanh
thoi vao trong noé. Trong mot khoanh khic cam thay
no.

Giira ba tuan va ba thang ban s& bat dau cam thiy
ndé gan gibng nhu mot vat vimng chic. N6 s& bao
quanh ban va ban s& c6 kha niang cam thiy ring bay
gid ban co thé di qua gitta dam dong va ban s& van

con khong bi anh hudéng, khong bi ddng cham. N6 s&
lam cho ban cuc ki hanh phtc bai vi bay gid chi van
dé cua ban méi 1a van dé caa ban, khéng cua ai khac.

Rat d& giai quyét van dé riéng clia nguoi ta boi vi
chung la cua riéng nguoi ta. R4t kho khi ban ctr nhan
van dé cua ngudi khac; thé thi ban khong thé giai
quyét dugc ching boi vi ngay chd dau tién ching
khong thudc vao ban.

C6 ging tao ra vang hao quang bao vé va ban s&
c6 kha nang théy no va su van hanh cua né. Ban sé
théy rﬁng ban hoan toan dugc bao vé. Du ban di bat ki
dau, moi su s€ to1 vo1 ban nhung chung s€ quay tré
lai; ching s€ khong cham vao ban.
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Hanh déng can bang

Bén phai va bén trai ndo ban van hanh tach biét -
ndo moi nguoi déu lam diéu nay, nhung khi thién dap
vao ban siu sic thi tich biét va khac biét co thé tro
nén bi phong dai.

Ngdi im lang boi chinh minh va 4n vao mat ban.
An vao con nguoi cho téi khi ban bt dau thdy anh
sang. Pung 1am dau mit qua nhiéu, nhung dau mot
chut thi dugc phép. Cir quan sat anh sang do. biéu d6
s& giai quyét nhiéu thu.

Lam diéu nay bdn hay nam phat - 4n vao mit - va
rdi thanh thoi trong nam phuat, rdi lai 4n chung. Lam
diéu nay bdn muoi phat va thé rdi té nudc lanh 1én
ching. Nham mit lai va cam thay cai mat mé.

Lam dleu nay trong muoi lam ngay. Bai tap nay
s€ giai quyét nhiéu thir trong nio va ban s& cam thay
rat binh tinh va lanh manh.
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O day

Khi ban truéng thanh trong tam thirc, ban than thé
gio1 bat dau thay doi. Chang can lam cai gi mot cach
truc tiép; tit ca moi thay doi xay ra deu gan nhu theo
cach riéng cua chung. Chi mét diéu can thiét 1a nd luc
dé y thirc nhiéu hon.

Bit dau tré nén ngay mét y thirc hon vé moi thu
ban dang lam. Budc di, budc médt cach c6 y thuc; dem
toan bg chu y cua ban vao viéc budc. Co khac bi¢t 1on
lao gitra khi ban budc khong c6 tam thirc nao va khi
ban mang phim chat cua tim thic vao viéc budec.
Thay dbi 1a triét dé. N6 c6 thé khong thdy duoc tir bén
ngoai nhung tir bén trong nd thuc su di vao chiéu
hudng khac.

Thr mot hanh dong nhé nao do: chfmg han, di
chuyén tay ban c6 thé di chuyén né mot cach may
moéc. Thé 16i di chuyén nd véi tdm thirc 16n lao, dan
dan cam thdy chuyén dong va nhin tir bén trong vao
cach ban dang di chuyén no.

Chi trong ctr chi nho bé nay ban da trén ngudng
cua diéu thiéng liéng bai vi phép mau dang xay ra. N6
12 mot trong nhitng diéu huyén bi vi dai nhat ma khoa
hoc con chua c6 thé thaim do duoc. Ban quyét dinh
rang ban phai di chuyén tay va tay tuin theo quyét
dinh cua ban. N6 1a phép mau bdi vi n6 1a tdm thic
tiép xuc voi vat chat... ma khong chi thé, nhung vat
chét tuan theo tdm thirc. Cay cau van con chua duoc
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tim thay. N6 1a diéu ki diéu. N6 13 quyén ning cia
tinh than ddi voi vat chat; diéu ki diéu tat ca 1a vay.
Ban lam no ca ngay, nhung ban da khong lam n6 mot
cach c6 y thire; bang khong trong cir chi don gian nay
viéc thién vi dai s& nay sinh trong ban. Pay la cach
diéu thiéng liéng dang lam di chuyén toan thé sy ton
tai.

Cho nén budc, ngdi, nghe hay noi van con tinh
téo.

Thu thap ban than minh

Voi tung hoi tho di ra, noi “Mot.” Khi hoi tho di
ra, néi “Mot"; tho vao va khong noi gi ca. Thd ra va
noi “Mot”; théd vao va khong noéi gi. Cho nén véi tirng
hoi thé di ra ban don gidan no6i “Mot... mot... méot.”
Khoéng chi ndi né ma con cam thay rang toan thé su
ton tai 1a mot, nd 1a mot thé thdng nhat. Pung lap lai
diéu d6, chi c6 cam giac d6 - va ndi “Mot” sé co ich.

Lam diéu nay trong hai muoi phat moi ngay va
khong ai dugc quay ray ban khi ban dang 1am né. Ban
c6 thé md mat va nhin vao déng hd nhung ding bat
bao thirc 1én. BAat ki cai gi co6 thé giy cho ban giat
minh ciing sé& 14 xau, cho nén ding dé dién thoai trong
phong noi ban dang 1am no, va khong ai dugc go ctra.
Trong hai muoi phut d6 ban phai tuyét d6i thanh thoi.
Néu c6 qua nhiéu 6n a0 xung quanh, dung cai nut tai.
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Noi “Mot” voi viée thd ra s€ lam cho ban binh
than va yén tinh va binh tinh thé; ban khong thé hinh
dung ra duoc. Lam diéu nay vao ‘ban ngay, dimng bao
gio vao ban dém; bang khéng gidc ngu ctia ban s& bi
quiy 16i boi vi diéu nay s& thanh thoi téi muc ban s&
khong cam thay budn ngi. Ban s& cam thay tuoi tan.
Thoi gian tét nhat 13 budi sang, bang khong thi budi
trua, nhung ding bao gid vé ban dém.

Bi mat caa Lao Tw

Bay gio t6i s& ké cho cac ban vé 16i kinh bi mat
cua Lio Tu. No d3 khong duoc viét ra & dau ca,
nhung d3 duoc truyén bang 10i tir miéng cho cac dé tur
qua nhiéu thoi dai. N6 1a kinh vé phuong phap thién.

Lio Tur ndi: ngdi bit chéo chan. Cam thay rang co
mot cai can dia bén trong ban. Mbi bén cua can déu ¢
gan mot bén nguc. Kim cin & gilta hai mét ban, noi
ngudi ta cho rang 1 chd con mit thr ba. Day cta can
la trong ndo ban. Lao T nodi, y thirc tdi cai can bén
trong ban trong ca hai muoi bén gio trong ngay va luu
tam rang dia cAn & ca hai bén déu cung mirc, va kim
can tro thang & gitta. Néu ban c6 thé gitt cin bang cai
can nay bén trong, ban da hoan thanh cudc hanh trinh
ctia minh.

Nhung diéu d6 1a rat kho. Ban sé& thay rang hoi
chat thd thoi, cac bén can 1én xudng lién. Ban ng01
yén tinh - bdng nhién mdt ngudi vao phong va cai can
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dia 1én xudng lién. Lio T nodi, "Lam can bang tim
thirc dng. Céac bén ddi 1ap nén duoc can bang va kim
gitta nén van con ¢b dinh & trung tdm. Du cudc sdng
dem t&i hanh phiic hay bat hanh, sang hay tbi, vinh du
hay 6 danh, giit con mit & chd can bang bén trong va
giit viéc diéu chinh no.”

Mot ngay nao dé nd s& dat téi su can bang hoan
hao - noi khong c6 cudc sdng ma chi sy ton tai, noi
khoéng c6 song ma chi c6 dai duong; noi khong co cai
"tdi" ma chi c6 tat ca.

Quan twéng Phat bén trong

Bit ki khi nao ban c6 thé tim thay thoi gian - va it
nhat mot 1an mot ngay ban phai tim thay thoi glan; bat
ki Iic nao clung co6_tac dung, nhung lam diéu do tét
khi da day trong rong Nhleu nang lugong hon la co
san khi da day tréng rong Khéng phai la nguoi ta
phai d6i - chi can da day khong qua day. Neu ban méi
an, thi sau hai hay ba gio. M6t coc tra 1a tot, mot cde
tra rat co ich.

Piéu thir hai: néu ban c6 thé tim trude nod, diéu do
s& rat c6 ich. TAm bon nudc néng va tim hoa sen
lanh. Trudc hét lam uét dAm ban than ban trong bon
tim nudc néng va rdi tim hoa sen nudc lanh, hai
phat. Chadm dut véi viée tim hoa sen nudc lanh, diéu
do6 s& chuén bi cho ban hoan hao.
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Thé rdi ubng chén tra va ngdi; lam cho ban than
ban dugc thoai mai. Néu ban c6 thé ngdi trén san thi
ban c6 thé dé géi bén dudi; diéu do sé tét. Néu cam
théy kho hay tu thé nay 1a kho ban c6 thé ngdi trén
ghé.

Thanh thoi toan bo than thé va chi tap trung vao
gilta nguc ban, ngay chinh giita noi xuong suon két
thiic va da day bat dau. V&i mat nham, hinh dung rang
mot buc tugng phat nhd & do, chi la dudng nét cua
tuong phat théi. Ban c6 thé c6 blrc anh vé birc tuong
phat nhé dé cho ban c6 thé hinh dung ra né. Bic
tugng phat cao quang sau phan.

Quan tudng rang ndé duoc lam bang anh sang va
ring céc tia sang dang lan toa ra tir n6. Puoc héap thu
vao trong nd, cho nén ban c6 thé di vao trong né d&
dang... tia sang lan toa, rot day toan than thé ban.

Néu ban c6 thé ngéi theo tu thé Phat trén san diéu
d6 s& rat c6 ich bai vi hinh anh va tu thé ban s& khop
v6i nhau. Cac tia sang dang lan toa va toan than thé
trd thanh day anh sang. Thé rdi céc tia sang bat dau
lan toa ra ngoai than thé - chi 1a viéc quan tuong bén
trong. Cac tia sang nay bat dau cham vao tran va
tuong va chang miy chéc ching di ra ngoai cin
phong; ching ctr lan tod va ching cu lan tod mai.
Trong thdi gian mudi 1am phat et dé cho ching bao
trim toan thé vii tru, xa nhéit ban c6 thé quan niém
duoc.

An binh 16n lao s& ndy sinh. Van con trong trang
thai d6 it nhat nim dén muodi phut - toan thé vii tru
day tia sang, va trung tim cua diéu d6 1a trong trai tim
bén trong nhat cua ban. Giir trang thai do trong muoi
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phut. Cur suy tu vé no, clr cam thay cac tia sang; cu
tiép tuc tiép tuc. Toan thé vii try day nhiing tia sang
do.

Thé r6i bat dau co lai, dan dan - chAm nhu ban da
di ra, cham rai co lai. Thé r6i quay lai vé vi phat bén
trong cua ban - lai birc tuong sau phan day anh sang.

Thé roi d6t nhién dé cho noé bién mat mot cach bat
ngod. D6 mai 1a diém, diém c6 y nghia nhét trong toan
thé qua trinh nay. Pé n6 bién mat bat than va hinh am
ban s& duoc dé lai. Didu do6 ciing gidng nhu khi ban
nhin vao cua sd qua lau va thé rdi ban nhim mit lai
va ban théy anh Am ban cua ctra sd. Tuong Phat da c6
d6 r0i, day 4nh sang; bdng nhién, bat than, dé n6 bién
mat S& ¢ birc twong Phat téi, twong am ban, trong
rong Gilr cai d6 trong it nhét ndm téi mudi pht - ¢
hé do, cai tréng rong do.

Ngay giai doan dau tién, khi cac tia sang dang lan
toa trén khép vii tru, ban s& cam thay an binh 16n lao
nhu ban c6 thé chua bao gid dd cam thay trudc day,
va sy mé rong vi dai; cam giac réng ban da tré thanh
khéng 16 va rang toan thé vii tru 1a trong ban.

Trong giai doan tha hai, thay vi an binh ban sé&
cam thay phuc lac. Khi twong Phat tré thanh 4m ban
va tt ca anh sang bién mét va c6 bong tdi va im ling,
ban s& cam thay phuc lac 16n lao chang béi 1i do nao
hét ca! Manh kho¢ nay sinh trong ban - giir l1dy cai do.

Cho nén toan thé qua trinh nay phai duoc thuc
hién khong qua bon muoi lam phut, bon 1am cho téi
sau muoi phut.
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Piéu nay cé thé dugc thyc hién & trong giuong
vao ban dém khi ban sip ngu; do la thoi gian hoan
hao nhat. Lam diéu d6 va ro1 roi vao gidc ngu dé cho
cung trang thai d6 s€ tiép tuc rung dong trong ca dém.
Nhiéu lan trong gidc mo cua minh tuong Phat s& xudt
hién, nhiéu lan trong glac mo cua ban nhiing tia sang
do s& dugc cam thdy. Pén sang ban s& cam thiy ring
gidc ngll cua ban d3 mang mot pham chat hoan toan
khac. N6 khong chi 1a ngu: cai gi d6 tich cuc hon giac
ngua da c6 do, su hién dién nao do6 da co6 do. Ban sé
bude ra khoé khodn hon, tinh tdo hon va tran dﬁy su
ton kinh cudc séng hon.

Tim s6 khéng bén trong

Trudc khi ban di ngt lam diéu nay. Nam dai ra
trén giudng v4i mat nham, tuéng tuong mot chiée
bang den, den thuc la den nhu ban co the tuong
tuong. Thé 16i quan tudng trén bang den do sb ba, ba
lan. Trudc hét quan tudng nd rdi chui sach noé di; lai
quan tuong nd va chui nd di; lai quan tuong nd va
chui n6 di. Roi quan tuéng sd hai, ba lan; réi quan
tuong sdé mat, ba 1an; roi quan tudng s6 khong, ba lan.
Pén luc ban dat téi s6 khong thir ba ban s& cam thay
im lang 16n lao khéng gibng nhu ban di timg cam
thay trudc day.

Mot ngay nao do ban s€ roi vao trong im lang
tuyét doi, dudng nhu toan thé sy ton tai da bong nhién
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bién mat va chang cai gi ¢ ca. P6 sé& 1a thoang nhin
16n lao.

Cho nén trong dém khi ban dang sap ngi, lam qua
trinh don gian nay - nam ra trén giudng - nhung nhd
hoan thanh noé béi vi qua trinh d6 cho nhiéu im ling
thé. N6 1a qua trinh don gian va n6 s€ khong mat qua
hai hay ba phut nhiéu nhat, nhung ban cé thé roi vao
gidc ngu trude khi ban hoan thanh no. C6 hoan thanh
no, ding ngi voi - s6 khong thir ba phai téi - va ding
lam v6i vang, lam cham rai va yéu mén.
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Vé Osho

Osho sinh ra tai Kuchwada, Madhya Pradesh, An
Do, vao ngay 11 thang 12 nam 1931. Tur thiéu thoi
ong da 1a mot tinh than doc 1ap va ndi ddy, nhadn manh
td1 chung nghiém chan 1i cho chinh minh thay vi thu
nhan tri thirc va niém tin do nguoi khac trao lai.

Sau khi chung ngd & tudi hai muoi mdt, Osho
hoan thanh hoc tap han 1am va danh nhiéu nim giang
day triét hoc tai DPai ‘hoc Jabalpur. Déng thoi, 6ng da
du hanh trong toan An Do dé noi chuyén, thach thac
cac nha lanh dao tén gido chinh thdng trong céc cudc
tranh luan cong khai, dat cau hoi vé nhirng niém tin
truyén thong va gap gd moi ngudi tir moi néo dudng
cudc song. Ong doc rat nhiéu, moi thir 6ng co thé tim
thdy dé mo rong hiéu biét cia minh vé hé théng niém
tin va tdm li cia con nguoi hién dai.

Pén cudi nhirng nim 1960 Osho di bit dau phat
trién cac ki thuat thién dong duy nhét cia minh. Con
nguoi hién dai, 6ng noi, bi qua nang ganh voi nhiing
truyén thong lac hau cua qua khir va nhiing lo au cua
cudc song hién dai den murc nguoi do phai trai qua
qua trinh tay rira sau sic trudce khi nguoi d6 c6 thé hi
vong kham pha ra trang thai thanh thoi, v6 suy nghi
ctia thién.

Trong qua trinh lam vi¢éc cua minh, Osho da no6i
vé moi khia canh thuc cua viéc phat trién tam thuc
con ngudi. Ong d3 c¢6 dong tinh hoa cua diéu co ¥
nghia cho vi¢c truy tim tdm linh cta con nguoi hién
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dai, dua trén khong chi hiéu biét tri tué ma duoc kiém
nghiém lai theo kinh nghiém song cua riéng ong.

Ong khong thudc vé tin ngudng nao ca - “Tdi la
ngudi bat dau cho tdm thirc tén gido hoan toan méi,”
ong noéi. “Xin dimg gin t6i voi qua khu - didu d6
tham chi chang dang nhd.”

Bai ndi cua 6ng cho cac dé tir va nguoi tim kiém
tam linh da duoc xuat ban trong hon sau trim nim
muoi tap, va da dugc dich sang hon bdn muoi ba thir
tiéng. Va ong noi, “Thong diép cua t6i khong phai l1a
hoc thuyét, khong phai 1a triét li. Thong diép cua t6i 1a
gid kim thuat nao d6, khoa hoc vé bién doi, cho nén
chi nhiing ai san sang chét nhu ho hién tai va dugc
sinh ra 1an nira trong céi gi d6 m&i dén muc ho khong
thé nao hinh dung ra duoc dleu do6 ngay bay gio... chi
vai nguol ding cam mdi san sang lang nghe, vi ling
nghe 1a sip nguy hiém.

“Léng nghe, ban di budc di budc dau tién hudng
toi tai sinh. Cho nén diy khong phai 1a triét 1i ma ban
c6 thé chi choang vao ngudi va di khoac lac vé no.
Péy khong phai 1a hoc thuyét ma ban c6 thé tim ra
khuay khoa cho nhitng cau hoi phién nhiéu. Khéng,
thong di€p cua t61 khong phai la truyen giao bang 1oi
nao do. N6 con nguy hiém hon thé nhiéu. N6 khong
gi khac hon 1a chét va tai sinh.”

Osho roi khoi than thé ngay 19 thang 01 nam
1990. Cong xa khong 16 cua 6ng & An Do tiép tuc 1a
trung tAm trudng thanh tdm linh 16n nhét trén thé gidi
hap dan hang nghin khach thim qudc té, nguoi toi dé
tham du vao thién, tri liéu, cac chuong trinh sang tao,
hay chi dé chtrng nghiém ban thé trong phat trudng.

236



Cong xa Osho quoc te
Pune, An P
_ Cong x@ nay la truong phai ki diéu cho viéc tham

hiém bén trong. D6 la phiéu luu 16n lao nhat c6 do, va
cling la 1€ hdi 16n nhat.

Con duong ,ban phai di qua, ban s€ phai di mot
minh; nhung biét rang bao nhi€u nguoi cling dang du
hanh mdt minh s& dem lai cho ban dong vién 16n lao.

Mot dc dao nho ma trong d6 cudc song dang dién
ra v6i tam nhin hoan toan khac; noi cudc song dién ra
co6 muc dich, y nghia, noi cugc sébng dién ra co
phuong phap, noi cudc séng d1en ra trong tinh tao,
nhan blet tinh thirc; noi cudc song khong phai chi la
diéu ngiu nhién, noi cudc song bat dau tré thanh ngay
mot trudng thanh hon theo chiéu hudng nao do.

Va day khong phai 13 tu vién An Do; day 1a cong
x3 quéc té, noi gap g cua Pong va Tay. Cong x4 nay
dai dién cho toan bo loai ngudi, khéng phai vé qua
khtr ma 1a vé tuong lai.

NG lyc cua chung t0i 1a dé 1am cho thién tr& thanh
c6 san cho tng ngudi va moi nguoi; bat ki ai mudn
thién, thién déu sin €0 tuong Umg voi kiéu cua nguoi
d6. Néu nguoi d6 can nghi ngoi, nghi ngoi cling nén
1a thién ctua nguoi d6. “Ngbi im ling khong lam gi,
roi xudn téi va cd ty ndé moc 1én” - d6 sé& 1a thién cia
nguoi d6. Chung ta phai tim ra that nhiéu chiéu hudng
cho thlen nhiéu nhu s6 nguoi trén thé gian nay. Va
khuén mAu phai dimng qué cling nhic, vi chiang c6 hai
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c4 nhan nao gidng nhau ca. Pay la cudc cach mang.
C4 nhan phai khong bi go khit vao khuén mau; nhung
khuén mau thi phai vira vin v6i ca nhan. D6 1a li do
tai sao ban thdy c6 nhiéu cach thién thé dang dién ra ¢
day. Cach thac thi c6 thé 1a tich cuc hay thu dong,
ciing chang thanh van dé gi, muc tiéu 13 mot: 1am sao
lam cho ban thanh im lang dén muc tit ca moi suy
nghi déu bién mat va ban chi con 1a tAm guong, phan
chiéu cai dang ddy.

Pa dai hoc Osho

Trong coéng xd nay c6 it nhat nim muoi nhom tri
liéu dang tién hanh, boi nhiing 1i do nao d6. Pay chi
1a cach 1am can bang lai hang nghin nim kim nén.
Pay chi 1a ¢¢ dem lai nhe nhang cho tit ca nhiing cai
ban da kim nén - nhu nguoi Ki té6 gido, ngudi Hindu
giao, Phat tir. N6 chi hoan t4c lai cai hai cua hang thé
ki cti ki da gay cho ban. Cac nhom tri li¢u nay khong
phai 1a ctru canh; chiing chi chuan bi cho ban dé thién,
chtng kién thu dong vé cac y nghi, tinh cam va hanh
dong ma khong danh gia hay dong nhit.

Su bung sang cua mdi ngay la viéc gip gd vao
buoi toi: mot budi 1€ hai gio véi am nhac, nhdy mua
va thién im lang theo d6i mot trong nhitng bai ndi cua
Osho.

“Pdy khong phai 1a bai hoc; ddy chi don thuan la
phuong tién dé 1am cho ban thanh im lang, vi néu yéu
cau ban phai im ling khong nd luc gi, ban s& thay rat
khé khan. T6i dang lam cho ban im lang ma khong
phai nd luc gi vé& phan ban ca. Viéc ndi cua toi trude
hét 1a dé dung nhu mdt chién lugc tao ra im lang
trong ban.”
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Pé biét thém thong tin
http://www.osho.com

Mot kho thong tin Web diy du trong nhidu thu
tiéng khac nhau vé cac phuong phéap thién, sach va
bang cuia Osho, mot chuyén dao qua Osho Commune
International, cac trung tdm théng tin vé Osho trén
toan thé gidi, va céc trich doan 15i noi ctia Osho.

Osho Commune International

17 Koregaon Park

Pune 411 011 (MS)

India

Tel: +91 (212) 628 562

Fax: +91 (212) 624 181
Email: osho-commune@osho.com

Osho International

37 Upper Brook Street,
London W1K 7PR

United Kingdom

Tel. +44. (0) 207 493 5001
Fax. +44. (0) 207 493 1203

Office email:
oshointernational@oshointernational.com
http://www.osho.com/oshointernational
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“Loi thdy ham chira im ling quanh d6, 16i thay
khong phai 1a tiéng dong. Loi thdy co giai diéu, c6
nhip di€éu, c6 am nhac va tai chinh cbt 161 cua 1oi théy
la im lang hoan toan. Néu ban c6 thé hiéu thau loi
thay, ban s& di xuyén vao im ling v han nay. Nhung
dé hiéu thau 16i ctia Phat, cach thirc khong phai la
phan tich, cach thirc khong phai 14 bién luén, cach
thire khong phai la tranh luén. Céch thirc 1a chim vao
quan hé véi thay, trd thanh hoa hop véi thay, dong bo
voi thay. Trong hoa hop d6, trong su chan thanh d6,
ngudi ta di vao trong chinh cbt 16i 16i thay. Va ¢ do
ban s& khong tim thiy bat ki 4m thanh nao, bat ki
tiéng dong nao; & d6 ban s& thy im lang tuyét dbi. Va
ném trai n6 13 hiéu thay.”

Osho, Dhammapada: Con dwong cua Phdt, 5

“Ttr 101 t6i ban c6 thé bung chay, nhung ban sé&
khong thé nao tim ra bat ki li thuyét, hoc thuyét nao.
Ban c6 thé tim ra cach séng, nhung khong tim ra duoc
gido li dé thuyét gido. Ban c6 thé tim ra tinh cach noi
day hay tiém nhiém nhung ban s& khong tim thay chu
dé cach mang nao dugc t6 chur.

“Loi t6i khong chi 1a ngon ltra. Toi dang dat thube
nd day d6, chung s& nd tung trong nhiéu thé ki. T6i
dang dat nhiéu hon 13 sy can thiét - t6i chua bao gio
tinh hét co hoi. Gan nhu ting cau déu dy dinh dé tao
ra rac i cho bat ki ai mudn té chirc ton gido quanh

AL 9

to1.

Osho, Tw ca tinh toi ca nhan
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WX bW =

Sach Osho di dich sang tiéng Viét

Con dudng t6i con dudng cia may trang
Bién chuyén Mat téng

Ngon tay chi trang

Thién 1a gi?

Pi tim diéu huyen bi, tap 2

Thién: Ty do dau tién va cudi cung
Kinh Kim Cuong

T6i 14 16i cong

Nhip dap cta tuyét d6i

. Tam Kinh

. Mua rao khong may

. Nhac c6 trong rang thong

. Dhammapada: Con duong cua Phat, t. 1
. Con thuyén réng

. Tin TAm Minh: Sach vé cai khong

. Ttur duc t61 Siéu tam thire

. T Thudc téi Thién

. Cuong linh Thién: Ty do v&i chinh minh
. Vo6 tri: Hoa ctia vinh hiang

. B6 @& dat ma: Thién su vi dai nhat

. Va hoa di mua xudng

. Bao: Ba kho bau, tap 1

. Kinh nghi¢ém Mat tong

. Ban kinh cubi cung, tap 6

. Chiéu bén kia cai biét

. Ki luat cua siéu viét, tap 3

. Con duong bén ngoai moi con dudong

. Khoéng nudc khong trang

. Om Mani Padme Hum

241

1997
1997
1997
1997
1998
1998
1998
1998
1998
1998
1999
1999
1999
1999
1999
1999
1999
2000
2000
2000
2000
2001
2001
2001
2001
2002
2002
2002
2002

28/02/2010 - 1/ 121

30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.

Nansen: Piém khoi hanh

Joshu: Tleng gam cia su tir

Mai T6: Tam guong trong rong

Rinzai: Bac thay cua diéu phi li

Hyakujo: Pinh Everst ciia Thién

Isan: Khong ddu chan trén troi xanh
Kyozan: Con ngudi thyc ctia Thién
Dogen Thién su: Tim kiém va hoan thanh
Yakusan: Thang t6i diém chimg ngd

Pi tim diéu huyén bi, tap 1

Dhammapada: Con duong cua Phat, t. 2
Tur Thudc t6i Thién (chinh 1i)

Trudng thanh: Trach nhiém la chinh minh
Sang tao: Khoi nguén sirc manh bén trong
Diing cam: Vui séng hiém nguy

Duoc khoa cho linh hdn

Can bang than tdm

Tala cai d6

Tinh yéu, tu do, mdt minh

Dhammapada: Con dudng cua Phat, t.3
Ki luat cua siéu viét - tap 1

Ki luat cua siéu viét - tap 2

Ki luat cua siéu viét - tap 4

Vui vé: Hanh phtc tir bén trong

Chuyén bay cua mot minh téi mot minh
Nhan biét: Chia khoa sdng trong can bing
Tu do: Diing cam la ban than minh
Dhammapada: Con dudng cua Phat, t.4
Truc giac: Viéc biét bén ngoai logic
Dhammapada: Con duodng cua Phat, t.5
Dhammapada: Con duong cua Phat, t.6
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61.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

Than thiét: Tin cdy ban than minh va

nguoi khac 2008
Dhammapada: Con dudng cua Phat, t.7 2008
Tur bi: Viéc nd hoa tbi thuong cua tinh yéu 2008
DPao: lich st va gido huin 2008
Dhammapada: Con duong cua Phat, t.8 2009
Dhammapada: Con dudng cua Phat, t.9 2009
Cudc sbng, tinh yéu, tiéng cuoi 2009
Dhammapada: Con dudng cua Phat, t.10 2009
Dhammapada: Con duong cua Phat, t.11 2009
Dhammapada: Con duong cua Phat, t.12 2009
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