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Tom tit

Mot tuyén tap toan di¢n vé cac phuong phap va 10i
khuyén vé thién dé thac day y thire 16n hon vé manh khoé
trong moi mat cua cudc sdng cua ching ta. Tuyén tap nay
duoc rat ra tr hang tram cudc gap g& cua Osho véi cac ca
nhan thudc da moi lra tudi va nén tang, ciing nhu tir cac
gi4o huan cua cac truong phai huyén bi cua phan Ién cac
truyén thdng tam linh ké ca Yoga, Bao, Sufi gi4o, Phat gi4o
va Tantra.

Phuong phap va ki thuat dugc trinh bay theo dang
thire than thién nguoi ding, duoc sap xép theo cac tiéu dé
dé cap toi da dang cadc mdi quan tdm su sbng, cac triéu
chang hay muc dich, va dé cap t6i da dang khia canh cua su
song duong dai nhu gian cang thang, quan Ii tam trang va
cac mdi quan hé. Bén canh cac phuong phap dic biét, cudn
sach nay duogc pha thém vai nhitng binh luan lién quan ma
thuong la tho ca, thuong khoi hai, va bao gio ciing toa sang.

Vi nhing thién nhan c¢é kinh nghiém di tim kiém
htng khoi thém, hay cho ngudi méi vao dang can chiéu
huéng, day la cudn séch "phai c6" vé sdng su song manh
khog, thanh thoi va day niém vui tu phat.

Bao gém cac phuong phéap dé giai quyét cho:
- mat ngu — dau — lo lang — cau ban — chéan — mét — bon
chon — “than kinh” — qué can — cang mat — don doc — chan
nan — khéng co kha nang tap trung — cang thang
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Loi no6i dau / Lai twa / Gigi thiéu

Quan hé cua cang thang véi da dang cac loai 6m thé
chat bay gio da duo biét rd. O Mi, ngudi ta ude luong riang
cang thang lam cho khoang hai phan ba cc bac si gia dinh
phai t6i tham, va theo Trung tam kiém soat va phong ngura
bénh dich Mi, né 1a nhan t6 déng gop Ion vao mot nua sb
chét & Mi dudi do tudi 65. Nguoi ta dy bao rang dén nam
2020, nam trong sé6 mudi van dé y té hang dau s& co lién
quan téi cang thang.

Nhung trong moéi truedng ngay nay, thuong khé cho moi
ngudi gitr can bang giira cac doi hoi cong viéc tran ngap, gia
dinh va cong dong, véi nhu cau dé thoi gian danh cho nghi
ngoi va thanh thoi. Moi thir qua thudng xuyén véi céach tiép
can cua ching ta dé giai quyét cang thang dan toi viéc udng
mot hay hai céc ruou, hay thinh thoang ubng thudc ngu
khong theo don.

Tu thudc cho Hon cung cap mién da dang rong cac ki
thuat don gian, khong hoa chat dé giai quyét cac triéu ching
cua cang thang Trong cac trang cua nd ban s& thay céc
phuong thudc cho moi thir tir dau dau cang thang cho tgi mat
ngu, tir cam gidc mo hod vé khéng thoai mai ma tat ca chdng
ta trai nghiém lGc nay lac khéac cho toi chinh nhitng van dé
dac biét nhu ¢b bo thube 14 hay thay d6i méi quan hé cua ban
toi ban an gi va an bao nhiéu.

Vi viéc mang su song cua chdng ta vao su can bang hai
hoa hon gifta cong viéc va choi dua, cing thang va thanh
thoi, trach nhiém va tu do, khéng chi 1a vé viéc tim ra cach



dé chién d4u voi cang thang — né ciing 1a vé kham phé va
nuodi dudng tri hué bén trong caa linh hon céi biét chang ta
can gi va s& bao chung ta cach c6 dugc diéu d6 néu ching ta
dé thoi gian dé nghe. Viéc hiéu nay chay nhu soi chi xuyén
sudt cac trang sach cua Tu thusc cho Hon, va viéc to chuc
cua cudn sach nay dugc dua trén diéu dé. Tung ching ta la
ca nhan duy nhat va chiu trach nhiém cho su séng riéng cua
chung ta -- va ting nguoi trong chdng ta dugc tham gia cung
nhitng nguoi khac 1a ca nhan va duy nhat trong diéu vii ma
thinh thoang chiing ta dam 1én ngén chan caa nhau va gay ra
kho chiju. Viéc hoc ca cach yéu tét hon va cach tranh dau tot
hon khi né dwoc can, 1a moi phan cua viéc mang téi can bang
hon, dinh tam va hai hoa cho cudc séng cua ching ta.

Cac ki thuat duoc cung cép trong cudn sach nay da
duoc chon lya véi viéc hiéu rang nhiéu ngudi trong ching ta
don gian khéng co thoi gian hay co hoi dé danh ra mot gio
mot ngay hay nhiéu hon cho thién. Cho nén cé thira thai
nhiéu th ban c6 thé 1am trong vai pht trude khi ban 1én
giuong, hay khi ban thirc day vao budi sang. C6 nhiing ki
thuat ma hién nhién 1a ban s& muén riéng tu, va c6 nhiéu thi
ban cé thé 1am & ban 1am viéc, & xe bus cong cong, hay trong
viéc di dao ¢ cong vién va khong ai s& co6 manh moi vé ban
dang lam céi gi. Tham chi c6 nhiing tha ban c6 thé 1am véi
ban tinh cua ban ma c6 thé mang téi cac loai than mat khac
cho viéc quan hé cua ban.

Cudi cung, mot chat 161 khuyén vé cach tiép can téi da
dang ngan thudc trong ta thuéc dic biét nay: Cac ki thuat
dugc ngu y la vui dua. Thuc nghiém, choi véi ching, tim
nhitng thir hip dan ban va thir ching. La chan thanh trong
thuc nghiém cta ban, nhung khdng nghiém chinh. Khéng
phai moi Ki thuat danh cho moi nguoi, cho nén Osho goi y
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thuc nghiém vai bat ki phuong phap nao dugc cho trong ba
t6i nam ngay trudc hét — diéu d6 thuong 1a du thoi gian dé
cam xem liéu n6 cé phu hop véi ban va khi chit caa ban
khong.

Sarito Carol Neiman, Editor
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1. Nghi ngoi

Buéng bé cdng thang qua Xa va Tha Iong

Chén doan

Tam thirc khong thé chdng lai than; tm thac caa ban
dang nam trong than, chiing khéng thé bi coi nhu thu dich 1an
nhau. Theo moi cach, ching la hd trg 1an nhau. T6i néi diéu
gi d6 cho ban va tay t6i 1am cir chi ma khdng can tdi phai bao
tay t6i 1am. C6 ddng bo sau sac gitra tdi va tay toi.

Ban budc, ban in, ban udng va moi diéu nay chi ra rang
ban 14 than va tdm thirc nhu mét toan thé hiru co. Ban khéng
thé hanh ha than va nang cao tam thirc cua ban. Than phai
dugc yéu - ban phai la nguoi ban I6n. N6 la nha caa ban, ban
phai don sach né khoi moi d6 ddng nat, va ban phai nhé rang
né dang phuc vu ban lién tyc, hét ngay no toi ngay kia. Ngay
ca khi ban ngu, than caa ban van lién tuc lam viéc cho tiéu



hoé cua ban, d6i tir thirc dn thanh mau, 13y di té bao chét khoi
than, dem 6 Xxi mai, 6 xi twoi vao than - va ban ngu say!

N6 dang lam moi thtr cho sy séng con cua ban, cho sy
sbng cua ban, mic dau ban vé on dén muc ban khong bao gio
cam on than cta ban. Nguoc lai, tdn giao cua ban da ting
day ban hanh ha no6: “Than la ké thu caa 6ng va ong phai tu
do véi than, voi su gian bd caa nd.”

Tbi ciing biét rang ban la nhiéu hon than va khéng can
c6 bat ki gan b6 nao véi nd. Nhung yéu khong phai 1a gan b,
tir bi khdng phai 1a gan bé. Y&u va tir bi 1a tuyét d6i duoc can
cho than cua ban va viéc nudi dudng cua nd. Va ban cang cé
than tét hon, kha ning cho ting truong tam thuc cang nhiéu
hon. N6 1a mét don vi hiru co.

Mot loai gido duc mai toan bod duoc can trén thé gioi
nay, noi vé nén tang moi nguoi duoc gisi thiéu vao im ling
cta tim - noi cach khac, thién - noi moi nguoi phai dugc
chuan bi dé tir bi véi than riéng caa ho. Vi chirng ndo ban
chua tir bi véi than riéng cua ban, ban khdng thé tir bi voi bat
Ki than nao khac. N6 1a mot t6 chirc song, va n6 da khong
lam hai gi cho ban. N6 da lién tuc phuc vu ban tir khi ban
dugc thu thai, va nd s& phuc vu ban cho téi khi ban chét. N6
s& 1am moi tha ma ban mudn lam, cho du 1a diéu khéng thé
duogc, va no sé lubn nghe 1o ban.

Khong thé nao quan niém ndi viéc tao ra mot cai may
nhu vay, biét nghe 16i va tri hué thé. Néu ban tré nén nhan
biét vé moi chirc niang cua than cua ban, ban s& ngac nhién.
Ban chua bao gio nghi than cua ban da lam gi. N6 ki diéu
thé, huyén bi thé. Nhung ban chua bao gi nhin vao trong no.
Ban chua bao gio ban tdm lam quen véi than riéng cua ban -
va ban gia vo yéu nguoi khéc sao? Ban khéng thé yéu duoc,



Vi nhitng nguoi khac d6 ciing dudng nhu 1a cac than d6i véi
ban.

Than la huyén bi lon nhat trong céi toan thé cua sy ton
tai. Huyen bi nay can duoc yéu - huyen bi cta no, van hanh
cua no, can duoc truy tim than thiét.

Cac ton gido khong may da tuyét déi chdng lai than.
Nhung than cho manh méi, cho chi dan dut khoat rang néu
mot ngudi hoc tri hué cua than va huyén bi caa than, nguoi
d6 s& chang bao gio ban tdm vé tu si hay vé Thuong dé.
Ngudi d6 s& tim ra diéu huyén bi nhat bén trong ban than cua
minh, va bén trong huyén bi cua than 1a chinh dién tho cua
tam thac ban.

Mot khi ban da tré nén nhan biét vé tam thac cua ban,
vé con nguoi cua ban, khong c6 Thuong dé trén ban. Chi
ngudi nhu vay co thé co kinh trong huéng téi con ngudi
khac, sinh linh khac, vi tat ca ho 1a huyén bi nhu ban than
ngudi d6 - nhitng cach dién dat khac nhau, sy da dang, diéu
lam cho cudc sdng gidu c6 hon. Va khi mot ngudi di tim
thay tdm thirc trong ban than minh, nguoi d6 da tim thay chia
khoé t&i diéu tdi thuong. Bat ki gido duc nao khéng day cho
ban yéu than cua ban, khdng day cho ban tir bi vai than cua
ban, khéng day cho ban cach di vao trong diéu huyén bi cua
no, sé khdng co6 kha nang day cho ban cach di vao trong tam
thic riéng cua ban.

Than la canh cia - than la bac da buaoc Ién.

Pon thubdc



Lam tan bién o giap

Ban mang ao giap quanh ban. N6 chi la 4o gidp - n6
khong bam ldy ban, bgn dang bam 14y n6. Cho nén khi ban
trd' nén nhan biét vé no, ban c6 thé don gian bo no6 di. Ao
giap 1a chét: néu ban khéng mang no, né s& bién mat. Ban
khéng chi mang n6 ma ban con nuéi dudng va cham nom no
lién tuc.

Moi dira tré 1a linh dong. N6 khong cé phan dong cing
trong no; toan than 1a mét don vi hitu co. Pau 1a khéng quan
trong va chén la khéng quan trong. Thyc ra, phan chia khéng
ton tai; khéng co lan ranh. Nhung dan dan lan ranh bat dau
téi. Thé thi dau tro thanh cha, 6ng chu, va toan than bi chia
thanh cac phan. Vai phan duoc x& hoi chip nhan va vai phan
khdng duoc chap nhan. Vai phan la nguy hiém cho xa hoi va
phai gan nhu bi pha huy. Piéu d6 tao ra toan thé van dé.

Cho nén ban phai quan sat noi ban cam thay nhing giéi
han trong than.

Lam ba diéu. Mét: budc hay ngdi, hay bat ki khi nao
ban khéng lam gi, tho ra sdu. Nhan manh nén vao viéc tha ra,
khéng vao viéc thd vao. Cho nén thé ra sau - that nhiéu
khong khi ma ban c6 thé tong ra, ném ra. Tho ra qua miéng
nhung lam nd cham dé cho né chiém thoi gian. Cang lau
cang tot, vi thé thi no di sau hon. Khi moi khéng khi bén
trong than duoc tong ra, thé thi than hit vao; khong phai ban
hit vao dau. Viéc tho ra nén that cham va sau va viéc hit vao
nén nhanh. Piéu ndy s& lam thay doi 4o giap gan nguc.



Diéu tht hai: néu ban c6 thé bat dau chay mot chat diéu
dé s€ giup ich. Khong nhiéu dam, chi mét dam s& cé tac
dung. Quan tudng rang tai trong dang bién mat khoi chan,
duong nhu n6 dang roi khoi ching. Chan mang o giap néu
tu do cua ban da bi han ché qué nhiéu; néu ban di duoc bao
lam céi nay va khong 1am céi kia; 1a thé nay va khong la thé
kia; di ddy ma khong di kia. Cho nén bat dau chay va, trong
khi chay, ciing don nhiéu chd y vao viéc tha ra. Mot khi ban
thu lai do6i chan cua ban va tinh linh dong caa chung ban sé
¢6 ludng nang luong vo clng.

biéu thir ba: trong dém khi ban di ngu, céi quan 4o ra
va, trong khi coi chang ra, tudng tugng ban khdng chi coi
quan &o cua ban, ban con dang coi b 4o gidp cua ban nixa.
Thuc tai 1am diéu d6 di. Cai n6 ra va tho sau - va thé roi di
ngu lién tuc duong nhu khéng c6 4o giap, khéng co gi trén
than va khong c6 han ché nao.

Roi tw do

Moi dém ngodi trong chiéc ghé va dé cho dau ban ngira
ra sau, tha long va nghi ngoi. Ban c6 thé dung chiéc gbi dé
cho ban & tu thé nghi va khong c6 cang & 6. Roi tha long
quai ham dudi - chi dé tha Iong n6, d& mom hoi ha ra - va bt
dau thé tir mém, khong tur miii. Nhung viéc the phai khdng
bi thay d6i, nd phai nhu no van thé - ty nhién. Vai hoi tho
dau s& cd chat it don dap. Dan dan no s& ling xudng va viéc
tha s& tra thanh rat ndng. N6 sé di vao va ra rat nhe nhang;



d6 1a cach n6 phai vay. Gir mom mé, mat nham va nghi
ngoi.

Thé rdi bat dau cam thay riang chan ban tré nén long ra,
duong nhu nd dang bi ldy di khoi ban, 1ong roi ra & cac khap.
Cam thiy dudng nhu ching dang bi lay di khoi ban - ching
da bi cét long ra - va thé roi bat dau nghi rang ban chi 1a phan
trén thdi. Chan mat di roi.

Thé rdi dén tay: nghi rang ca hai tay dang trd nén long
ra va bi lay di khoi ban. Ban tham chi c6 thé c6 kha nang
nghe thay tiéng “ric!” bén trong khi chung gay di. Ban khdng
con tay nira; chang chét roi, bi lay di r6i. Thé thi chi than
minh caa ban con lai.

Thé roi bat dau nghi vé dau - rang no dang bi lay di,
rang ban dang bi chat dau va riang cai dau da gay roi ra. Thé
réi dé cho nd long roi ra: bat ki chd nao né quay sang - phai
hay trai - ban khéng thé 1am bat ki cai gi. Lién tuc dé n6 long
ra day; né da bi lay di.

Thé r6i ban chi con than minh cua ban. Cam thay rang
ban chi chirng nay - nguc nay va bung nay, c6 vay thoi.

Lam diéu nay it nhat hai muoi phat va thé roi di ngu.
biéu nay duoc thyc hién chi ngay trudc luc nga. Lam né it
nhat trong ba tuan.

Bon chén cua ban sé lang dong. Lay di nhitng phan tach
biét nay, chi cai ban chat s& con lai, cho nén toan thé ning
lugng cua ban s& chuyén vao phan ban chat. Phan ban chat
d6 s& thanh thoi va ning lugng s& bat dau chay trong chan
ban, trong tay ban va trong dau ban lan nira, 1an nay theo
cach thuc can xtrng hon.



Lam théng hong

Néu tir chinh thoi tho 4u caa ban, tinh dién dat caa ban
da khong dugc nhu n6 phai vay - ban da khéng cé kha nang
néi diéu ban mudn noi, ban da khong c6 kha ning lam diéu
ban muén 1am - niang luong khong duoc dién dat d6 bi mac
vao trong hong. Hong la trung tm cua viéc dién dat: no
khéng chi 14 trung tdm cua viéc nudt moi thi, né 1a trung thm
cua viéc dién dat moi tha nira. Nhung nhiéu nguoi ding
trung tm hong chi dé nuét moi tha. D6 1a mot naa sy hitu
dung caa nd, con naa kia, phan quan trong hon, van con bi bo
doi.

Cho nén c6 vai diéu dé 1am néu ban can tré nén cé tinh
dién dat nhiéu hon.

Néu ban yéu mot nguoi, néi nhitng diéu ban mudn néi,
cho du chiing ¢6 vé ngu; déi khi ngu la tot. N6i moi diéu do
sy théi thic cua khoanh khic d6 dugc sinh ra trong ban;
dung gitr ching lai. Néu ban yéu mét ngudi, thé thi di toan
b vao trong no, khong van con bi kiém soat. Néu ban gian
va ban mudn néi cai gi do, thé thi néi nd that kich liét vao!
Chi gian lanh lung la &c - gian nong nay, khéng bao gio... vi
gian lanh lung thuc su 1a nguy hiém. Va dé 1a diéu da duogc
day cho moi nguoi: van con lanh ling ngay ca khi ban gian
nhung thé thi Chat doc do s& van con trong hé thdng cua ban.
Poi khi diéu tét 1a hét 1én va thé nay thé no, vaoi moi xic
dong.



Moi dém chi ngdi va bit dau dung dua. Viéc dung dua
phai duoc lam theo cach ma khi ban nghiéng sang bén nay,
mot méng cham nén hay san - cho nén ngoi lén cai gi do
cing - va khi ban chuyén sang bén kia, thé thi méng kia
cham nén. Chi mét méng cham mai luc, khéng ca hai méng
cung nhau.

Day 1a mot trong nhirng phuong phap rat c6 dai dé dap
vao nang lugng tur ddy xuong song.

Néu cai gi d6 c6 ¢ ¢ hong, niang luong nao d6 c6 d6 va
ban di tré nén c6 kha niang diéu khién ngan iy niang luong
nay, nhiéu tudn tran hon dugc can téi. N6 1a téi muc viéc
kiém soét cua ban tré nén mdi lGc mét it hon va nang lugng
nay mdi liic mot nhiéu hon, va ban khéng thé kiém soéat duoc
né cho nén chiéc dap bung ra. Lam diéu d6 muoi lam t6i hai
muoi phat.

Sau mudi phit cua viéc tap luyén nay, van lién tuc
dung dua va bat dau néi, “Allah...Allah....” N6i “Allah” khi
ban nghiéng sang bén nay, rdi “Allah” khi ban nghiéng sang
bén kia. Dan dan ban s& cam thay nhiéu nang lugng hon don
téi va “Allah” s& tré nén mdi 1Gc mot to hon. Mot diém sé téi
sau mudi phat khi ban s& gan nhu hét 1én, “Allah!” Ban s&
bat dau v mo hoi; nang luong s& kéo téi that ndng va tiéng
“Allah! Allah!” s& trd thanh gan nhu dién dai. Khi con dap bi
phé v& nguoi ta phat dién.

Hai tir d6 1 rat hay - ching c6 cung cac con chir! Néu
ban doc né theo mat chiéu thi tir ndy la "dam - con dap” con
néu ban doc no theo chiéu khac, n6 1a “mad - dién khang.”

Ban sé tan huong n6. NO sé c6 vé ki quai nhung ban sé
tan huong nd! Thé rdi ban c6 thé 1am né hai lan - vao budi
séng nira: hai muoi phat budi sang va hai muoi phut budi toi.



Tha Iéng bung

Bat ki khi nao ban di ngoai vao budi sang, sau do liy
chiéc khin khé, khan thé rap, va co vao bung ban. Thét bung
vao va co manh. Bat dau tir goc bén phai va co theo vong
tron - co quanh rén nhung khong cham vao rén - thuc su
manh dé n6é cho ban viéc xoa vuét tét. Thot bung vao dé cho
tat ca rudt duoc co sat. Lam diéu d6 bat ki khi nao ban di
ngoai - hai ti ba 1an mét ngay.

biéu thtr hai: vao ban ngay, giira lic mit troi moc va
mit troi 13n - ding bao gio vao ban dém - the sdu hét mac
ban cd thé tho, that nhiéu lan nhu ban c6 thé 1am. Ban cang
thd nhiéu cang tdt, va ban cang thd sau cang tét. Nhung nho
chi mét diéu: viéc tho phai xay ra tir bung va khéng tir nguc,
dé cho khi ban tho vao, bung phong 1én - khéng phai nguc.
Khi ban the vao bung phdng 18n, con khi ban tho ra bung xep
xudng. Bé cho nguc lién tuc duong nhu chang co lién quan gi
t&i n6. Chi tha tir bung, cho nén ca ngay no sé gidng nhu viéc
x0a vuét tinh té.

Quan sat dura tré nho tho... dé la cach tho ty nhién va
dung. Bung lién tuc phap phdong con nguc van hoan toan
khong bi anh huoéng bai viéc chuyén qua cua khoéng khi.
Toan thé nang lugng cua né duoc tap trung gan ron no.

Dan dan chang ta lam mat tiép xGc véi rén. Ching ta
trd nén ngay cang bi treo trong dau va viéc tho tré thanh
nong. Cho nén bat ki khi nao ban nhé tsi trong ngay, lay hoi
thd sau nhat c6 thé dugc - nhung dé bung duoc dung.



Moi ngudi thd dung trong giac ngu vi tam tri can thiép
khong co d6. Bung phap phong va né ty dong tro thanh sau;
ban khéng can ép budc né tré thanh sau. Pon gian van con tu
nhién va no tro thanh sau. Chiéu sau la hé qua cua viéc 1a tu
nhién.

Mua nhw cay

Ra ngoai troi thoang néu diéu do 1a cé thé, dung giira
cac cay, tré thanh cay, va dé gi6 luén qua ban.

Cam thay duoc dong nhat vai cay 1a viéc 1am manh va
nudi dudng vO clng. Nguoi ta dé dang di vao tdm thuc
nguyén thuy; cdy dang trong né. NG6i véi cdy va 6m ching.
Néu khong thé di ra ngoai, thé thi dung ¢ giira phong, quan
tuong ban than ban 1a cdy - troi dang mua va c6 gié manh -
va bat dau mua. Nhung mua nhu cdy va ban s& c6 kha ning
c6 dugc ludng chay.

Vian dé chi 1a hoc nghé thuat lam sao giir cho ning
lugng chay.

Pay sé& 1a chia khoa cua ban: ban bao gio ciing ¢ thé
ma& né bat Ki khi nao né tré nén bi khoa.
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Cang trudc, roi tha 1dng trong ngu

Moi dén trude khi ban di nga, ding ¢ gitta phong, dich
Xac ¢ giita - va 1am cho than cua ban gdng 1én va cting ngic
nhat co thé duoc, gan nhu ban s& nd bung ra. Lam diéu nay
trong hai phdt va roi tha long trong hai phut, dung day. Lam
viéc gong I1én va tha léng hai hay ba lan va thé rdi di ngu.

Nhu vy toan than phai duoc 1am cang nhét c6 thé. Sau
dé, khong lam bat Ki cai gi khac, dé cho ca dém viéc tha long
d6 di moi luc mot sau hon vao trong ban.

Im lang v6 am

C6 im lang chi t&i khi ban tuyét dbi khdng bi kiém soét;
n6 giang xudng ban. Cho nén ban phai nhé diéu nay - rang
qua kiém soat ctia ban, ban s& lam sao l3ng ning luong cua
ban. Tam tri 1a ké doc tai 16n, n6 cb kiém soat moi tha. Va
néu n6 khong thé kiém soat duoc cai gi d6, n6 pha nhan céi
d6; n6 noi cai do khong ton tai.

Lam viéc thién nay moi dém truéc khi ban di ngu. Chi
ngoi trén giwdng, tit dén di - va duoc két thic véi bat ki cai
gi ban muén 1am, vi sau thién nay ban don gian phai di vao
gidc ngi. Thé thi khdng l1am bat ki céi gi; “ngudi 1am” phai
khong dugc phép cé sau thlen nay. bon gian tha long va di
vao trong giac ngu, vi giac ngu ciing dén - ban khéng the
klem soat dugc n6. CO mot pham chét trong gidc nga gan
giéng nhu thién - im lang - trong d6 n6 don gian téi. P6 1a li
do tai sao nhiéu ngudi bi mat nga - ho dang ¢ kiém soat
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ngay ca diéu do; do d6 c6 van dé nay. N6 khong la cai gi ma
bap c6 thé lam cai gi d6. Ban c6 thé don gian cho doi; ban c6
thé don gian ¢ trong tam trang thanh thoi, don nhan.

Cho nén sau viéc thién nay ban don gian phai tha long
va di vao giac ngu dé cho s& co su lién tuc, va thién sé lién
tuc chay trong ban. Ca dém rung dong nay s¢ co do. Ban s&
cam thay vao budi sang khi ban me¢ mat ra rang ban da ngu
theo cach khac toan bo. Pa co thay d6i vé chit, nd khong chi
la ngu: cai gi d6 khac, sdu hon ngu, da hién dién. Ban da
duoc trat 18n 18n boi cai gi d6 va ban khdng biét né 1a gi va
lam sao phén loai no.

Thién la rat don gian. Ngol trén givong, tha long than,
nhim mat va chi tudong tuong rang ban dang lac trong vung
ndi non. Troi tdi mit, khong co tring trén troi va troi day
may. Ban khong thé thidy ngay ca mot ngdi sao - troi tuyét
ddi den - ban khéng thé thay duoc ngay ca ban tay riéng cua
ban. Ban lac trong ving ndi non va rat kho tim ra duong. Co
moi nguy hiém - bat ki khoanh khic nao ban c6 thé nga vao
thung liing nao d6, vao vuc tham nao do, va ban s& mat méi
mé&i. Cho nén ban do dam rat than trong. Ban day tinh téo vi
nguy hiém la ménh mong, va khi nguy hiém 1a ménh méng,
nguoi ta phai rat tinh téo.

Viéc hinh dung ra dém t5i va ving ndi non chi dé tao ra
mot tinh hudng rat nguy hiém. Va ban rét tinh tao; ngay ca
chiéc dinh ghim roi ban s& c6 kha niang nghe thay né. Thé roi
dot nhién ban di t6i gan mot vach da. Nguoi ta c6 thé cam
thay rang bay gio khdng c6 duong phia truéc va nguoi ta
khong bao gid biét vuc tham sau thé nao. Cho nén ban liy
mot hon da va ném né xuong vuc, chi dé xem né sau thé nao.
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Cho doi va lang nghe tiéng dong cuia hon da roi vao cac
tang da khac. Lién tuc nghe, lién tuc nghe, lién tuc nghe.
Nhung khéng c6 tiéng dong nao - dudng nhu dé 13 vuc tham
khong day. Chi qua lién tuc nghe, ndi so 16n nay sinh trong
ban, va v&i ndi sg d6 tat nhién nhan biét cua ban tré thanh
ngon lua.

Pé diéu do thuc tai 1a twong twong cua ban. Ban ném
hon da va ban cho doi. Ban lién tuc ling nghe; ban chd voi
tim dap va khdéng c6 &m thanh nao. N6 hoan toan yén lang.
Trong im liang d6, roi vao giac nga. Trong im ling vé am do,
roi vao giac ngu.

Ludng nang lvong

Ning luong bao gid ciing chay huéng téi d6i thé cua
yéu.

Cho nén bat ki khi ndo ban cam thy ning lugng bi mac
ket & bat ki dau, d6 1a bi mat dé lam cho n6 chay. Tim ra ddi
thé cua yéu di. Bat ki ddi thé nao ciing dugc, d6 chi la céi cé.
Néu ban c6 thé cham vao cay mot cach rat yéu thuong, ning
luong sé bat dau chay, vi bat ki chd nao co yéu, _nang luong
d6 t&i d6. Piéu d6 ciing gidbng nhu nuéc chay xudng, cho nén
du bién & bat ki dau, nudc tim téi mac bién va lién tuc di
chuyén.

Bat ki chd nao cd yéu, nang lugng tim téi "murc yéu'" -
no lién tuc di chuyén.

Xoa vuét co thé gilp; néu ban lam diéu d6 mét cach rat
yéu thuong diéu do co6 thé gilp d6. Nhung bat ki cai gi déu
co thé giup.
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Cam hon dé trong tay v6i yéu thuong sdu va véi moi
quan tam sau. Nhim mat lai va cam thay yéu ménh mong voi
hon da nay - biét on rang hon da ton tai va biét on ring n6
chap nhan yéu caa ban. Dot nhién ban s¢ thay: co dap ron
rang va niang luong dang chuyén. Thé réi dan dan khéng can
c6 bat ki ddi thé ndo, thuc sy - chi y twong rang ban yéu ai do
va nang luong s& chay. Thé rdi ngay ca y tuéng nay ciing co
thé bi bo di; chi viéc yéu va nang luong sé chay.

Yéu la luong chay, va bat ki khi nao ching ta bi dong
cung day la vi chdng ta khéng yéu.

Yéu la am, va déng cung khong thé xay ra néu am c6
d6. Khi yéu khong c6 d6, moi thr 1a lanh. Ban bat dau roi
xuong dudi diem khong.

Cho nén mét trong nhirg diéu rat quan trong can nhé:
yéu la 4m, ghét ciing vay; dung dung 1a lanh. Cho nén d6i khi
ngay ca lGc ban ghét, ning luwong bat dau chay. Tat nhién
ning luong dé c6 tinh pha huy. Trong gian, ning lugng bat
dau chay - d6 1a 1i do tai sao bang céch nao d6 moi nguoi
cam thay thoai mai sau gian; cai gi d6 duoc xa ra. NO rat pha
huy - n6 dang ra co thé da la sang tao néu n6 dugc xa ra qua
yéu, nhung diéu do 1a tot hon khéng duoc Xa ra.

Néu ban dung dung, ban khéng chay. Cho nén bat ki
cai gi 1am tan ban va Iam 4m ban Ién 14 tét. Khong phai la
x0a vubt ¢6 tac dung dau, n6 chinh 1a méi quan tam caa ban,
yéu cua ban diy. Bay gio thir cing diéu d6 véi tang da: chi
x0a vuot tang da va xem diéu xay ra. Va la yéu thuong - thir
diéu d6 véi cay; khi ban cam thay rang diéu d6 dang xay ra,
chi ngdi im lang va thir. Nhé téi ai d6 ban yéu - dan ong, dan
ba, dua tré hay doa hoa. Nhé doa hoa do - chi y tuong nay -
va dot nhién ban s& thay rang ning luong dang chay.
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Thé roi bo ¥ tuong d6 nita. Mot ngay nao d6 don gian
ngdi im lang chi 1 yéu - khdng hudng toi cai gi, khéng
huéng t6i ai dic biét. Trong tdm trang yéu chi ngdi im ling
va yéu va ban s& thdy riang né dang chay. Thé thi ban biét
chia khod. Yéu la chia khoa. Y&u la ludng chay.

DPéi kénh nang lwvong duc

~Ngoi thing - trén ghé hay trén san - véi xuong song
thang nhung chung va khéng cang.

Hit vao cham va sau. Khéng voi; lién tuc hit vao rat
cham. Bung phong Ién dau tién; ban lién tuc hit vao. Nguc
phdng 1én tiép d6 va thé roi cudi cing ban c6 thé cam thay
rang khong khi tran tai c6. Thé roi trong mot hay hai khoanh
khic chi giit hoi the vao, 1au nhat ban c6 thé giir ma khang
cang, thé rdi tho ra. Tho ra ciing rat cham nhung theo th tu
nguoc lai. Khi bung duogc 1am tréng rdng, kéo né sao cho tat
ca khong khi ra hét. Biéu nay phai duoc lam bay lan.

Thé roi ngdi im lang va bat dau 1am nham, “Om
.om...om.” Trong khi nham “Om” giit cho su tap trung cua
ban vao chd con mit thir ba gilta hai 16ng may. Quén viéc tho
di va lién tuc lap lai theo cach rat ué oai, “Om...om...om..
giéng nhu me hat bai ru con cho dua tré di ngi. Mém nén
ngam lai, dé cho ludi cham ham éch trong mém va toan thé
tap trung cua ban 1a vao con mit thir ba. Lam diéu nay chi hai
hay ba phdt va ban s& cam thay ring toan thé dau duoc tha
long. Khi né bat dau tha long ban sé& lap tac cam thdy & bén
trong rang viéc cang dang roi rung di, cang thang dang bién
mat.
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Thé roi dem su tap trung cua ban xudng hong; lién tuc
I3p“Om” nhung Véi tap trung cua ban vao hong. Thé roi ban
s& thay rang vai ban, hong ban va mit ban dang tha long va
rang cang thang dang roi di nhu ganh nang mat di; ban dang
tro nén vo trong lugng.

Thé rdi bo sau hon, dem tap trung cua ban téi rén va
lién tuc nham “Om.” Ban dang di mdi lGc mot sdu hon va sau
hon. Thé rdi cudi cung ban di t&i trung tdm duc. Diéu nay s&
mat nhiéu nhat muoi phGt hay muoi 1am phat, cho nén di
cham; khéng voi gi.

Khi ban da dat t&i trung tdm duc, toan than sé dugc tha
long va ban s& cam thdy cam giac &m 4m dudng nhu hao
quang nao do hay anh sang nao d6 dang bao quanh ban. Ban
day nang luong nhung nang lugng nay glong nhu kho tri;
day ndng lugng nhung khong gon sdng nao. Thé roi ban c6
thé ngdi ¢ trang thai d6 1au tuy thich.

Viéc thién xong roi; bay gio ban don gian tan huang.
Dung “Om” va don gian ngdi. Néu ban cam thay thich ban
c6 thé nam ra, nhung néu ban thay doi tu thé, trang nay s&
sém bién mat, cho nén ngdi thém chdt it va tan huang no.

Toan thé van dé 1a ¢ chd khi than caa ban tro nén qua
cang bai bat ki 1i do gi, lam diéu d6 va nd s& cho ban sy
thanh thoi toan bo.

Nguwdi cdn mong tay vo danh

Khi c6 qua nhiéu nang lugng va ban khdng biét 1am gi
Vi no, cho nén ban bat dau can mong tay caa ban hay hut
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thudc 14. Piéu dé 1a nhu nhau - cin méng tay hay hat thudce
1a. Nguoi ta bat dau lam bat ki cai gi chi dé van con duoc
tham gia; bang khong ning luong c6 d6 va né 1a qua nhiéu
khong chiu dugc. Khi moi nguoi két 4n no, rang “diéu nay Ia
than kinh” - thé thi thém dé nén xay ra. Ban tham chi khoéng
tw do khoi viéc can mong tay! Méng tay 1a cua ban va ban
tham chi khong duoc phép cin mong tay ban. Thé rdéi moi
nguoi tim ra nhitng cach thuc tinh ranh - nhai keo cao su...
Pay la nhitng cach thic tinh té: khong ai phan dbi qua nhiéu.
Néu ban hat thude 14 khéng ai s& phan déi qua nhiéu. Bay
gio, cam mong tay la it hai hon - thyc ra chang hai chit nao.
N6 1a niém vui vo hai. N6 c6 vé hoi xau va c6 vé hoi tré con,
c6 vay théi. Va ban dang ¢ khong lam né.

Ban phai hoc séng mot cach nhiéu niang lugng hon, ¢6
vay thoi, va moi diéu nay s& bién mat. Mda nhiéu hon, hat
nhiéu hon, boi nhiéu hon, va di dao l1au hon. DUng ning
luong cua ban theo nhitng céch sang tao. Di tir cuc tiéu toi
cuc dai. S6ng cudc séng manh liét hon. Néu ban 1am tinh, thé
thi lam tinh hoang d&, khong Uy Mi nhu qui ba - diéu nguyo
muc tbi thiéu. “Qui ba” ngu y nguoi sdng & muc tdi thiéu,
hay khong thuc sbng ma chi gia vo sdng. La hoang da di! Va
bay gio ban khong con 1a dua tré cho nén ban dugc phép la
ké gay phién phirc ¢ chd riéng cua ban. Nhay va héat va chay
cham.

Thur diéu nay trong vai tuan va ban s& ngac nhién: viéc
can mong tay bién mat theo céch riéng caa nd. Bay gio ban
c6 nhiéu diéu dang quan tdm hon dé l1am - ai ban tam toi can
mong tay? Nhung bao gio cling nhin vao nguyén nhan va
dtirng bao gio qua ban tam téi triéu chang.
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Chi n6i co!

“Khong” 1a thai d6 co ban cua chdng ta. Tai sao? - vi
véi "khong" ban cam thay ban 1a ai d6. Ngudi me cam thay
cd Ay 1a ai d6 - ¢d 4y c6 thé noi khong. Pua tré bi pha dinh,
ban nga dira tré bi ton thuong va ban nga nguoi me dugc dap
ung. "Khoéng" la viéc dap ing ban ngd; né la thirc an cho ban
ngd, day 1a 1i do tai sao ching ta huan luyén ban than minh
trong viéc noi khong.

Chuyén t&i bat ki chd nao trong cudc séng va ban s&
thay nhirng ngudi néi khéng & moi noi vi véi “khong” ban
cam thay tham quyen cua ban - ban l1a ai do, ban cd thé ndi
khong. Noi, "Co, thua ngai" lam cho ban cam thay kém coi;
ban cam thay rang ban la thuéc cap cua ai do, la khong ai.
Chi thé thi ban ndéi "Co, thua ngai."

C6 la khang dinh va khong la phu dinh.

Nhé diéu nay: khéng la viéc dap ung ban nga; co la
phuong phap dé khdm pha céi ngd. Khéng lam manh cho ban
ngd; co dang pha huy no.

Trudc hét tim ra xem ligu ban c6 thé n6i c6 duoc
khong. Néu ban khdng thé ndéi co, néu dé la khdng thé nao
noi co6 duoc, chi the thi noi khong.

Nhung phuong phap cua ching ta 1a truéc hét néi
khong; néu khdng co kha nang nao noi khong, chi thé thi, vaéi
thai do that bai, ching ta nai cé.

Thir né ngay nao d6 xem sao. Lay n6 lam 1i thé, rang
trong hai muoi tu gio ban s€ ¢o trong moi tinh huong dé bat
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dau vai c6. Nhin né cho ban viéc thanh thoi 1dam sao. Chi
nhirng thr binh thuong! - dta tré hoi xin di xem phim. N6 sé
di; cai “khoéng” cua ban khéng ngu y gi. Nguoc lai, cai
“khong” cua ban tré thanh loi moi, cai “khong” cua ban tré
thanh su thu hat, vi khi ban lam manh ban nga cua ban, dura
tré cling cb 1am manh ban ngd nd. N6 sé& cb di nguoc lai cai
khéng cua ban, va nd biét cach lam cho céi khéng cua ban
thanh céi c6, no biét cach bién d6i diéu d6. N6 biét chi can
chut it nd luc, khang khing, va khdng cua ban tro thanh co.

Trong hai muoi bdn gid, thir theo di moi céch dé bt
dau vai c6 di. Ban s& cam thay nhiéu kho khan vi thé thi ban
s& trd nén nhan biét: ngay lap tac cai khéng toi trude! Trong
bat ki céi gi, cai khdng toi trudc - didu d6 da tro thanh thoi
quen. Burng dung nd; dung cé di, va thé roi xem cai c6 da
lam thanh thoi ban.

Nghi dung ngu y bat dau nghi véi “co.” N6 khéng ngu
y rang ban khdng thé dung khéng; né chi ngu y bat dau vai
c6. Nhin véi tam tri n6i c6. Va thé roi néu diéu d6 1a khong
thé duoc, nbi khéng. Ban s& khong thdy nhiéu diém dé noi
khong dau néu ban bit dau véi cd. Néu ban bat dau véi
khong, ban s& khong tim thdy nhiéu diém néi co. Piém bit
dau ngu y chin muoi phan tram dugc 1am réi. Sy bat dau cua
ban t& mau cho moi thtr, ngay ca cho cai két thuc.

Nghi dang ngu y nghi, nhung nghi v&i tdm tri thdng
cam. Nghi vai tdm tri ndi co.
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Cuoi xua phién phirc ctia ban di

Chi ngdi im ling, tao ra tiéng khuac khich trong chinh
tdm cam cua con nguoi ban, duong nhu toan than caa ban
dang khtc khich hay cudi. Bt ddu dung dua véi tiéng cudi
d6 va dé cho no lan toa tor bung toi toan than cua ban - tay
cuoi, chan cuoi, phat CUOng |én trong nd. Trong hai muoi
phat lam viéc cuoi. Néu no toi rat on a0, am 1, cho phép no.
Néu né téi mot cach im lang, thé thi IGc im lang, ldc am 1,
nhung 1dam hai muoi phat cuoi.

Thé roi nam ra dat hay trén san, dudi dai ngudi trén san,
Up sap nguoi xudng. Néu troi am ban ¢ thé lam diéu d6
trong vuon, trén dat, diéu d6 sé tét hon nhiéu. Néu diéu do co
thé duoc thuc hién tran trui diéu do s& tham chi 1a tét hon.
Tiép xuc vai dat, toan than nam ra do6 trén dat, va chi cam
thay rang dat 1a me va ban la con. Mat hit trong viéc cam do.

Hai muoi phuat cudi, thé rdi hai muoi phut tiép dat, tiép
xdc sAu véi dat. Tho cung dat va cam thay 1a mot véi dat.
Chung ta bt ngudn tir ¢at va mot ngay nao d6 chung ta sé tro
vé né. Sau hai muoi pht tich nang lugng do6 - vi dat s& cho
nhiéu ning legng dén muc viéc nhay mla cua ban s& co
pham chéat khac cho n6 - nhay mla trong hai muoi phut...
nhu bét ki viéc nhay mua nao. Bat nhac 1én va nhay mua.

Néu diéu do 1a kho khan, troi lanh, thé thi ban c6 thé
lam diéu nay trong phong. Hay khi troi nang lam diéu d6 ¢
ngoai troi va néu troi rat lanh, dap chan Ién ban than ban.
Tim ra nhitng cach thic va phuong tién nhung lién tuc lam
diéu d6, va trong vong sau ti tim thang ban s& thiy thay doi
I6n xay ra theo cach riéng cua ching.
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2. Chira dau

Ché ngw tam tri va (thinh thoang) tut ra khéi n6

Chén do4n

Tam tri don gian la cai may tinh sinh hoc. Khi dua tré
duoc sinh ra né khong co tam tri; khdng cé huyén thuyén bén
trong n6. Phai mat gan ba tai bdn nam cho co ché cua nd bat
dau van hanh. Va ban s& thiy rang con gai bit dau ndi sém
hon con trai. Ching la dua huyén thuyén Ién hon! Chiang cé
may tinh sinh hoc voi pham chat tét hon.

Tam tri can thdng tin duoc nap vao trong né; do 1a li do
tai sao néu ban co6 nhd lui cudc song cua ban, ban sé bi mac
ket & dau do quéng bon tudi neu ban 1a dan 6ng, hay ¢ ba tudi
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néu ban 1a dan ba. Bén ngoai diéu d6 1a khoang tring. Ban da
& d6; nhidu diéu phai da xay ra, nhiéu sy vu phai di xuét
hién, nhung duong nhu khong ¢ ki ¢ nao duoc ghi lai cho
nén ban khdng thé nhd. Nhung ban cé thé nho 10i ¢én ba hay
bén tudi rat rd rang.

Tam tri thu thap dir liéu caa né tir bd me, tir truong hoc,
tur tré con khéc, tir hang xdm, ho hang, x& hoi, nha tho... moi
the xung quanh d6 1a cac ngudn. Va ban phai da thiy nhitng
dwra tré nho, khi lan dau tién ching bat dau noi, ching s& lap
lai cing mét tir nhiéu 1an. Tha 1dm! - mot co ché méi da bat
dau van hanh trong ching.

Khi ching c6 thé dat cau ching sé& dat cAu mét cach vui
sudng thé, lap di 1ap lai. Khi ching c6 thé bat dau hoi cau
hoi, thé thi ching s& hoi vé tirng tha va moi tht. Chang
khdng quan tam téi cau tra loi cua ban, nhé l1ay! Quan sat dira
tré khi n6 hoi cau hoi ma xem; n6 khdng quan tdm téi cau tra
Ioi caa ban, cho nén xin dirng cho né cau tra loi dai tir Bach
khoa toan thu Britannica. Pura tré khdng quan tdm toi cau tra
Ioi cua ban; dtra tré don gian thich rang nd cé thé hoi. Mot
kha nang mai da di vao hién hiru trong no.

Va day 1a cach nd lién tyc thu thap; thé roi nd s& bat
dau doc... va nhiéu tir hon. Va trong x& hoi nay, im lang
khong dugc cha y; 161 dugc cha y, va ban cang noi khéo, ban
s& cang duoc chd ¥ nhiéu hon. Céac nha 1anh dao cua ban la
gi? Céc chinh khéch cua ban la gi? Cac giao su cua ban la gi?
Cac tu si, nha thuong dé hoc, nha triét hoc cua ban l1a gi, néu
duogc ¢ dong lai mot diéu thdi? Ho noi rat khéo. Ho biét
cach duing cac tir ¢6 nghia, c6 ¥ nghia, nhat quan, cho nén ho
c6 thé gay 4n tuong cho moi nguoi.
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Nguoi ta hiém khi dé ¥ rang toan thé x& hoi cua ching
ta bj chi phdi boi nguoi khéo ndi ra 16i. Ho cd thé ching biét
cai gi; ho c6 thé khdng tri hu¢, ho tham chi c6 thé khong
thong minh. Nhung mot diéu la chiac chan: ho biét cach choi
V6i 101. Do 1a tro choi va ho da hoc nd. Va no tra lai trong
kinh trong, trong tién bac, trong quyén luc - theo moi céch.
Cho nén moi nguoi cd, va tam tri tré nén dugc chat day voi
nhiéu 1oi, nhiéu y nghi.

Va ban c6 thé bat hay tat bat ki may tinh nao - nhung
ban khong thé tat tdm tri cua ban di. Cong tic khéng ton tai.
Khong c6 tham chiéu gi téi nd, rang khi Thuong dé lam ra
thé gidi, khi ngai 1am ra con ngudi, ngai di 1am ra cong tic
dé cho ban c6 thé bat n6 hay tat n6. Khong c6 cong tic nhu
vay, cho nén tur sinh téi tir né lién tuc bat hoai.

Ban s& ngac nhién rang nhimng nguoi hiéu may tinh va
ngudi hiéu ndo con ngudi c¢é ¥ tuong rat ki la. Néu ching ta
ldy n&o ra khoi so mot ngudi va gitt né séng mot cach may
maoc, no lién tuc huyén thuyén theo cling cach. Chang thanh
van dé véi n6 la bay gio né khong con dugc két néi voi
nguoi dang thuong kia, nguoi da chiu dung no nd van mo.
Bay gid nd duoc ndi voi cac may moc, N6 van mo, nod Van
twdng tuong, NO van so, Né van phéng chiéu, hi vong, ¢b la
cai nay cai no. Va n6 hoan toan vé nhan biét rang bay gio no
khong thé lam duoc gi; ngudi ma néd thuodng dugc gan voi
khdng con d6 nita. Ban c¢6 thé gitt ndo nay song hang nghin
nim duoc gin vai cac thiét bi may moc, va né s& lién tuc
huyén thuyén, 16ng vong - cing nhiing diéu d6, vi ching ta
van chua c6 kha niang day cho né nhitng diéu mai. Mot khi
ching ta cé thé day né diéu mai, n6 sé lap lai diéu mai.

Mot ¥ teong lan tran trong gidi khoa hoc rang c6 lang
phi 16n 1a mot nguoi nhu Albert Einstein chét di va ndo cua
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ong 4y ciing chet cung 6ng ay. Néu ching ta co thé cét giir
duoc ndo nay, cdy né vao than ai do khac, thé thi ndo nay s&
lien tuc lam viéc. Ching thanh Van dé lieu Albert Einstein
con Song hay khong; ndo do s& tiép tuc nghi vé i thuyet
twong ddi, vé cac vi sao va vé cac Ii thuyét. Y teong la o chd
ciing nhu nguoi ta hién mau va ngudi ta hién mat truge khi
ho chét, moi nguoi nén bat dau hién ndo cua ho nira, dé cho
ndo cua ho c6 thé dugc gitt. Néu ching ta cam thiy ring
ching 1a nhitng ndo dic biét, rat c6 pham chat va sé cuc Ki
phi hoai dé ching chét di, thé thi ching ta c6 thé ciy ching.

Ké ngu nao d6 c6 thé dugc lam thanh mot Albert
Einstein, va ké ngu d6 sé& ching bao gid biét - vi bén trong so
ctia ngudi nay khéng c6 sy nhay cam; ban c6 thé do6i bat ki
cai gi va ngudi ndy s& chang bao gio biét. Chi 1am cho nguoi
nay thanh vo thac va doi bat Ki cai gi ban mudn d6i trong néo
ngudi do - toan thé ndo ban cé thé d6i duoc - va ngudi do s&
tinh day véi ndo méi, véi huyén thuyén mai, va nguoi do sé
tham chi s& khdng nghi ngo diéu gi di xay ra.

Huyén thuyén nay la gi4o duc cua ching ta, va né vé co
ban la sai vi n6 day ban chi mét nira cua qua trinh - céach
dung tam tri. N6 khéng day ban céch dirng tam tri dé cho tam
tri ¢ thé thanh thoi - vi ngay ca khi ban ngu nd lién tuc tiép
dién. N6 khdng biét ngu. Bay muoi nim, tdm muoi nim, nd
da lam viéc lién tuc.

Nhung c6 thé diat mot cong tic vao tam tri va tit né di
khi n6 khong duoc can dén - ching ta goi diéu do6 1a thién.
biéu d6 gilp theo hai cach: nd sé& cho ban an binh, im lang,
diéu ban chua bao gio biét t6i trude day, va nd s€ cho ban
viéc quen thudc véi ban than ban, cai ma, vi tdm tri huyén
thuyén, 1a khéng thé c6 bay gio. Tam tri bao gio ciing giir
cho ban ban ron.
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Thi hai, nd s& cho tdm tri nghi ngoi nira. Va néu chdng
ta cd thé cho tam tri nghi ngoi, n6 s€ c6 nhicu nang luyc hon
dé lam moi thir hiéu qua hon, thong minh hon.

Cho nén vé ca hai phia - phia tam tri va phia hién hitu
cua ban - ban dugc loi; ban chi phai hoc cach dung tam tri
van hanh, cach néi véi né, "bu roi; bay gio di ngu. Té thic,
dung lo."”

Dung tam tri khi né duoc can - va thé thi né tuoi, tre,
day ning luong va nhua séng. Thé thi bét ki diéu gl ban noi
khong chi la xuong kho; no day su séng, day tham quyen
day chan li, chan thanh, va c6 nghia v cung. Ban co thé
dung cung Iol nhung bay gio tam tri da thu dugc sic manh
bai viéc nghi ngoi toi muc ting 161 N6 dung tro thanh bit lira,
tré thanh day sic manh.

biéu duoc biét tdi trong thé gidi nay nhu uy tin don
gian 1a tam tri biét cach thanh thoi va dé cho nang lugng tap
hop lai. Cho nén khi n6 noi, diy 1a tho ca, khi né noi, day la
cam nang, khi n6 néi khdng can néu bat ki bang c& hay logic
nao - chi nang luong cua riéng no la du anh huong téi moi
ngudi. VA moi nguoi bao gio ciing biét rang c6 cai gi do -
mac dau ho chua bao gio ¢ kha ning chi ra dich xéac né 1a gi,
diéu ho da goi la uy tin.

Tb6i dang n6i cho ban uy tin 1a gi, vi t6i biét diéu dé tir
kinh nghiém cua riéng t6i. Mot tam tri lam viéc ca ngay 1an
dém nhit dinh tré nén yeu do dan, khong gay an tuong, bang
cach nao d6 kéo 1é di. Nhiéu nhat n6 1a tién dung. Ban di mua
rau - n6 ¢6 ich. Nhung nhiéu hon thé né khong c6 stc manh.
Cho nén hang triéu ngudi dang ra co thé da c6 uy tin van con
nghéo, khéng gay an tuong, khdng cé bat ki tham quyén nao
va khéng c6 bat ki sirc manh nao.
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Néu diéu nay la co6 thé - va nd 1a c6 thé - dua tam tri
vao im ling va chi ding né khi né dugc cin dén, thé thi n6
téi voi sic manh a0 at. N6 da tap hop nhiéu ning luong toi
muc tirng 161 duoc thdt ra di thing vao tim ban.

Moi ngudi nghi rang nhitng tdm tri ndy cua cac nhan
cach uy tin la théi mién; chang khéng théi mién. Chang thuc
su manh th¢, tuoi thé... n6 bao gio ciing 1a mua xuan.

Piéu nay la danh cho tam tri. Véi con ngudi, im lang
Mo ra vil try Mai cua tinh vinh hang, caa tinh bat tir, caa moi
diéu ban c6 thé nghi nhu phdc lanh, nhu on trdi. Do d6 nhan
manh cua t6i 1a thién 1a tén gido ban chat - ton gido duy nhat.
Khong cai gi khac dwoc can. Moi thir khac chi 1a nghi I8
khong ban chat.

Thién chinh 1a diéu ban chat, chinh tinh hoa. Ban khéng
thé cat bo bat ki cai gi tir n6.

Va no cho ban ca hai thé gi¢i. N6 cho ban thé gioi bén
kia - diéu thiéng liéng, thé gisi cua tinh thuong dé - va n6
cho ban ca thé gioi nay nira. Thé thi ban khdng ngheo. Ban
glau nhung khong vé tién. C6 nhiéu loai giau, va ngudi glau
vi tién 1a thap nhat khi c6 lién quan téi cac loai giau. Bé toi
no6i diéu dé theo cach nay: ngudi so hitu cua cai la ngudi giau
nghéo nhat. Puoc nhin tir phia cua ngudi nghéo, nguoi d6 1a
ngudi nghéo giau nhat. Pugc nhin tir phia nghé si sang tao,
tor vii cong, tir nhac si, tr nha khoa hoc, nguoi do 1a nguoi
giau nghéo nhat. VVa khi c6 lién quan téi thé gisi caa sy thuc
tinh téi thuong ngudi do6 tham chi khdng thé duoc goi la
giau.

Thién s& l1am cho ban thanh giau tbi thugng bang viéc
cho ban thé giéi cua hién hitu bén trong nhat cua ban. Va
cling giau twong ddi, vi nd s& xa sirc manh tam tri cua ban
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vao nhirng tai nang nao dé6 ma ban c6. Kinh nghiém riéng cua
t6i 1a & ché moi nguoi duoc sinh ra véi tai nang nao do, va
chirng ndo nguoi d6 chua song tai ning d6 toi sy day du nhat
cua no, cai gi do trong ngudi do s& van con thiéu. Ngudi do
s& lién tuc cam thay rang bang cach nao d6 cai gi dé6 khdng
c6 ma dang phai co.

Cho tam tri nghi ngoi di - n6 can diéu d6! Va diéu d6
don gian thé: chi tré thanh nhan chang cho nd. Va no sé& cho
ban ca hai diéu.

Dan dan, dan dan tam tri bit dau hoc im ling. Va mét
khi n6 biét rang bang viéc la im ling nd tré nén manh, thé thi
loi caa n6 khong chi 1a 10i; ching c6 gié tri va su giau c6 va
nhitng pham chat ma chung chua hé c6 trude day - nhiéu téi
mic ching di thang, nhu mii tén. Ching vuot qua cac rao
chan logic va dat téi chinh tim.

Thé thi tam tri 13 nguoi hau tét cd stc manh ménh
moéng trong tay cua im lang.

Thé thi con nguoi 1a nguoi chi, va ngudi cha cd thé
dung tam tri bat ki khi nao né dugc can tdi va cé thé tat né di
bat ki khi nao né khong duoc can tai.

DPon thudc

Tan huwdng tam tri

Khong cé dirng tdm tri lai. N6 1a phan rat tu nhién cua
ban; ban sé phéat ro néu ban c6 dirng no lai. N6 sé giong nhu
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cay cb dirng viéc ra 14; cay sé& phat dién. La 1a ty nhién cua
cay.

Cho nén diéu dau tién: khong cd ding suy nghi cua
ban; diéu d6 hoan toan tét.

biéu tht hai: chi khdng dirng né s& 1a khong du; diéu
thir hai l1a tan huong nd. Choi dua véi nd! N6 la tro choi hay.
Choi Vvéi no, tan huong nd, dén chao nd, ban sé bat dau tro
nén tinh tao hon vé nd, nhan biét hon vé n6. Nhung nhan biét
d6 s& t6i rat, rat gian tiép; nd s& khong la nd luc dé tro nén
nhan biét. Khi ban dang cé tré nén nhan biét, thé thi tam tri
lam sao lang ban va ban tré nén gian nd. Ban cam thiy rang
day la thm tri xdu va né thuong xuyén huyén thuyén, ban
mudn im lang va né khdng cho phép ban cho nén ban bt dau
cam thay thd nghich véi tam tri.

Diéu d6 1a khong tét; didu d6 1a phan chia ban than ban
thanh hai. Thé thi ban va tam tri trg thanh hai, va xung dot va
va cham bat diu. Moi va cham mang tinh tu tir vi chinh 1a
ning luong cua ban dang bi phi hoai khéng can thiét. Ching
ta khdng c6 nhiéu niang lugng dé ma phi hoai trong tranh dau
véi ban than ching ta. Cung nang lugng dé phai dugc dung
trong vui.

Cho nén bat dau viéc tan huéng qua trinh ¥ nghi di.
Théy nhiing sic thai caa y nghi, diém ngoit ma ching lay,
cach thuac y nghi nay dan toi y nghi khac, cach chiing moc
vao nhau. Quan sat thuc sy 1a phép mau! Chi mét y nghi nho
c6 thé dua ban toi dau xa nhat, va néu ban nhin ban ching
thay két ndi nao.

Tan huong nd, dé cho né la tro choi; choi né mot cach
c6 chu diph va ban sé ngac nhién: dé6i khi chi tan hu@ng ‘né,
ban s€ thay nhirng cho dung dep. Dot nhién ban sé thay rang
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cho dang sua va khong cai gi nay sinh trong tam tri ban,
khong day chuyén suy nghi niao bat dau. Cho lién tuc sua va
ban lién tuc nghe va khéng y nghi nao nay sinh. Nhirng ké ho
nho s€ nay sinh... nhung ching khéng dugc tao ra. Chang toi
theo cach riéng caa chung, va khi chang téi, chang la dep.
Trong nhiing k& hd nho dé ban s& bat dau quan sat nguoi
quan sat - nhung diéu d6 s& la ty nhién. Lai nhiing y nghi s&
bt dau va ban s& tan huong né. Lién tuc mot cach dé dang,
coi n6 l1a dé&. Nhan biét s& toi véi ban nhung néd s& téi mot
cach gian tiép.

Quan sét, tan huong, nhin cac ¥ nghi ldy diém ngoit
cia ching, 1a dep ciing nhu nhin bién véi hang triéu con
song. Pay nita ciing 1 bién, va y nghi 1a séng. Nhung moi
nguoi di va tan huong song trong dai duong va ho khéng tan
hudng séng trong tdm thic caa ho.

Doi tam tri

Bat ki khi ndo ban muén déi hinh mau cua tam tri cai
da tré thanh thoi quen lau dai, viéc tho 1a diéu tét nhat. Moi
th6i quen cua tam tri ¢6 lién két vai hinh mau the. Doi hinh
mau thd va tam tri doi ngay lap tac, tac thoi. Thi diéu do
xem sao!

Bat ki khi nao ban thay rang mot phan xét dang téi va
ban sip mac vao théi quen cii, ngay lap tac tho ra - duong
nhu ban dang tong phan xét ra véi viéc thé ra. Theo ra sau, ép
bung vao va, khi ban tbng khdng khi ra, cam hay quéan tuong
rang toan thé phan xét nay dang bi téng ra ngoai.
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Thé réi hit khéng khi trong lanh vao sau, hai hay ba lan.

Nhin diéu xay ra. Ban s& cam thay tuoi tin hoan toan;
thoi quen ci sé khéng cé kha nang chiém quyén s& hitu.

Cho nén bit dau bing thd ra, khéng hit vao. Khi ban
muén ldy cai gi d6 vao, bat dau bang hit vao; néu ban muédn
tbng cai gi d6 ra, bat dau bang thé ra. Xem tam tri bi anh
huong ngay lap tic thé nao. Ngay lap tic ban sé& thay rang
tam tri da chuyén di dau d6 khac rdi; lan gié méi da t6i. Ban
khong trong 16i mon cii cho nén ban s& khéng lap lai thoi
quen cil.

Piéu nay l1a dung cho moi théi quen. Chang han, néu
ban hat thudc, néu théi thic téi dé hat thubc va ban khéng
mudn hdt, 1ap tic tho ra sdu va ném thoi thuc d6 ra. Hit hoi
tho tuoi mat va ban 18p tuc sé thay rang thoi thac d6 da qua
roi. Piéu nay cé thé tré thanh cong cu rat, rat quan trong cho
thay doi bén trong.

Tung “Aum”

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

Lam thanh thoi gian dac biét 1a trong it nhat hai muoi
phit budi sang va hai muoi phat budi dém, ngdi im ling,
trong tu thé thoai mai, va véi mat mo hé chi nhin xubng.
Viéc thd nén cham, va than bat dong. Bit dau tung "aum"
bén trong; khéng can dem no ra. N6 s& xuyén thau hon véi
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moi ban mim lai; ngay ca lugi phai khdng chuyén dong. Lip
“aum” nhanh - “aum aum aum aum”... nhanh va to nhung
bén trong ban théi. Cam thay ring né dang rung dong khap
than cua ban tir chan téi dau, tir dau t&i chan.

MJi tiéng “aum” roi vao trong tdm thuc cua ban gidng
nhu hon da ném vao ao. Gon song nay sinh va lan toa toi
chinh tan cung. Céac gon song lién tuc mo rong va cham toi
toan than.

Khi lam diéu nay, s& c6 nhirng khoanh khic - va ching
s& 1a nhitng khoanh khéc dep nhat - khi ban s& khéng lap lai
bat ki diéu gi va moi thir da dung lai. Dot nhién ban sé& tro
nén nhan biét ring ban khéng tung va moi thu da dung lai.
Tan huong no di. Néu v nghi bt dau tai, lai bat dau tung.

Khi ban lam diéu d6 vao d&m, 1am né it nhat hai gio
trude khi di ngt. Bang khéng, néu ban 1am n6 chi ngay trudc
khi ban 1én giuong, ban s& khéng c6 kha ning di vao giac
ngu Vi n6 sé& 1am cho ban twoi tin téi mc ban s& khong thich
nga. Ban s& cam thdy duong nhu day 1a budi sang va ban da
nghi xong rdi, cho nén phong c6 ich gi ma ngu.

Lam n6 nhanh, nhung ban c6 thé tim ra nhip do riéng
cua ban. Sau hai hay ba ngay ban s& thay cai phu hop véi
ban Vai nguoi thay phu hop véi viéc 1am diéu d6 rat nhanh -

“aum aum aum,” gan nhu chom lap I1&n nhau. Nhing nguoi
khéc thdy 1am né rat cham méi phu hop. Cho nén diéu d6 1a
tuy & ban. Bat ki cai gi cho cam giac tét, tiép tuc.
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Quan sat cau néi “Khéng”

Tam tri bao gio cling van hanh theo phu dinh. Chinh
chac nang ciaa tdm tri la phu dinh, 1a néi khong.

Quan st ban than ban va bao nhiéu lan ban noi khong
trong ngay, va giam sb do xuong Quan sat ban than ban va
bao nhiéu 1an ban néi c6 - tang s6 d6 1én.

Dan dan ban sé& thay chi hoi chat thay d6i trong muc do
cia c6 va khdng, va nhan céch caa ban thay d6i vé can ban.
Quan sat bao nhiéu 1an ban n6i khéng & chd ma c6 dang ra sé&
dé dang hon; chd ma thuc sy khdng can noi khong... Bao
nhiéu 1an ban c6 thé da noi co, nhung ban hoic da noi khong
hoac ban da gitr im lang.

Bat ki khi ndo ban néi c6, diéu d6 di nguoc lai ban nga.
Ban nga khong thé an cai c6 duoc; nd nudi ban than né bang
cac cai khong. Noi “Khong! Khong! Khong!” va ban ngé I6n
nay sinh bén trong ban.

Di ra ga tiu hoa: ban c6 thé mot minh & cta s6 mua Vé,
nhung ngudi ban vé sé bat déu lam gi do, nguoi d6 s€ khong
nhin ban. Nguoi d6 dang ¢ néi khdng. Nguoi do it nhat 1am
cho ban phai doi. Nguoi do s€ gia vo rang nguoi do rat ban;
ngudi d6 s& nhin vao cudn sé nay no. Nguoi dé s& budc ban
phai doi. Pidu d6 cho cam giac quyén luc, ring ngudi do
khong phai 1a nguoi ban vé thuong - nguoi do ¢ thé lam cho
bat ki ai phai doi.

Piéu thir nhat thoang qua tam tri ban 1a “Khéng”. “C6”
gan nhu kho khin. Ban néi ¢6 chi khi ban cam thay tuyét doi
bat lec va ban phdi néi diéu d6. Quan sat diéu dé di! Lam
ban than ban thanh nguoi noi cd; boé ndi khdng di, vi chinh
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chat doc cua "khéng" 1a cai ma ban ngi dung dé nudi ban
than no, dudng ban than né.

Chuyén tir dau téi tim

Viéc cam 1a sy song thuc. Nghi 1a rom vi nghi bao gio
cling vé; n6 khdng bao gid 1a cai thyc. Khoéng phai 1a nghi vé
ruou ma cé thé 1am ban say, d6 1a ruou lam say. Ban c6 thé
lién tuc nghi vé rugu, nhung chi nghi vé ruou ban s& khong
bao gio trg nén say. Ban sé& phai ubng no, va viéc udng xay ra
qua viéc cam.

Nghi 14 hoat dong gia, hoat dong thay thé. N6 cho ban
cam giac gia tao vé céi gi d6 dang xay ra, va khong cai gi xay
ra. Cho nén dich chuyén tir nghi sang cam di, va cach tét nhat
s& 1a bat dau tho tir tim.

Ban ngay, nhiéu lan nhu ban nhé, chi lay hoi thd sau.
Cam thay né dap vao giira nguc. Cam thiy dudng nhu toan
thé su ton tai dang d6 vao ban, vao chd ma trung tam tim cua
ban hién hru. N6 la khac véi nhitng nguoi khac nhau; théng
thuong né nghiéng vé bén phai. N6 khdng lién quan gi tsi
tim vat Ii. N6 14 tha khac toan bd; nd thuoc vao thé tinh té.

Tho sau, va bat ki khi ndo ban tha, 1am diéu d6 it nhat
nam 1an véi hoi thé sau. Lay hoi tho vao va rét day tim. Chi
cam thay né & giira, rang sy ton tai dang rét vao qua tim. Sy
sinh dong, su séng, diéu thiéng liéng, tu nhién - moi thu d6
Vao.
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Thé rdi tho ra sau, lai tir tim, va cam thdy ban dang d6
moi cai dgi duoc trao cho ban tro lai trong dicu thiéng liéng,
trong su ton tai.

Lam diéu d6 nhiéu lan vao ban ngay, nhung bat ki khi
nao ban lam no, lam nam hoi thd mot lac. Picu do s€ gidp
cho ban dich chuyén tur dau dén tim.

Ban s& tro nén ngay mét nhay cam hon, ngay mét nhan
biét hon vé nhiéu diéu ma ban di vo nhan biét. Ban s& ngui
nhiéu hon, ban s& ném nhiéu hon, ban s& cham nhiéu hon.
Ban s& thay nhiéu hon, ban s& nghe nhiéu hon; moi thir s& tro
thanh manh liét. Cho nén chuyén tir dau téi tim va moi giac
quan cua ban s& dot nhién trd thanh chéi sang. Ban sé& bét dau
cam thay su séng thuc su dap ron rang trong ban, san sang
nhay va san sang chay.

Loi khuyén am thanh

C6 am thanh phuc lac thuong xuyén bén trong ban, nhu
c6 bén trong moi ngudi. Chung ta chi phai im lang dé nghe
thay no. Vi cai dau qua am i n6 khong thé nghe thay tleng noi
tinh 1ang, nho bé cua tim, va tiéng néi d6 1a tiéng ndi rat nho
bé, tinh lang. Chirng nao tat ca chua yén tinh, ban khdng bao
gio nghe thay no, nhung n6 1a méc ndi giira ban va sy ton tai.
Mot khi ban di nghe thdy né rdi, ban biét tir dau ban duoc
ndi, duoc gan, duoc bic cau voi sy ton tai. Mot khi ban da
nghe thay né, su viéc tré thanh rat d& dé di vao. Thé thi ban
c6 thé tap trung vao né va dé dang truot vao trong no. Va bat
Ki khi nao ban di vao trong no, né lam ban sang khodi; no
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cho ban stc manh vé cung va Iam cho ban séng déng lap di
lap lai.

Néu mét nguoi c6 thé di vao am thanh bén trong lap di
lap lai, ngudi d6 khong bao gid mat diu vét cua diéu thiéng
liéng; nguoi do co thé séng trong thé gidi va co thé van con
trong tlep xac voi dleU thiéng lieng. Dan dan cai meo nay
duoc biét tai va thé rdi ngay ca ¢ bai chg ban cé thé lién tuc
nghe thdy nd. Mot khi ban biét n6 c6 d6, khéng khé nghe
thay nd. Thé thi toan thé tiéng on cua thé gigi nay khong thé
ngan can dugc ban nghe thay nd. Van dé chi 1a nghe thiy n6
lan dau tién, vi ban khong biét né ¢ dau hay né 1a gi va lam
sao cho phép no.

Moi diéu can thiét a tré nén ngay cang im ling hon.

Ngbi trong im lang. Bat ki khi nao ban c6 thai gian, chi
mot gio mdi ngay, khong lam bt ki gi - ngoi va nghe. Nghe
am thanh khap xung quanh, khdng co chu dinh dic biét nao,
khdng dién giai vé chang ngu y gi. Chi nghe khong bai li do
nao. Am thanh c6 do, cho nén ngudi ta phai nghe.

Dan dan, dan dan tam tri bat dau tro nén im ling. Am
thanh duoc nghe thay nhung tam tri khéng con dién giai n6
nira - khdng con ca ngoi no va khong con nghi vé nd. Dot
nhién dong thai thay doi. Khi tdm tri im lang, nghe am thanh
bén ngoai, dot nhién mot am thanh mai duoc nghe thiy ma
khong tir bén ngoai nhung tir bén trong. Va mot khi ban da
nghe thay no, soi chi ¢ trong tay ban roi.

Di theo sgi chi do, di ngay cang séu hon vao trong no.
CO céi giéng rat sau trong con ngudi ban, va nhitng nguoi
biét cach di vao trong nd séng mot thé gidi khac toan bo,
trong mot thuc tai tach biét.
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Sang sb

Ngudi ta nén lién tuc thay doi hoat dong cua ngudi ta,
vi ndo cé nhiéu trung tdm. Chang han, néu ban 1am toan, thé
thi phan nao d6 cua ndo van hanh va phan khéc nghi. Thé roi
ban doc tho - phén da van hanh trong todn hoc nay nghi va
phan khac bit dau van hanh.

Do 1a Ii do tai sao trong cac dai hoc va truong phd
théng ching ta thay ddi tiét hoc sau bén muoi hay bén muoi
lam phat - vi tieng trung tdm caa ndo ¢ nang luc van hanh
trong bén muoi phat. Thé réi né cam thay mét va can nghi,
va viéc nghi tét nhat 1a d6i cong viéc dé cho trung tam khac
nao d6 bat dau l1am viéc va trung tdm nay thanh thoi. Cho nén
thay d6i lién tuc la rat, rat tét; n6 lam giau ban.

Thong thuong ban lam mot viéc va tam tri tré nén bi
am anh; ban theo né mot cach dién dai. Nhung diéu d6 la
xau; nguoi ta khéng nén tré nén bi s¢ hitu nhu vay trong khi
lam nd. Tré nén duoc cudn hat nhung bao gid van con la
nguoi chi; bang khéng ban s& tro thanh ké no I, va nd ¢ 1a
khong tét. Ngay ca nd Ié vao thién 1a khong tét. Néu ban
khong thé dirng dugc diéu ndo dé hay ban chi dirng mot cach
rat mién cudng, diéu d6 don gian chi ra rang ban khéng biét
cach sang s trong tam tri.

Cho nén lam mét diéu:

Bat ki khi nao ban dang lam cai gi d6 - chang han, ban
dang thién va bay gid ban mudn 1am cai gi d6 khac - sau khi
ban ding thién, trong nam phait don gian th ra sdu nhat c6
thé. Thé rdi dé cho than hit vao; ban khéng hit vao. C6 cam
giac riang ban dang tong ra moi thir da ¢ trong tam tri, trong
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than, va trong phan con lai cua hé théng cua ban. Lam diéu
nay trong nam phut, the roi bat dau lam cong viéc khac nao
d6. Ngay 1ap tirc ban sé cam thay ban da thay doi.

Ban can sb trung lap (sb khong) trong nam phut. Néu
ban dbi s6 trong 6 t8, s6 nay trudce hét phai vé sé khong - cho
du chi 1a2 mot khoanh khic, né phai chuyén. Nguoi lai xe
cang hiéu qua, nguoi do chuyen vé khdng cang nhanh. Cho
nén dé ra nam phut dé vé so khong, chd ban khdng lam gi -
chi thg, chi hién hitu. Thé rdi dan dan ban c6 thé giam chiéu
dai thoi gian. Sau mot thang, 1am diéu do chi trong bbn pht;
sau hai thang, con ba phut, va ct thé.

Dan dan s& téi mot diém ma chi mot 1an tho ra 1a du va
ban duoc két thic voi cdng viéc nay - nd duoc déng lai, cé
dau cham hét - va thé rdi ban c6 thé bat dau cdng viéc khac.

T dau toi tim toi hién hiru

Con nguoi ¢ thé van hanh tir ba trung tam: mot 1a dau,
trung tam khac la tim va trung tdm thir ba 1a rén. Néu ban van
hanh tir dau ban s& lién tuc xoay tron mdi lic mot nhiéu y
nghi. Chlng la rat khong ban chat, chat liéu mo; ching htra
nhiéu va ching chang giao cai gi.

Tam tri 1a ké hra dbi 16n! Nhung né c¢6 nang luc vo
cling dé lra ban vi né c6 the phéng chiéu. N6 c6 thé cho ban
diéu khong tuong 16n, nhiing ham muén 16n, va né bao gio
cling lién tyc noi, “Mai diéu d6 s& xay ra” - va diéu d6 ching
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bao gio xay ra! Khong cai gi da bao giv xay ra trong dau.
bau khong phai la cho cho bat ki céi gi xay ra.

Trung tam tha hai la tim. N6 la trung tdm cua viéc cam
- nguoi ta cam qua tim. Ban & gan nha hon; chua & nha,
nhung gan hon. Khi ban cam, ban thuc chit hon, ban cé tinh
vitng chic hon. Khi ban cam, c6 kha ning 1a cai gi d6 co thé
xay ra. Khoéng c6 kha niang nao véi dau; ¢ kha ning nho véi
tim.

Nhung diéu thyc tham chi khéng 1a tim. Diéu thuc ¢
sau hon tim, n6 12 ¢ rén. N6 1a trung tdm cua hién hitu.

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

Cam nhiéu hon va thé thi ban s& nghi it hon. Pung
tranh dau véi suy nghi vi tranh dau vai suy nghi lai dang tao
ra y nghi khac, vé tranh dau. Thé thi tdm tri khong bao gid bi
danh bai. Néu ban thing, chinh Ia tdm tri thang; néu ban thua
ban bi thua. Pang nao ban ciing thua - cho nén dirng bao gio
tranh ddu vé6i ¥ nghi, diéu d6 1a vo tich sy.

Thay vi tranh dau véi y nghi, chuyén ning luong cua
ban vao viéc cam. Hat thay vi nghi; yéu thay vi triét 1i; doc
tho thay vi van xudi. Nhay mua, ngam thién nhién, va bat ki
diéu gi ban l1am, 1am né tur tim.

Chang han, néu ban cham ai d6, cham ngudi @6 tir tim
cua ban. Cham mét cach c6 tinh cam; dé cho con ngudi cua
ban rung dong. Khi ban nhin ai d6 dung chi nhin bang con
mat ngay nhu da. D6 nang luong cua ban qua mat va lap tac
ban s& thay rang cai gi d6 dang xay ra trong tim. Van dé chi
la viéc thur.

Tim la trung tdm bj quén lang. Mét khi ban bat dau chd
¥ t6i n6, nd bat dau van hanh. Khi né bat dau van hanh, niang
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luong da chuyen trong dau bat dau tu dong chuyén qua tim.
Vatim ¢ gan hcm V6 trung tam nang lugng - trung tam nang
lugng la trong rén - cho nén thuc ra bom ning luong 1én dau
la cdng viéc vat va.

Cho nén bat dau cam ngdy mot nhiéu hon di. Pay la
budc thir nhat. Mét khi ban da 1ay budc nay, budc thi hai s&
rat, rat dé dang. Thir nhat, yéu - nira cudc hanh trinh 1a hoan
thanh. Va khi d& chuyén tir dau t&i tim, viéc chuyén tir tim toi
rén con tham chi dé dang hon nira.

O ron ban don gian hién hitu, hién hiru thuan khiét -
khong cam va khong nghi. Ban khong di chuyén chit nao.
Do 1a trung tdm cua con xoay loc.

Moi thir khac dang chuyén: dau dang chuyén, tim dang
chuyén va than dang chuyén. Moi thir dang chuyén, moi thir
Ia trong ludng thuong hang. Duy nhat trung tdm cua sy ton
tai cua ban, trung tam rdn, 1a bat dong; né 1a truc cua banh
xe.

Hét gior

Moi ngay it nhat trong maét gio, ngdi im lang & bat ki
dau. Ra séng hay ra vuon, dau d6 noi khong ai gay phién
phiic cho ban. Tha Iéng cac co bap cua than, ding go ép, va
véi mat nham n0| véi tam tri, “Bay gio tiép tuc di! Lam bat
Ki cai gi dang ay muén lam. T4 s& chuang kién va té s& quan
sat.”

Ban s& ngac nhién: trong vai khoanh khic ban s& thiy
rang tam tri khong lam viéc chat nao. Trong vai khoanh
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khic, d6i khi dén ca gidy, ban s& thay ring tam tri khéng 1am
viéc chat nao va trong k& hd d6 ban s& co cam giac vé thuc
tai nhu nd vay, khéng co tudng tuong cua ban luén van hanh.
Nhung diéu d6 s& chi cho mét khoanh khic thoi, mot khoanh
khac rat nho, va thé rdi tam tri s& bat dau lam viéc tro lai.

Khi tam tri bit dau 1am viéc va y nghi bat dau chay va
hinh anh tréi no| ban s& khong tré nén nhan biét vé né ngay
tic khic. Chi vé sau, sau vai phat, ban s& tré nén nhan biét
rang tam tri dang lam viéc va ban bay gio da lac duong. Thé
thi 1y lai chd y cua ban; néi voi tam tri, “Bay gid tiép tuc di
va té s& 1a nhan chang,” va 1an nira tam tri s& dung lai vai
giay.

Nhitng gidy do6 1a cuc ki cé gia tri. Nhitng gidy dé la
nhitng khoanh khic dau tién cua thuc tai, nhitng thoang nhin
dau tién vé thuc tai, nhitng cira s6 dau tién. Chang rat nho,
chi nhitng k& hé nho va ching tai réi di, nhung trong nhitng
khoanh khic d6 ban s& bat dau co viéc ném trai thuc tai.

Dan dan, dan dan, ban s& thiy rang nhiing khoang ho
d6 lon dan ra moi ngay. Chung sé chi xay ra khi ban cuc ki
tinh téo.

Khi ban cuc ki tinh tao, tam tri khéng van hanh, vi viéc
chl y ban than né van hanh nhu sang trong phong téi. Khi
sang co6 do, téi khong c6 d6. Khi ban hién dién, tm tri viang
mit - hién dién caa ban 1a viang mat caa tam tri. Khi ban
khéng hién dién, tim tri bat dau van hanh. Ving mit cua ban
la hién dién cta tam tri.
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Xoa bo rbi tri

Dé rdi tri c6 d6. Pung cb sap xép moi thir, dirng ¢b tim
hiéu moi thi, vi bat ki cai gi ban lam s& khong gilp gi bay
gio. Pon gian quan sat.

Mot cach thién ban co thé bat dau vao moi dém truéc
khi di ngu. Ngdi trong giuong - ngdi theo céch tha long -
nham mat va cam thay than tha long. Néu than bat dau
nghiéng vé truéc, cho phép no; né co thé nghiéng vé trudc.
NG c6 thé thich ldy tu thé bung me, hét nhu khi dira tré trong
bung me. Néu ban cam thay thich diéu d6, chuyén vao trong
tu thé bung me. Tro thanh dira tré nho trong bung me.

Thé rdi chi lang nghe viéc the cua ban, khéng gi khac.
Chi nghe no - viéc tho di vao va viéc tho di ra; viéc tho di
Va0 va viéc tha di ra. Toi khong noi phai néi lén 161 diéu d6 -
chi cam thay né di vao; khi n6 di ra, cam thdy no di ra. Chi
cam nd, va trong viéc cam d6 ban s& cam thay im lang vo
cung va sang to nay sinh.

Piéu nay chi lam trong muoi téi hai muoi phut - toi
thiéu muoi phut, toi da hai muoi phut - roi di ngu.

Chi dé moi sy xay ra duong nhu ban khdng 1a nguoi
lam.

Khoi nguén ké huyén thuyén bén trong

Néu dbi thoai bén trong lién tuc c6 do, né phai co
nguyén nhan tu bén trong. Thay vi dé nén no, cho phép no.
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Qua viéc cho phép no, né sé& bién mat. N6 mudn lién lac
cai gi do voi ban. Tam tri caa ban mudn néi véi ban. Cai gi
d6 ban da khong nghe, da khong quan tam taoi, da dirng dung,
dang mudn dat quan hé vai ban. Ban c6 thé vé nhan biét vé
diéu n6 muén dit quan hé vi ban bao gid ciing tranh du va
nghi no6 1a dién, cb dirng nd lai hay chuyén né vao cai gi d6
khac. Moi phén tan la moét loai dé nén.

Lam mot diéu ndy. Moi dém truéc khi ban di ngu, trong
bén muoi phut ngdi doi dién véi tudng va bat dau noi - noi
to. Tan huéng né va hién hitu cung n6. Néu ban thiy rang c6
hai tiéng nai, thé thi noi tir ca hai phia. Cho hd tro cua ban
cho bén nay, thé rdi tra 1oi tir phia bén kia, va xem lam sao
ban c6 thé tao ra cudc dbi thoai hay. Pung cé thao ting no, vi
ban khong néi diéu d6 cho bat ki ai. Néu né sip phat rd, dé
né 1a vay. Bung cb cat bo bat ki cai gi hay kiém duyét bat ki
cai gi, vi thé thi toan thé van dé bi mat.

Lam diéu d6 it nhat mudi ngay va trong bén muoi phut
d6, khong cb 1a chdng lai né theo bat ki cach nao. Chi dé toan
thé nang luong cua ban vao trong nd. Trong vong mudi ngay
cai gi d6 s& noi 1én bé mat, diéu da ting ¢b noi cho ban céi gi
d6 nhung ban da khong nghe, hay cai gi d6 ban di nhan biét
t6i nhung d& khdng mudn nghe. Nghe né va thé thi né dugc
két thac.

Bat dau viéc ndi nay véi tuong va la toan bo trong diéu
d6. Bé den tat di hay rat mo. Néu cai gi d6 ban cam thiy
thich hét Ién va tré nén gian dir trong viéc ndi cua ban, tro
nén gian dir va hét 1én vi diéu do s& di sau chi khi n6 duoc
lam véi viéc cam. Néu ban chi cao ngao va ban lién tuc lap
lai cac 11 nhu bang ghi am chét, diéu d6 s& khong gilp gi va
diéu thuc s& khéng noi 1én bé mat.
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NOi vai viéc cam va véi diéu bg, duong nhu nguoi khac
dang hién dién ¢ d6. Sau quang hai muoi nham phat ban s€
am lén. Mudi 1lam phat cudi s& cuc Ki tuyét voi; ban sé tan
hudng nd. Sau mudi ngdy ban sé& thiy riang dan dan viéc noi
bén trong dang bién mat va ban da di t6i hiéu ra vai diéu ban
chua bao gid hiéu vé ban than ban.

Quyét dinh 24 ngay

Mot quyét dinh 1a tét khi nd bat ngudn tir cudc séng; nd
14 x4u khi n6 chi bat ngudn tir cai dau. Khi né téi chi tir cai
dau no6 khéng bao gio co tinh quyét dinh; né bao gio ciing
trong xung dot. Cac phuong an van con dé mé va tam tri nghi
mai, tir bén nay sang bén kia. o la cach tam tri tao ra xung
dot.

Than bao gio cling & day bay gio va tam tri khéng bao
gio & day bay gio; do 1a toan thé xung dot. Ban the ¢ day va
bay gio; ban khdng thé the ngay mai va ban khdng thé tho
hom qua. Ban phai tho khoanh khac nay. Nhung ban co thé
nghi vé ngay mai va ban c6 thé nghi vé hém qua. Cho nén
than van con trong hién tai va tam tri lién tuc nhay giira qua
khir va tuong lai. C6 chia ché gitra than va tam tri. Than la
trong hién tai va tam tri khdng bao gio trong hién tai; ching
khong bao gio gap nhau, ching khéng bao gio bit gap nhau.
Vi chia ché d6, lo au, phién ndo va ciang thang nay sinh;
nguoi ta la cang thang - cing thang nay 1a lo ngh.

Tam tri phai dugc dem vé hién tai, vi khdng cé thoi
gian khac.
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Cho nén bét ki khi ndo ban bat dau nghi vé tuwong lai va
qué khir qué nhiéu, chi tha long va ch y t6i viéc the ciia ban.
Moi ngay it nhat trong mét gio, chi ngoi trong ghé, tha long,
lam cho ban than ban thoai mai va nhim mat lai. Bat dau
nhin vao viéc tho. Khong thay déi né; chi nhin, quan sat.
Bang viéc quan sat no, nod s& tré nén mai lac cham dan, cham
dan. Néu thdng thuong ban ldy tam hoi thé trong mot phat,
ban s& bat dau ldy sau hoi tho, roéi nam, bén, ba va roi hai.
Trong vong hai hay ba tuan ban s& lay mot hoi thd mot phdt.
Khi ban ldy mét hoi thd mot phat tam tri dang t6i gan hon
vai than.

Tu viéc thién nho bé nay mot thoi diém tsi khi trong
nhiéu phit viéc the ding lai. Ba hay bon phat trdi qua thé roi
mot hoi thd. Thé thi ban trong hoa diéu voi than va lan dau
tién ban s& biét hién tai 1a gi. Bang khong day chi la 1oi; tam
tri khéng bao gio biét toi didu do, tam tri khdng bao gio trai
nghiém diéu d6. N6 biét qua kha va né biét twong lai, cho
nén khi ban néi “hién tai,” tdm tri hiéu cai gi d6 ¢ giira qua
khtr va tuong lai, ¢ gitra cai gi do, nhung tam tri khong c6
kinh nghiém nao vé no.

Cho nén trong hai muoi bon ngay, trong mét gio mdi
ngay, tha long trong viéc the va dé viéc the dién ra; n6 dién
ra mot cach tu dong. Khi ban budc di né dién ra mot cach tu
dong. Dan dan, dan dan sé& co cac k& ha va nhirng ké ho d6 sé&
cho ban kinh nghiém dau tién vé hién tai. Ttr hai muoi tu, hai
Muoi nham ngay nay, dét nhién mot quyét dinh s& nay sinh.

Quyét dinh nao téi la khéng quan trong. Didu quan
trong nhat 1a tir dau no t&i - khong phai 1a cai gi ma tir déu.
Néu no téi tir dau, nd s& tao ra kho. Nhung néu quyét dinh
nao do6 nay sinh tir tinh toan bo cua ban thé thi ban khéng bao
gio, khdng bao gio hdi han du mot khoanh khic. Nguoi sdng
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trong hién tai khdng biét gi vé hdi han; ngudi d6 khong bao
gio nhin lai sau. Nguoi d6 khong bao gid thay d6i qua khir
cua minh va ki «c caa minh, va nguoi do khong bao gio thu
xép cho twong lai cua minh.

Quyét dinh tir cai dau 1a diéu xau. Chinh tir quyér dinh -
decision nghia 1a de-cision cit roi; n6 cat roi ban ra. NO
khong phai l1a tir hay. N6 don gian c¢6 nghia 1a cit roi ban
khéi thuc tai. Cai dau lién tuc cét ban ra khoi thuc tai.
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3. Nghé thudt cua tim

Nuéi dwéng tiém nang yéu cua ban

Chén do4n

Chung ta da tré nén bi am anh qué nhiéu bai cai dau -
toan thé gido duc cua ching ta, toan thé van minh cua ching
ta, bi &m anh bai cai dau vi cai dau da l1am ra du loai tién bo
cdng nghé - chung ta nghi do 1a tat ca.

Tim c6 thé cho ching ta céi gi? VVang, né khdng thé cho
ban céng nghé Ion, n6 khdng thé cho ban cong nghiép Ion, nd
khong thé cho ban tién bac. N6 c6 thé cho ban vui vé, n6 cé
thé cho ban ma hoi. N6 c6 thé cho ban viéc cam ménh méng
vé cai dep, vé am nhac, vé tho ca. N6 c6 thé hudng dan ban
vao thé gigi cua yéu, va chung cudc vao thé gisi caa loi cau
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nguyén, nhung nhiing diéu d6 khong phai 14 hang hoa. Ban
khong thé 1am ting sé du ngan hang qua tim duogc; va ban
khong thé chién dau trong nhiing cudc chién tranh 16n, va
ban khéng thé 1am ra bom nguyén tir va bom khinh khi, va
ban khong thé pha huy moi nguoi qua tim. Tim chi biét cach
sang tao, dau chi biét cach pha huy. Bau co tinh phéa huy, va
toan thé gido duc ciia ching ta da tro nén bi mac bay trong
dau.

Cac dai hoc cua ching ta, c4c truong cao dang cua
ching ta, cac trudong phd théng cua ching ta, tat ca dang pha
huy nhan loai. Ho nghi ho dang phuc vu nhung ho don gian
dang lra ban than ho. Chirng nao con nguoi chua tré nén
duoc can bang, churng nao tim va dau ca hai chua phat trién,
con nguoi s& van con trong khé va khd s& lién tuc ting
truong. Khi ching ta tro nén ngay cang bi treo vao dau, khi
ching ta tr& nén ngay mot quén bang di sy ton tai cua tim,
ching ta s& tré nén ngay mot khd hon. Chung ta dang tao nén
dia nguc trén trai dat va ching ta sé& tao ra ngay mat nhiéu n6
hon.

Thién duong thudc vé tim. Nhung day 1a diéu da xay
ra: tim bi quén hoan toan, khdng ai hiéu vé ngon ngir do nira.
Chuing ta hiéu logic, ching ta khéng hiéu yéu. Ching ta hiéu
toan hoc, ching ta khong hiéu am nhac. Ching ta trg nén
ngay maot quen vai cach thuc cua thé giéi nay va khong ai
duong nhu c6 can dam dé di vao nhitng con duong khong
biét, nhitng mé cung khéng biét cua yéu, cua tim. Ching ta
da tré nén hoa diéu rat nhiéu vai thé gisi caa vin xudi, va tho
ca don gian da tré thanh khéng ton tai.

Nha tho di chét, va nha tho 1a chiéc cau gitra nha khoa
hoc va nha huyén bi. Chiéc cau nay da bién mat. Mot bén nha
khoa hoc dtring - rat manh mé, cuc ki manh mg, sin sang pha

48



huy toan trai dét, toan thé sy séng - va bén kia, vai nha huyén
bi ding d6 xa cach - mét Phat, mot Jesus, mot Zarathustra,
mot Kabir. Ho hoan toan bat luc theo nghia ching ta hiéu st
manh, va ho manh mé vd cung theo mot nghia hoan toan
khéc - nhung ching ta khoéng biét ngdn ngir d6 chat nao. Va
nha tho da chét; d6 da 1a tham hoa I6n nhat. Nha tho dang
bién mat.

Va bai nha tho t6i ngu Y hoa si, nha diéu khic. Moi céi
c6 tinh sang tao trong con ngudi dang trd nén bi thu lai dé tao
ra ngdy mot nhiéu hang hod. Tinh sang tao mat di sirc nam
gitr cua né va tinh san xuét dang tré thanh muc dich cua sy
song.

Thay Vi tinh sang tao ching ta danh gia cao niang suat:
ching ta noi vé cach san xuit nhiéu hon. San xuat cé thé cho
ban nhiéu tht nhung khong thé cho ban gié tri. San xuat cé
thé 1am cho ban giau bén ngoai nhung né s& lam cho ban
nghéo bén trong. San xuit khdng phai la sang tao. San xuat 1a
rat tam thuong; bat ki nguoi ngu nao cé thé lam dugc no,
ngudi ta don gian can hoc meo vé né.

Va nha tho da chét, nha tho khong ton tai nira. VA cai
ton tai nhan danh tho ca gan nhu 13 vin xudi. Cai ton tai nhan
danh hoi hoa it nhiéu mang tinh dién khung. Ban c6 thé xem
Picasso, Dali va nhiing nguoi khac - d6 la beénh hoan! Picasso
1a thién tai nhung 6m yeu bénh hoan. Hoi hoa cua ong ay
khong 1 gi ngoai viéc tay rira; n6 gidp cho dng ay no la mot
loai ndbn mua. Khi ban c6 cai gi d6 sai voi da day cua ban
viéc non ra lam giam nhe cho ban. N6 da giap cho Picasso;
néu nhu 6ng ay bi cAm v& 6ng 4y chac s& phét dién. Viec vé
1a tét cho 6ng ay, no da ciru dng ay khoi thanh mat tri, n6 xa
cai mat tri cua ong ay lén vai v&. Nhung véi nhitng nguoi
mua cac btrc tranh d6 thi sao, nhirng nguoi treo chdng trong
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phong ngu caa ho va ngam ching thi sao? Ho s& bét dau tro
nén om yéu dé dang.

TOi dang ndi tdi mot tinh sang tao khac toan bo. Mot
Taj Mahal... chi ngdm né vao dém trang tron, va viéc thién
I6n nhat dinh nay sinh trong ban. Hay cac ngdi dén &
Khajuraho, Konarak, Puri - chi thién vé chiing va ban s& ngac
nhién rang moi duc tinh cta ban dwoc bién ddi thanh yéu.
Chung la phép mau cua tinh sang tao.

Nhitng nha tho vi dai cia chau Au - ching 1a niém khao
khat cua dat dé vuon t&i bau troi. Khi nhin nhitng sang tao vi
dai d6, bai ca 16n nhat dinh nay sinh trong tim ban, hay im
lang 1é6n nhat dinh giang xuéng ban. Con ngudi da danh mat
tinh tho ca, théi thlic sang tao, hay né da bi giét chét. Chung
ta qua quan tdm téi hang hoa, vat dung, téi viéc lam ra ngay
mot nhiéu thir. San xuét lién quan téi sé luong, con sang tao
lién quan t&i chat luong.

Ban s& phai mang tim tro lai. Ban s& phai nhan biét lai
vé tu nhién. Ban s& phai hoc lai viéc quan sat hoa hong, hoa
sen lan nira. Ban s& phai lam vai tiép xdc véi cay va da va
sdng. Ban s& phai bit dau di thoai vai sao 1an nira.

DPon thudc

Vui cua viéc yéu

Bat ki khi nao ban yéu, ban vui. Bat ki khi nao ban
khong thé yéu, ban khéng thé vui. Vui la chirc ndng cua yéu,
cai bong cua yéu; n6 di theo yéu.
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Cho nén tr& nén ngay cang yéu nhiéu hon di, va ban s&
tré nén ngay mot vui hon. Bung ban tam liéu yéu caa ban cé
duogc dén dap hay khong; d6 khong phai 1a van dé chat nao.
Vui theo sau yéu mét cach ty dong, di né duoc dén dap hay
khong va du ngudi khac co dap ung hay khong. Do 1a cai dep
cua yéu, rang két qua cua né 1a ban chat; gié tri cua n6 1a ban
chat. N6 khong phu thudc vao dap ung cia ngudi khéc, né 1a
cua ban toan bo. Va khéng c6 gi khéac biét vai ddi thé ban
yéu - véi cho, vai meo, véi cdy hay vai da.

Chi ngdi bén canh tang da va 1a yéu thuong. C6 viéc tan
gau chat it. Hon da, va nam 1én nd. Cam thay la mot véi nd
va dot nhién ban s& cam thay viéc rung 1én cua niang luong,
su bung phét cua nang luong - va ban sé cuc ki vui. Tang da
c6 thé khong cho lai bat ki céi gi - hay no cé thé cé cho lai,
nhung diéu d6 khong phai 1a van dé. Ban tré nén vui vi ban
da yéu. Nguoi ma yéu la vui.

Mot khi ban biét chia kho nay ban cé thé vui trong hai
muoi tu gid. Néu ban yéu trong hai muoi tu gio, va ban
khéng con phu thudc vao viéc c6 dbi thé cua yéu, ban tro
thanh ngay mot doc lap hon - vi ban c6 thé yéu ngay ca néu
khong c6 nguoi ndo ¢ do. Ban c6 thé yéu chinh céi trong
rong bao quanh ban. Ngbi trong phong ctia ban mot minh,
ban rot dy toan thé can phong bang yéu cua ban. Ban c0 the
& trong nha td; ban co thé bién ddi n6é thanh ngdi dén trong
mot gidy. Khoanh khic ban rét vao né bing yéu, né khéng
con la nha ti nita. Va ngay ca ngdi dén trg thanh nha ti néu
khong co yéu.
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Md& canh hoa cua tim

Doi khi tim ¢6 d6 nhung né gidng nhu ny, khéng giéng
nhu doa hoa. Nhung nu c6 thé tré thanh hoa. Lam mot diéu:
bat dau qua trinh tho. Lam né bat ki khi nao da day ban tréng
rong, hoac truéc luc an thie an hoac ba gio sau khi ban d3 an
thire an.

Tong moi khong khi ra - thé ra siu, ép bung vao va
tbng moi khéng khi ra. Khi ban cam thay moi khéng khi ¢
ngoai, gitr N6 & ngoai 1au nhat ban cé thé lam duoc, trong hai
hay ba phat. Ba phut 1a tét nhat. Diéu d6 s& kho, nhung dan
dan ban s& c6 kha ning lam diéu d6; ban s& hoan toan bj doi
khong khi va thé roi no s& tai x6 vao. Ban s& cam thdy niém
vui I6n trong viéc x6 vao cua nd, sinh dong Ion, va viéc xo
vao do6 sé giup tim ban mo ra.

Ban can cai gi d6 dé xuyén thau vao tim cua ban. Cho
nén bat ki khi nao ban muén lam diéu d6, ban c6 thé lam.
Pung 1am diéu d6 qua bay lan trong mot phién. Ban co thé
lam no6 ba, bén hay nim 1an mot ngay hay tham chi hon;
khdng c6 van dé gi. Chi nhd 1am né luc da day rdng dé cho
ban c6 thé thyuc su tdng khéng khi ra ngoai. Thé rdi dé né van
con & ngoai lau nhat c6 thé. Va dung so, ban s& khong chét
dau, vi bat ki khi nao khéng thé gitt duoc no, kiém soat cua
ban s& mat di va khong khi s& x vao. Dan dan ban s& cé kha
ning gitt cho hoi thd cua ban ¢ ngoai trong ba phat va roi khi
no x6 vao nd s& mo canh hoa cuaa tim.

D6 1a mot trong nhitng phuong cach c6 ¥ nghia nhat dé
mao tim.

52



DPé yéu giébng nhw viéc thé

Né&u ban tich trit hoi thd, ban s& chét vi né s& trg thanh
ti dong, no s& try thanh chét. N6 s& mét di céi sinh dong do,
pham chat cua su séng. Pay ciing 1a trudng hop véi yéu. N6
[& mot loai viéc tho, va ting khoanh khic né 1am mai ban
than nd. Cho nén bat ki khi nao nguoi ta mic ket trong yéu
va dirng tho, su séng mat moi ¥ nghia. Va do 1a diéu dang
xay ra cho moi ngudi: tdm tri chi phdi téi mic n6é tham chi
anh huong téi tim, va tham chi lam cho tim cé tinh s& hru!
Tim khong biét tinh s¢ hitu nhung tam tri 1am 6 ué né va dau
doc no.

Cho nén nhé lay diéu dé. O trong yéu véi su ton tai va
dé cho yéu cua ban gibng nhu viéc the. Tho vao, tho ra,
nhung dénéla yéu di vao va di ra. Dan dan, véi tung hoi tho,
ban phai tao ra phép than d6 cua yéu. D6 s& la thién cua ban:
khi ban tho ra, cam thay rang ban dang rét yéu cua ban vao
sy ton tai; khi ban the vao, sy ton tai dang rot yéu cia nd vao
ban.

Ban s& sém thay rang pham chét cua hoi thd caa ban
dang thay d6i. Thé thi né bat dau trg thanh cai gi d6 khéc
toan bo voi cai ban da ting biét trude day. D6 1a 1i do tai sao
& An Do ching ta goi no la prana, su séng - khong chi la
viéc thd. NO khong chi 1a 6 xi, cai gi d6 khac c6 do6 - chinh
ban chat caa sy song, ban than diéu thiéng liéng. Néu ching
ta moi no, no s€ tdi, mong manh, cung hoi tho.

Cho nén dé diéu nay la viéc thién cua ban, ki thuat cua
ban. Ngoi im lang, tho, the yéu. Ban s€ xtc dong, ban s€ bat
dau cam thay mot loai di€u v bén trong.
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Hoi thé cua nguoi dwgc yéu

Kinh nghiém vé viéc thd phai ngdy mot sau ling hon,
duoc cham cha hon, duoc quan sét, nhin ngam va phan tich.
Thay céch viéc thd ctia ban 1am thay d6i cam xdc cua ban va
nguoc lai: cach cam xdc cua ban 1am thay doi viéc tho cua
ban. Chang han khi ban so, quan sat su thay doi trong hoi thd
cua ban. Thé réi mot ngay nao dé thir thay doi hoi the theo
ctng hinh mau d6 nhu khi ban so. Ban s& ngac nhién la néu
ban thay d6i hoi tho ciia ban dich xac nhu no6 da la khi ban
SQ, So S€ nay sinh trong ban - ngay lap tac.

Quan sat viéc thd caa ban khi ban ¢ sau trong yéu vai
ai d6. Cam tay ngudi yéu cua ban, dm nguoi yéu cua ban,
quan sat viéc the caa ban. Thé réi, mot ngay ndo do, chi ngoi
im lang dudi cady, quan sat ban than ban lai thé theo cung
cach. Lam hinh mau nay, lai roi vao cung dong thai d6. Thé
theo cung cach duong nhu ban da 6m ngudi yéu cua ban, va
ban s& ngac nhién: toan thé su ton tai tro thanh ngudi yéu cua
ban! Lai c6 yéu I6n nay sinh trong ban. Chung di cung nhau.

Quan sat hoi thé cua ban, vi nhip d6 yéu thuong do6 cua
hoi thd 1a quan trong nhét: n6 s& bién doi toan thé con ngudi
ban.

Khi hai hoi thé 1a mot
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Quan séat nhitng khoanh khic yéu cua ban ngay mot
nhiéu hon. Tinh t4o. Thay céch viéc thd cua ban thay doi.
Thay céch than cua ban rung dong. Om ngudi dan ba hay dan
ong cua ban, lam diéu d6 thanh thuc nghiém va ban s& ngac
nhién. Mot ngay nao d6, chi dm nhau, tan chay vao lan nhau,
ngdi it nhat mot giod, va ban s& ngac nhién: no sé& 1a mot trong
nhitng kinh nghiém phiéu diéu nhat!

Trong moét gio, khong 1am gi, qua mdi viéc 6m nhau,
roi vao 1an nhau, hoi nhap, tan chay vao nhau, dan dan viéc
tho sé€ tré thanh mot. Ban s€ thd duong nhu ban la hai than
nhung mot tim. Ban s€ thd cung nhau. Va khi ban the cung
nhau - khéng qua bat ki nd luyc nao riéng cua ban ma chi vi
ban dang cam thay nhiéu yéu t&i muc viéc tho theo sau - d6
s& la nhitng khoanh khéc vi dai nhat, qui gia nhat; khéng cua
thé gigi ndy ma cua cbi bén kia va cua "bén kia cdi bén kia”.

Trong nhitng khoanh khic d6 ban sé& c6 thoang nhin dau
tién vé& nang luong thién. Trong nhitng khoanh khic d6 van
pham mat di va ngén ngir hét hiéu luc. Trong nd lyc dé noi
né, ngdbn ngir hét hiéu lyc, va boi chinh cai chét cua no, cudi
cling no chi ra diéu nd khong thé nai.

Cam tay moét cach co y thire

Khi ban cam tay nguoi ban cua ban, lam diéu d6 véi su
tinh tdo. Thay liéu tay ban c6 dang toa ra hoi 4m hay khong.
Bang khéng ban c6 thé cam tay va chang c6 lién lac gi va
khéng c6 viéc truyén ning lwong. Thuc ra ban cé thé cam tay
va tay c6 thé hoan toan lanh ngat va déng cung. Khong co
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rung dong, khong cé nhip dép; nang lugng khdng chay sang
ngu:c‘yi ban. Th,é thi dieu d6 la vo tich su. NO la cir chi trong
rong, cu chi bat luc.

Cho nén khi ban dang cam tay, quan séat sau bén trong
liu nang lugng co6 chay hay khong, va giup dinh huéng nang
luong; dem nang lugng ra do, chuyén nang luong ra do.

Lic ban dau no s& chi la bai tap trong tudong tuong,
nhung ning luong di theo tudng tuong. Ban c6 thé lam diéu
d6. Doi khi chi dém mach cuaa ban va thé roi hinh dung rang
mach dang 1én cao hon va nhanh hon trong vai phat va thé
roi lai dém, va ban sé& thay rang né da 1én nhanh hon. Tudng
tuong tao ra can nguyén; nd chuyén kénh ning luong.

Cho nén khi ban Carn tay nguoi khac, cam né mot cach
co y thirc va tuong tuong rang ning lugng dang chuyén & do,
va rang ban tay dang tré nén am hon va dén chao, va ban s&
thay thay d6i vo cung dang xay ra.

Nhin v&i con méat cia yéu

Khi ban nhin ai d6, nhin v&i con mat cua yéu. Khi ban
nhin vao moi ngudi, d6 yéu qua mat. Khi ban budc, budc vira
toa yéu ra khip xung quanh. Luc ban dau né sé& chi la tuong
twong va trong vong mot thang ban s& thdy né da tré thanh
thuc tai. Nguoi khac sé& bat dau cam thay rang ban bay gio co
nhan cach nong hau hon, rang chi tgi gan ban lam cam thay
cuc ki thoai mai - cam giac hanh phdc nay sinh.
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Lam diéu d6 thanh nd lyc c6 y thuc cua ban - tré nén
nhan biét hon vé yéu va toa ra nhiéu yéu hon.

Roi vao yéu v&i ban than ban

Thuc nghiém véi diéu nay mot chat. Ngoi dudi cay mot
minh va roi vao yéu voi cai nga riéng cua ban lan dau tién.
Quén thé gi6i di, chi ¢ trong y&u véi ban than ban. Tim kiém
tam linh thyc ra 1a viéc tim kiém dé roi vao yéu voi ban than
nguoi ta. Thé gisi 1a cudc hanh trinh cia viéc roi vao yéu vai
nguoi khac - tinh tam linh 1a cudc hanh trinh dé roi vao yéu
véi cai ngd riéng cuaa nguoi ta.

Tam linh 12 rat vi ki - né 1a viéc tim kiém cho ban than
nguoi ta, viéc tim kiém vé nghia cua ban than nguoi ta. N6 1a
dé han hoan trong ban than ban, né 1a dé c6 viéc ném trai ban
than ban. Va khi viéc ném trai nay bat dau xay ra bén trong...
doi mét chat, tim mot chat. Cam thay tinh duy nhét cua ban,
vui suéng trong su ton tai riéng caa ban vi: "Minh c6 thé da
lam duoc gi néu nhu minh khong dwoc sinh ra? Lam sao
minh c¢6 thé phan nan, va phan nan véi ai, néu minh da khong
o day?"

Ban dang hi¢n hitu trong sy ton tai nay! Ngay ca su
kién nay, ngay ca y thac ngan nay, nhan biét ngan nay rang
"Minh hién htru,” chinh kha nang ctia mét thoang nhin vao
phic lac - han hoan trong moi diéu nay mot chit di.

Pé huong vi cua moi diéu nay tham dam vao moi 16
chan 16ng cua ban. Cho phép ban than ban duoc quét sach
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bai niém xuc dong vé nd. Bit dau nhay mla néu ban cam
thay thich nhay mua, bit dau cudi néu ban cam thay thich
cudi, hay bat dau hat 1én bai ca néu ban cam thay thich hat
bai ca. Nhung nhé ban than ban van con la trung tam cua tat
ca nd, va dé cho dong sudi hanh phlc chay tir bén trong ban
than ban, khéng tir bén ngoai.
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4. Dat dén biét ban

Tim kiém ma&t nguyén ban cda ban

Chén do4n

Tu nhan céach-personality phai dwoc hiéu. NGO bt
ngUOn tir persona; persona ngu y mat na. Trong kich Hi Lap
co dai cac dién vién thuong deo mat na; nhitng mat na do
dugc goi la persona - persona vi am thanh tgi tir sau mat na
nay. Sona nghia 1a 4m thanh. Mat na duoc thé hién ra cho
khan gia, va tir sau mat na &m thanh lan tgi. Tur persona do
da dua toi tur personality - nhan cach.

Moi nhan cach la gia. Nhan cach tét, nhan cach xau,
nhan cach cua toi nhan va nhan cach cua thanh nhan - tat ca

59



|a gid. Ban c6 thé deo mit na dep hay mat na xau, diéu do
khong tao ra bat ki khac biét gi.

Céi thuc 1a diéu ban chat cua ban.

Nhan céach ciing 1a phan can thiét cua truong thanh.
biéu d6 giéng nhu néu ban bat ca trong bién va ban ném no
I&n bo; ca nhay tro lai vao bién. Bay gio lan dau tién nd s&
biét rang no bao gid ciing séng trong bién; lan dau tién nd sé
biét rang "Bién la sy séng caa minh." Méi cho téi gio, trude
khi no bi bat va bi ném 1én bo bién, n6 cé thé da khdng bao
gio nghi vé bién chit nao; né co thé da hoan toan quén lang
bién. Dé biét cai gi do, trudc hét ban phai 1am mat no.

Dé nhan biét vé thién duong, truéc hét ban phai 1am
mat n6. Chirng nao né chua bi mat va duoc thu lai, ban s&
khoéng hiéu cai dep cua no.

Adam va Eve phai mat vuon Eden; d6 1a mot phan
truong thanh ty nhién. Duy nhat Adam khi roi bé khu vuon
dep ctua Thugng dé co thé tré thanh Christ mot ngay nao do6 -
anh ta c6 thé quay lai. Adam roi bo Eden ciing gibng nhu ca
bi b4t va bi ném I&n bo va Jesus |a c& nhay tré lai trong bién.

Chang han, nguoi nguyén thuy co6 cai gi dé chung vai
dua tré rat nho. Ho dep, tu phat, ty nhién, nhung hoan toan
vd nhan biét vé ho 1 gi; ho khoéng cé bat ki nhan biét nao. Ho
sbng vui nhung vui cta ho 1a vé y thic. Pau tién ho phai
danh mat né. Ho phai tré nén vian minh, c6 gido duc, am
twong; ho phai tré thanh van hod, van minh, tdn gido. Ho
phai danh mat moi tu phat cia ho, ho phai quén tit ca vé diéu
ban chat cua ho, va thé rdi dot nhién mot ngay nao dé ho bt
dau thiéu n6. Piéu d6 nhét dinh xay ra.
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biéu d6 dang xay ra trén khap thé gidi, va né dang xay
ra theo pham vi l6n thé vi day la lan dau tién nhan loai da
thuc su tré nén van minh.

Mot nude cang van minh, cam giac v0 nghia cang nhiéu
hon. Cac nuéc lac hau Van khong c6 cam giac do - ho khong
thé c6. Pé co cam giéc vé céi trdng rdng bén trong, cai vo
nghia, cai Ng& ngan, nguoi ta phai tré nén rat van minh.

Do d6 t6i hoan toan ung ho cho khoa hoc, vi né giup
cho ca dugc ném Ién bo. Va mét khi trén bo néng, trong céat
nong, ca bat dau cam thiy khat. NG chua bao gio cam thay
khat trudc day. Lan dau tién né thiéu dai duong xung quanh,
cai mat me, nudc cho sy séng. N6 dang chét.

D6 1a tinh hudng cia ngudi vin minh, ngudi ¢ gido
duc: nguoi do dang chét. Cudc truy tim I6n duoc sinh ra.
Nguoi ta muén biét cai gi phai duoc lam, lam sao ngudi ta co
thé di vao trong dai duong su song lan nira.

O nhitng nudc lac hau, thi du nhu ¢ An Do, khong co
viéc cam nhu vay vé v6 nghia. Cho du vai nha tri thixc An Do
c6 viét vé no, bai viét caa ho khong c6 chiéu sau vi n6 khong
tuong tng véi tinh hubng cua tam tri An Do. Vai nha tri thuc
An Do viét vé céi vO nghia, cai ngd ngan, gan nhu theo cing
cach nhu Soren Kierkegaard, Jean-Paul Sartre, Jaspers,
Heidegger... Ho di doc vé nhitng ngudi nay hay ho c6 thé da
viéng tham & phuong Ty, va ho bat dau ndi vé cai vo nghia,
budn nén, ngd ngan, nhung N6 ¢ vé rom.

Tbi dd n6i chuyén véi cac nha tri thire An D6 - ho ¢6 vé
rat rom vi day khdng phai la viéc cam riéng cua ho; né duoc
vay muon. Chinh Soren Kierkegaard no6i qua ho, chinh
Friedrich Nietzsche n6i qua ho; day khdng phai la tleng noi
rieng cua ho. Ho khéng thuc nhan biét vé diéu Soren
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Kierkegaard dang noi; ho da khéng chiu cung phién néo.
Viéc cam nay la xa la, ngoai lai; ho da hoc n6 nhu con vet.
Ho ndi vé nd nhung toan thé cudc sbng cua ho noi va chi ra
diéu gi d6 khac. Diéu ho noi va diéu cudc séng ho phoi bay
ra 1a d6i 1ap d6i xung.

R4t, rat hiém khi tri thac An D6 tu tir - t6i dd khong
nghe noi vé diéu d6 - nhung nhiéu tri thirc phuong Tay da ty
ter. R4t hiém bat gap mot tri thac An Do phat dién; hién
twong rat thong thuong & phuong Tay 1a nhiéu nguoi tri thic
da phat dién. Nguoi tri thire thyc gan nhu tat yéu phat dién;
d6 1a kinh nghiém cudc séng cua ho.

Vin minh ¢ khip noi, nhan cach qua phat trién, da tro
thanh viéc cam t0. Ho dang bi nd giét chét. Chinh trong
luwong ctia nén van minh 1a quéa nhiéu va khéng thé chiu duoc.
Ho cam that ngot ngat, ho khong thé tho. Ngay ca tu tir
dudng nhu 1a giai thoat, hay néu ho khdng thé tu tir dugc thé
thi dién dudng nhu 14 15i thoat. it nhat bang viéc tro nén dién
nguoi ta quén di tat ca vé van minh, nguoi ta quén di tt ca
Vé cai vo nghia lién tuc dién ra nhan danh vin minh. Dién la
16i thoat khoi van minh.

Nhung cam thay rang cudc song la hoan toan vo nghia
la & nga ba duong: hoiac ban chon tu tr hodac ban chon tinh
sannyas; hoac ban chon dién hoic ban chon thién. N6 1a diém
ngoat lon.

Moi nhan céch la gia tao. C6 diéu ban chit bén trong
ma khong la gia, cai ban mang cung véi viéc sinh cua ban,
céi bao gio cling c6 do.

Ai d6 hoi Jesus: "Ong c6 biét gi vé Abraham khong?"
Va Jesus noi, "Trudc khi Abraham da tirng co, ta hién hiru.”
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Bay gio phét biéu nay ngé ngan 1am sao, nhung ciing
cuc ki ¢ y nghia. Abraham va Jesus - ¢ ké& ho 1on gita ho;
Abraham dén truéc Jesus gan ba nghin ndm. Va Jesus noi,
"Trudc khi Abraham da tung c6, ta c6 rdi.” Ong ay dang noi
vé diéu ban chat Ong ay khong néi vé Jesus, ong ay noi vé
Christ. Ong 4y dang noi ve cai vinh hang Ong ay khong néi
vé ngudi ca nhan, 6ng iy dang néi vé vil tru.

Thién nhan noi rang ching nao ban chua di t&i biét mat
nguyén ban cuaa ban, cai ban di co tir trudc khi bd ban duoc
sinh ra, ban s€ khong tré nén chirng ngd. Mat nguyén ban nay
la gi? Ngay ca trudc khi bé ban duoc sinh ra ban da c6 no, va
ban s& c6 nd lan nixa khi ban d3 chét di va than cua ban da bi
chdn vui va khdng céi gi con lai ngoai trir tro tan - thé thi ban
s& ¢6 no lan nira.

Mit nguyén ban nay la gi? Diéu ban chéat - goi no la
hén, 1a linh hon, 1a cai ngd; day 1a nhitng tir c6 y nghia cho
cing mot diéu. Ban duoc sinh ra nhu diéu ban chit, nhung
néu ban duoc dé lai nhu diéu ban chat ma khong c6 xa hoi
tao ra nhan cach cho ban, ban s& van con nhu con vat. Diéu
d6 da xay ra cho mot sé nguai.

Chang han, mét dtra tré dugc tim thay ¢ dau d6 mién
Bic An Do gan Himalaya, dtra tré mudi mot tudi da duoc soi
nudi 16n 1én, dua tré séi - mot dtra tré con nguoi da dugc soi
nudi 16n. T4t nhién s6i chi c6 thé cho nhan céach cuaa s6i; cho
nén dua tré 1a con ngudi, diéu ban chat c6 ddy, nhung né ¢
nhén céach cua soi.

Nhiéu lan diéu d6 da xay ra. Sé6i dudng nhu co kha
nang nudi 16n tré con con nguoi; chlng duong nhu co6 yéu, tu
bi nao d6 vai dta tré con nguoi. Nhirng dua tré nay khéng co
bat ki cai gi hu hong ma x& hoi con nguoi nhat dinh sé& cho;
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con ngudi cua ching khéng bi & nhidm, ching 1a ban chét
thuan khiét. Chang giéng nhu céa trong dai duong - ching
khong biét chang 1a ai. Mot khi ching da duoc nudi dudng
bai con vat rat kho dé cho ching nhan céch con ngudi; do 1a
cdng viéc qua gian nan. Gan nhu moi dtra tré da chét trong
nd luc d6. Ching khéng thé hoc duoc céch thic con ngudi,
diéu do bay gid qué tré rdi. Khubén mau cua chiung da duc roi;
chiing da tré thanh cac nhan céch ¢ dinh. Chung da hoc céch
la s6i. Ching khéng biét gi vé dao dirc, ching khong biét gi
vé ton gido. Ching khoéng 1a nguoi Hindu, ngudi Ki td giéo,
ngudi M6 ha mét gido. Ching chang ban tam vé Thuong dé -
chlng chua bao gid nghe néi vé ngai. Moi diéu ching biét la
cudc sdng cua soi.

Néu nhan cach con nguoi 14 rao chin, né la rao chén chi
néu ban bam lay n6. N6 phai bi di qua: no la chiéc thang, nd
Ia chiéc cau. Nguoi ta phai khdng 1am nha cua ngudi ta trén
cau, dung, nhung ngudi ta phai di qua qua cau.

Nhan cach con nguoi ¢é tinh bo phan. Trong mot xa hoi
t6t hon ching ta s& cho tré con nhan cach nhung ciing cho
ning lyc bé nhan cach. 6 1a diéu dang thiéu ngay bay gio:
ching ta cho ho nhan cach, nhan cach qua chit, dé cho ho tré
nén bi bao boc, bi cAm tu, va ching ta khdng bao gid cho ho
cach bo ching. Piéu d6 giéng nhu cho dua tré bo com 18 4o
giap va khdng cho no bat ki y tuong nao vé cach mo 4o giap
ra, cach vt quan ao di vao mot ngay nao d6 khi n6 16n hon.

Diéu chiing ta dang 1am v&i nhan loai dich xac 1a diéu
da dugc lam & Trung hoa c6 dai voi ban chan dan ba. Tu hoi
rat tré tho c6 bé da duoc cho di doi gidy sit dé cho ban chan
cta ho khdng bao gio 16n 18n, ching van con rat nho. Ban
chan nho duoc yéu chiéu lim, chiing dugc ca ngoi nhidu lam.
Chi cac gia dinh qui toc c6 thé dam duong duoc ching, Vi
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gan nhu dan ba khéng thé nao 1am duogc bat ki cai gi. Nguoi
dan ba nay tham chi khéng thé budc dung, ban chan qua nho
khong d& duoc cho than. Ban chan bi qué; ¢ 4y phai budc di
véi gay chdng. Bay gio dan ba nghéo khong thé dam duong
duoc diéu do, cho nén chan nho da 1a biéu tuong cho qui toc.

Chlng ta c6 thé cudi vao diéu dé, nhung chung ta lién
tuc lam cung diéu do. ‘Bay gio ¢ phuong Tay dan ba dang
buge di trén nhitng chiéc gidy ngd ngan thé, giay cao got thé!
Piéu d6 1a duoc néu ban lam nhiing viéc nhu vay trong rap
xiéc, nhung nhitng d6i gidy cao got nhu vay khéng danh cho
viéc budc di. Nhung chung dugc ca ngoi, vi khi dan ba budc
trén nhitng d6i gidy rat cao got cd ay tré nén mang tinh hip
dan duc hon: mdng cd 4y nhoé ra dé thay noi bat 1én. Va vi
viéc budc 1a khd, méng cod dy chuyén dong nhiéu hon la
ching chuyén dong thong thudng. Nhung diéu nay duogc
chap nhan, diéu nay la dugc. Cac xa hoi khac sé& cudi vao nd!

Trén khap thé gisi dan ba dung nit v, va ho nghi rang
no rat theo tap quan va truyén théng. Thuc ra nit va lam cho
dan ba trong nhiéu tinh duc hon; né cho than ¢é iy hinh dang
ma cd ay khéng co. N6 gilp cho ¢b 4y dé cho vl cé thé nhd
ra va co thé tréng rat trée, khong sé xuéng. Va dan ba trong
cac x& hoi truyén théng, cac x& hoi nhan manh rang dan ba
phai deo nit via, nghi ho 1a ngudi rat tdn gido va chinh thng.
Ho don gian dang Itra ban than ho va khong ai khac ca - nit
vi 14 trang bi mang tinh duc. Ciing gidng nhu nit v, c6 vai
xa hoi nguyén thuy dung nhiing thir ki la. Méi dugc lam cho
to hon va day hon. Ttr chinh thoi tho 4u vat ning di dugc
treo 1én moi dé cho ching tré nén rat day, lon. D6 1a biéu
twong cua nguoi dan ba rat dam dat - mdi day hon va 16n hon
tat nhién c6 thé cho cai hon tét hon! Trong mot sb x& hoi
nguyén thuy dan 6ng tham chi con quen deo mot cai bao nao
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d6 vao co quan sinh duc dé 1am cho chdng tréng to hon, ciing
nhu dan ba deo nit vU vay. Bay gio chung ta cuoi vao nhirng
ngudi ngu nhu vay, nhung day 1a cing cau chuyén ca thoi!
Ngay ca nhirng ngudi tré hon trén khip thé gisi ciing dang
mic nhitng céi quan rat bo éng - diéu do chi dé phé ra bo
phan sinh duc cua ho. Nhung mét khi diéu nay duoc chap
nhan, chiang ai dé y gi téi né nia.

Vin minh khong nén tro thanh vige bo chat. Diéu tuyet
ddi can thiét 1a ban phai c6 nhan cach, nhung ban phdi cd
nhan céach ma cé thé deo vao thao ra dé dang - ciing giéng
nhu 40 quan chung, khong dugc lam bang thép. Vai bong la
co tac dung roi, dé cho ban c6 thé coi chang ra hay mac
ching vao; ban khéng can lién tuc mac chang.

Do 1a diéu toi goi l1a ngudi cua viéc biét: nguoi séng
trong diéu ban chét cia ngudi d6, nhung khi c6 lién quan téi
xa hoi nguoi d6 di cung nhan cach. Nguoi d6 dung nhan
cach; nguoi do 1a nguoi cha cua con nguoi riéng cia nguoi
do.

X& hoi can nhan cach nao d6. Néu ban dem diéu ban
chat cua ban vao xa hoi ban sé& tao ra phién phac cho ban
than ban va cho nguoi khac. Moi ngudi s& khong hiéu diéu
ban chat caa ban; su thuc cua ban c6 thé qua dang cho ho, su
thuc cua ban c6 thé qua 1am réi cho ho. Khéng can! Ban
khéng can di tran trong xa hoi; ban c6 thé mic quan 4o.

Nhung ngudi ta nén c¢6 kha niang sbéng tran trong nha
riéng cua ngudi ta, choi véi tré con cua nguoi ta; nham nhap
tra vao sang mua h¢ trong vuon, trén béi co, nguoi ta nén co
kha nang & tran. Khong can di téi van phong ciia ban ma tran
nhu nhong - khdng can! Quan 4o la hoan toan tot; khdng co
nhu cau phoi bay ban than ban cho ting va moi nguoi. D6 s&

66



la théi pho truong, d6 sé la cuc doan khac. Mot cuc doan 1a &
chd moi nguoi tham chi khdng thé 1én givong ma khdng mic
quan 4o; cuc doan khac 13 ¢ chd cd cac su Jaina di tran trong
bai cho, hay thanh nhan Hindu tran trudng. Va diéu ki la 12 ¢
chd nhirng nguoi Jaina va Hindu nay, ho phan ddi dan ba
phuong Tay vi dé tran canh tay, ho khéng mac 4o cho ding.

Bay gio, & mot nuéc nong nhu An Do nhimg nguoi tGi
tur phu:cmg Tay thay thuc sy khé mac qua nhiéu quan &o.
Piéu cd vé ngd ngan thé véi ngudi tim kiém phuong Tay,
nhitng nguoi t6i day dé thay nguoi An Do véi ca vat va 4o
choang. Piéu d6 c6 vé ngd ngan thé! Piéu do 1a tét & phuong
Tay - troi lanh va ca vat mang tinh bao vé - nhu:ng & An Do
day 1a nd lyc tu tir. O phuong Tay ban di gidy va tat & duoc,
nhung ca ¢ An Do nira sao? Nhu:ng moi nguoi bat chudc
nhau. Ho di gidy vao tat ca ngay_, & mot nude néng nhu An
bo. Trang phuc phuong Tay ¢ An Do la khong lién quan -
quan chén va 4o choang va ca vat va mi - dleu do6 don gian
lam cho ban c6 vé nuc cuoi. An o can 4o quan lung thung.
Nhung khong can di sang cuc doan khac, dé cho ban bit dau
chay tran trui, di xe dap tran trui vao bai chg. Piéu d6 sé tao
ra phién phuc khéng can thiét cho ban va cho nguoi khac.

Nguoi ta nén ty nhién, va vaéi ty nhién tdi ngu y nguoi
ta nén c6 nang lyc khoac nhan cach vao khi can thiét, trong
x& hoi. NO van hanh nhu chat bi tron, né gilp dd, vi ¢6 hang
nghin nguoi. Chéat boi tron 1a can thiét, bang khdng moi
ngudi s& thuong xuyén trong xung dot, va cham lan nhau.
Chat béi tron gilp d&; ching git cho cudc sdng cua ban duoc
tr6i chay.

Nhan cach 1a tét khi ban dang giao tiép véi nguoi khéc,
nhung nhan cach 1a rao chan khi ban bat dau giao cam véi
ban than ban. Nhan cach 1a tét khi ban c6 quan hé véi con
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ngudi; nhan cach 1a rao chan khi ban bat dau quan hé vai ban
than su ton tai.

DPon thudc

Anh sang bén trong

Tung dua tre trong bung me van con day anh sang; do
la anh sang bén trong, vang sang bén trong. Nhu'ng khi dira
tré dugc sinh ra va nd6 mé mat va thay thé gisi va mau sic va
anh sang va moi nguol dan dan dong thai thay d6i. N6 quén
nhin vao bén trong, nd tré nén qua quan tam téi thé gisi bén
ngoai. NG tré nén mé mai vai diéu d6 tdi muc dan dan dan
dan n6 quén nhin vao bén trong; no tré nén quén lang vé bén
trong.

Trong thién nguoi ta phai két ndi lai ban than nguoi ta
VGi ngudn sang bén trong d6. Nguoi ta phai quén toan thé thé
gidi va di vao, quay vao va hoa diéu vao, dudng nhu thé gisi
da bién mat, duong nhu nd khong ton tai.

It nhat mot gio mdi ngay nguoi ta phai quén thé gisi
mot cach tuyét déi va chi 1a ban than nguoi ta. Thé roi tir tu,
kinh nghiém cii d6 duoc sdng lai. Va lan nay, khi ban di t6i
biét n6, né 1a vé cung vi bay gio ban da thay thé gioi va moi
su da dang cua no, ban da thay moi su am 1. Bay gid thay céi
im ling bén trong va su thuan khiét caa anh sang 1a mot kinh
nghiém khac toan bo. Va né mang tinh nuéi dudng thé, sinh
dong thé; n6 1a coi ngudn caa nudc cam 19.
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Cho nén diéu nay c6 thé 1a viéc thién cua ban moi dém,
hay vao sang sém, hay bt ki khi ndo ban c6 thé tim thay thoi
gian. Khi d& dang hon dé quén di thé gisi - hoic muon trong
dém Kkhi luu thong da dung lai va moi nguoi da di nga va ca
thé gi¢i da bién mat theo céch riéng caa no - thé thi dé dang
hon cho viéc truot ra. Hay sang sém khi moi nguoi van con
ngu say. Nhung mot khi ban da bat dau thdy anh sang bén
trong thé thi né cé thé duoc thdy vao bat ki luc ndo. O béi
cho, ngay giira ban ngay, ban ¢6 thé nham mat lai va ban ¢
thé thay né. Va cho du thdy né mot khoanh khéc 1a cuc ki
thanh thoi.

Nhung bit diu vao ban dém: trong mot gio ngdi im
lang nhin vao trong, quan sat, va chd dei, cho anh sang do
bing nd. Mot ngay nao d6 n6 bung nd. Ban khéng tao ra né,
ban chi kham phé lai no.

Tao can phong cho vui

Biét7 ban than ban 14 rat so cap. Diéu d6 khong kho, no
khong tljé kho duoc; ban chi phéi do bo di vai tha. Ban
khoéng can hoc bat ki cai gi dé biét ban 1a ai, ban chi phai do
bo vai thir.

Thir nhét, ban phai d& bé viéc quan tam tgi moi vat.

Tha hai, ban phai do bo viéc quan tam téi cac y nghi.

Piéu thu ba xay ra theo cach riéng cua no - viéc chiing
kién.
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Chia khod la: mét, ban bat dau quan sat moi vat. Ngdi
im lang, nhin cdy va chi la tinh quan sat. Khéng nghi vé né.
Khoéng néi, “Pay la cay loai gi?”” Khoéng noi liéu n6 dep hay
xau. Khdng néi né "xanh" hay "khé". Khéng lam ra bat ki y
nghi nao gon 1én quanh no; chi lién tuc nhin cay.

Ban c6 thé lam diéu d6 bat ki chd nao, quan sat bat ki
cai gi. Chi nhd mot diéu: khi y nghi tdi, gat nd sang bén. Day
noé sang bén; lai lién tuc nhin vao moi vat.

Lic bat dau diéu do sé 1a kho nhung sau mét thoi ki,
cac khoang ho bat dau xay ra: s& khong co ¥ nghi. Ban s&
thay niém vui 16n nay sinh tir kinh nghiém don gian dé6.
Khoéng cai gi da xay ra, chi mdi viéc y nghi khong c6 d6. Cay
c6 dod, ban c6 do, va gitra hai vat nay la khéng gian. Khéng
gian khong bi lam huyén nédo baoi y nghi. Dot nhién cé vui I6n
ma khong cd li do gi thay duoc, khong li do chit nao. Ban da
hoc duoc bi mat thir nhat.

Thé r6i diéu nay phai duoc dung theo céch tinh té hon.
Céc vat la tho; d6 1a 1i do tai sao t6i ndi bat dau véi vat. Ban
c6 thé ngdi trong phong cua ban, ban cd thé lién tuc xem anh
- diéu duy nhat can nhé 1a khong nghi vé n6. Chi nhin khong
nghi. Dan dan, dan dan nd xay ra. Nhin vao ban ma khéng
suy nghi va tur tir cai ban c6 d6, ban c6 dé, va khong cé y
nghi ndo ¢ gitra ca hai. Va dét nhién - vui.

Vui 14 chitc ning cua vo ¥ nghi. Vui di c6 d6 rdi; no bi
dé nén dang sau nhiéu y nghi. Khi cac y nghi khéng c6 d6, no
I&n bé mat.

Bt dau véi cai thd. Thé rdi, khi ban da tro nén hoa diéu
va ban bit dau cam thay nhitng khoanh khic ma y nghi bién
mat va chi cac vat c6 do, bat dau lam diéu tha hai.
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Bay gio nham mat lai va nhin vao bat ki y nghi nao toi -
khéng nghi vé y nghi nay. Mt nao d6 nay sinh trén man anh
tam tri cta ban hay may bay qua, hay bat ki cai gi - chi nhin
vao no khong nghi.

Viéc nay sé& 1a kho hon chat it so véi viéc thir nhat vi
vat 1a tho hon; y nghi 12 rat tinh té. Nhung néu buéc thir nhat
da xay ra, budc thir hai s€ xay ra; chi thoi gian la sé duoc
can. Lién tuc nhin vao ¥ nghi dy. Sau mot chéc... Piéu do c6
thé xay ra trong vai tuan, n6 c6 thé xay ra trong vai thang hay
c6 thé mat vai nam - diéu d6 tuy thudc vao ban lam diéu do
cham chu thé nao, toan tam thé nao. Thé rdi mot ngay nao
do6, dot nhién, y nghi khong c6 d6. Ban la mot minh. Vui Ién
s& nay sinh - ca nghin lan I6n hon vui thir nhat da xay ra khi
cay co day va y nghi da bién mat. Mot nghin l1an! N6 s& ménh
mong té1 mic ban bi ngap lut boi vui.

Pay 1a budc thir hai. Khi diéu ndy da bat dau xay ra, thé
thi 1am diéu thir ba - quan sat ngudi quan sat. Bay gio khong
c6 dbi thé. Cac vat da bi bo di, cac y nghi di bi bo di; bay gio
ban 1a mot minh. By gio don gian quan sat ngudi quan sat
nay, 14 nhan chitng cho viéc chuang kién nay.

Lic ban dau lan nita n6 s& lai kho vi ching ta chi biét
cach quan sat cai gi do - vat hay y nghi. Ngay cd y nghi it
nhat ciing 1a cai gi do dé quan sét. Bay gio ching co gi ca, né
1a tuyét d6i trong réng. Chi ngudi quan sét 1a con lai. Ban
phai quay vao ban than ban.

Day 1a chia khoé bi mat nhat. Ban chi lién tuc & d6 mot
minh. Nghi ngoi trong su mot minh nay, va mot khoanh khic
t6i khi diéu nay xay ra. N6 nhat dinh xay ra. Néu hai diéu
dau da xay ra roi, diéu thir ba nhat dinh xay ra; ban khong
can lo nghi vé no.
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Khi diéu ndy xay ra, thé thi lan dau tién ban biét vui l1a
gi. N6 khéng phai 1a cai gi do xay ra cho ban cho nén né
khong thé bi l1ay di. N6 1a ban trong con nguoi dich thyc cua
ban, né 1a chinh con ngudi ban. Bay gio nd khong thé bi 1ay
di. Bay gio khong c6 cach nao dé 1am mat no. Ban d3 vé nha.

Cho nén ban phai d& bo cac vat, y nghi. Dau tién quan
st cai thd, thé roi quan sat cai tinh, va thé rdi quan sat cai
bén ngoai cua cai tho va cai tinh.

Ong van & day a?

Thién su Obaku hay hoéi, diéu dau tién vao moi sang,
"Obaku, 6ng van ¢ day a?"

Pé tir ctia 6ng Ay s& ndi, "Néu ngudi ngoadi nghe thay
ho s€ nghi thay dién! Sao thay lam diéu d6?"

Ong 4y s& ndi, "Vi trong dém ta quén hoan toan... Tam
tri im lang khong mo va khong y nghi... Khi ta thac day ta
phai nhac lai cho ban than ta rang Obaku van day. Ta co thé
hoi ai dugc? Ta chi c6 thé hoi ban than ta, ‘Obaku 6ng van &
day a?””

Va ban than éng 4y s& néi, "Thua vang!"

Nguoi ta phai c6 kinh trong sau sic huéng téi ban than
minh. Thay vi lap lai tén cia Rama va Krishna, chinh mét ki
luat 16n cho ban la hoi ban than ban - goi tén riéng cua ban va
hoi, "Ong van con ¢ day a?" - dung ban tam rang bat ki
nguoi nao khac co thé nghe - va noi, "Thua vang!"
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Néu ban c6 thé 1am diéu nay nhiéu, ban s& ngac nhién,
im lang 16n 1am sao di theo sau. Khi ban noi, "Ong van con &
day a?" va ban than ban ndi, "Thua vang!" thé thi c6 theo sau
im lang lon. N6 ciing la viéc nhé lai con nguoi riéng cuaa ban
- va su kinh trong, 1ong biét on rang mét ngay nita duoc cho
ban, rang lan nita mat troi s& moc 18n, riang lan nita it nhat
mot ngay ban sé& c6 kha ning thay hoa hong no.

Khong ai xiang dang véi noé nhung cudc séng lién tuc
d6 vao ban tur sy du thira cua no.

Tim am thanh riéng cta ban

Bat dau cam thay rang am thanh dang nay sinh dang Ién
tir hong cua ban - tiéng am am, rén rén hay ri ram. Cam thay
cac dot song am thanh nay sinh. Néu ban bit dau cam thay
thich ri ram hay rén rén, di vao trong né. Bung rut ré va ding
giir n6 bén trong. Néu né bat dau lam cho than cua ban dung
dura, thé thi di vao dung dua. Bé am thanh sé hitu ban.

C6 am thanh I6n hét nhu bé chtra trong con ngudi ban
va d6i khi n6 mudn bing nd. Chirng nao nd chua n6 ban s&
khdng cam thiy anh sang. Ban phai giGp né. N6 muén duogc
sinh ra va ban phai bi né s¢ hitu; d6 1a cach duy nhat ngudi ta
c6 thé gidp no.

Con nguoi co ban cuaa ching ta dugc tao nén tr am
thanh; d6 1a mot trong nhitng sang suét ¢ dai nhat trong
nhan loai.
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Chtrng nao ban chua tham gia, am thanh riéng cua ban
khong thé bt dau 1am viéc. N6 khong thé 1am viéc duoc chi
bai viéc ban nghe n6. N6 phai tro thanh hoat dong, chuyén
dong va séng dong. Cho nén bat dau ri rdm va tung. Moi
sang, sang som, day vao nam gio trudc Khi mat troi 1én va
trong ntra gio chi hat, ram ri, rén rén va 1am bam. Nhitng am
thanh d6 khong can c6 nghia. Nhirng am thanh d6 phai cé
tinh ton tai, khong c6 nghia. Ban nén tan huong ching, co
vay thoi; d6 1a nghia. Ban nén dung dua. Bé cho né la viéc ca
ngoi mat troi moc va chi dirng khi mat troi da moc.

Piéu d6 s& giir mot nhip diéu nao d6 trong ban cho ca
ngay. Ban s& duoc hoa diéu tir chinh budi sang va ban sé& thay
rang ngay dé sé cd pham chat khac. Ban s& yéu nhiéu hon,
chiam séc hon, tir bi hon, than thiét hon; it bao hanh hon, it
gian hon, it tham vong hon va it ban nga hon.

Néu ban cam thay thich nhay muaa, nhay mua; néu ban
cam thay thich dung dua, dung dua. Toan thé van dé 1a ¢ chd
ban khéng trong kiém soat; &m thanh kiém soéat ban.

Quan sat ké hé

B4t dau lam viéc thién tho nho.

Ngoi trén gbi ¢é cho mdng ban cao hon mét chit so véi
dau gbi cua ban. Thé rdi dung xuong séng thang ding. Ngo
nguay than cua ban trudc hét va cam thy chd no di toi duoc
can bang hoan hao nhit, va dirng ¢ d6. Bat dau di chuyén
trong hinh tron nho, nho dan va nho dan va nho dan, chi dé
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cam thdy dling chd, noi ban nén & ddy. Khi ban da di t6i cam
thdy rang day la vi tri dung thang tt nhat cho xuong song,
trang thai can bing nhat, va ban dang trong duong thang noi
V6i trung tam trai dat, thé rdi héch cam lén mot chat dé cho
tai ban trén duong thang vai vai.

Nhim mat lai va bit dau quan sat viéc thd cua ban.
Trudc hét, hit vao: bit dau cam thiy né dang di vao tir 16
miii. Bi xubng cung no t&i tin moéng. Tai méng mot khoanh
khic toi khi viéc thd vao hoan thanh: chi mot khoanh khic
nho, chd viéc thd vao da di tgi hoan thanh va cé mot k& hé.
Sau k& ho d6 viéc tho ra bat dau, nhung giira viéc thd vao va
tho ra c6 mot khoang hé nho.

Khoang hd d6 c6 gia tri ménh mdng. Pé 1a sy can bang,
chd tam ding. Lan nira lai viéc tho ra, di 18n toan thé. Cung
mot khoanh khic lai t6i ¢ cuc doan kia. Viéc thd ra hoan
thanh va viéc tho vao phai bat dau. Giira hai viéc tho nay...
lai 1a k& ho. Quan sat ké ho do.

Trong mot t6i hai phiat chi quan sat vai hoi tho téi va
di. Ban khong thd theo bat ki cach dac biét nao - chi tho tu
nhién. Ban khdng tho sau hay bat ki céai gi. Ban khong thay
ddi viéc tho chit nao; ban chi phai quan sat.

Sau moét hay hai phat, khi ban da quan sat né téi va di,
bat dau dém. Dém mot khi thé vao. Khong dém tho ra; chi
thd vao phai duoc dém. Tang 1én dén mudi va réi quay lai; tir
mot téi mudi. Doi khi ban ¢ thé quén quan sat hoi tho; thé
thi dem ban than ban tro lai viéc quan sat n6 1an nita. Doi khi
ban c6 thé quén dém hay ban c6 thé dém qua muoi - muoi
mot, mudi hai va mudi ba... Thé thi bat dau lai va tré vé mot.
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Hai diéu nay can phai duoc nhé. Quan sat - va dic biét
quan sat k& ho, hai k& ho - & dinh va day. Kinh nghiém d6 vé
k& ho 14 ban, d6 1a cét 18i bén trong nhat cua ban, d6 1a con
ngudi cua ban. Va diéu tht hai: lién tuc dém nhung khéng
Ién qua mudi va quay tré lai mot, va chi dém tho vao.

Nhitng buéc nady gilp cho nhan biét. Ban phai nhan
biét, bang khong ban s& bat dau dém thé ra. Ban phai nhan
biét vi ban phai ¢ém chi téi muoi. Nhitng diéu nay chi 1a cot
chdng dé gilp ban van con tinh tao. Piéu nay phai duoc lam
trong hai muoi phat; ban cé thé 1am hai muoi t6i ba muoi
phut mot 1an mot ngay.

Néu ban thich tha viéc thién nay, tiép tuc né. Diéu nay
c6 gia tri ménh méng.

Cam thiy nhv Thuwong dé

Y tudng cua viée 1a thugng dé co thé gidp ban vé cung.

Bit dau séng theo cach d6. Budc di nhu thuong dé,
budc nhu ban s& budc néu ban 1a thuong dé va ban dot nhién
thay nhiéu thay doi xay ra trong ning lugng cua ban. Ngoi
nhu thuong dé, noi va cu xir nhu thugng dé. Nhung bao gio
ciing nhé rang ban 1a thuong dé - va nguoi khac ciing vay.
Nhin vao cay duong nhu ban da tao ra nd. Ban la thuong dé,
va cdy nay cling vay.

Ban s& sém thay - mot khi bau khi hau nay dwoc ban
tao ra va tré thanh duoc bat ré thuc su - ban thd khac di, ban
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yéu khéc di, ban néi khac di va ban quan hé khac di. Bau
khong khi d6 s€ thay d6i moi thir quanh ban.

Séng lai théi tho 4u

Pira tré can moi loai bao vé, nhung sém hay muén né
khong can chlng nita. Nhung nhitng bao vé d6 tré nén an sau
va ching tiép tuc, va sém hay muon co xung dot gitra két cau
va tdm thuec.

Cho nén chi c6 hai cach lam. Mot la: khdng cho phép
tam thic tang truong. Thé thi ban hoan toan thoai mai, nhung
thoai mai d6 gidng nhu chét va voi gia rat 16n. Kha ning
khac 1a: pha v két cau. Va dé dang pha v nd néu ban than
thién, hiéu biét, yéu thuong va cdm on két ciu vi né da giup
ban cho téi gio, no6 da bao vé ban.

Toan thé cua cudc sdng ngudi ta phai trd thanh chi cau
chuyén vé viéc hiéu - khong so, khéng gian; khong céi gi
duogc can. Chang la nhitng can tré khéng can thiét cho viéc
hiéu.

Ban phai 1am hai diéu s& gilp d5.

Mot 1a: moi dém trude khi ban di nga, ngdi trén giudong
va tit dén di. Tro thanh daa tré nho, nhé téi muc ban cé thé
quan niém duoc, téi muc ban c6 thé nhé duoc - ¢6 thé ba tudi
vi diéu d6 duong nhu 1a ki tc cudi cung. Bén ngoai diéu d6
chiing ta dd quén, gan nhu quén hoan hoan. Trd thanh dira tré
ba tudi. T4t ca la tdi va dua tré 1a mot minh. Bat dau khéc,
gidy dua va bat dau no6i lam nham - bat ki &m thanh nao, bat
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ki tir v6 nghia nao. Khong can 1am ra bat ki nghia nao tir nd
vi bat ki khi ndo ban 1am ra nghia, ban bat dau kiém soat va
kiém duyét. Khéng can 1am bat ki nghia nao - bat ki cai gi
cling duoc. Gidy dua, khoc 16¢c, kéu rén va cuoi. Phat cudng
va dé cho moi su téi.

Ban s& ngac nhién: nhiéu &m thanh bat dau tsi, noi 1én
bé mit. Ban s& sém vao trong nd va né tré thanh viéc thién
dam mé, 16n. Néu la hét t6i, la hét - khéng vao bat ki ai chit
nao, vo dia chi; chi tan hudng noé vi vui cuc Ki caa no trong
muoi téi mudi lam phut.

Thé roi di ngu. Voi sy don gian va hon nhién dé cua
dua tré di vao giac ngu.

Pay sé& 1a mot trong nhitng diéu quan trong nhat dé lam
tan chay toan thé két cdu quanh tim ban va dé lai tré thanh
dtra tré 1an nira. Piéu nay l1a danh cho budi dém.

Vao ban ngay bat ki khi nao ban thay bat ki kha ning
nao... néu ban dang trén bai bién, chay nhu dira tré hay bat
dau nhat vo so va da mau. Hay néu ban dang trong vuon, lai
tro thanh dta tré; bt dau dudi theo budm. Quén tudi cua ban
di - choi véi chim hay véi con vat. Va bat ki khi nao ban c6
thé thy tré con Ian vao ching; dirng van con la nguoi lon.
Tuc 1a bat ki khi nao c6 thé, nam trén bai co, cam thay glong
nhu dua tré nho dudi mat troi. Bat ki khi ndo co thé, & tran
do d6 ban c6 thé cam thay lai giéng tré con.

Moi diéu dugc can 1a két ndi ban than ban véi thoi tho
au cua ban lan nira. Ban phai di nguoc lai theo thoi gian
trong ki uc cua ban. Ban phai di téi r& vi moi su chi c6 thé
duogc thay d6i néu ching ta bat gitr tai ré cua ching, bang
khong thi khdng thé.
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Cho nén chi lam hai diéu nay. Vao ban dém, diéu nay
phai tré thanh viéc thién - moi dém - va ban s& ngac nhién vé
thanh thoi 1am sao t&i va giac ngu cua ban tré nén sau lam
sao va thu thai 1am sao. Vao budi sang ban s& khdng cam
thay rang ban da trai qua 4 mong nao d6 va toat day mé hoi
va bi co thit. Khong, nguoc lai: ban s& cam thay duogc thanh
thoi thé, chiing 1ong, lai la dua tré nho, khong cirng nhic. Thé
thi vao ban ngay bat ki khi nao kha niang nao dé nay sinh,
dung bo 15 bat ki co hoi nao dé tro thanh dira tré. Trong
phong tim, dung trude guong lam ra mat gidng nhu dua tré
s& lam. Ngoi trong bon tam dap nudc ban toé hét nhu dia tré
s& lam hay dua nghich véi vit nhya va moi thar @6 dé choi.
Ban c6 thé tim ra ca nghin Ié mat tha.

Toan thé véan dé 1a: bat dau séng lai thoi tho u cua ban.

Cai gi do co do, san sang né hoa nhung khong gian la
khoéng san c6. Khdng gian nay phai duoc tao ra.

Nh& cai mét bén trong

Bao gio ciing nhé ngudi ¢ bén trong than. Budc, ngdi,
an hay lam bét ki cai gi, nhé toi ngudi khong buéc, khdng
ngoi, khong an.

Moi viéc 1am 1 trén bé mit, va bén ngoai moi viéc lam
la con nguoi. Cho nén nhan biét vé& nguoi khong lam trong
viéc 1am, vé ngudi khéng chuyén trong viéc chuyén dong.
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Mua Trang

Mua dudi trang trang tron, hat dudi trang tron va ban s¢€
sém thay con ngudi khac dang nay sinh trong ban ma khéng
phai 1a nhan cach cua ban - chinh 1a diéu ban chét cua ban.
Trang s€ kéo no 1én; ban chi phai y thac téi no.

MUa trong dém trang tron 1a mot trong nhitng viéc thién
I6n nhat. Khong chu dinh ndo, don gian mia véi trang, cho
phép trang xuyén thau vao ban. Va khi ban dang trong mua
ban 1&2 mong manh, c&i mé hon. Néu ban thuc sy tré nén ngat
ngay vai diéu vil - nguoi mia bién mat va chi con diéu maa -
thé thi tring xuyén thau vao chinh tim ban, cac tia sang cua
no dat téi chinh thAdm tdm caa con nguoi cua ban.

Ban s& bt dau tim ra rang ting dém tring tron tro
thanh mét cot moc trong cudc song cua ban.
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5. Cai nhin trong tréo

Hoc cach nhin bén ngoai bé may

Chén doén

Triét Ii nghia ngu y suy nghi vé chan Ii, 'yéu tri thuc'. O
An D6 diéu ching ta c6 1a mot diéu khac toan bo. Ching ta
goi no la darshan - kién. Va darshan khong c6 nghia suy
nghi, n6 c6 nghia viéc thay.

Chan li caa ban phai khdng dugc nghi téi, no phai dugc
nhin thdy. N6 di c6 d6 roi. Ban khong phai di bat ki dau dé
tim nd. Ban khong phai nghi vé nd, ban phai ding nghi dé
cho n6 c6 thé troi 1én bé mat trong con nguoi caa ban.
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Khong gian trong dwoc can téi & bén trong ban dé cho
anh sang bi an kin co thé trai rong va rot day con ngudi ban.
N6 khdng chi rot ddy con ngudi ban, nd bt dau toa ra tir con
ngudi ban. Toan thé sy sdng cua ban tro thanh cai dep, céi
dep khéng cua than, nhung la cai dep toa ra tir bén trong, cai
dep cua tam thuc caa ban.

Don thudc

Khéng lam ban mat

Chinh viéc nhin cuaa ban xac dinh ra thé gigi. Ching ta
khdng sdng trong cung thé gigi vi cach nhin cua ching ta la
khac nhau. C6 nhiéu thé gisi nhu ¢6 moi ngudi, do d6 ¢6 va
cham. Do d6 c6 xung dot trong yéu, trong tinh ban - vi hai
cach nhin khong thé pha hop véi nhau. Ching chom lap hay
ching dung d6. Ho ¢6 thao tac 13n nhau va ho cb chi phdi 13n
nhau. Sau bén dudi su kién nay la viéc co hai loai nhin, c6
tranh chap I6n dién ra vé ai thing, vé mat cua ai to ra 1a mat
duang.

Khi ban quay vao trong, ¢ con mat thir ba. Hai mat caa
ban gap nhau & mot diém sau bén trong ban. Ching s& khang
bao gid gap & bén ngoai - ching khéng thé gap nhau & do.
Ban cang nhin ra xa hon ching cang ¢ xa nhau hon; ban cang
t4i gan hon, ching cang & gan hon. Khi ban nhim mit lai
ching d& tré thanh mot, va mot con mat do cé thé thay thuc
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tai nhu n6 vay. N6 nhin thdy ma khéng cé viéc nhin. N6 nhin
ma khong c6 bat ki trung gian nao. N6 la viéc thiy khong bi
lam ban. T4t ca bay mau cau vong di roi vao trong mot va lai
tré thanh mau trang.

Moi ngudi rat quan tam téi viéc c6 con mit dep. Pang
ra, ho nén quan tdm tagi viéc c6 cach nhin dep vao moi vat.
Thay vi c6 mét dep, co6 céi nhin dep di. Nhin mét cach dep
d&. Thay cai mot, cai khong phan chia, cai vinh hang - d6 1a
diéu t6i ngu y khi t6i ndi “Nhin mét cach dep d&.” Va diéu do
1a c6 thé. N6 1a ¢ bén trong viéc hiéu thdu cua ching ta; chi
mdi diéu 1a chung ta chua bao gio thir dat téi n6. Ching ta
chura bao gid nhin vao tiém ning nay chut nao. Ching ta
chua bao gio tién hanh kha nang dé hién thuc né. N6 van con
giong nhu hat mam. Con mét thir ba van con giéng nhu hat
mam.

Mot khi niang lugng cua ban di vao va roi vao con mit
tht ba, nd bt dau mé ra. N6 tré thanh hoa sen, né né hoa va
dot nhién toan thé hinh mau séng cua ban bi thay doi. Ban la
nguoi khac. Ban khong con 1a nguoi cti nira; ban khéng bao
gio ¢6 thé 1a nguoi cii 1an nira duoc va thé giéi khong bao gio
c6 thé 1a nhu cii nita. Moi thir van nhu cii vay ma khong cai
gi s& bao gio 1a nhu cii nita. Ban da dat téi mot con mat.

Thién ngay mot nhiéu hon véi mat nham, thir ngay mot
nhiéu dé nhin vao trong. Lic ban dau diéu d6 1a khé. Tai dé
rat toi, vi chiing ta da quén mat ngay ca céch nhin vao trong.
N6 di bi quén lang, bi bé qua. Dan dan, dan dan, tang da cua
cac thoi quen cii s& bi v& ra va ban s& ¢ kha nang cam, hiéu
thdu, do ddm va dan dan, dan dan ban s& tré nén duogc diéu
chinh va ban s& c6 kha ning thay no.
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Truéc hét né s& hoan toan téi. Piéu d6 ciing giéng nhu
khi ban di vao tir bén ngoai noi néng buc va c6 mat troi, ban
vao phong va thay toi va ban khong thé thay duoc trong vai
gidy; thé rdi mat duoc diéu chinh lai. Dan dan, dan dan cin
phong khdng con téi thé. Dan dan, dan dan no day anh sang.

Cung diéu do 1a truong hop cai bén trong. Véi thoi gian
moi thu s€ tré nén tdi, nhung néu ban bén bi - va ben bi la
thién - néu ban kién nhan - va kién nhan Ia thién - néu ban
lién tuc dao va dao, mét ngay nao d6 ban loang quang vé&
phai coi ngudn ning luong cua ban. Bot nhién tdi bién mat
va tit ca 1a sang - va vi dai va ryc rd téi mac ngudoi ta tham
chi khéng thé mo dugc vé no.

Lam day ban than ban bang binh minh

Vi vai ngudi mat troi ¢ thé van hanh nhu ngudi danh
thie vi dai; didu d6 tuy vao kiéu nguoi. V&i vai nguoi cling
mat troi d6 c6 thé rat gay buc tic.

Ban s& phai tim ra nhitng khoanh khic dting vi khi mat
troi da 1én qua cao trén bau troi ban khéng thé nhin vao né
duoc; n6 s& lam hong mit ban.

Sang som khi mat troi méi 16 1€n - mat troi bé tho; do la
diéu ching ta goi 1a mat troi budi som ¢ An Do, cai diu dang,
mit troi bé tho - ban c6 thé nhin vao né trong vai khoanh
khic va hap thu that nhiéu ning luong nhat c6 thé. Ban s&
phai tim ra dung khoanh khic vi khi mit troi da 1én qua cao
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trén troi ban khong thé nhin vao né duoc; nd s& lam hong
mat ban.

Udng nd, theo dung nghia tir ubng nd. Tréd nén mé vai
nod va dugc tham dam trong nang lugng cuaa no.

Lac mat troi 13n, khi mat troi dang di xudng, ban lai co
thé nhin vao né.

Dan dan, dan dan ban s& c6 kha niang nham mat lai vao
bat ki khoanh khic ndo va nhin mait troi; thé thi ban co thé
thién bén trong vé mat troi. Nhung truéc hét bat dau tir bén
ngoai, diéu bao gio ciing tét 12 bit dau tir bén ngoai, tir khach
thé, va roi dan dan chuyén vao chu thé.

Mot khi ban da tro nén co kha nang nhin mat troi voi
mat nham, mot khi ban da tro nén ¢ kha nang quan tudng,
thé thi khéng cé nhu cau thién vé mat troi bén ngoai. Thé thi
mat troi bén trong s& van hanh, vi bat ki cai gi ¢ bén ngoai
ciing la & bén trong; c6 twong rng ménh méng gitta bén
ngoai va bén trong.

Mat troi bén trong phai dugc khoi day va thach thuc.
Mot khi né bat dau van hanh ban s& thiy cudc sdng caa ban
thay doi theo cach riéng ciia n6. Ban s& thiy ning lugng Ion
nay sinh trong ban va ban sé thay rang cai gi do khong can
Kiét c6 d6. Ban co thé lam nhiéu tuy ban muén va dau vay
ban khong thé 1am can né.

Mot khi coi ngudn khéng can dé duoc tiép xdc téi, su
sbng la giau cd. Thé thi né khong biét téi nghéo. Vé bén
trong né la giau. Thé thi khong cai gi thanh van dé tir bén
ngoai; moi hoan canh gan nhu ngang nhau. Trong thanh
cong trong that bai, trong nghéo hay trong sung tuc nguoi ta
van con yén tinh va khéng bi xao 1ang vi nguoi ta biét “Nang
lugng co ban cua toi 1a & bén trong t6i.” Nguoi ta biét “Kho
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bau co ban cua t6i van con khoéng bi anh huéng boi hoan
canh bén ngoai.”

Nhitng hoan canh bén ngoai d6 1a quan trong chi vi
ching ta vd nhan biét vé céi bén trong. Mot khi ching ta biét
cai bén trong, cai bén ngoai bit diu héo dan va tim quan
trong cua n6 don gian bién mat. Thé thi nguoi ta co thé 1a
nguoi di xin VA vay ma van 1a hoang dé. Ngudi ta c6 thé that
bai trong moi thi khi cé lién quan t&i thé gi¢i bén ngoai, vay
ma ngudi ta da thanh cdng. Va khdng c6 phan nan, khéng vét
Se0 Nao con lai; ngudi ta hoan toan hanh phic bat ké tgi hoan
canh.

Do 1a cai gi do thuc.

Puwoc Thwong dé quan sat

Tudng tugng rang Thuong dé dang quan sat ban la mot
trong nhitng phuong phép co dai nhat. N6 lam thay doi su
song hoan toan. Mot khi y tudng nay duoc bat ré rat sau -
rang Thuong dé dang quan sat ban - nhiing thay doi tinh té
bit dau xay ra. Dot nhién co vai didu ban khong thé lam.
Ching c6 vé ngé ngan thé néu Thuong dé dang quan sét,
chdng cé vé ngu xuan thé néu Thuong dé dang quan sat. Va
doi diéu ban khéng bao gio 1am lai tro thanh dé& dang hon vi
Thuong dé dang quan sat.

NG chi 1a mot ki thuat dé tao ra tinh hudéng méi trong
con ngudi ban. Sau quéng bay ngay ban s& bat dau nhan ra
rang nhiing thay d6i tinh té da bat dau xay ra: ban budc di
theo cach khac, c6 nhiéu uyén chuyén hon, nhiéu duyén dang
hon trong n6é vi Thugng dé dang quan sat. Ban khong mot
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minh; su hién dién cua diéu thiéng liéng bao gid ciing di theo
ban.

Nghi ma xem: ban dang trong phong tim va ban dot
nhién tré nén nhan biét rang con ban dang nhin qua 15 khoa.
Ban lap tuc thay d6i: ban khéng con 1a cing ngudi nira. Ban
dang trén phé va khdng c6 ai khac; d6 1a sang sém va ban
mot minh. Ban dang budc theo cach nao do; roi dot nhién
mot ngudi xuat hién ¢ goc phd va co thay doi ngay lap tic.

~ Khi ai do quan sat ban, ban tré nén tinh tao qhor~1 va nhan
biét hon. Khi ai d6 dang quan sat ban khéng thé van con lo
pho hay vo y thic.

Cam giac nay rang Thuong dé dang quan sat tro thanh
mot phan cta con ngudi ban, ban s& thay nhan biét 16n nay
sinh trong ban. Cho nén ban phai tinh tao vé diéu d6. Chi
ngo6i im lang, nham mat lai va cam thay diéu thiéng liéng
dang quan sat tir moi noi. Thady maot loai nhan biét méi dang
nay sinh trong ban va tro thanh cét &nh sang.

An hay néi, nhé va ban sé& thay rang ban khéng noi diéu
v nghia. Ban s& thay riang viéc néi cua ban di tré thanh
nhiéu nghia hon, nhiéu y nghia hon, va nhiéu tinh tho ca hon;
rang c6 mot loai &m nhac trong nd ma chua bao gio c6 d6
trudc day. Ban dang yéu mot nguoi ban va ban s& thay yéu
cua ban c6 pham chat cua o1 cau nguyén trong nd vi Thuong
dé dang quan sat. Thé thi moi thu phai tré thanh viéc clng
duong; nd xung dang véi diéu thiéng liéng.
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Nhin trang

Pém tring tron cé tac dong rat gia kim thuat I&én tam
thirc con nguoi.

Lan sau khi dém trang tron sap t6i, bat dau it nhat nam
ngay trudc khi né téi, ngdi trong dém, chi cho doi. Pgi mot
gid moi dém trong nam ngay. Thé roi trang tron s& toi va
dém do6 doi it nhat hai hay ba gio. Khong phai la ban phai
lam bt ki cai gi; ban chi ¢ do, san co. Néu né xay ra, ban san
sang; néu nd khong xay ra, kndng cé gi phai lo nghi vé no.
Néu né khong xay ra dirng cam thdy that vong vi diéu d6
chang lién quan gi tai viéc lam caa ban. Néu né xay ra ding
cam thdy rang ban di lam diéu 16n lao; bang khéng né sé&
khong bao gid xay ra lan nira. Néu no xay ra, cam thay biét
on; néu né khong xay ra, don gian lai doi.

Tung dém trang tron bat dau cho doi. Khéng mang ham
muodn vao Vi diéu do 1a lam roi va dau doc toan thé su viéc.
NO la canh cura cua cdi bén kia. Chi bat dau cho doi nd... doi
nhung vai kién nhan vé cung, khdng voi gi. Bung co 16i kéo
no.

N6 & bén ngoai viéc kiém soat cia con ngudi nhung
nguoi ta co thé xoay x& moi né theo céch rat gian tiep.

Tam, hat bai ca, ngdi im lang trong dém - chd doi no.
Pung dua voéi trang, nhin vao trang va cam thay day voi
trang. Cam thay trang dang trat 1én ban; mda mét chat, lai
ngoi va cho doi.

bé dém trang tron tré thanh dém dac biét caa ban cho
viéc thién - diéu doé sé co ich.
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C6i ngudn cla anh sang

Thién vé anh sang bén ngoai va bén trong. bé anh _sang
tré thanh ban déng hanh cua ban; nghi vé né va suy tu vé no.

Chi ngam nhin, quan sat mot ngdi sao xuat hién hay
bién mat trén bau troi, mat troi moc hay mat troi lan, mat
trang, hay chi chiéc nén trong phong. Thé roi thinh thoang
nhim mat lai va bat dau tim 4nh sang bén trong.

Mot ngay nao do6 ban s€ loang choang va vao né, va
ngay do la ngay cua kham pha Ién; khong kham pha nao
khac so sanh duogc véi nd. Ngay do ban trd thanh bat tir.

Thién con mat thir ba

Than nén trong trang théi tha long tdi mac ban cé thé
quén no; d6 1a toan thé van dé. Néu ban co thé quén than, do
la thai d6 dung. Cho nén theo bat ki cach nao ban thiy ring
ban c6 thé quén no, d6 1a thai do ding. Chi Iam cho ban than
ban thoai mai, thoai mai nhat cé thé. Va bo y tuong truyén
théng cii rang néu ban thién ban phai khéng thoai mai theo
cach nao dé. Piéu d6 1a ngu, chi ngu.

Day con mat tha ba, chd nam giira hai 16ng may, trong
ba phut Chd 16m cua Iong ban tay nen ap vao con mat tha ba
va roi co nguoc 1én, rat cham, rit mém mai va rat dang yéu.
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biéu nay nén la viéc cam bén trong ban, rang ban dang cd
ma cira s6. Con mat thir ba 1a ctra s6, va viéc day nay s€ giup
ich. Néu ban cam thiy sau ba phit ring n6 da khong anh
huong 1én ning luong cua ban, thé thi bat dau day theo chiéu
kim dong hd.

C6 hai kiéu ngudi. Con mat thi ba cua vai ngudi moé ra
bing viéc day nguoc 18n va con mit thir ba caa vai ngudi mé
ra bang viéc day xuéng. Nhiéu ngudi hon mé ra vai chuyén
dong Ién, cho nén trudc hét thir diéu do.

Va thé roi ban phai thuc tai quan tuéng mot diém sang
nho ngay & gitra hai 16ng may tai trung tam con mat tha ba.
Dé c6 cam giac nay ban c6 thé dat mot bindi ¢ do, mot dod
trang tri nho ma phu nit An Do van thuong deo vao con mat
ther ba. Ban c6 thé dit n6 ¢ d6 dé cho ban cé thé cam thay
chd n6 & day. Thé roi nham mit va nhin vao diém sang do.
Tudng tugng Mot vat nhu ngdi sao dang chay sang, hoi xanh,
va nhin 1én trén dé cho mat quay lén trén.

Thuyc ra diém dic biét do 1a khong quan trong, toan thé
van dé l1a & chd mat nén nhin 1én. Khi mit dang nhin 1én than
roi vao trong an binh. B0 la cach né xay ra khi ban di vao
gidc nga sau. Cung vi tri d6 caa mat gidp cho viéc thién. Cho
nén day chinh Ia phuong cach dé gidp cho mat quay Ién.

Ngudc mit 1én - va ngdi trong ghé s& d& dang hon 1a
ngoi trén san. Khong bat chéo chén; dé ca hai chan duoi
thang trén san.

Va dung bao gio bat chudng béo thac. Ban c6 thé dé
dong hd canh cua ban, va khi ban cam thay thich ban c6 thé
don gian md mat ra, nhin N6 rdi nham mit lai; thé thi didu d6
s& khong gay rdi chat nao. Nhung ding bao gio bat chudng
béo thirc va dirng bao gio dé bat ki ai gb ctra trong sau muoi
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phit, vi diéu d6 xay ra nhu ct sdc va toan thé hé théng cam
thay khéng thoai mai.

Mac quan 4o rong lung thang. O tran 1a tét nhat, bang
khéng, mac moi 4o choang dai ma khéng co6 do 16t.

Lam diéu d6 mét gio. Néu ban c6 thé lam diéu d6 hai
lan diéu do la tét hon, no 14 rat tét. Néu khé tim duoc nhiéu
thoi gian nhu vay, thé thi 1am mot lan, nhung 1am né trong
mot gio: thoi ki cang dai cang tot.

DPuwa tam tri Ién twdng

Bit ¢au maot viéc: moi ngay trong mot gio ngdi dbi dién
trong. Nhin vao tuong véi mat hé mé dé cho ban chi cé thé
thay chom miii cia ban. Ngdi rat gan tuong dé cho khong co
cai gi khéc ban c6 thé thay.

Duoc thanh thoi, va néu y nghi nao t6i, cir lién tuc nhin
thay rang ching dang di qua gitra ban va tuong. Ban khong
can quan tam téi viéc ching la bat ki cai gi - tuong tuong,
mo mong, bat ki cai gi ... vO nghia. Lién tuc cam thiy rang
chdng chi ¢ gitra ban va ‘arc‘rng.

Dan dan, sau hai tuan, ban s& tré nén nhan biét vé viéc
chung kién la gi.
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La con vat!

Con vat ¢6 nhiéu nang lugng di vao trong con mat thir
ba cua ching vi toan than con vat nam ngang. Con ngudi
dtng thing. Nang luong chuyén nguoc lai sac hat va rat khé
cho nd di 1én cao hon. Tham chi n6 di 1én mat véi kho khin
rat 16n. Bé con mat thir ba mo ra, can c6 x6 day that 16n. Do
1a 1i do tai sao nhiéu truong phai yoga dung shirshasan -
dtng trén dau - dé tao ra viéc x6 dy nang lugng.

Nhung t6i khong thich diéu d6 1am vi viéc x0 téi co thé
qué nhiéu. Piéu d6 phai duoc goi ¥ chi trong trudng hop han
hiru théi, bang khong n6 cé thé pha huy nhiéu than kinh rat
tinh t&. Va maot khi chdng bi pha huy, rat kho sinh ra ching;
ching mat di mai mai. Ngudoi ta c6 thé dat toi sy sang sudt
con mit thir ba nhung nguoi d6 trd nén do dan khi ¢ lién
quan tgi cac loai thong minh khéc.

Nhung di chuyén nhu con vat la rat hay. Thé thi khéng
c6 qua nhiéu x6 day nang luong - khéng qué nhiéu khong
qua it. N6 dich xac theo ti lé. Va khi ban di chuyén nhu chd
va tha hdng hac, viéc thé hdng hoc gidp cho trung tam hong.
Trung tdm hong & ngay gan trung tam con mat thir ba; trung
tam con mit thir ba & ngay trén trung tam hong. Cho nén mot
khi trung tdm hong bit diu van hanh, ning luong bt dau
chuyén tir trung tdm hong I1én trung tm con mét thir ba.

Con vat séng trong thé gidi khac toan b, va toan thé Ii
do ma ching sbng trong thé gisi khac toan bo 1a vi xuwong
sbng nam ngang cua ching. Nguoi da tré nén tach biét khoi
thé gisi con vat vi xuong séng thang dung cua ngudi. Doi
khi diéu tdt 1a tré thanh con vat lan nita. N6 lai cho ban tiép
xUc sau véi toan thé qué khir, voi toan thé su ké thira. Thé thi
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ban khong con 1a cai gi d6 tach roi. Ban 1a mot phan cua toan
thé vuong quoc con vat.

Diéu d6 cho ra nhiéu ning lugng tu phat trong ban, va
ban s& bat dau it lo nghi di. Ban s& it nghi di, ban s& giéng
con vat nhiéu hon. Ching chi c6 d6 - khéng nghi t6i qua kh,
khong nghi t6i hién tai, khdng nghi téi tuong lai. Chdng chi &
do, ngay bay gio... hoan toan tinh téo, sin sang dap ung
nhung khong y tuong nao.

Swong vang

Trude khi di ngu, tat dén va_chi ngm trong giudng.
Nham mit lai, tha 16ng than va thé réi cam thay rang toan thé
can phong day suong vang... duong nhu suong vang dang
budng Xuong khap xung quanh. Quan tudng diéu do trong
mot phat bang mat nham - suong vang dang budng xuong.
Trong vai ngay ban s& cd kha ning thy toan thé cin phong
tré nén choi sang trong cai nhin caa ban.

Thé r6i hit vao va cam thay rang suong vang dang dugc
hit sdu vao trong tim ban. Tim ban la trong rong, hu khong,
va swong vang dé di vao trong nd va lam day tim.

Thé rdi tho ra: lai cam thay rang suong vang d6 dang di
ra va rang tim ban lai trg thanh tréng rdng, hu khéng; khong
cO gi bén trong. Swong vang nay rét vao tim, con nguoi bén
trong cua ban, va thé rdi 1am tréng réng no - gidng nhu viéc
thd vao va tha ra vay. Voi tho vao ban 1am day no; véi tho ra
ban lam réng no.
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Diéu nay ban lam tir nam t&i bay phat va roi don gian
di ngu. Nhung khi ban di ngu, bao gio ciing di nga khi ban
tréng réng, khong phai khi ban ddy suong vang. Lam trong
rdng ban than ban va di nga. Ban s& cd pham chét rat khac
cua giac ngu - nhiéu tréng réng hon, nhiéu hu khong hon va
nhiéu cai khdng hién hiru hon. Vao budi sang ban s& mé mit
cam thay duong nhu ban di & mot manh dat khac toan bo va
duong nhu ban da bién mat.

Vao budi sang truéc khi ra khoi givong, lai ngdi: trong
ndm phat 1ap lai qua trinh nay. Nhung khi ban ra khoi
giuong, ra voi day suong vang. bi vao giac ngu, di khi ban 1a
trong rdng; ra khoi giuong, day lan suong nay.

Gir swong vang bén trong va ra khoi giuong, va ca
ngay ban s& cam thay ning luong tinh té chay trong ban,
nang luong rat Vang Trong dém tré thanh rdng va ban ngay
tro nén day: dé ngay la ngay cua diy va dém la dém cua
rong.

Budc tiép 1a & chd ban don gian van con la nguoi quan
sat. Swong vang di vao; ban 1a ngudi quan sat. Lam day tim
cua ban; ban 1a ngudi quan sat. Lam rdéng tim cua ban; ban la
nguoi quan sat. Ban khong la cai nao: khéng ngay khéng
dém, khong rong khdng day, chi la nhan chung.

94



6. Quan li tam trang

Tré thanh nguwei cha thé giéi cam xudc cua ban

Chén doén

Kho ¢é nhiéu thar cho ban ma suéng khong thé cho.
Thuc ra, sudng lay di nhiéu thir tir ban. Suéng lay di moi thir
ban da tung 6, moi cai ban da ting la; swéng pha huy ban!
Khé nuoi dudng ban ngd cua ban, va sudng vé co ban la
trang thai cua vo nga.

Do 12 van dé, chinh diém then chét cua van dé. Po 13 i
do tai sao moi ngudi thay rat kho 1a suéng. D6 1 Ii do tai sao
hang triéu ngudi trén thé gidi da quyét dinh séng trong khé.
N6 cho ban chinh, chinh ban ngi dugc két tinh. Kho, ban
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hién hiu. Suéng, ban khdng hién hiru. Trong kho, ¢6 su két
tinh; trong suéng ban tré nén bi khuéch tan.

Néu diéu nay duoc hiéu thé thi moi su tré nén rat rd
rang.

Khé 1am ban thanh dic biét. Suéng 1a hién tuong phd
quét, khdng c6 gi dac biét vé nd. Cay sudng va con vat suéng
va chim suéng. Toan thé su ton tai suéng, ngoai trir nguoi.
La khd, nguoi tro thanh rat dac biét, phi thuong.

Khé 1am cho ban ¢6 niang lyc thu hit sy chd y caa moi
nguoi. Bat ki khi ndo ban kho ban dugc chim nom, duoc
théng cam, duoc yéu. Moi nguoi bat dau cham séc ban. Ali
mudn 1am ton thuong ngudi khd? Ai ghen véi nguoi kho? Al
muén d6i khang vaéi nguoi khd? Piéu d6 chac sé 1a qua tam
thuong.

Nguoi khd duge cham séc, duoc yéu, dugc cham nom.
Co dau tu 16n vao kho. Néu vo khong kho, chong don gian
c6 xu huéng quén co ay. Néu cd ay khd chong khéng thé ho
hitng voi ¢d ay. Néu chong kho ca gia dinh, vo, con, vay
quanh anh ta, lo nghi vé anh ta; diéu d6 cho an ui I6n. Nguoi
ta cam thdy nguoi ta khdng mot minh, nguoi ta c6 gia dinh,
be ban.

Khi ban 6m, suy nhugc, trong kho, ban bé téi thim ban,
toi an ui, toi lam khudy khoa ban. Khi ban sudng, ciing
nhitng ngudi ban d6 tré nén ghen tj vé ban. Khi ban thuc su
suéng, ban s& thay ca thé gigi da quay sang chdng ban.

Khong ai thich nguoi suéng, vi ngudi sudng lam ton
thuong ban ngd cua ngudi khac. Nguoi khac bat dau cam
thay, "Vay la anh da tré nén suéng va ching tdi van bo trong
tdi, khé va dia nguc. Lam sao anh dam sudng khi tat ca
chdng t6i dang trong kho thé!"
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Va tat nhién thé gidi bao gom nhitng nguoi khd, va
khong ai du ding cam dé cho ca thé gioi di nguoc véi minh;
diéu do 1a quéa nguy hiém, qua mao hiém. T4t hon ca la bam
ldy khd, n6 giir cho ban 1a mot phan cia dam dong. Sudng,
va ban 1a mét ca nhan; khd, ban 1a mot phan cua dam dong -
ngudi Hindu gido, nguoi MO ha mét gido, nguoi Ki té gido,
nguoi An Do, nguoi A rap, nguoi Nhat Ban,

Sudng sao? Ban c6 biét suéng l1a gi khdng? N6 ¢o la
nguoi Hindu, nguoi Ki td6 gido, nguoi M6 ha mét gido
khong? Sudng don gian 1a sudng. Nguoi ta duogc chuyén téi
thé gidi khac. Nguoi ta khéng con 1a mot phan cua thé gioi
ma tam tri con ngudi da tao ra, ngudi ta khéng 1a mot phan
cua qua kha, caa lich sir xau. Nguoi ta khdng con 1a mot
phan cua thoi gian chat ndo. Khi ban thuc sy suéng, phic
lac, thoi gian bién mat, khdng gian bién mat.

Albert Einstein dd néi rang trong qua kha cac nha khoa
hoc thuong nghi rang c6 hai thyc tai - khong gian va thoi
gian. Nhung 6ng 4y d4 noi rang hai thuc tai ndy khéng phai
la hai - ching la hai mat caa cung chi moét thuc tai. Do d6
ong ay da nghi ra tr khong-thdi gian, mot tir. Thoi gian
khong la gi khac hon ngoai chiéu thir tu ciia khong gian.

Einstein khdng phai 1a nha huyén bi, bang khong éng
4y chic da dua vao thyc tai thi ba nira - cai siéu viét, khong
khong gian khong thoi gian. Cai d6 nira la co6 do, téi goi no la
chirng kién. VVa mét khi ca ba diéu ndy cé do, ban c6 toan thé
ba ngbi. Ban c6 toan thé khai niém vé trimurti, ba mat cua
Thuong dé. Thé thi ban cé tat ca bén chiéu. Thuc tai 1 bon
chiéu: ba chiéu cua khéng gian, va chiéu tht tu caa thoi gian.

Nhung c6 céi gi d6 khac, cai khong thé dugc goi la
chiéu thar nam, vi n6 khéng thuc su la thar nam, no la céi toan
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thé, cai siéu viét. Khi ban phuc lac ban bit dau di vao trong
cai siéu viét. N6 khong c6 tinh xa hoi, né khéng cé tinh
truyen thong, no chang lién quan gi toi tdm tri con nguoi chut
nao.

Ct nhin vao kho cua ban, quan sét, va ban s& c6 kha
ning tim ra li do cho no6 1a gi. Va thé réi nhin vao nhirng
khoanh khic d6 khi thinh thoang ban cho phép ban than ban
vui V& viéc & trong vui, va thé roi xem khac biét nao c6 do.

Pay sé& 1a vai diéu: khi ban kho ban la ké tuan thi. Xa
hoi thich diéu d6, moi ngudi Kinh trong ban, ban c6 sy kinh
trong 16n, ban tham chi co thé tré thanh thanh nhéan; do do6
cac thanh nhan cua ban tat ca 13 nguoi kho. Kho dugc viét to
trén mat ho, trong mat ho. Vi ho khd nén ho chéng lai moi
vui. Ho két an moi vui 1a chii nghia khodi lac; ho két an moi
kha niang cta vui nhu toi 16i. Ho khd, va ho mudn thay toan
thé gigi kho. Thuc ra chi trong mot thé gisi khd ho co thé
duoc coi la thanh nhan. Trong thé gisi suéng ho chic bi dua
vao nha thuong, duoc diéu tri tm than. Ho mang bénh Ii.

Toi da gap nhiéu thanh nhén, va to6i da nhin vao trong
cac klep sdng cua cac thanh nhan qua khtr. Chin muoi chin
trong sé6 Mot tram ngudi trong sé ho don gian 1a bat thuong -
than kinh hay tham chi loan than kinh. Nhung ho dugc kinh
trong - va ho duoc kinh trong vi khé cua ho, nhé lay.

Cac thanh nhéan Ion nhin an 1au dai, chi hanh ha ban
than ho. Nhung nhin an khéng may la cua théng minh. Chi
trong vai ngay, tuan dau, nhin in la khé, tuan thir hai né rat
dé dang; tuan tha ba su viéc tré thanh khé an. Tuan tht tu
ban da hoan toan quén an. Than tan hudéng viéc an ban than
n6 va cam thay bat nang né, hién nhién, khdng cé van vé tiéu
hoa. Va toan thé ning luong lién tuc dugc dung trong tiéu
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hod tré thanh sin c6 cho dau. Ban c6 thé nghi nhiéu hon, ban
c6 thé tap trung nhiéu hon, ban cé thé quén than va nhu cau
cua no.

Nhung nhirng diéu nay don gian tao ra ngudi kho va xa
hoi khd. Nhin vao khé cua ban va ban s& thay nhiing diéu nén
tang nao d6 c6 d6. Mét: no cho ban su kinh trong. Moi nguoi
cam thay than thién hon véi ban, thdng cam hon. Ban s& c6
nhiéu ban bé hon néu ban khé. Pay 1a mot thé giai rat ki la,
cai gi d6 sai vé nén tang véi né. N6 dang phai khong nhu
vdy, ngudi suéng nén c6 nhiéu ban hon. Nhung tré nén
sudng va moi ngudi tré nén ghen véi ban, ho khéng con than
thién nita. Ho cam thay bi lira; ban c6 cai gi d6 ma khéng sin
c6 cho ho. Sao ban suéng? Do vay qua nhiéu thé ki ching ta
dd hoc mot co ché tinh vi: d& nén suéng va dién dat khd. N6
da tro thanh ban tinh tha hai caa chdng ta.

Ban phai bo toan thé co ché nay. Ban phai hoc céach
suong, va ban phai hoc kinh trong nguoi suong va ban phai
hoc dé y nhiéu hon t&i ngudi suéng, nhd lay. Diéu nay la
phuc vu 16n cho nhan loai. Pung théng cam qué nhiéu Vi
nhimg ngudi kho. Néu ai do kho, giup dd, nhung khdng
thong cam. Khong cho nguoi do y tudng rang kho la céi gi
dé quan trong. Pé ngudi d6 biét hoan toan rd rang ban dang
gitp nguoi do, nhung "Biéu nay khong phai Ia tir kinh trong
cua chang toi, diéu nay 1a don gian vi ban dang khd." Va ban
khong lam bat ki gi cai gi ngoai viéc c¢b dua ngudi nay ra
khoi kho, vi khé 1a xau. Bé cho nguoi nay cam thay rang kho
la x4u, rang la kho khdng phai la céi gi d6 duc hanh, rang
"Ban khong lam phuc vu gi 1é6n cho nhan loai."

_ Lasuong, kinh trong suéng, va giup d& moi nguoi hiéu
rang sudong la muc dich cua sy song - satchitanand. Cac nha
huyén bi phuong Pong da noi Thuong dé co ba pham chat.
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Ngai la sat: ngai la chan li, hién hitu. Ngai la chit: tam thuc,
nhan biét. V4, tbi thuong, dinh cao nhét 1a anand: phuc lac.
BAt ki chd nao c6 phuc lac, c6 Thuong dé. Bat ki chd nao ban
thay nguoi phuc lac, kinh trong nguoi d6, nguoi d6 1a linh
thiéng. Va bat ki chd nao ban cam thay su tu hoi phic lac, 18
hoi, coi no la chd thiéng liéng.

DPon thudc

Tréi hon Ié thwdng cua tam tri

Cam thiy budn sao? Mua, hay di va dung dudi voi hoa
sen va nhin ndi buon dang bién di khoi than cua ban nhu
nhiét than bién mat. Cam thay rang véi nudc dang trat 1én
ban, budn dang bj lay di nhu viéc vd mé hdi va bui bam duoc
loai di khoi than. Xem diéu xay ra.

C6 dua tam tri vao tinh hudng téi mac n6é khdng thé
van hanh duoc theo cach cil.

Bat ki cai gi ciing duoc. Thyuc ra moi ki thuat di duoc
phét trien qua nhiéu thé ki khdng la gi ngoai cach thic ¢6 lam
sao l&ng tam tri khoi cac hinh mau cii.

Chang han, néu ban cam thay gian chi lay vai hoi thg
sAu. Hit vao sau va thd ra sau, chi trong hai phat, va thé ri
xem gian cua ban ¢ dau. Ban lam rdi tam tri; n6 khong thé
lam dong thoi ca hai. “Tir khi ndo,” tam tri bat dau hoi, “bat
ki ai d4 bao gio the sdu ma gian khong? Cai gi dang dién ra?”
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Cho nén lam bat ki cai gi nhung khong bao gio 1ap lai
no; do la van dé. Biang khéng néu mdi lic ban cam thay budn
ban di tim hoa sen, tdm tri s& 1am vao théi quen d6. Sau ba
hay bén Ian, tam tri biét: “Viéc nay duoc. Minh budn; d6 1a Ii
do tai sao minh di tdm hoa sen.” Thé rdi diéu d6 tré thanh
mot phan ndi budn cua ban. Khong, ding bao gio lap lai diéu
d6. Lién tyuc thach dé tam tri moi lGc. C6 tinh phét kién, c6
tinh tudng tuong.

Ban tinh cua ban noi diéu gi d6 va ban cam thay gian.
Ban bao gi¢ ciing muén danh anh 4y hay ném céi gi do vao
anh ay Lan nay, doi di: ti va ém choang Iay anh ay! Cho
anh 4y cai hén ndéng tham va thach d6 anh ay niral Tam tri
ban s€ bi phan van va anh ay cing bi phan van. bot nhién
moi sy khdng con nhu cil. Thé thi ban s& thiy riang tam tri 1a
cai may; rang VGi cai méi, n6 don glan bi lGng tung lam sao;
n6 khong thé duong dau duoc véi cai mai.

M¢ ctra s ra va dé cho gié mai théi vao.

DPbi hinh mau gian

Ban c6 thé xa ra nhiéu diéu ca nghin 1é mot 1an nhung
néu hinh mau co ban khong doi, ban s& lai tich luy. Khong c6
gi sai trong viéc xa nang luong - né la tot nhung khong cé gi
thuong hang vé né.

Cac phuong phap phuong Dong la khac toan bo véi
phuong phap phuong Tay. Chung khong phai la tay rua;
nguoc lai, ching dem ban di nguoc lai véi hinh mau cua ban.

101



Ching khodng lo nghi may téi nang luwong don nén. Chidng
quan tdm t&i hinh miu, téi co ché bén trong tao ra ning
luong, cai dé nén no6 va lam cho ban gian, budn, that vong va
than kinh. Hinh mau nay phai bi pha v&. Xa ra nang luong 1a
rat don gian; pha v& hinh mau 1a kho, d6 1a céng viéc gian
nan.

Bay gio thir 1am diéu gi d6 dé thay d6i hinh mau.

Moi ngay trong mudi lam phut, bat ki lic nao ban cam
thay thoai mai, chon thoi gian va déng ctra phong cua ban va
tro nén gian - nhung khéng xa né ra. Lién tuc ép budc no,
lién tuc gan nhu phat cudng véi gian, nhung khong xa né ra.
Khong dién dat... tham chi khong danh gbi. P& nén no theo
moi cach - ban c6 hiéu toi khong? Py dich xac 1a cai di lap
Vi tay rira.

Néu ban cam thay ciang nay sinh trong da day duong
nhu cai gi d6 sap bung nd, co da day vao; 1am cho né cing
nhu ban c6 thé 1am. Néu ban cam thiy vai dang tré nén cing,
lam cho ching ciang hon. Pé toan than ciang nhat c6 thé dugc,
gan nhu né 1a nai lea sdi 1&én bén trong va van khong trao ra.
Po6 1a diém can nhd - khong xa ra, khong dién dat. Khong
kéu la, bang khéng da day s& dugc xa ra. Khdng danh vao bat
ki cai gi, bang khong vai s& duoc xa ra va dugc tha long.

Trong muoi lam phat 1am cho néng nguoi 1én, duong
nhu nguoi ta dang & mot tram d9. Trong mudi lam phut cong
viéc 1am cing thang 1én toi cuc dinh. Bat dong hd béo thuc
va khi c6 tin hiéu bao thure, ¢b cat luc nhat cé thé duoc.

Khi béo thirc dirng lai, ngdi, ngdi im ling, nhim mat va
chi quan sat diéu xay ra. Tha long than.
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Lam diéu nay trong hai tuan. Viéc ham néng hé thong
nay sé buoc hinh mau caa ban tan chay.

bi sdu vao “Khoéng”

Thtr phuong phap nay tirng dém trong sau muoi phut.
Trong bén muoi phat, chi tré nén mang tinh phu dinh, phu
dinh nhu ban c6 thé. Béng cua lai, dat gbi quanh phong, rat
day dién thoai ra va bao moi nguoi rang khong dugc quay
ray ban trong mot gio. Bat mot thong bao 1én cura ndi rang
trong moét gio ban phai dugc bé mac mot minh toan bo. Lam
moi thr mo nhét c6 thé. Bat nhac u sau va cam thay chét.

Ngoi d6 va cam thay phu dinh. Lap lai "Khong" nhu
cau mat chu. Tudng tugng cac canh caa qua khir - khi ban da
rat, rat do dan va chét va ban muén ty tir va khéng con say
mé gi vai cudc séng - va phong dai ching 1én. Tao ra toan
thé tinh hudng quanh ban. Tam tri ban s& lam ban sao lang.
NG s& noi, “Minh 1am gi thé nay? Dém dep thé va tring thi
tron!” Pung nghe 15i tdm tri. Bao nd rang no c6 thé quay lai
sau nhung 1an nay ban dang hién dang hoan toan cho tinh
phu dinh. La phu dinh c6 tinh tdn gido. K&u, khoc, hét, la hay
chiri raa - bat ki cai gi ban cam thay thich. Nhung nhé mot
diéu: khong tré nén hanh phtc. Khéng cho phép bat ki hanh
phic nao. Néu ban bat dugc ban than ban, 1ap tac cho ban
than ban cai tat! Bem ban than ban tro lai véi tinh pha dinh.
Bit dau danh gbi, danh ching hay nhay I1én ching. Cau kinh!
Ban s& thay rat, rat kho dé c6 tinh phu dinh trong bon muoi
phat nay.
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bay la mot trong nhitng luat co ban cta tam tri - rang
bat ki céi gi ban 1am mot cach c6 y thirc, ban khong thé 1am
duoc, va khi ban 1am nd mot cach cd y thirc ban s& cam thay
sy tach roi. Ban dang 1am né nhung dau vay ban van la nhan
chirng; ban khéng bi mat hit trong nd. Khoang céch nay sinh,
va khoang cach d6 1a cuc ki dep. Nhung t6i khong noi tao ra
khoang céch d6. D6 1a san pham phuy - ban khéng can lo nghi
vé noé.

Sau bén muoi phit bat than nhay ra khoi tinh pha dinh.
Ném gbi di, bat dén 1én, bat nhac hay Ién va nhay mua trong
hai muoi phat. Chi noi, “Co! C6! Co!” - dé né 1a mat chi cua
ban. Thé rdi di tim hoa sen.

NG s& nho bat ré moi tinh pha dinh va né sé cho ban
thoang nhin mai vé viéc noi c6. Pay sé& la viéc lau sach ban
hoan toan. Khong di siu vao cai “khong,” khéng ai c6 thé dat
tgi dinh cua “cé.” Ban phai tré thanh ngudi néi khéng, thé thi
Viéc noi ¢ di ra tur do.

C&i tréi cho hd

Su séng 1 hién tuong bao la thé; khdng thé nao quan I
duogc nd. Va néu ban thuc sy mudn quan Ii nd ban phai cat n6
tGi tdi thiéu; thé thi ban co thé quan Ii. Biang khong su séng la
hoang da. N6 hoang da nhu may va mua va lan gié thoang va
cay va troi.

Vio ban dém bat dau thién. Chi cam thiy duong nhu
ban khong 13 con ngudi chit ndo. Ban c6 thé chon bat ki con
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vat ndao ban thich. Néu ban thich méo, méo 1a tét. Néu ban
thich ché, tét... hay 1a hd - duc hay céi! - bat ki cai gi ban
thich. Chon mét con, nhung thé rdi dinh lay nd. Tré thanh
con vat d6. Di chuyén trén ca bén chi trong phong va tro
thanh con vat do.

Trong mudi 1am phat tin hudng tuong twong nhiéu
nhat cé thé duoc. Sua néu ban 1a ché va lam moi diéu ché
duoc trong doi 1am, va thuc si lam nhing diéu dé! Tan
huong diéu d6 va khdng kiém soat bat ki cai gi. Cho khong
thé kiém soat dugc bat ki céi gi - ch6 ngu y tuyét ddi tu do -
cho nén bat ki cai gi xay ra trong khoanh khic d6, lam no.
Trong khoanh khic d6 khéng mang yéu té kiém soat cua con
ngudi vao. Thyc sy gan li 1a con ché! Trong muoi lam phat
chay lang Xang quanh phong, sua va nhay. Lién tuc diéu nay
trong bay ngay - diéu dé sé& gilp da.

Néu ban qua phirc tap va qua vian minh, diéu d6 co thé
lam qué ban. Ban can chat it niang luong con vat thém. Qua
nhiéu van minh 1a thir té liét. N6 1a tét trong nhitng lidu nho,
nhung qua nhiéu no 1a rat nguy hiém. Nguoi ta bao gio ciing
phai van con nang luc cua con vat. Néu ban cé thé hoc boi
hoi chat hoang d&, moi van dé cua ban s& bién mat. Cho nén
bat dau tir dém nay - va tan huong no!

Can thiép khang hoang

Bat ki khi nao c6 cai gi do glong nhu stc ep tr bén
ngoai - va s& c6 nhiéu ldc trong cudc séng nhu thé - thé thi
vao thing trong thién tré thanh kho khan. Cho nén trude khi
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thién, trong thoi gian muoi lam phat ban phai lam céi gi d6
dé cat bo suc ép néy; chi thé thi ban cé thé di vao thién, bang
khong thi khéng the.

Trong mudi lam phat, don gian ngdi im ling va nghi
rang toan thé giéi nay 1a mo - va né 1a vay! Nghi vé toan thé
gi¢i 1a mo va riang khéng cé gi c6 ¥ nghia trong nd. Po 1a
mot diéu.

biéu thir hai - nhé ring sém hay mudn moi thir s& bién
mat, ké ca ban. Ban da khdng bao gio & day, ban s& khong
bao gio & day. Cho nén khong céi gi 1a thuong hang.

biéu thtr ba, nhd rang ban chi 1a nhan chimg. Pay la
mo dang tr6i qua, mot b phim.

Nhé ba diéu nay - rang thé gi¢i nay 1a mo va moi thir s&
trdi qua, ngay ca ban. Chét dang tién tai gan va thuc tai duy
nhat c6 d6, 1a nhan chang, cho nén ban chi 1a nhan chang.
Tha long than va rdi chiing Kién trong mudi 1am phit va roi
thién. Ban s& c6 kha ning di vao trong né va thé thi s& khdng
c6 phién phuc.

Nhung bat ki khi ndo ban cam thay rang thién da tro
thanh don gian, dirng no lai; bang khong no s& tro thanh thoi
quen. N6 phai dugc dung chi trong nhirng hoan canh dac biét
khi kho di vao thién. Néu ban 1am né moi ngay diéu do6 1a tét
nhung n6 s& mat hiéu qua va thé rdi nd s& khong cé tac dung.
Cho nén dung né nhu kiéu ding thuc. Khi moi sy di sai va
xau, thé thi lam né dé cho s& rd rang cach thirc va ban sé& c6
kha nang thanh thoi.
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Thai cwc cla khd

Bat ki khi ndo ban cam thdy ban dang tré nén kho, di tir
tr vao nd, khéng di nhanh; lam cac cu dong cham, cir dong
Thai cuc.

Néu ban cam thay budn, thé thi nham mat lai va cam
thay bo phim chuyén dong rat cham. Bi cham, cham cham
vao trong nod, c6 cai nhin khiap xung quanh, nhin va quan sat
diéu dang xay ra. i rat cham dé cho ban c6 thé thay ting
hanh dong maot cach tach biét, tirng tho tach biét. Néu ban
dang gian - di rat cham vao trong no.

Chi trong vai ngay lam cham cac chuyén dong, va lam
cham trong ca nhiing viéc khac. Chang han, néu ban budc,
buéc cham hon ban da ting budc cho téi gio. An, an cham
va nhai nhiéu hon. Néu ban thuong mat hai mwoi phat an, an
bén muoi phit di; 1lam cham n6 lai ndm muoi phan tram. Néu
ban mo mat nhanh, 1am cham lai. Tam gap d6i thoi gian ban
thuong tim; 1am cham lai moi thu.

Khi ban 1am cham moi thtr, mot cach tu dong toan thé
b6 may cua ban cham lai. Bé may la mét - n6 la cung bé may
ban budc di, n6 1a cung bd may ban néi, n6 la cung b6 may
ban tré nén gian. Khéng cé cac bdé may khac; né la mét bo
may duy nhat. Cho nén néu ban Iam cham moi tht, ban sé&
ngac nhién: budn cua ban, khd cua ban, gian cua ban, bao
hanh cua ban - tat ca dugc lam cham lai.

Piéu d6 tao ra kinh nghiém ménh méng: y nghi cua ban
cham lai, ham muon cta ban cham lai, va nhirng théi quen ca
cua ban tat ca cham lai.
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Chang han néu ban hat thuéc 14, thé thi tay ban cir dong
rat cham... cho vao bao thuéc... liy ra diéu thude... dua diéu
thuéc 1én mom... lay bao diém ra. Ban lam cham dén muc
phai mit gan nera gio cho mot diéu thudc 1a! Ban s& ngac
nhién; ban s& c6 kha ning thay cach ban dang lam moi su.

Nhat ki trang

Trang d6i khi c6 thé anh hudng toi nguoi ta rat nhiéu,
cho nén quan sat n6 va dung no. Gitr ban ghi tirng ngay trong
it nhat hai thang, va giit né tuong ung vai trang. Bat dau tur
tuan tring mai va gitr ban ghi veé viéc ban cam thay thé nao
trong ca ngay do; thé roi ngay hdm sau, ngay thir ba, thé roi
ngay thtr tr va moi ngay cho toi trang tron. Khi trang bt dau
khuyét di, tiép tuc tao ban ghi. Ban s& c6 kha ning thiy duoc
nhip diéu - rang tam trang cua ban s& chuyén twong ung theo
trang.

Mot khi ban biét dich x4c so d6 cua ban, ban cé thé Iam
nhiéu didu voi so dd do. Ban c6 thé biét trudc cai gi s& xay ra
ngay mai va ban co thé dugc chuan bi cho n6. Néu sip sira co
budn, thé thi tan huong budn. Thé thi khong can tranh dau
voi né. Thay vi tranh dau, ding no, vi budn cé thé ciing duoc
dung.

Thé& héng héc nhw ché
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Bat ki khi nao ban cam thiy bung cua ban c6 van dé,
budc di va the hong hoc nhu ché. Dé ludi ban thé ra. Toan
thé 16i chuyén s& tro thanh dé mé. Tha hong hoc co thé rat co
¥ nghia. Néu ban thd hong hoc trong nira gio, gian cua ban s&
trdi qua rat hay. Toan than cua ban sé& tré nén duogc tham gia
vao trong do.

Thinh thoang thir diéu nay trong phong cua ban. Ban 6
thé dung guong va sua va gam gu vao né! Trong vong ba
tuan ban s& cam thay moi sy dién ra rat, rat sdu. Mot khi gian
dugc tha 1ong, qua di, ban s& cam thay tu do.

Chép nhan phu dinh

Nguoi ta phai hoc séng véi nhiing phan phu dinh cua
con ngudi cua ngudi ta nira; chi thé thi nguoi ta tro thanh
toan thé.

Tat ca ching ta mudn séng chi vaéi phan khang dinh.
Khi hanh phtc, ban chap nhan nd, khi bat hanh ban bac bo
n6. Nhung ban la ca hai. Khi moi sy dang tudn chay ban cam
théy tuyét voi; khi moi thar da dung lai va tré thanh tu dong,
thé thi ban cam thiy trong dia nguc. Nhung ca hai phai duoc
chap nhan. Pay 1a cach cudc séng la vay: cudc séng bao gom
dia nguc va c0i troi cung nhau. Phan chia dia nguc va c0i troi
Ia phan chia gia. Khdng c6 cbi troi trén cao dang kia va
khéng c6 dia nguc dudi sau dang kia; ching ca hai 1a & day.
Khoanh khic nay ban & trong cdi troi va khoanh khic khéc
ban ¢ trong dia nguc.
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Nguoi ta phai hoc mat pha dinh cta nguoi ta nira va
nguoi ta phai thanh thoi véi né. Thé thi mot ngay nao d6 ban
s& ngac nhién rang phan phu dinh bb sung thém huong vi cua
cudc sdéng. N6 khdng phai la khong can thiét; n6 cho gia vi
cho cudc sdng. Bing khong cudc sdng chic s& tro thanh do
din va don diéu. Nghi ma xem - ban cam thay hanh phutc hon
va hanh phuc hon va hanh phiic hon nita... Thé roi ban s& lam
0i? Nhitng khoanh khic d6 caa bat hanh lai dem t&i huong
vi, tim kiém va phiéu luu. Ban Iy lai sy khao khat.

Ban phai hién hitu cung tinh toan bo ctia con nguoi cta
ban. Moi khia canh vé tét va xau phai duoc chap nhan.
Khong c6 cach nao gat bo bat ki cai gi. Khong ai di bao gio
gat bo bat ki céi gi nhung ngudi ta hoc dan dan, dan dan chap
nhan tt ca. Thé thi nay sinh ra hai hoa giira t6i va sang, va
diéu d6 1a dep. Vi twong phan sy séng trd nén hai hoa.

Cho nén cb séng nhitng khoanh khic nay nira. Pung
lam ra van dé. bung bat dau nghi, “Minh phai lam gi dé cho
minh khéng con bon chdn nira?”” Khi bon chén, 1a bon chon!
Khi bat hanh, 1a bat hanh, va dirng 1am dn &o vé diéu d6 - chi
14 bat hanh; ban c6 thé lam gi khac dugc?

Piéu d6 gidng nhu khi hau: troi 1a mua hé va cai néng
co d6, vay ban co thé lam gi? Khi troi néng, la néng va va
md hdi, va khi troi lanh, ring minh va tan huéng né! Dan
dan, dan dan ban s& thdy méi quan hé twong hd cua cac doi
lap cuc. Va ngay ban hiéu ra tinh cyc nay 1a ngay cua hiéu
biét 16n va khai 1.
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Trén chin thng may

Phic lac 1a thtr rit mo duc nhu may, khong xac dinh
duoc va lién tuc thay doi. N6 khong 1a tam thoi khéng 1a
thuong hiang. N6 1a vinh hiang. Nhung n6 khdng chét; né rat,
rat song dong. N6 1a ban than sy séng, cho nén né khong tinh
tai, n6 nang dong. N6 lién tuc thay doéi. P6 1a nghich Ii cua
phic lac: né 1a vinh hang va vady ma thay doi, ting khoanh
khic 1a méi va vay ma bao gio ciing 1a cai cii. Theo mét cach
nao d6 né bao gio ciing hién hiru; theo mot cdch nao dé moi
khoanh khic ban s& cam thiy cuc lac va héo hac. Moi
khoanh khac ban sé& bi ngac nhién bai n6. Cho nén no rat mo
duc va né khong thé duoc phan loai 1a tam thoi hay thuong
hang.

Bit d¢au cam thay may phuc lac nay quanh ban di.

Ngoi im lang, cam thiy may bao quanh ban. Thanh thoi
trong may d6, va sau vai ngay ban s& cam thay rang né da tro
thanh thuc tai... Vi né c6 do; chi cé diéu ban da chua cam
thay no. N6 c6 d6. Moi nguoi song trong may phuc lac -
nguoi ta chi phai nhan ra no, cé vay thoi. Chiang ta dugc sinh
ra cung né. NGO la hao quang cua chdng ta; né la chinh ban
tinh cua ching ta, ban tinh ¢ hitu cua ching ta. Cho nén
thinh thoang ngdi im Iang, thanh thoi, va cam thdy rang ban
dang danh méat ban than ban trong may phuc lac bao quanh
ban, thudong xuyén thay d6i va vay ma van con vai ban.

Khi ban bit dau Iam mat ban than ban, ban s& cam thay
ngay mét phic lac hon. S& ¢6 nhitng khoanh khic hiém hoi
nao do khi ban hoan toan mat hat, khi may hién hitu, va ban
khong hién hitu. D6 1a nhitng khoanh khic cua satori hay
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samadhi. Chiung 1a nhitng thodng nhinh dau tién, nhiing
thoang nhin xa xam nhung dau vay la vé chan li.

Mot khi hat mam co do, cay sé& téi.
Twéng twong cai do!

Néu ban cé 6c tudng tugng phong phd, va néu ban cé
thé dung nang hec cta ban mot cach cé y thirc, né c6 thé giap
ich ménh mdng. Néu ban khéng dung né mot cach co y thuc,
né co thé tra thanh rao chan. Néu ngudi ta ¢6 nang lyc nado
d6 nguoi ta phai ding no; bang khéng né trg thanh giéng
tang da trén dudong. Nguoi ta phai budc qua né va bién doi no
thanh da ké budc.

Bit dau 1am ba diéu.

Mot 14 - tudng tuwong ban than ban hanh phdc nhat c6
thé. Trong vong mat tuan ban s& bat dau cam thay rang ban
dang trd nén rat hanh phic khéng boi Ii do nao ca. Biéu d6 sé
la bang chirng cho ning lyc dang ngi cia ban. Cho nén diéu
thir nhat can 1am vao budi sang 1a tuong tugng ban than ban
cuc ki hanh phtc. Ra khoi giuvong trong tam trang rat hanh
phuc - toa sang, soi suc va mong doi, duong nhu cai gi do
hoan hao, cé gié tri vo han, sip mé ra hay xay ra vao hom do.
Ra khoi giuong trong tam trang rat tich cyc va hi vong, Vvoi
cam giac rang ngay nay sé khong phai 1a ngay thuong - rang
cai gi d6 ngoai 1 va phi thudng dang doi ban; ring cai gi dé
& rat gan ngay bén. Thir va nhé né lap di 1ap lai ca ngay.
Trong vong bay ngay ban sé& thiy ring toan thé hinh miu cua
ban, toan thé phong cach cua ban, toan thé rung dong cua
ban, da thay doi.
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biéu thtr hai - khi ban di ngu trong dém, chi tuéng
twong rang ban dang roi vao ban tay cia Thuong dé... dudng
nhu sy ton tai dang nang d& ban, dudng nhu ban dang roi vao
ngu trong long cua né. Chi quan tudng diéu d6 va roi vao
giac nga. Mot diéu tiép tuc 1a viéc tuong tuong do va dé giac
ngu toi, dé cho viée tuéng tuong do di vao trong giac ngu va
chiing chom lap nhau. Pay 1a diéu tht hai.

Piéu thir ba: Khéng tudng tuong bat ki diéu pha dinh
nao, vi néu nhitng nguoi c6 niang lyc tudng tugng ma tuéng
twong diéu pha dinh, ching bat dau xay ra. Néu ban nghi
rang ban sap bi 6m, ban s& bi 6m. Néu ban nghi rang ai d6
dang téi va nguodi dé s& thd 16 voi ban, nguoi d6 s& vay.
Chinh tuéng tuong cta ban s& tao ra tinh hudng nay.

Trudc hét bat dau tudng tuong budi sang va budi dém,
va nhé khéng tuong tuong bat ki diéu gi phu dinh cho ca
ngay. Néu y tuong nay toi, 1ap tac d6i néd thanh diéu khang
dinh. N6i khdng véi n6. Bo né ngay lap tic va rdi ném né di
Xa.

Nu cwdi tr bung

Bat ki khi nao ban dang ngdi va ban khdng co cai gi
lam, chi tha long ham dudi va hoi ha mém. Bit dau tho tir
moém nhung khong sau. Ctir dé than tha, cho nén né s& noéng
va s& trg nén mdi lic mot nong hon. Khi ban cam thiy rang
viéc thd da tré nén rat ndng va mon van ha va ham ban dugc
tha long, toan than cua ban s& cam thay rat tha long.
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Trong khoanh khic d6, bat diau cam thay nu cudi -
khong trén mit ma & khip con ngudi bén trong cua ban. Ban
s& ¢6 kha ning cam diéu d6. N6 khong phai 12 nu cudi toi
trén moi, né 1a nu cuoi mang tinh ton tai lan toa & bén trong.

Thir vao dém nay va ban s& biét n6 1a gi... vi diéu d6
khong thé duoc giai thich. Khdng can mim cuoi trén méi,
trén mat, nhung duong nhu ban dang mim cuoi tir bung;
bung dang mim cudi. N6 la nu cuoi, khong la tleng cuoi, cho
nén nd rat mém mai, tinh t& va mong manh, giéng nhu bong
hng nho ma ra trong bung va huong thom lan toa khip than.

Mot khi ban da biét nu cudi ndy la gi, ban ¢ thé van
con hanh phic trong hai muoi bén gio. Bat ki khi nao ban
cam thay rang ban dang bo 15 hanh phac d6, nham mat lai va
bit 1ay nu cudi d6 1an nita va nd s& c6 do6. Vao ban ngay
nhiéu lan tuy ban muédn, ban c6 thé bat lay nd. N6 bao gio
cling c6 do.

Pha v& blrc trwdng thanh Trung Québc

Trong ca cudc doi, nhiéu nguoi da ting chi di ching
muc vao moi thie. Néu ban gian ban chi gian chirng muc vay
théi. Néu ban budn ban chi buén ching muc vay théi. Néu
ban hanh phdc ban chi hanh phic chirng muc vay théi. Co
mot dudng ngan tinh té ma dang sau né ban khéng bao gio di
t6i; moi thir di t6i d6 va ding lai. N6 da tré thanh gan nhu tu
dong cho nén khoanh khic ban dat toi dudng d6 ban lap tuc
dinh lai.
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Moi nguoi da duoc day cach do - rang ban dugc phép
gian chung muc nao d6 nhung khong nhiéu hon thé vi nhiéu
hon ¢6 thé 1a nguy hiém. Ban dugc phép hanh phic nao d6
nhung khéng nhiéu hon thé vi hanh phic c6 thé thanh viéc
dién. Ban duoc phép budn chi téi mot diém nhung khéng
nhiéu hon thé vi nhiéu hon c6 thé 13 tu tir. Ban da duoc huan
luyén va c6 birc Trudng thanh Trung Quéc quanh ban va moi
nguoi khac. Ban khdng bao gio di ra ngoai n6. D6 1a khong
gian duy nhat cua ban, ty do duy nhat caa ban, cho nén khi
ban bit dau tré nén hanh phic hay vui vé, bic Trudng thanh
Trung Qudc d6 tdi ngay trén duong. Cho nén ban phai nhan
biét vé diéu do.

Bat dau lam mot thuc nghiém ma sé& gilp d& vé clng.
N6 dugc goi la phuong phap cuong diéu. N6 1a mot trong
nhitng phuong phap co dai nhat cia Tay Tang vé thlen Néu
ban cam thay budn, nham mit lai va cuong diéu ndi budn. Di
vao trong nd nhidu nhét c6 thé duoc, di qua gioi han. Néu
ban mudn than van va nicc ng va khoc léc, lam diéu d6. Néu
ban cam thay thich 1an 16n trén san, 1am né nhung vuot ra
ngoai gi¢i han thong thuong, téi chd ban chua bao gid téi
trude day.

Cuong diéu no vi gisi han do, bién gidi thuong xuyén
d6 ma ban da sbng trong, da trd thanh thuong 1é nhidu téi
muc chirng nao ban chua vuot ra ngoai nd, ban sé khéng bao
gio nhan biét. N6 1a mot phan cua tam tri thoi quen cua ban,
cho nén ban co thé gian nhung ban s& khong tré nén nhan
biét vé no trir phi ban vuot ra ngoai bién gisi nay. Thé thi dot
nhién nd toi trong nhan biét cua ban vi cai gi d6 dang xay ra
ma chura bao gio xay ra trudc day.

Cho nén lam diéu nay voi budn, véi gian, véi ghen -
voi bat ki cai gi ban cam thay vao khoanh khac nay - va dac
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biét véi hanh phic. Khi ban cam thay hanh phac ding tin vao
cac gidi han. Bi va chay x6 ra ngoai cac gigi han: muia, hat
hay chay cham. bung la ké keo kiét.

Mot khi ban da hoc céch di qua gidgi han nay va cach
siéu viét Ién trén gisi han nay, ban s& & trong mot thé gioi
khac toan bo. Thé thi ban s& biét ban di bo 15 toan thé cudc
sbng cua ban nhiéu thé nao.

Ban s& di toi dbi dau véi bae Truong thanh Trung Québc
d6 nhiéu lan nhung dan dan ban s€ bat dau biét cach thoét ra
khoi no - vi no thuc sy khong c6 do, no chi la niém tin.

Tao ra thé gi&i riéng tw

Lam phuong phap nay moi dém. N6 ¢ trong ba budc.

Trong bay ngay dau, buéc the nhat: Nam dai trén
giuong hay ngoi, tat dén va ¢ trong tdi. Nho téi bat ki khoanh
khic dep ndo ban da trai qua trong qua khir. Bat ki khoanh
khic dep nao... chi chon khoanh khac dep nhat. N6 c6 thé rat
binh thuong, vi d6i khi diéu phi thuong xay ra ¢ nhitng chd
rat binh thuong.

Ban dang ngoi tinh lang, khdng 1am gi va mua roi trén
mai. Mui mua, tiéng mua... ban duoc bao quanh va cai gi do
nhodng 1én; ban dang trong khoanh khic linh thiéng. Hay
mot ngay nao do6 trong khi ban dang buéc doc duong, dot
nhién anh mat troi roi I&n ban tir ¢ing sau cay va nhoang Ién!
- cai gi d6 mo ra. Trong mot khoanh khic ban duoc mang
vao trong thé gidi khac.
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Mot khi ban da chon no, tiép tuc n6 trong bay ngay. Chi
nhiam mit va séng lai nd. Bi vao cac chi tiét. Mua roi trén
mai... am thanh 16p d6p... mui mua... chinh khung canh cua
khoanh khic dé... Chim dang hot, ché dang sua... cai dia roi
xudng - moi &m thanh. i vao trong moi chi tiét tir moi phia,
da chiéu, qua moi giac quan. Moi dém ban sé& thy rang ban
dang di vao cac chi tiét sau hon - nhé lai moi diéu ban tham
chi ¢6 thé da bo 15 trong nhitng khoanh khic thuc nhung diéu
d6 tam tri ban da ghi lai. DU ban bo 15 diéu d6 hay khéng,
tam tri van lién tuc ghi lai.

Ban sé& di tgi cam sac thai tinh té ma ban di vd nhan
biét ring ban da trai nghiém. Khi tim thtc ban duoc hoi tu
vao khoanh khic d6, khoanh khic d6 sé& lai c6 day. Ban sé&
bat dau cam nhirng diéu moi. Ban s& dot nhién di tdi nhan ra
rang ching da c6 d6 nhung ban di bo 1& ching vao khoanh
khic d6. Nhung tam tri ghi lai tit ca n6. Tam tri 1a nguoi
phuc vuy rat, rat tin cay - cuc ki c6 ning lyc.

Trong bay ngay ban s& c6 kha ning thiy né rd rang toi
mac ban s& cam thay rang ban chua bao gio thay nhiing
khoanh khac thuc nao rd rang nhu khoanh khac nay.

Sau bay ngay lam cung diéu nay, nhung thém mot diéu
nita. Vao ngay tha tam, cam khdng gian quanh ban. Cam
thay rang bau khi hau dang bao quanh ban tir moi phia - ra tsi
mot mét. Chi cam thdy hao quang cua khoanh khic d6 bao
quanh ban. DBén ngay thir muoi bén ban s& gan nhu c6 kha
ning ¢ trong mot thé gidi khac toan bo, mac dau van y thic
rang b&n ngoai mot mét dé mot thoi gian khéc toan bo va mot
chiéu khac toan bo dang hién dién.
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~ Thé roi tuan thir ba cai gi do nira phai duoc thém vao.
Song khoanh khac do6, dugc bao quanh béi n6 va bay gio, tao
ra phan khéng gian tudng tuong.

Chang han ban dang cam thay rat thoai mai; trong mot
mét ban duoc bao quanh boi su thoai mai d6, diéu thiéng
liéng d6. Bay gio nghi t6i tinh hudng: ai d6 xac pham ban
nhung sy xac pham chi di téi gidi han d6. C6 mét hang rao
va viéc xic pham khéng thé nao di vao ban dugc. N6 téi nhu
mili tén va roi & d6. Hay nhé téi khoanh khac buon nao do:
ban bi tén thuong, nhung tén thuong dé di téi bic tuong
kinh bao quanh ban va roi & d6. N6 khéng bao gi¢ téi duoc
ban. Ban s& c6 kha ning thay sau ba tuan - néu hai tuan dau
da troi qua dung - rang moi thr di ti gidi han mot mét do va
khong céi gi xuyén vao ban.

Thé roi tir tuan tha tu tiép tuc gitr hao quang d6 cliing
ban. i ra chg hay n6i chuyén vai moi nguoi, lién tuc nhé no
trong tam tri.

Ban sé& cuc ki xc dong. Ban sé& di chuyén trong thé gidi
ma c6 thé gigi riéng cua ban, thé gidi riéng tu, lién tuc cling
Vai ban.

Piéu d6 s& lam cho ban ¢6 ning lyc séng trong hién tai
- Vi, thyc ra, ban lién tyc bi ban phé béi hang nghin va hang
nghin tht. Va chdng bt gitr chd y caa ban - néu ban khong
c0 hao quang bao vé quanh cua ban, ban bi mong manh. Ché
sua - dot nhién tam tri da bi kéo di theo hudng d6. Cho di vao
ki wc. Bay gio ban c6 nhiéu cho trong ki tc tir qua khi.
Nguoi ban cua ban c6 cho; bay gio tir cho ban di sang nguoi
ban cua ban, roi sang cd em ban cua ban ma ban dé roi vao
yéu co ay. Bay gio toan thé diéu vo nghia bat dau. Viéc sua
cua con cho nay da ¢ trong hién tai nhung n6 dua ban téi dau
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d6 khac trong qua khir. N6 c6 thé dua ban vao tuong lai;
khdng co6 cach nao dé noi. Bat Ki cai gi ciing c6 thé dan toi
bat ki cai gi, no rat phirc tap.

Cho nén ngudi ta can mot cai bao quanh, hao quang
bao vé. Cho lién tuc sua nhung ban van con trong ban than
ban - duoc ling dong, binh than, yén tinh va dinh tam.

Mang hao quang do6 trong vai ngay hay vai thang. Khi
ban thay rang bay gio né khdng duoc can nira ban co thé b
né di. Mot khi ban biét cach & day bay gio, mot khi ban da
tan hudng cai dep cua no, phuc lac vo cung cua no, ban cé
thé bo hao quang di.

Ban chan hanh phuc

Khi ban cuoi, cuoi qua toan than cua ban - d6 1a van dé
can dugc hiéu. Ban c6 thé cuoi chi bang moi, ban cé thé cuoi
bang hong; diéu d6 khong di rat sau.

Cho nén ngdi trén san ¢ gitra phong va cam thay duong
nhu tiéng cuoi dang téi tir chinh long ban chan caa ban.
Trudc hét nham mat va rdi cam thay nhiing gon séng cudi
dang lan t6i tir chan cua ban. Chang rat tinh té. Thé roi ching
téi bung va tré thanh thay duoc nhiéu hon; bung bat dau rung
Iic va run... Thé roi dem né 1én tim; thé thi tim cam thay day
thé. Thé rdi dem n6 1én hong va thé réi tai moi. Ban co thé
cudi bang mdi va hong, ban co thé 1am ra tiéng dong c6 vé
nhu tiéng cudi nhung né s& khong cd d6 va né s& khong gilp
gi may. N6 s& lai 1a hanh dong may mac.
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Khi ban bat dau cudi, tuong twong rang ban 1a dta tré
nho. Quén tudng ban than ban la dka tré nho. Khi dua tré nho
cudi, N6 bat dau lan 1on trén san. Néu ban cam thay thich
diéu d6, bat dau lan 16n. Toan thé su viéc 1a dugc tham du
toan bo vao trong do. Tiéng on khong c6 nghia nhu sy tham
du. Mot khi nd bat dau, ban sé& biét.

Trong hai hay ba ngay ban c6 thé khéng c6 kha ning
cam thay liéu didu d6 co6 dang xay ra hay khong, nhung néd
sap xay ra. Pem no tir chinh ré - ciing nhu hoa téi tir cay, né
di qua tir chinh ré. Dan dan né di 1én. Ban khdng thé thay
duoc nod ¢ bat ki dau khac; chi khi n6 t6i va hoa ng trén ngon
ban c6 thé thiy no. Nhung né dang téi tir ré, tir chd ngam sau
dudi dat. N6 da di doc tir chiéu sau.

Theo dich xé&c cling cach nay tiéng cuoi phai bat dau tur
ban chan va roi chuyén ngugc lén. Cho phép toan than duoc
rung chuyén boi nd. Cam thay rung dong run run va hop tac
véi rung dong do. Pung van con cung nhic; tha long va hop
tac voi nd. Cho du luc ban dau ban cuong diéu nd 1&n mot
chat, didu d6 s& gitp ich. Néu ban cam thay ring tay dang
rung, gitp cho nd rung nhiéu hon dé cho ning lugng bat dau
ran ran, tudn ra. Thé roi bat dau 1an 16n va cudi.

Piéu nay 1am vao ban dém trudc khi ban di ngu. Chi
muoi phit s& c6 tac dung va thé rdi roi vao giac ngu. Lan nira
vao budi sang, 1am né 1a diéu dau tién - ban co6 thé 1am né
trén giwdng cua ban. Cho nén diéu cudi cung ban dém va
diéu dau tién ban sang. Tiéng cudi dém s& dit ra xu hudng
trong viéc ngu cuaa ban. Mo cua ban sé trg thanh vui hon,
cudi sang khodi hon, va ching s& gilp tiéng cudi budi sang
cta ban; ching s& tao ra nén tang. Tiéng cuoi budi sang sé&
dat ra xu hudng cho ca ngay.
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Bat ki diéu gi ban 1am trong budi sang, diéu dau tién -
di n6 1a bat ki céi gi - dat ra xu hudng cho cho ca ngay.

N&u ban tré nén gian la diéu dau tién, diéu d6 tré thanh
day chuyén. Gian nay dan toi gian khac, rdi gian khac lai dan
téi gian khac nita. Ban cam thay rat mong manh - bat ki cai
gl nho bé ciing cho ban viéc cam thy bi ton thuong; cam
thay xic pham. Diéu nay dan téi diéu no. Tiéng cudi thuc sy
la diéu tt nhat dé bat dau, nhung dé nd 1a mot thi toan bo.
Trong sudt ca ngay, bat ki khi nao c6 co hoi, ding bo 15 -
cuoi di!

Mat chu Co

Toi dang day ban noi c6 véi song, véi yéu, véi moi
ngudi. Vang, c¢é gai, nhung khdng can tinh téi ching. Bo qua
chiing di; thién vé hoa hdong. Va néu viéc thién cua ban cang
di sau hon vao hoa hong va hoa hong cang di sdu hon vao
ban, gai s& bit diu trd nén nho hon chung van vay. Mot
khoanh khic t6i khi hoa hong da s hitu ban toan bo; khéng
cOn gai nao nira trén thé gidi.

Bat dau dat nang luong caa ban vao “co” - 1am ra mat
chl vé “c6.” Moi dém trudc khi ban di ngu, lap lai, “Co...
c6...” va duogc hoa diéu véi nd. Bung dua cling nd va dé no di
tGi khap con nguoi ban tir ngén chan téi dau. Bé nd xuyén
thau vao ban. Lap lai “Co6... c6... c6...” Bé cho diéu d6 1a 1oi
CAu nguyén cua ban trong mudi phut trong dém va thé roi di
ngu.
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Sang som, it nhat trong ba phit lai ngdi trong giuvdng
va lam diéu d6. Diéu dau tién can lam 1a lap lai “Co,” va di
vao Viéc cam no.

Trong ngay bét ki khi ndo ban bit dau cam thay phu
dinh, ding lai trén duong, bat ki dau. Néu ban cd thé néi to
“Cé...co...” tot; bang khong it nhat ban ciing c6 thé no6i tham
trong im lang “Co...co....” Trong ba tuan thuc hanh “Co.”

Khéng budn, néi gian!

Gian va budn la cung mat diéu. Buon Ia gian thu dong
va gian la budn cha dong. Khé cho ngudi budn la gian. Néu
ban c¢6 thé 1am cho nguoi budn thanh gian, budn cia nguoi
d6 s& bién mat ngay lap tic. S& rat kho cho ngudi gian la
buén. Néu ban ¢ thé lam cho ngudi d6 budn, gian cia nguoi
d6 sé& bién mat ngay lap tuc.

Trong moi cam xuc cua ching ta tinh cuc co so tiép
dién - vé dan 6ng va dan ba, duong va 4m, nam va nir. Gian
I& nam va budn 1a nit. Cho nén néu ban trong hoa diéu véi
budn, khé dich chuyén sang gian, nhung t6i mudn ban dich
chuyén. Pem n6 ra, hanh dong tir n6. Cho di nd c6 vé vd
nghia, thé nira - 1a anh hé trong con mit riéng caa ban nhung
dem no ra!

Néu ban c6 thé ndi & gitra gian va budn, ca hai tro thanh
dé dang mot cach twong ty. Ban s& c6 siéu viét va thé thi ban
s& cO kha ning quan sat. Ban cd thé dimg dang sau man anh
va quan séat cac tro choi nay va thé thi ban c6 thé di ra ngoai
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ca hai. Nhung trude hét ban phai di chuyén dé dang giira hai
diéu nay; bang khong ban c6 khuynh huéng budn - va khi
ngudi ta nang né, viéc siéu viét 1a kho.

Nhg, khi hai ning luong, ning lugng dbi lap, dich xac
giéng nhau, nim muoi-nim muoi, thé thi rat dé thoét ra khoi
ching vi chiing dang tranh d4u va triét tiéu 1an nhau va ban
khong trong nam gitr cua bat ki céi gi. Budn cua ban va gian
cia ban 13 nim muoi-ndm muoi, ning luong can bing, cho
nén chang triét tiéu 1an nhau. Dot nhién ban c6 tu do va ban
c6 thé truot ra. Nhung néu budn chiém bay muoi phan tram
va gian ba muoi phan tram, thé thi rat khd. Gian ba muoi
phan tram ddi 1ap voi budn biy muoi phan trim nghia la bdn
muoi phan trim budn s& Van c6 d6, va diéu d6 s& la khong
thé duoc; ban s& khong thé c6 ning luc d& dang truot ra. Bén
muoi phan tram d6 sé& treo quanh.

Cho nén day la moét trong nhitng luat co s¢ cta nang
lugng bén trong - bao gio ciing dé cho cac cuc ddi lap di toi
trang thai can bang va thé thi ban c6 kha ning truot ra khoi
ching. Duong nhu hai nguoi danh nhau va ban c6 thé trén
thoat. Ho tham gia véi ban than ho tgi mac ban khéng can lo
nghi va ban c6 thé thoat.

Khéng dem tam tri vao. Chi lam n6 thanh bai tap. Ban
c6 thé 1am n6 thanh bai tap moi ngay; quén viéc doi no t6i di.
Moi ngay ban phai gian - diéu d6 s& dé dang hon. Thé rdi
nhay, chay b, la hét va dem né ra. Mot khi ban c6 thé dem
no6 ra khong boi 1i do gi, ban s& rat hanh phic vi bay gio ban
c6 tw do. Bang khéng ngay ca gian bi chi phdi boi tinh
huéng, ban khong la ngudi chu cia nd. Néu ban khéng thé
dem duoc nod ra, 1am sao ban c6 thé bo n?
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Lac ban dau diéu d6 c6 vé chit it vung vé, ki la va
khong thé tin duoc, vi ban bao gio ciing tin vao 1i thuyét rang
chinh ai d6 khac xac pham da tao ra gian. Piéu d6 khéng
dung. Gian bao gio ciing c6 d6 r6i; ai d6 chi cho céi cé dé né
bung ra.

Ban c6 thé cho ban céi c&: Tudng tuong ra tinh hudng
ma ban da tang gian va trg nén gian. Néi vai teong va noi
véi moi thir, va tudng s& sém noi véi ban! Hoan toan phét ro
Ién. Ban phai dem gian va budn tgi trang thai twong tu, noi
chung dich x4c ti 1& 1an nhau. Ching s& triét tiéu 1an nhau va
ban c6 thé truot ra.

George Gurdjieff hay goi day la cach thuc cua nguoi
tinh quéi - dem cac nang lugng bén trong téi xung dot toi
muc ching bi tham gia cing nhau, triét tiéu 1an nhau, va ban
c6 co hoi dé thoat.

Chu y t&i khoang hé

Cai thuc la ¢ trong khoang ho, trong ché dirng gitra hai
16, hai ¥ nghi, hai ham mudn, gitta hai cam xuc hay hai viéc
cam. Bat ki khi nao c6 chd ding - giira ngu va thirc hay giira
thtc va nga. Trong chd dirng gitta than va han - trong khoang
ho d6. Khi yéu bién thanh ghét - chd dirng khi né khéng con
la yéu va né chua la ghét. Khi qua khir bién thanh tuong lai,
chd dung - khi né khéng con d6 nita va tuong lai con chua
t6i, chinh khoanh khac nho bé d6 - do6 1a hién tai, d6 1a bay
gio. N6 nho téi muc n6 khong thé duoc goi 1a mot phan caa
thoi gian. N6 nho khong phan chia duoc, né khong thé bi
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phén chia. Chd dimg d6 1a khong thé phan chia dugc va né
t&i moi khoanh khac theo ca nghin 1€ moét cach.

Tam trang ban thay ddi tir chd dirng nay sang chd dirng
khac va ban trai qua ching. Trong hai muoi bon gid ching ta
bit gap nhitng khoang ha nay nhiéu lan téi mac phai 1a phép
mau lam sao chung ta lién tuc bo 16 nd. Nhung ching ta chua
bao gio' nhin vao chd dung; ching ta di hoc thu doan do,
khong nhin vao chd dirng. N6 nho téi mac né toi roi di va
chiing ta khong bao gio tham chi nhan biét vé nd, rang no da
ting ¢ d6. Ching ta trd nén nhan biét vé moi thi chi khi
chiing khong con nira, khi chiing da tré thanh mot phan cua
qué kht. Hay ching ta van con nhan biét khi chung dang toi
va la mot phan cua tuong lai, nhung khi ching thuc sy & d6
bang cach nao d6 ching ta xoay x& dé khong thay ching.

Khi ban gian, ban khong thiy né; vé sau ban héi han.
Khi n6 sap xay ra toi noi, thé thi ban cam thay n6 va ban bi
réi rang no lai dang t6i. Nhung khi n6 c6 do, dot nhién ban
tré nén mu va diéc, vo nhan biét, vo y thic. Chd dirng nho téi
muc néu ban khong tuyét ddi tinh téo ban s& lién tuc bo 15
nd. N6 nho thé; nd c6 thé bi bat giir chi trong nhan biét tuyét
ddi. Khi ban toan b & do, chi thé thi ban s& c6 kha ning
thay. Khi y nghi nay di ra khoi su ton tai va y nghi khac di
VA0 Sy ton tai, gitta hai ¥ nghi nay c6 mot khoang ho cia vo y
nghi. Do la céi thyc.

Tb6i dang cho ban toan thé chia khoa. Bay gio ban phai
bat dau 1am viéc trén con ngudi cua ban véi chia khoé nay.

Roi vao gidc ngu, ¢b thay chd ding khi ban khéng con
thuc va viéc nga chua téi. Mot khoanh khic téi, mot khoanh
khac rat tinh té, nhung n6 khong & lai 1au. N6 gidng nhu hoi
th6i phu, lan gié thoang: né c6 d6 va nd di mat. Nhung néu
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ban c6 thé bat giit n6 ban s& ngac nhién: ban da vé duogc kho
bau 16n nhat cua su song.

Di qua nd, cho du v6 nhan biét, ban duoc loi. Cai gi do,
cai gi d6 cua hwong thom cua nd lién tuc van vuong trong
con ngudi ban cho di ban vé nhan biét. Nhung tir khoanh
khic nay, tré nén tinh tdo di. Dan dan, dan dan, meo nay téi.

Lwu y ba lan

Trong Phat giao ho c6 phuong phap dac biét, ho goi la
“lvu ¥ ba lan.” Néu van dé nay sinh - chang han, néu ai do
dot nhién cam thay théi thic duc, hay tham, hay gian - ho
phai luu ¥ ba 1an rang nd c6 d6. Néu gian co do, dé tir phai
noi bén trong ba lan, “Gian... gian... gian” - chi dé luu y day
du vé nd sao cho y thirc khéng bo 16 nd. C6 vay thoi - thé roi
ngudi do tiép tuc vai bat Ki cai gi nguoi d6 dang 1am. Nguoi
d6 khong lam bat ki céi gi voi gian ma don gian luu y téi né
ba lan.

biéu do cuc ki hay. Khoanh khéic ban tré nén nhan biét
vé né va luu y téi n6, nd mat di. N6 khong thé bat gitr ban vi
diéu d6 chi co thé xay ra khi ban vo y thirc. Viéc luu y ba lan
nay lam cho ban nhan biét bén trong tdi muc ban tach roi
khoi gian. Ban c6 thé 1am né thanh khach quan, vi n6 ¢é dé
va ban dang ¢ ddy. Phat bao cac dé tir cua 6ng 4y lam diéu
nay vai moi thu.

Théng thuong, moi nén vin hoa va vian minh di ting
day chdng ta d& nén cac van dé, dé cho dan dan ban tré nén
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vd y thic vé chang - nhiéu téi mac ban quén mat chdng, ban
nghi rang chdng khong ton tai.

Chinh cai ddi 1ap 1a duong dung. Lam cho chdng thanh
tuyét doi y thuc, va trong viéc tré thanh y thirc va hoi tu vao
chdng, chung tan ra.

Luat qua quyét

C6 mot luat 16n goi 1a “luat qua quyét.” Néu ban c6 thé
qua quyét cai gi d6 mot cach sau sic, toan bo va tuyét déi, nd
bat dau tre thanh thyuc. D6 1a 1i do tai sao moi nguoi ¢ trong
khé, vi luat d6 - ho qua quyét khd! Do 1a Ii do tai sao moi
nguoi hanh phuc - nhung chi vai nguoi thoi, vi chi vai nguoi
nhan biét vé diéu ho dang lam cho cac kiép sdng cua ho. Mot
khi ho qua quyét vui, ho trd nén vui.

Lam diéu d6 thanh van dé: dung qua quyét diéu phu
dinh va bat dau qua quyeét dieu khang dinh.

Trong vong vali tuan ban s& ngac nhién rang ban c6 chia
khoa than trong tay ban.

Chang han, néu ban bi budn d& dang, thé thi moi dém
trude khi di ngu, qua quyét hai muoi 1an mét cach im lang va
sdu sic cho ban than ban - nhung du to dé cho ban c6 the
nghe thay n6 - rang ban sé vui, ring d1eu nay Sap xay ra ro|
diéu nay da trén duong roi. Ban da séng xong ndi budn cubi
cling cua ban... tam biét nhé! Lap lai né hai muoi 1an va thé
roi roi vao giac ngu.
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Vao budi sang khi ban lan dau tién tré nén nhan biét
rang giac ngu cua ban da qua, khong mo mat voi: lap lai diéu
d6 hai muot lan.

Thay su thay doi trong ngay. Ban s& ngac nhién; pham
chat khac bao quanh ban. Trong thoi gian bay ngay ban sé
qua quyet cai gi do va biét téi két qua caa nd. Thé roi dan
dan, dan dan, vat bo moi didu phu dinh. Chon mét diéu phu
dinh cho mét tuan, roi bé nd. Chon pham chét khang dinh va
tham dam no.

P06 toan 1a van dé chon lua cua chung ta. Pia nguc dugc
tao ra boi y nghi cua ban, cdi troi cling vay. “Nguoi la nhu
ngudi d6 nghi.” Va khi ban da thay diéu nay - rang y nghi co
thé tao ra dia nguc va cdi troi - thé thi ci nhay tbi thuong co
thé duoc lay dé vao vo y nghi. Nguoi ta ¢d thé siéu viét 1én
trén ca dia nguc va cdi troi. Va nhé lay, dé siéu viét trén thién
dudng hon siéu viét trén dia nguc. Cho nén dau tién chuyén
chuyén tir pha dinh sang khang dinh. Diéu d6 c6 vé nghich Ii
nhung dé bo céi gi d6 dep hon 1a bo cai xau. Cai xau bam
viu.

D& bé giau hon hon 1a bo nghéo. D& bé ban hon 14 bo
thu. D& quén ban hon 1a quén tha.

Po6i dia nguc thanh cbi troi di - cac ton gido phuong
Tay khong bao gid di ra ngoai diéu d6 nhung phuong Dong
da thtr didu do - thé rdi bo ca cbi troi nira, vi ngay ca y nghi
khang dinh van 14 ¥ nghi.

Bit dau qua quyét vo y nghi, vo y niém, va thé roi diéu
t6i thugng xay ra.
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7. Tinh duc & Quan hé

Hoc nhay mua v&i ngwéi khac

Chan doan

Chlng ta séng cung nhau va ching ta khong bao gio
biét bat ki céi gi vé sy cung nhau l& gi. C4c ban c6 thé séng
cung nhau trong nhiéu nam ma khéng biét sy cing nhau la gi.
Nhin khap thé gioi ma xem - moi ngudi dang sdng cung
nhau, khdng ai séng mot minh: chdng véi vo, vo véi chong,
con céi voi b me, b me véi ban bé; moi ngudi dang séng
cling nhau. Sy séng ton tai trong sy clng nhau, nhung ban c6
biét su cung nhau la gi khdng?

Séng cung vo trong bén muoi nim, ban cé thé di
khong song vaéi cd ay mot khoanh khac. Ngay ca khi lam tinh
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vai ¢O Ay ban c6 thé da nghi vé nhirg diéu khac. Thé thi ban
da khoéng ¢ @6, viéc lam tinh chi la may maoc.

Toi nghe néi rang c6 1an Mulla Nasruddin di xem phim
clng vo. Ho d3 cuéi nhau it nhat hai muoi nam. Phim nay 1a
mot trong nhitng phim ngoai yéu duong cudng nhiét! Khi ho
roi khoi rap chiéu bong vo anh ta néi, "Nasruddin, anh chua
bao gio yéu em nhu nhitng nghé si d6 da lam trong phim. Sao
vay?"

Nasruddin n6i, "Em c6 rd khong day? Em c6 biét ho
dugc tra bao nhiéu tién dé lam nhiing diéu nhu vay khéng?"

Moi nguoi lién tuc séng ciing nhau nhung khéng co bat
ki yéu gi vi ban chi yéu khi n6 tra tién. Va lam sao ban c6 thé
yéu néu ban yéu chi khi né tra tién? Thé thi yéu ciing da tro
thanh mén hang ngoai che: thé thi né khéng phai 1a quan hé,
n6 khdng phai la viéc cung nhau, n6é khéng la mé hoi. Ban
khong hanh phic véi nguoi khéac, nhiéu nhat ban chi chiu
dung nguoi khac.

Vo cua Mulla Nasruddin dang trén giuong chét va bac
sT n6i, "Nasruddin, t6i phai noi thiang véi anh; trong nhirng
khoanh khic nhu vay tét hon ca la chan that di. Vo anh
khong thé duoc ciru. Bénh nay da vuot ra ngoai kha nang cua
ching t6i, va anh phai chuan bj cho ban than anh. Bing cho
phép ban than anh khd, chdp nhan né di, d6 l1a sé phan cua
anh. Vo anh sip chét."
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~Nasruddin néi, "Bing lo. Néu t6i ¢6 thé chiu dung c6
ay biét bao nhiéu nam thé, téi co6 thé chiu dung thém vai gio
naal"

Nhiéu nhat ching ta chiu dung. Va bét ki khi nao ban
nghi dudi dang chiu dung, ban khd, sy cing nhau cua céc
ban 1a kho. Po6 1a Ii do tai sao Jean-Paul Sartre noéi nguoi
khac la dia nguc... vi v&i nguoi khac ban don gian chiu dyng,
nguoi khac tro thanh su 1€ thuoc, nguoi khac trg thanh chi
phdi. Nguoi khac bit dau tao ra phién phic va tu do caa ban
bi mat, hanh phuc caa ban bi mat. Thé réi diéu d6 trd thanh
thuong 18, cai gi do duoc chiu dung. Néu ban chiu dung
ngudi kKhac 1am sao ban ¢ thé biét duoc cai dep cua su clng
nhau? Thuc su, n6 khdng bao gio xay ra.

Ho6n nhan gan nhu khong bao gio xay ra, vi hon nhan
ngu ¥ ma hoi sy ciing nhau. N6 khéng phai 1a viéc cap phép.
Khéng vin phong diang ki nao c6 thé cho ban hén nhan;
khong tu si nao c6 thé dem noé cho ban nhu mén qua. N6 la
cudc cach mang vo cung trong con ngu:ol no la bién doi 16n
trong chinh phong céch song cua ban, va né chi cé thé xay ra
khi cdc ban md hoi sy cung nhau, khi nguoi khac khdng con
bi cam thay 1a ngudi khac, khi ban khéng con cam thay ban
than ban nhu céi t6i. Khi hai khdng thuc sy 1a hai, chiéc cau
da xay ra, ho da tré thanh mot theo nghia nao d6. V& mat vat
li ho van con 1a hai, nhung khi c6 lién quan t&i con nguoi bén
trong nhat, ho da trd thanh mot. Ho c6 thé 1a hai cuc caa mét
sur ton tai nhung ho khdng 14 hai. Chiéc cau ton tai. Chiéc cau
d6 cho ban thoang nhin vé su ciing nhau.

Mot trong nhitng diéu hiém hoi nhét 1a bat gap hon
nhan. Moi nguoi song véi nhau vi ho khdng thé song mot
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minh. Nhé diéu nay: vi ho khéng thé séng mot minh, do6 1a i
do tai sao ho séng vai nhau. Sbng mét minh 1a khéng thoai
mai, sdng mot minh 14 khdng kinh té, séng mot minh 1a kho
khan, d6 1a Ii do tai sao ho séng cung nhau. Li do nay c6 tinh
phu dinh.

Mot ngudi sap xay dung gia dinh va ai d6 héi anh ta,
"Anh bao gid ciing chong lai hén nhan, sao anh dot nhién doi
y vay?"

Anh ta noi, "Mua déng sip tai roi va moi nguoi noi troi
s& rat lanh. Lo stra trung tim & ngodi kha ning cua t6i va vo
la ré hon!"

Day 1a logic. Ban sdng véi ai d6 vi diéu do6 1a tien loi,
thuan tién, kinh té, ré hon. S6ng mot minh 1a khé khan thuc
su: vo la nhiéu thir thé, nguoi ndi trg, nguoi nau bép, ngudi
phuc vy, ngudi nudi tré - nhiéu thir thé. Co 4y 1a lao dong ré
nhat trén thé gisi, l1am biét bao nhiéu diéu ma khong dugc tra
lurong chat nao. o6 1a khai thac.

H6n nhan ton tai nhu mot thé ché cua khai thac, nd
khong phai la cling nhau. D¢ 1a Ii do tai sao khdng hanh phtc
nao bat nguon tr N6 nhu viéc n¢ hoa. Piéu d6 l1a khong thé
dugc. Bét ngudn tur rd cua khai thac 1am sao cuc lac c6 thé
duoc sinh ra?

CO céi goi 1a cac thanh nhan, ngudi thuong néi rang
ban kho 1a vi ban séng trong gia dinh, vi ban séng trong thé
gidi. Ho noi, "Bo moi tha di, tr bo di!" Va logic cua ho
duong nhu dtng - khdng phai vi n6 1a dung, ma vi ban da bo
I& viéc cung nhau. Bang khong, moi thanh nhan d6 chic sé
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dudng nhu tuyét ddi sai. Nguoi da biét sy cung nhau da biét
diéu thiéng liéng; ngudi thuc sy c6 hén nhan di biét toi diéu
thiéng liéng, vi y&u la canh cira vi dai nhat.

Nhung su cling nhau khdng ¢ d6 va cac ban séng cung
nhau ma khong biét sy cung nhau 1a gi; ban séng theo cach
d6 trong bay muoi nim, tdm muoi ndam ma khéng biét cudc
sbng 1a gi. Ban tréi giat khong c6 bét ki ré nao trong cudc
sdng. Ban chi chuyén tir khoanh khic nay sang khoanh khic
khac ma khong ném trai diéu cudc séng dem cho ban. Va né
khong dugc trao cho ban vao luc sinh. Khdng co6 chuyén cha
truyén con ndi dé biét cuoc song.

Su sdng téi qua viéc sinh nhung tri hué, kinh nghiém,
cuc lac, phai duoc hoc. Do d6 ¢6 y nghia cua thién. Ban phai
kiém no, ban phai trudng thanh huéng toi nd, ban phai dat téi
chin chin nao d6; chi thé thi ban c6 kha nang biét no.

Su séng ¢ thé mo ra cho ban chi trong khoanh khac
chin chin nao d6. Nhung moi nguoi song va chét mot cach
ngay tho. Ho khdng bao gio thuc su truéng thanh, ho khéng
bao gio dat ti chin chén.

Chin chan la gi? Chi tré nén chin mudi vé duc khdng cé
nghia 1a ban chin chan. Hoi cac nha tam |i: ho néi rang tudi
tinh than cua ngudi 16N trung binh quing d6 mudi ba hay
mudi bén. Than vat |i cua ban lién tuc 16n 18n nhung tam tri
cua ban dungvao do tu01 muoi ba. Khdng ¢6 gi ngac nhién la
ban hanh Xt ngu xuan thé, tai sao cudc séng cua ban tro
thanh ngu xuan lién tuc! Mot tam tri d& khéng truong thanh
thi nhat dinh 1am cai gi d6 sai vao moi khoanh khac.

Va tam tri khong chin chin bao gid ciing d6 trach
nhiém 1én nguoi khac. Ban cam thay bat hanh va nghi rang
dé 1a vi moi nguoi khac dang tao ra dia nguc cho ban.
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"Nguoi khac 1a dia nguc.” T6i ndi qua quyet nay cua Sartre la
rat khong chin chian. Néu ban chin chin, nguoi khac ciing c6
thé tro thanh cdi troi. Nguoi khéac 1a bat ki céi gi ban dang 1a
vi nguoi khac chi 1a guong, nguoi d6 phan xa ban.

Khi t6i noi chin chén, toi ngu y tinh toan ven bén trong.
Va tinh toan ven bén trong nay chi tai khi ban cham dut 1am
cho nguoi khac chiu trach nhiém, khi ban chidm dat néi rang
nguoi khac dang tao ra khd cua ban, khi ban bat dau nhan ra
rang ban 1a ngudi tao ra kho cua ban. Pay 1a budc dau tién
hudng téi chin chan: toi chiu trach nhiém. Bat ki céi gi dang
xay ra, do 1a viéc lam cua toi.

Ban cam thay budn. Pay c6 phai la viéc lam cua ban
khong? Ban s& cam thay bi rat ri, nhung néu ban c6 thé van
con vai viéc cam nay, sém hay mudn ban s€ c6 kha nang
dirng 1am nhiéu diéu. Pay 1a diéu li thuyét vé nghiép tat ca la
gi. Ban chiu trach nhiém. Dung néi xa hoi chiu trach nhiém,
dirng noi rang bé me chiu trach nhiém, dirng noéi hoan canh
kinh té chiu trach nhiém, dirng d6 trach nhiém 1én bat ki ai.
Ban chiu trach nhiém.

Lic ban dau, diéu nay s& c6 vé nhu ganh nang vi bay
gio ban khong the do trach nhiém Ién bat ki ai khac. Nhung
nhan lay no di...

Ai d6 hoi Mulla Nasruddin, "Sao anh tréng budn thé?"

Anh ta n6i, "Vo t6i cir khing khang rang toi phai cham
dat co bac, hat thuoc, uong ruou, choi bai. Téi da cham dat
tat ca chung roi."”

Thé 1a ngudi nay néi, "Vo anh bay gio phai rat hai
Iong.”
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Nasruddin noi, I—)ay la van dé. Bay gio cd ay khdng thé
tim duoc bt ki cai g dé phan nan, cho nén cd ay rat khong
hai long. Cd ay bét dau ndi, nhung cd ay khong thé tim ra bat
Ki céi gi dé phan nan. Bay gio co ay khong thé lam cho toi
phai chiu trach nhiém ve bat ki cai gi va toi khong bao gio
thay cd ay khong hai long thé. To6i twong rang khi t0i tur bo
moi diéu nay cd 4y s& phan khol Iim, nhung ¢ 4y da tro nén
khong hai l1ong hon bao gio."

Néu ban lién tuc do trach nhiém 1én nguoi khac va tat
ca ho 1am bat ki céi gi ban bao ho lam, ban s& két thic voi
viéc tu tir. Chung cudc s& khdng c6 chd nao con lai dé ma d6
trach nhiém cua ban.

Cho nén diéu tét 1a c6 vai 13i; né gitp cho ngudi khéc
hai 1ong. Néu c6 chong thuc su hoan hao, vo s& bo anh ta.
Lam sao ban cé thé chi phdi dugc nguoi hoan hao? Cho nén
cho du ban khéng mudn, ctr lam diéu gi d6 sai di dé cho vo
c6 thé chi phdi ban va cam thay hai long!

Noi ¢6 chdng hoan hao nhat dinh ¢6 li di. Tim ra ngudi
hoan hao va moi thtr trong ban s& chéng lai nguoi do, vi ban
khong thé két an duoc, ban khdng thé néi duoc bat ki diéu gi
sai vé nguoi d6. Tam tri ching ta thich d6 trach nhiém Ién ai
d6 khac. Tam tri ching ta muén phan nan. Piéu d6 lam cho
chiing ta cam thay thoai mai, vi thé thi ching ta khdng chiu
trdch nhiém, chang ta dugc nhe ganh. Nhung viéc nhe ganh
nay Ia rat dat. Ban khong thuc duoc nhe ganh, ban nhan géanh
ngay mot niang thém. Duy nhat ban 1a khéng tinh tao.

Moi ngudi da séng bay muoi nam, va trong nhiéu nhiéu
kiep, ma khong biét cudc song la gi. Ho khéng chin chan, ho
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khong dugc toan ven, ho khéng duoc dinh tam. Ho di séng &
ngoai Vvi.

Néu ngoai vi cua ban gap g& ngoai vi cua nguoi khac
va cham xay ra, va néu ban lién tuc coi ring ngudi khac la
sai, ban van con & ngoai vi. Mot khi ban nhan ra, "Minh chiu
trach nhiém cho con ngudi caa minh; bat ki diéu gi da xay ra,
minh la nguyén nhan, minh da lam né," d6t nhién y thirc cua
ban dich chuyén tir ngoai vi vao trung tam. Bay gio lan dau
tién ban tré thanh trung tam cuaa thé gisi cua ban.

Bay gio nhiéu diéu c6 thé duoc 1am... vi bat ki diéu gi
ban khdng thich, ban cé thé bo; bat ki diéu gi ban thich, ban
¢ thé chap nhan; bat ki diéu gi ban cam thdy dung, ban co
thé theo, va bat ki diéu gi ban cam thay khong dung, ban
khong can phai theo, vi ban bay gio dugc dinh tdm va duoc
bat ré trong ban than ban.

Pon thubc

Md& va dong

Néu ban van con déng ban van con chét. Duong nhu 1a
khi toan thé bau troi sdn c6, ban chi nhin tir 16 khod. Tat
nhién ban cé thé thay chdt it bau troi tir 16 khoa d6, va thinh
thoang mot tia sang mat troi ¢6 thé xuyén qua. Doi khi ban
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c6 thé thiy ngdi sao lung linh. Nhung diéu nay la vat va
khoéng can thiét, va ban van con nghéo nan khéng can thiét.

Budc ra khoi né di - va ban c6 thé budc ra khoi né. Tha
mot thuc nghiém nho.

Moi dém truéc khi ban di ngu, ding gitra phong va
nhin vao tuong. Tap trung vao tuong; khdng vao cira, ma vao
tuong. Nghi ban than ban chi la twong khong cua trong ban;
bi déng hoan toan. Khéng ai co thé vao ban va ban khéng thé
di ra duoc - ban bj cAm t0. Gan nhu tré thanh tuong, vé mat
tam 1i. Pé toan thé nang lugng cua ban tré thanh tudng, buc
Truong thanh Trung Quéc.

Trong mudi phit 1a tudng va trg thanh cang thang, ciang
thang nhat cé thé. Bo moi 16i ho va tra thanh tuyét dbi dong,
diéu Leibnitz goi 1a “don tir,” nguyén tir khéng cira s6, hoan
toan bi dong bén trong ban than ban. Ban s& bat dau vd mo
héi, ban s& bat dau run ray; lo au s& nay sinh. Ban s& cam
thay duong nhu ban dang chét, dudng nhu ban dang di vao
nam mo caa ban. Khong lo nghi; di vao nd. Pem né tdi cuc
dinh - ciang thang ndy, tap trung nay va sy co lai nay.

Roi quay lai, nhin vao cua - dé ctra mo - va tro thanh
cira. Bat dau cam thay rang ban dang tro thanh cira, ban
khong phai 1a tuong. Bat ki ai ¢6 thé vao trong ban; tham chi
khodng can g6 cira. Va ho cd thé di ra; khéng c6 rao chan. Tha
Iong. Tha long toan than va toan thé viéc cam. M¢ rong. Van
con dimg do nhung md rong. Cam thay rang ban dang rot
day ca can phong. Cam thay rang nang luong cua ban dang
chay ra qua cira vao trong vuon. Cir d&é cho nang lugng chay
ra va cam thay riang thé gisi bén ngoai dang di vao ban.

Trong muoi phit tr¢ thanh tuong, va trong hai muoi
phat tro thanh cua. Thé roi di nga. Cur lam diéu nay trong it
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nhat ba thang. Sau tuan thir ba ban s& bat dau cam thdy méo
thé... nhung lién tuc lam no.

To6i dang cho ban ca hai, tuong va caa, dé cho ban cé
thé cam thay su twong phan dé dang hon.

Mot khi ban cé thé hiéu duoc ning lwgng riéng cua ban
- n6 tré thanh tuong va no tré thanh cira - thé thi ban s& tro
nén nhan biét vé mot chiéu hudng rat dep. Thé thi ban c6 thé
cam thay ning luong cia ngudi khac. Ban di qua mot nguoi
trén phd va ban cé thé cam thay liéu nguoi nay la tuong hay
cira. Bay gid ban c6 viéc hiéu bén trong vé né. Thé thi néu
ban muén dat quan hé véi ngudi nay, khdng dat quan hé khi
ban cam thay nguoi d6 1a tuong vi thé thi khdng cai gi sé
thanh cong. Chi dat quan hé khi ban cam thay riang ngudi do
la cua.

Nhiéu lan diéu nay c6 thé tré thanh kinh nghiém trong
cac mdi quan hé sdu téi muc ban khong thé tuéng tuong
duoc nd. Téi gan mot nguoi khi ngudi d6 1a cira, va viéc o
cung ngudi d6 sé& 1a khac toan bo. Tai gan con ban khi nd 1a
cira - thé thi no sé& lang nghe, thé thi nd san sang hap thu diéu
ban noi. Bang khong ban lién tuc ho hét va no 1a diéc; no 1a
twong. NOi véi ngudi yéu cia ban khi ¢d ay 1a cira. Lam tinh
voi ngudi Yéu caa ban khi anh ay 1a cira. Khi anh Ay la tuong
t6t hon hét 1a khdng quiy ray anh ay.

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

Giao cam
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Bat dau mot viéc thién cung nhau. Ngdi ddi dién nhau
trong dém va cam tay nhau bat chéo. Trong muoi phit nhin
vao mat nhau, va néu than bét dau chuyén dong va dung dua,
cho phép né. Ban c6 thé chép mit nhung lién tuc nhin vao
mat nhau. Néu than bat dau dung dua - n6 s& dung dua - cho
phép nd. Khodng b tay nhau ra, du bét ki diéu gi xay ra. Piéu
do6 khong duogc quén.

Sau mudi phdt, ca hai cting nhdm mét va cho phép
dung dua thém muoi phit nira. The roi dang day va dung dua
cung nhau, cam tay trong muoi phat.

Diéu nay s& tron lan ning lugng cua cac ban mot cach
sau sic. Cho nén mudi phat ngdi nhin vao mét nhau sau sic
nhat c6 thé dugc va dung dua; réi mudi phat véi mat nham,
van ngdi, dung dua. Cam thiy rang ning luong dang chiém
hitu ban. Thé roi dtng day va, véi mat mo, dung dua. N6 s&
gan nhu tro thanh diéu vii nhung lién tyc cam tay theo cling
cach.

Lam diéu nay trong ba muoi phit mdi dém trong muoi
ngay va néu ban cam thay tot, ban cting co thé lap lai n6 vao
budi sang. Ban cé thé lam no hai lan, nhung khong nhiéu hon
hai lan.

Nguw&i khac co tinh dai dwong

Pi ra bién, c6 hang triéu con séng. Ban chua bao gid
thay bién, ban bao gid ciing thdy song, vi ching ¢ trén bé
mat. Nhung moi con song khéng la gi ngoai viéc day song
cua bién, bién dang day song qua moi con song. Nho dai
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duong va quén di song - vi song khong thuc sy ton tai, chi
dai duong ton tai.

Bat ki khi nao ban c6 thoi gian, ngdi ciing ban cua ban -
ngudi yéu cua ban, vo ban, chdng ban hay bat ki ai, ngudi la
ciing duoc - chi ngdi va nhin vao mat nhau ma khéng nghi,
va cb xuyén thau vao mit ma khong nghi. Chi nhin méi ltc
moét sdu hon vao mit nhau. Ban s& sém tré nén nhan biét
rang song da di qua va dai duwong da mo ra cho ban.

Nhin vao mat nhau that sau, vi mat chi 1a cira. Va néu
ban khéng nghi, néu ban chi nhin cham cham vao mat, song
s€ som bién mat va dai duong s€ duoc 16 ra.

Lam diéu d6 truée hét véi con nguoi, Vi ban gén VGi
kiéu song d6. Thé roi chuyén sang con vat - xa hon chut it.
Thé rdi chuyén sang cay - van la séng xa hon nira; thé rdi
chuyén sang tang da.

Néu ban c6 thé nhin sau vao trong mat, ban s& cam thay
rang ngudi da bién mat, ca thé nay da bién mat. Hién tuong
dai duong nao dé an kin dang sau va nguoi nay chi la viéc
day song cua chiéu sau; con song cua cai gi d6 khong biét va
an kin.

Thir didu nay di. N6 s& 1a cai gi d6 dang biét. Bat ki khi
nao ban cam thay bat ki phan biét gi, biét ring ban dang trén
bé mat. Moi phan biét I1a trén bé mat; "nhiéu" thudc vé bé

-

mat.

Nhin sau vao va khong bi lira bgi bé mit. Ban s& som
tré nén nhan biét vé dai duong khiap xung quanh. Thé thi ban
s& thay rang ban ciing chi 12 mot con séng, ban nga cuaa ban
chi 1a mot con séng. Pang sau ban ngd d6, cai vo danh, cai
mét, dugc an kin.
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Khai théng nang lwgng duc

Moi sang sau giac ngu cua ban, ding ¢ giita phong va
bat dau rung toan than. Tro thanh nguoi rungI Rung toan
than tir ngén chan téi dau va cam thay rang n6 gan nhu cuc
thich... lién tuc duong nhu né dang cho ban cuc thich duc.

Téan huéng nd, nudi dudng nd, va néu ban bat dau cam
thay riang ban mudn tao ra vai &m thanh, tao ra ching, va tan
hudng né trong muoi phut.

ROI co toan than bang chiéc khin kho va di tim.
Lam diéu nay moi sang.

DPoi dung khoanh khéc

Trude khi ban chuyén vao lam tinh, chi ngdi im ling
cung nhau trong mudi 1lam phat cam tay nhau bit chéo. Ngoi
trong ti hay trong anh sang rat mo va cam lan nhau. Puoc
hoa diéu. Cach 1am diéu d6 1a the cing nhau. Khi ban tho ra,
nguoi kia thé ra; khi ban hit vao, nguoi kia hit vao. Trong
vong hai ti ba phat cac ban c6 thé di vao diéu d6. Tho
duong nhu c&c ban dang trong mot co thé - khong phai hai
than ma maot than. Va nhin vao mat nhau, khdng véi céi nhin
soi moi ma rat hién diu.
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Dé thoi gian dé tan hudng 1an nhau. Choi véi than cua
nhau. Khdng chuyén vao 1am tinh trir phi khoanh khic nay
sinh bai ban than n6. Khong phai la ban lam tinh, nhung doét
nhién ban thay ban than ban lam tinh. Doi diéu d6. Néu n6
khéng t&i, khéng can ép budc nd. biéu do 1a tot: di ngu,
khong can lam tinh. Doi khoanh khic d6 trong mot hay hai
hay ba ngay. N6 s& tGi mot ngay nao d6. Va khi khoanh khic
d6 tGi, yeu sé di rat sau. NO sé& 1a viéc cam rat, rat im lang, c6
tinh dai duwong. Nhung doi khoanh khic do; dirng ép budc né.

Yéu | céi gi d6 phai duoc lam nhu thién. N6 1a céi gi
d6 phai duoc ap 0 va ném trai rat cham dé cho con nguoi ban
duogc tran ngap sau sic véi nd va nd tra thanh kinh nghiém
tran ngap téi muc ban khdng con d6 nira. Khdng phai la ban
lam tinh, ban 1a yéu. Yé&u tr¢ thanh nang lugng I6n hon bao
quanh ban. N6 siéu viét 1én trén ca hai ban; cac ban ca hai
mat hat trong né. Nhung dé c6 diéu d6 ban sé& phai doi.

Doi cho téi khoanh khic d6 va ban s& sém c6 meo vé
n6. Bé cho ning luong tich luy va dé cho nd xay ra theo cach
rieng cua nd. Dan dan ban s& tré nén nhan biét khi nao
khoanh khac nay nay sinh. Ban s& bat dau thay nhiing triéu
chtrng ctia nd, khic dao dau, va thé thi sé khong cé kho khan.

La hoang da va quan sat

Thé thi khéng c6 nguy hiém nao trong hodng d; thé thi
tinh hoang di 1a dep. Thuc sy, chi nguoi hoang dé c6 thé dep.
Nguoi dan ba khéng hoang da khéng thé dep duoc vi co Ay
cang hoang d&, cang séng dong. Thé thi ban giéng nhu con
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hé hoang da hay con huou hoang da chay trong rang. Cai dep
cua nd! Nhung van de 1a khéng tré nén vo y thac.

Cho nén toan thé phuong phap nay, toan thé qué trinh
tré thanh nhan chang nay, 1a qua trinh bién d6i nang lugng
duc. Chuyén vao trong duc va van con tinh tdo. Bat ki cai gi
dang xay ra, quan sat n6 va thdy qua né; khdng bo 15 mot
diém nao. B4t ki cai gi xay ra trong than cua ban, trong tam
tri cua ban va trong nang lugng bén trong caa ban, mot mach
méi dang dugc tao ra. PBién than dang di chuyén theo cach
mai, theo cach vong tron maéi; bay gio dién than da tré thanh
mot vai ban tinh. Bay gio vong tron bén trong duoc tao ra -
va ban c6 thé cam thay n6. Néu ban tinh tdo ban c6 thé cam
thay n6. Ban s& cam thay rang ban da tr¢ thanh mot phuong
tién cua viéc chuyén ning lugng sdng.

Van con tinh tdo. Ban s& sém tré nén nhan biét rang
mach nay cang duoc tao ra, ¥y nghi cia ban cang roi rung di;
ching roi rung di nhu 14 vang rung khoi cay.

Y nghi roi rung di va tam tri trg thanh ngay maét trong
rong hon.

VAn con tinh to va ban s& sém thay rang ban hién hiu,
nhung khéng c6 ban nga. Ban khong thé néi “tdi.” Cai gi d6
I6n hon ban d& xay ra cho ban. Ban va ban tinh cta ban ca
hai da tan bién vao trong niang luong 16n hon dé.

Nhung su hoi nhap nay phai khéng tro thanh vo y thic;
bing khdng ban s& bo 16 van dé - thé thi hanh dong duc la
dep nhung khong la bién ddi. N6 dep, khéng c6 gi sai trong
no, nhung né khong 1a bién doi. Va néu no 1a vo y thuc thé
thi ban bao gio cling di vao duong mon. Lap di 1ap lai ban sé
mudn cé kinh nghiém nay. Kinh nghiém nay 1a dep khi no
dién ra, nhung no sé& tro thanh thuong 1é. Va ting lic ban cé
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nd, lai thém ham mudn dugc tao ra. Ban cang c6 no, ban
cang muon no, va ban di vao cai vong luan quan. Ban khéng
truéng thanh, ban chi quay tron.

~ Néu ban van con tinh tao ban s& thay thir nhat, sy thay
doi cua nang luong trong than; tha hai, viéc roi rung cuaa y
nghi khoi tdm tri; va tha ba, viéc roi rung caa ban nga khoi
tim.

Ba diéu nay phai dugc quan sat va ngam nhin can than.
Va khi diéu thar ba xay ra, niang luong duc di tré thanh ning
lugng thién. Bay gio ban khéng con trong duc nita. Ban c6
thé nam cung nguoi yéu, than cing nhau, nhung cac ban
khéng con d6 nita - ban dugc mang vao mot thé gigi mai.

Tan hwdng thoi gian xa cach

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

Yéu la chia sé - nhung 1am sao ban c¢d thé chia sé néu
ban khdng c6 n6 ngay chd dau tién? Ban s& chia sé cai gi?
Thién s& cho ban céi gi d6 ma cé thé duoc chia sé. Thién s&
cho ban pham chat, nang lwong ma co thé tro thanh yéu néu
noé co lién quan tai ai do.

Thién khong la gi khac ngoai cach quan hé vai ban than
ban. Néu ban khéng thé c6 quan hé véi ban than ban, 1am sao
ban c6 thé trong doi rang ban s& c6 thé quan hé voi ai dé
khac duoc? Cho nén yéu dau tién 1a hudng toi ban than
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nguoi ta. Thé thi yéu thu hai 1a ¢ thé. Moi ngudi chay x8
vao yéu thir hai ma khéng biét gi vé yéu thir nhat.

Néu ban thiéu viang nguoi yéu caa ban, nhd ¢d y, nho
anh ay. Viét nhitng buc thu hay... va ding lo nghi vé liéu
chang la thuc hay khong thuc! Chang phai hay. Lam tho, va
danh mét gio cho nguoi yéu cia ban moi dém. Tur muoi gio
t6i mudi mot gio, tat dén, ngdi trén giuvong va nhé toi nguoi
yéu, cam nguoi yéu.

Trong quan tuong caa ban cham vao than nguoi Kia,
hén, 6m va phét cudng! Nguai kia s& khong bao gio dep nhu
trong tudng tuong cua ban. Nguoi thuc khdong bao gio dep -
hay rat han hitu. S6m hay muon ho bat dau boc mui! Nhung
tudng twong don gian la tuyét voi.

La nguwoi hao phéng trong yéu

Khi ning luong chuyén 1én, ning luong duc dugc bién
ddi va thay d6i pham chat cua n6. Thé thi nhu cau vé duc sé&
tré nén ngay mot it di, va nhu cau vé yéu sé tré nén ngay mot
nhiéu hon. Niang luong di xubng tré thanh duc, va ning
lugng di 1én tro thanh yéu.

Nhung dirng doi. Bat dau tré nén ngay mot yéu nhiéu
hon huéng téi moi nguoi di. Tro thanh ngudi hao phéng vé
yéu. Hudng yéu téi ban bé va ngay ca véi nguoi la. Ngay ca
véi cay va da, chi yéu.

Ban dang ngdi trén tang d4, va hét nhu ngudi ta cham
vao nguoi yéu cua minh, ban sé& thay rang néu ban cham vao
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tang da vaoi yéu sau sic, co dap ung tir tang da d6. Ban gan
nhu c6 thé cam thdy né ngay lap tuc - ring tang da d6 da dap
ung. Tang da khong con la tang da. Cham vao cay véi yéu
sAu sic, va dot nhién ban s& thay rang n6 khéng chi 1a mot
chiéu. Khdng phai la chi ban dang yéu cay; cay d6 dang dap
ung, vang vong.

Cho nén chi la yéu trong bat ki cai gi ban lam. Cho du
ban dang an thuc an, an rat yéu mén: nhai thirc an rat yéu
mén. Tam hoa sen, dén nhan nudc phun 1én ban véi yéu sau
sic va long biét on va trong kinh trong sau sic - vi diéu
thiéng liéng & moi noi va moi thur la thiéng liéng. Mot khi
ban bat diu cam thdy rang moi tht 1a thiéng liéng, ban sé&
khong cam thay khat khao vé yéu vi tir moi noi né sé duoc
dap ung.

Lan dau va cudi

Bao gio ciing nhé rang bat ki khi nao ban & cing voi
mot ngudi, didu nay c6 thé 1a 1an cudi cung. Pung phi hoai
n6 vao diéu tam thuong; ding tao ra nhirng phién phirc va
xung dot nho ma khong thanh van dé. Khi chét dang toi,
khdng cai gi khac thanh van dé. Ai d6 1am cai gi do, noi céi
gi do va ban noi gian - ctr nghi toi chét di. Cr nghi nguoi nay
sap chét, hay ban Sap chét - diéu do6 sé cO y nghia gi, rang
nguoi d6 da néi vé didu nay? Va ngudi d6 co thé da khong
ngu y n6 theo cach d6 chut nao; n6 co thé chi Ia didn giai cua
ban. Trong mot tram trudng hop, chin muoi chin phan trim
la dién giai riéng ciia nguoi ta.
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Va nhé, bat ki khi ndo ban & cing véi mot ngudi, anh
4y hay cb dy khong phai 1a ngudi cii chat nao, vi moi su lién
tuc thay d6i. Ban khong thé buéc hai lan vao ciing mét dong
sdng va ban khong thé gap cling mot nguoi hai lan. Ban sé di
gdp me ban va bd ban, anh em, chi em va ban bé - nhung ho
phai da thay ddi roi. Khong cai gi van con nhu cii. Ban da
thay d6i, ban s& khéng nhu cii, va ban s& khong tim thay ho
nhu cii.

Va néu hai diéu nay duoc nhdg, yéu né hoa giira hai diéu
nay. Bao gio ciing gap mot nguoi dudng nhu day 1a 1an dau
tién ban gap. Va bao gio ciing gap mot nguoi duong nhu day
1a 1an cudi cling ban gap. Va day la cach n6 hién hitu.

Thé thi khoanh khac bé nho nay cua viéc gap gd cé thé
tro thanh sy hoan thanh vo cung.

Xa ra cdi phu dinh

Yéu bao giod ciing dep lGc ban dau vi ban khéng mang
ning luong pha huy cua ban vao trong né. Ban dau ban dem
ning luong khang dinh vao trong né - ca hai ban tinh déng
g6p ning luong cua ho mot cach khing dinh va su viéc don
gian thanh tuyét voi. Nhung thé rdi dan dan niang luong phu
dinh s& bat dau tran ngap; ban khéng thé giit ching lai méi
mai. Va mot khi ban da két thic véi nang luong khang dinh
cua ban... céi rat nho bé, va cai pha dinh 1a rat 16n. Cai
khang dinh chi 1a mot lugng nho, cho nén trong vai ngay tuan
trang mat qua di va thé roi cai pha dinh toi. Thé thi dia nguc
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m& canh cira ciia nd ra va ngudi ta khong thé hiéu ndi diéu gi
da xay ra. Mdi quan hé dep thé - sao n6 dang trén da?

Néu ngudi ta tinh tao tir chinh ban dau, diéu d6 co thé
duoc ctu van. Cho nén db niang luong khing dinh cua ban
vao trong no di, nhung nhé rang sém hay muon cai phu dinh
s& bat dau budc vao. Khi cai pha dinh buéc vao ban phai xa
cai phia dinh ra mét minh.

Di vao trong phong, xa cai phu dinh ra; khdng can ném
no 1én nguoi khéc.

Néu ban mudn la hét va gao thét va gian, di vao phong,
hét, gian va danh géi. Khong ai phai bao hanh thé khi ném
moi thir vao nguoi khac. Ho da khong lam diéu gi sai voi
ban, cho nén sao ban phai ném moi thtr vao ho? Tét hon ca la
ném moi cai pha dinh vao thung rac.

Néu ban van con tinh tdo ban s& ngac nhién thay rang
diéu do c6 thé dugc lam; va moét khi cai pha dinh dugc xa ra,
céi khang dinh lai tran ngap.

Céi phu dinh c6 thé duoc xa ra cuing nhau chi rat muon
trong mdi quan hé - khi méi quan hé da trd thanh rat duoc
cing ¢d. Thé nira n6 phai duoc 1am nhu bién phép liéu phap.
Khi hai ddi tac cua mdi quan hé da tro nén rat rat tinh téo, rat
khang dinh, da tré nén duoc cung ¢d nhu mét sinh linh va
by gio c6 kha nang chiu dung - va khéng chi chiu dung ma
dung cai pha dinh cta nguoi kia - ho phai di tgi thoa thuan
rang bay gio ho s& la phu dinh ciing nhau nita, nhu bién phap
liéu phéap.

Thé nira goi ¥ cua toi 1a dé cho nd 1a rat y thuc, khong
vb y thirc; dé nd c6 chu dinh rat ki cang. Lam thanh véan dé
rang moi dém trong mat gid cac ban s& phu dinh cing nhau -
dé no6 1a trd choi - thay vi 1a phu dinh & moi noi, moi ltc. Moi
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ngudi khong tinh tao thé - trong hai muoi bon gid hg khong
tinh t4o - nhung trong mét gid ca hai ban cé thé ngdi cing
nhau va c6 tinh phua dinh. Va thé thi n6 sé& 1a tro choi, n6 s&
gidng nhu bai tap liéu phap. Sau mot gio cac ban dugc két
thic v&i nd va cac ban khéng mang vét tich nao, cac ban
khoéng mang né vao trong méi quan hé cua ban.

Buéc thir nhat: phu dinh phai duoc xa ra mot minh.
Buac tha hai: pha dinh phai dugc xa ra vao thoi gian dac biét
véi thoa thuan rang ca hai ban s& xa ra cai phu dinh. Tai giai
doan thir ba nguoi ta phai trg thanh tu nhién, va thé thi khéng
can sg. Thé thi ban c6 thé phu dinh va khang dinh va ca hai
la dep - nhung chi tai giai doan thur ba.

Néu trong giai doan thir nhat ban bit dau cam thay rang
bay gio gian khong con téi nita - ban ngdi truge gdi va gian
khong toi. Piéu d6 sé& téi trong nhiéu thang, nhung mot ngay
nao do6 ban s& thay rang né khdng con chay nita; nd da trd
thanh v6 nghia va ban khdng thé gian mot minh. Thé thi giai
doan thur nhat chdm dat. Nhung doi cho nguoi kia ciing cam
thay liéu giai doan thir nhat cua ngudi d6 da cham dat hay
chua. Néu nguoi d6 ciing da cham dut, giai doan thir hai bat
dau. Thé thi trong mét hay hai gio - du 1a sang hay tdi, ban c6
thé quyét dinh - ban tro thanh pha dinh, mét cach cé chu
dinh. N6 1a v& kich tam Ii; n6 rat vé nhan tinh.

Ban khong danh manh - ban danh nhung ban khong
danh vao nguoi. Thuc ra ban don gian ném ra cai phu dinh
cua ban. Ban khong buoc toi nguoi khac, ban khéng noi, “Em
té 1am”; ban don gian néi, “Anh cam thiy riang em té&.” Ban
khéng noéi “Em xtc pham anh,” ban néi “Anh cam thay bj
xtc pham.” Piéu d6 1a khac toan bd. N6 1a trd choi c6 chu
dinh than trong: “Anh cam thay bi x(c pham, cho nén anh s&
ném ra gian cua anh. Em 1a ngudi gan giii nhat voi anh cho
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nén xin em hanh dong nhu céi ¢ cho anh”... va cung diéu dé
dugc lam boi nguoi kia.

Mot khoanh khic s& toi khi ban lai s& thay rang su phu
dinh c6 chu dinh nay khéng van hanh thém nira. Ban ngéi
trong mot gio: khong cai gi téi véi ban, khong cai gi toi vaoi
ban tinh. Thé thi giai doan tha hai d6 cham dut. Bay gio giai
doan thu ba - va giai doan thu ba la cai toan thé cua sy SOng
Bay gio ban sin sang la phu dinh va khang dinh; ban c6 thé
tu phat.

bay la cach yéu tro thanh hén nhan.

Tw don déc t&i mét minh

Moi ngudi nghi rang khi ho don doc ho phai bi budn.
Pay 1a lién két sai, dién giai sai, vi moi diéu dep di xay ra
bao gio cling trong don doc; khdong cai gi da xay ra trong
dam dong. Khong cai gi cua cdi bén kia da xay ra ngoai tru
khi ngudi ta trong ¢6 don, don doc tuyét ddi.

Nhung tdm tri huéng ngoai da tao ra udc dinh khip
xung quanh, diéu di tré thanh tham cin cb dé - rang khi ban
don doc ban cam thay tdi té. Pi ra, gap moi nguoi, vi tt ca
hanh phuc la cung véi moi nguoi.

Diéu d6 khong ding. Hanh phdc téi tir viéc o clng véi
moi nguoi 1a rat bé ngoai, va hanh phuc cé thé xay ra khi ban
mot minh 1a cuc ki sau. Cho nén vui sudng trong no di.
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Chinh tir “don doc¢” tao ra budn nao dé trong ban. Pung
goi no 1a don doc, goi n6 la mot minh; goi nd 1a cé don, dirng
goi nd 1a cd 1ap. Tén sai co6 thé tao ra phién phic. Goi nd la
trang théi thién - n6 1a vay - va khi n6 xay ra, tan huong no.

Hat céi gi do, mla cai gi do, hay chi ngdi im ling d6i
dién véi tuong va doi cho céi gi d6 xdy ra. Lam cho no thanh
viéc cho doi, va ban s& sém di t6i biét pham chét khac.

N6 khodng phai 1a budn chat nao. Mot khi ban da ném
trai tir chinh chiéu sau caa tinh mot minh, moi méi quan hé
bé ngoai. Ngay ca yéu ciing khong thé di sdu dugc nhu tinh
mot minh vi ngay ca trong yéu nguoi khac hién dién, va
chinh sy hién dién cuia ngudi khac giir cho ban & gan hon
véi chu vi, vai ngoai vi. Khi khéng c¢6 ai, tham chi khéng co
y nghi vé bat ki ai va ban thyc sy mét minh, ban bat dau
chim va ban ngéap trong ban than ban.

bung so. Luc dau viéc chim ngap d6 s& ¢ vé gidng
nhu chét va vé u &m s& bao quanh ban. Budn s& bao quanh
ban vi ban bao gid ciing biét hanh phic cing véi moi ngudi,
trong méi quan hé. Boi mot chat di. Bé viéc chim di sdu hon
vé ban s¢€ théy im Iang nay sinh, va tinh ldng c6 diéu vii cua

chuyen dong bat dong bén trong. Khong cai gi chuyén
dong va dau vay moi thtr c6 tc téc do cuc ki cao - rdng, vay
ma day. Céc nghich Ii hoi ngd va mau thuan tan bién.

Ngoi im lang, tha long va vay ma tinh tao vi ban dang
cho doi, cai gi d6 dang sap giang xudng ban. Bét ki khi nao
ban ngdi, chi ngdi déi dién véi tuong. Tuong la rat dep.
Khoéng c6 cach nao dé di chuyén - bat ki chd nao ban nhin, va
c6 tuong. Khong c6 déu ma di. Tham chi khong treo tranh &
do; chi co tuong trong tron. Khi khong co gi de nhin, dan dan
mdi quan tdm cua ban vao viéc nhin bién mat. Chi bang viéc
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ddi dién vai tuong tréng tron, trong réng va tréng tron song
song nay sinh bén trong ban. Song song véi tuong, tuong
khac nay sinh - vé vo ¥ nghi.

Van con mé va vui suéng. Mim cuodi hay d6i khi ngan
nga mot giai diéu hay dung dwa. D6i khi ban c6 thé nhay mua
nhung lién tuc ddi dién tudng; dé né 1a ddi thé thién cua ban.

Nguoi ta phai chap nhan tinh don doc cua minh ngay
nay hay ngay khac. Mot khi ban ddi dién véi né, tinh don doc
thay d6i mau sic caa nd, pham chat caa n6. Huong vi cia no
trg thanh khac toan bo. N6 tré thanh tinh mot minh. Thé thi
n6 khong cb lap, no 1a co don. CO lap c6 kho trong no; cod
don c6 su mo rong caa phac lac.
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8. Tao két néi Than-Tam

Luyén tap vé manh khoé va Céi toan thé

Chén do4n

Mulla Nasruddin ra Iam chang truéc tod. Anh ta dé y
rang moi thir anh ta da néi dugc phéng vién tai toa ghi lai.
Khi anh ta tiép tuc anh ta bat dau n6i nhanh hon réi nhanh
hon nira. Cudi cung anh phéng vién dién cudng giir nhip véi
anh ta. Dot nhién Mulla néi, “Troi oi, thua ngai. Pung viét
nhanh thé. Tai khdng thé theo kip 6ng.”

~ T6i khong theo dong ho chit nao. Nhung toi d di toi
hiéu than cua toi. Toi da di téi cam thay nhu cau cta nd. Toi
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da biét nhiéu bang viéc nghe nd. Va néu ban ciing nghe va
ban tré nén cham cha vao than cua ban, ban s& bat dau cé
mot ki luat ma khdng thé duoc goi 1a ki luat.

To6i da khéng ép bugc no 1én ban than t6i. To6i da thu du
moi thir trong doi t6i. To6i da ting lién tuc thuc nghiém chi dé
cam thay than t6i khép hoan hao & dau. C6 thoi tdi hay day
sém, vao ba gid sang. Thé roi vao bon gio, thé rdi vao nim
gio. Bay gio t6i hay day lGc sau gio trong nhiéu nam. Dan
dan toi da quan sét cai gi khép véi than cua tdi. Ngudi ta phai
rat nhay cam.

Bay gio cac nha sinh Ii néi rang than cia moi ngudi,
khi nga, mat nhiét do thuong cua né trong hai gio; nhiét do
tut xudng hai do. Piéu dé c6 thé xay ra cho ban gitra ba va
nam giod, hay hai va bbn gio, hay bén va sau gio, nhung than
moi nguoi tut nhi¢t do di hai do vao moi dém. Va hai gio do
Ia gidc ngu sAu nhat. Néu ban day giita hai gio do, ca ngay
ban s€ cam thay bi mat phuong huéng. Ban c6 thé di ngu
sau, bay gio; diéu do khong tao ra khac biét. Néu ban day
gitra hai gio nay khi nhi¢t d6 dang thap, thé thi ban s& cam
thdy mét moi ca ngay, budn ngu, ngap ngan ngap dai. Va ban
s& cam thay rang cai gi d6 bi thiéu. Ban s& bi réi loan hon,
than s& cam thay khong khoé.

Néu ban day dich xac sau hai gio nay, khi hai gio nay
da troi qua, do 1a dung khoanh khic cho ban day. Thé thi ban
hoan toan twoi tin. Néu ban c6 thé ngu chi hai gio ngay ca
diéu do6 s& cd cac dung. Sau, bay, tam gio 1a khong can thiét.
Néu ban ngu chi cho hai gio d6 khi nhiét d6 thap hon hai do,
ban s€ hoan toan hanh phuc, thoai mai. Ca ngay ban s€ cam
thay duyén dang, im ling, manh khoé, toan thé, phan chan.
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Bay gio moi nguoi phai quan sat hai gio nay la khi nao.
Khong theo bat ki ki luat nao tir bén ngoai, vi ki luat dé cé
thé 1a tot cho nguoi da tao ra no... Nha yogi nao d6 day ldc ba
gio sang - diéu d6 phai khop dung cho nguoi do, nhung thé
rdi moi tin dd cua ngudi d6 day ba gio sang va ho cam thay
do din ca ngay. Va thé rdi ho nghi ring ho khéng c6 ning
lyc theo ki luat binh thuong nhu vay. Thé thi ho cam thay
mac cam. Ho ¢ vat va nhung ho khong thé thing dugc va
thé rdi ho nghi rang thay cia ho dudng nhu rat ngoai 18, rat vi
dai. Ong ay khong bao gio do dan. Nhung diéu d6 don gian
la phu hop véi dng ay.

Ban phai tim ra than riéng cta ban, cach thic cua né,
céi gi phu hop - céi la ding cho ban. Va mot khi ban da tim
thay no, ban co thé dé& dang cho phép né, va noé s& khdng bi
ép budc vi né s& hoa diéu vai than, cho nén khdng c6 gi
duong nhu ban ap dit n6; khdng cé tranh chap, khéng nd lyc.
Quan sét, trong khi an, cai gi phu hgp véi ban. Moi nguoi
lién tuc an da moi tha. Thé roi ho bi rdi loan. Thé rdi tam tri
ho bi anh huong. Khoéng bao gio theo ki luat cua bat ki ai, vi
khong ai gidng ban, cho nén khong ai c6 thé noi cai gi sé la
phu hop vai ban.

b6 1a li do tai sao tbi cho ban chi mot ki luat va do la tu
nhan biét, d6 1a tu do. Ban nghe than riéng cua ban. Than c6
tri hué vi dai trong n6. Néu ban nghe no, ban bao gio ciing s&
dung. Néu ban khéng nghe né va ban lién tuc ép budc moi
tht 18n nd, ban s& khdng bao gio hanh phic; ban s& bat hanh,
bm, 6m dé dang, va bao gio ciing bi réi loan va bi phan tan,
mat phuong huéng.
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bay da tung la mot thuc nghiém dai. Téi da an da moi
thi, va roi dan dan toi loai bo moi thir khong phi hop véi toi.
Bay gio bat ki cai gi phu hop, t6i chi an cai d6. Bau bép cua
t61 dam ra kho xtr, vi ¢6 4y phai nau gan nhu cung mot thi
moi ngay va cd ay khéng thé nao tin duoc 1am sao tdi lién tuc
an va lién tuc tan huong no. An thi duoc - nhung tan huong
no sao?

Néu né phi hop, ban c6 thé tan huéng cling mot thi Iap
di lap lai. N6 khQng phai Iq viéc 1ap lai cho ban. Néu no
khong phu hop, thé thi c6 phién phuec.

Chuyén xay ra:

Vao dém tht nim Mulla Nasruddin vé nha an téi. Vo
anh ta phuc vu anh ta moén dau bo 16. Anh ta ném dia dau vao
twong va hét Ién, “Anh ghét mén dau bo 10 nay!”

“Mulla oi, em khong thé hinh dung ra anh thé,” vg anh
ta ndi. “Pém th hai anh thich mén dau bo 10, dém thir ba
anh thich mon dau bo 10, dém thr tu anh thich mon dau bo
10, va bay gio dot nhién vao dém thr nam anh néi anh ghét
mén dau bo 10. Biéu nay la khéng nhat quan!”

Thong thuong ban khéng thé an cing mét tha moi
ngay. Nhung li do khong phai & chd nd la cling mat thi, Ii do
la & chd nd khdng phti hop véi ban. Ngay nay ban co6 thé chiu
dung no, ngay khéac né tré thanh qua nhiéu. Va lam sao ban
c6 thé chiu dung duoc n6é moi ngay’7 Néu n6 phu hop véi ban
khong c6 van dé gi; ban c6 thé sdng ca doi ban vai no, va
moi ngay ban c6 thé tan huong N6 vi né dem t6i hai hoa thé,
N6 don gian khop véi ban, né teong tng vai ban.
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Ban lién tuc tho; d6 1a cung hoi tho. Ban lién tuc tam;
ddy 1a cung nudc. Ban lién tuc ngu; day la cung viéc ngu.
Nhung né6 phu hop véi ban, thé thi moi su 1a dugc. Thé thi n6
khdng phai la viéc lap lai chut nao.

Lap lai 1a thai do caa ban. Néu ban dang séng hoan hao
trong hai hoa véi tu nhién, thé thi ban khdng ban tam toi
ngay hom qua da tr6i qua, ban khéng mang no trong tam tri
cua ban. Ban khong so sdnh ngay hém qua caa ban véi ngay
hém nay cua ban va ban khéng phong chiéu ngay mai cua
ban. Ban don gian séng ¢ day va bay gio, ban tan huong
khoanh khac nay.

Tan huong khoanh khic nay khéng lién quan gi téi
nhitng diéu mai. Tan huong khoanh khic nay chac chan co
cai gi d6 lién quan téi hai hod. Ban ¢ thé thay d6i nhiing cai
ma&i moi ngay, nhung néu chding khéng phi hop, ban bao gio
cling s& chay day d6 va khong bao gio tim thay bat ki nghi
ngoi nao.

Nhung bat ki cai gi téi dang lam 1a khéng bi ép budc,
né 1a tu phat. D6 1a cach dan dan téi tré nén nhan biét vé nhu
cau cua than toi. Toi bao gio cling nghe than t6i. Toi khong
bao gio ap dat tam tri ti I&n than. Lam gidng vay va ban s&
¢ cudc song hanh phac hon, phuc lac hon.

DPon thudc
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Két ndi v&i than trong manh khoé

O trong tiép xGc vai than ngu y nhay cam sau sic. Ban
tham chi cé thé khdng cam thay than caa ban - diéu d6 xay ra
chi khi ban ém ban cam thay than cua ban. C6 dau dau, thé
thi ban cam thay dau; khéng dau dau khong cé tiép xdc véi
dau. C6 dau & chan va ban tré nén nhan biét vé chan. Ban tro
nén nhan biét chi khi cai gi d6 di sai.

Néu moi thtr 12 6n ban van con hoan toan vo nhan biét.
Va thyuc su, d6 1a khoanh khac khi su tiép xtc cé thé dugc
lam, khi moi thir 1a 6n, vi khi cai gi d6 di sai, thé thi tiép xuc
dé duoc tao ra véi 6m, Vi cai gi d6 da di sai va cam giac
manh khoé khong con d6 nira.

Ban c6 dau ngay bay gio; thé roi dau dau téi va ban tao
ra tiép xuc. Tiép xuc nay dugc tao ra khong phai voi dau ma
voi dau dau! Véi dau, tiép xuc 1a co thé chi khi khdng co dau
dau va dau duoc rét ddy manh khoé.

Nhung chiing ta i gan nhu mét nang lyc d¢6. Ching ta
khdng c6 bat ki tiép xdc nao khi ching ta on. Cho nén tiép
xuc cua ching ta chi la bién phap khan cap. C6 dau dau: viéc
stra chita nao d6 dugc can, thude nao d6 dugc can. Cai gi do
phai duoc 1am, cho nén ban tao tiép xac va lam cai gi do.

C4 tao tiép xdc véi than caa ban khi moi thir 13 tot.

Nim ra trén co, nham mat lai va cam thiy cam giac
dang dién ra bén trong, manh khoé dang s6i sung suc bén
trong. Nam ra trong séng. Nudc dang cham vao than va moi
té bao dugc méat meé. Cam thiy & bén trong cai mat mé dé di
vao thé ndo, tirng té bao mat, va di sau vao than. Than Ia hién
tuong vi dai, mot trong nhitng phép mau cuaa tu nhién.
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Ngbi dudi mat troi. Bé cac tia nang mat troi xuyén thau
vao than. Cam thiy 4m ap khi n6 chuyén vao bén trong, khi
né di vao sau hon, khi nd cham vao té bao mau ban va dat t6i
tan xuwong. Mit troi & su séng, chinh coi ngudn cua nd. Cho
nén véi mat nham chi cam thay diéu dang xay ra. Van con
tinh tdo, quan sat va tan huong.

Dan dan ban s tré nén nhan biét vé hai hoa rét tinh té,
am nhac rat hay lién tuc dién ra bén trong. Thé thi ban c6 tiép
xUc véi than; bang khdng ban mang than cheét.

Cho nén c¢é 1a ngay mot nhay cam hon vé than caa ban
di. Nghe no6; no6 lién tuc n6i nhiéu diéu, va ban bi hudng toi
dau nhiéu téi muc ban khdng bao gio nghe no.

Bat ki khi nao c6 xung dot gitta tam tri va than cua ban,
than cua ban gan nhu bao gio ciing di ding hon 14 tam tri cua
ban. Vi than Ia ty nhién, tdm tri ban c6 tinh xa hoi; than thé
thudc vao tu nhién bao la nay va tam tri cta ban thuoc vao xa
hoi cua ban, xa hoi dac biét cua ban, thoi dai va thoi gian.
Than c6 ré sau trong sy ton tai va tdm tri chi van vo trén bé
mat. Nhung ban bao gio ciing nghe tam tri, ban khoéng bao
gio nghe than. Boi thoi quen 1au dai nay, tiép xdc bi mat.

Toan than rung dong quanh trung tdm cua tim cling nhu
toan thé hé théng mat troi chuyén dong quanh mat troi. Ban
tré nén sdng dong khi tim bat dau dap va ban s& chét khi tim
ngung dap.

Tim van con la trung thm mat troi cua than caa ban. Tro
nén tinh tdo vé no di. Nhung ban cé thé tré nén tinh tao, dan
dan, chi néu ban tré nén tinh tao véi toan than.
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Thién trong chuyén déng

Dé viéc thién cua ban ngay cang la chuyén dong.

Chang han, chay c6 thé 1a thién hay boi co6 thé 1a thién
hay nhay mua c6 thé 1a thién hay. Nhan biét phai dugc thém
vao cho chuyén dong. Chuyén dong cong vai nhan biét: d6 1a
cdng thic cho ban. Chay, nhung chay véi nhan biét hoan
hao; git tinh téo.

Piéu tu nhién va d& dang la giir tinh téo khi ban dang
trong chuyén dong. Khi ban chi ngéi im lang diéu ty nhién la
roi vao ngi. Khi ban dang nam trén giudng, rat kho giir tinh
t40 Vi toan thé tinh hubng giup ban roi vao viéc ngi. Nhung
trong chuyén dong, mot cach tu nhién ban khéng thé roi vao
viéc ngu. Ban van hanh theo cach tinh tao hon. Van dé duy
nhat 1a & chd chuyén dong c6 thé tra thanh may méc. Ban co
thé chi chay mot cach may mac. Ban c6 thé tro thanh chuyén
gia, ngudi chay chuyén nghigp; thé thi khdng can tinh tao.
Than lién tuc chay nhu cai may, cai may ty dong; thé thi ban
bo 1& van de.

bung bao gio tré thanh chuyén gia trong viéc chay.
Van con 1a nguoi nghiép du dé cho tinh tao cé thé van con
lai. Néu d6i khi ban cam thay rang viéc chay di thanh tu
dong, bo nod di. Thir boi. Néu no tro thanh tu dong, thé thi
nhay mia. Van dé can nhd 1a ¢ chd chuyén dong chi la tinh
hudng dé tao ra nhan biét. Khi nd tao ra nhan biét, no 1a tét;
néu nd dirng tao ra nhan biét thé thi n6 khong con hitu dung
gi thém nira. Pi sang chuyén dong khéc noi ban s& lai phai
tinh tdo. Khong bao gio cho phép bat ki hoat dong nao tro
thanh tu dong.
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Twéng twong viéc chay

Néu ban c6 thé chay thé thi khdng can bat ki viéc thién
nao khac - no 1a du roi!

Bat ki hanh dong nao trong d6 ban c6 thé toan bo déu
tré thanh thién, va chay 1a hay t6i mac ban c6 thé bi mat hat
toan bd trong nd. Ban dang trong tiép XxUc Véi mol yéu tb -
mat troi, khong khi, dét, va troi. Ban dang trong tiép xudc véi
sy ton tai. Khi ban chay viéc th cua ban di rat sau mot cach
tu nhién va n6 bt dau co sat trung tim dan dién, thyc ra la
trung tam tr 46 néng luong thlen duoc xa ra. NO ¢ ngay dudi
ron, quang sau phan dudi ron Khi viéc tho di sau co co sat
trung tam d6 va lam cho né séng dong.

Khi mau ban 1a thuan khiét va khdng bi can tré bai chét
doc va rac thai da dung - n6 dé va séng dong, day vui va ting
giot mau nhay mua trong ban - ban 1 & tdm trang dang dé
bat 1y thién. Thé thi khéng c6 nhu cau lam né: né xay ral

Chay nguoc chiéu gid la tinh huéng hoan hao. No6 la
viéc nhay mia cua cac yéu to.

Khi chay ban khéng thé nghi duoc: néu ban nghi, thé
thi ban khéng chay dang. Khi ban chay mét cach toan bg, suy
nghi dirng lai. Ban tro thanh dugc gan véi dat ¢én muc dau
khéng con van hanh. Than trong hoat dong toi muc khong
ning luong nao con lai cho dau dé ma tiép tuc; viéc nghi
dung lai.
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Trong thién ban sé& lai di t6i nhitng khoanh khic do,
khoanh khic t6i khi dang chay, va trong chay ban s& lai di t6i
nhirng khoanh khac do, khoanh khéc toi trong thién. Dan dan
ca hai phuog phap nay s& tré thanh mot. Thé thi s& khong c6
nhu cau lam ching mot cach tach biét: ban co thé chay va
thién, ban c6 thé thién va chay.

Thinh thoang, thir mot ki thuat nay: nam dai trén
gluong, tuong tuong rang ban dang chay. Tudng tuong toan
thé canh tuong nay: cay cdi va gi6 va mat troi va toan thé bai
bién va bau khoéng khi man. Tudéng tugng moi thtr, quan
twdng n6 va lam cho nd mang mau sic nhét co thé.

Nh¢& bat ki budi sang nao ban thich nhét, khi ban dang
chay trén bai bién nao d6 hay trong rimg nao d6. Bé nd rot
day ban hoan toan... ké ca mui cay, cay thong, hay muoi béi
bién. Bat ki cai gi ban da rat thich, dé n6 c6 d6 duong nhu néd
gan nhu that; thé rdi bit dau chay trong tudng tuong cua ban.

Ban sé& thay rang viéc tho cua ban dang thay d6i. Lién
tuc chay... va ban c6 thé lam diéu nay hang dam duong.
Khong c6 tan ciing cho nd; ban co thé 1am né trong hang gio.
Ban s& ngac nhién riang cho du ban dang lam diéu nay trén
giuong, ban sé& dat téi nhitng khoanh khic dé lan nira khi dot
nhién thién co do.

Cho nén néu ngay nao d6 ban khéng thé chay duoc boi
Ii do ndo d6 - ban ém hay tinh huéng khong cho phép hay
thanh phd khong coi trong viéc chay, ban khong thé chay
dugc - ban ¢6 thé 1am diéu nay va ban s& dat t6i cting khoanh
khac.
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Noi v&i ban than ban trong tha léng

Trong tha long ban don gian phai tha léng, khong tap
trung - n6 nguoc Vai tap trung. Toi s& cho ban mot phuong
phap ma ban co thé bat dau lam vao ban dém.

Ngay trudc khi ban di ngu, ngdi vao ghé. La thoai mai;
an nhan 1a phan ban chat nhat caa nd. Pé tha long nguoi ta
phai rat thoai mai cho nén Iam cho ban than ban thoai mai.
B4t ki tu thé ndo ban mudn ly trong ghé, l1ay né, nhim mit
va tha long than. Tir ngén chan t6i dau, cam thay tir bén
trong noi ban cam thay ciang. Néu ban cam thay n6 ¢ dau gol
tha long dau gbi. Chi cham vao dau gdi va noi véi dau goi,
“Tha long di nao.” Néu ban cam thiy ciang nao d6 & vai, chi
cham vao chd d6 va noi, “Tha long di nao.”

Trong vong mot tuan ban s& c6 kha ning lién lac voi
than caa ban. Va mot khi ban bat dau lién lac véi than cua
ban, moi su tro thanh rat dé dang.

Than can khong bi ép budc, né co thé dugc thuyét phuc.
Nguoi ta can khong tranh dau voi than. Piéu do 1a x4u, bao
hanh va hung hang, va bat ki loai xung dot ndo sé tao ra ngay
mot nhiéu cang thang hon. Cho nén ban can khéng trong bat
Ki xung dot nao ca - dé thoai mai la qui tac. Va than 1a mon
qua dep tir su ton tai toi muc tranh dau véi nd 1a pha nhan
ban than sy ton tai. N6 1a dién thd va chung ta duoc tran
trong trong nd; né 1a ngodi dén. Chung ta ton tai trong né va
chung ta phai 1am moi cham soc cho né; do la trach nhiém
cua chdng ta.

Cho nén trong by ngay... Diéu d6 c6 vé nhu hoi chit
ngd ngan luc ban dau vi ching ta chua bao gio dugc day noi
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chuyén véi than riéng cua ching ta - va phép mau cé thé xay
ra qua nd. Cho nén diéu thir nhat: tha long trong ghé, dé deén
tdi hay mo tuy thich; dén khdng nén sang. NOi véi moi
ngudi, “Trong hai muoi phat nay khong dwoc quiy ray,
khong dién thoai, khéng c6 bat ki cai gi,” dé cho dudng nhu
thé giGi khdng con d6 nita cho hai muoi phuat dé.

Pong cira lai, tha long trong ghé voi quan 4o chung dé
cho khéng bi b6 chit ¢ dau ca, va bat dau cam thiy chd co
cang. Ban s& thay nhiéu chd cang. Nhirng chd d6 phai dugc
lam tha 16ng trudce, vi néu than khong duoc tha long, tam tri
cling khong thé duoc tha long. Than tao ra tinh huéng cho
tdm tri tha Iong. Than tro thanh phuong tién cua viéc tha
long.

Cu lién tuc cham vao chd d6. Bat ki chd ndo ban cam
thay cing nao d6, cham vao than riéng cia ban vai yéu sau
SAC VA VGi tir bi. Than 1a ngudi phuc vu cua ban va ban da
khong tra bat ki cai gi cho nd - n6é don gian 1a mén qua. Va
no phirc tap thé, phuc tap cuc ki téi mac khoa hoc van chua
6 kha nang 1am ra cai gi giong no.

Nhung chung ta khdng bao gio nghi vé diéu d6; ching
ta khdng yéu than. Nguoc lai ching ta cam thay gian vé no.
Than da 1a mot trong nhitng anh chang bung xung c6 dai
nhat. Ban c6 thé ném bat ki céi gi vao trong né; than cam va
n6 khong thé tra diia lai. N6 khdng thé tra 16i, n6 khong thé
néi rang ban sai. Cho nén bét ki diéu gi ban néi, khong co
phan ng tir than chdong lai diéu do.

Véy nén ctr di khip than va bao quanh né bang tur bi
yeu mén, bang thdng cam va cham soc sdu sic. Piéu nay s€

mat it nhat nam phat, va ban s& bat dau cam thay rat, rit mém
mai va tha long, gan nhu ngu.
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Thé rdi dem y thtc caa ban vao viéc tho; tha long viéc
tha. Than 1a phan bén ngoai nhat cua chang ta, y thic 1a phan
bén trong nhat, va viéc tha 1a chiéc cau ndi ching véi nhau.
Cho nén khi than duoc tha long, chi nhim mit lai va nhin
viéc tho cua ban; tha 1ong ca diéu do6 nita. N6i chat it vai viéc
tha: “Tha long di nhé. La tu nhién.” Ban s& thay rang khoanh
khic ban néi, “Tha long di nhé,” s& ¢ viéc nhoang Ién tinh
té.

Thong thuong viéc tho da tro thanh rat phi tu nhién va
chiing ta ¢ quén mat cach tha long né vi ching ta lién tuc
cang thang téi muc da tro thanh gan nhu théi quen dbi voi
viéc thé 1a van con ciang thang. Cho nén chi bao né tha long
hai hay ba lan, va thé roi van con im lang.

Nhay cam hon di

Nhay cam hon di. Va ban khéng thé 1a nhay cam theo
mot chiéu. Hodc nguoi ta nhay cam theo moi chiéu hoac
nguoi ta khéng nhay cam theo bat ki chiéu nao. Nhay cam
thudc vao con ngudi toan bo caa ban. Cho nén nhay cam hon
di; thé thi moi ngay ban s& ¢ kha ning cam thay diéu dang
Xay ra.

Chang han, ban dang budc di dudi mat troi. Cam cac tia
ning chiéu 1&n mat ban; 14 nhay cam di. Cai cham tinh té c6
d6. Chung dang dap vao ban. Néu ban c6 thé cam thiy
ching, thé thi ban ciing s& cam thay anh sang bén trong khi
né dap vao ban; bang khéng ban s& khdng c6 kha ning.

Khi ban dang nam trong céng vién, cam co di. Cam
mau luc bao quanh ban, cam khac biét cua hoi am, cam mui
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béc ra tir ¢at. Néu ban khong thé cam duogc no, ban s& khong
c6 kha nang cam khi nao nhirng diéu bén trong bat dau xay
ra.

Bit dau tir bén ngoai, vi didu d6 dé hon. Va néu ban
khong thé cam cai bén ngoai, ban khéng thé cam duoc céi
bén trong. CO tinh tho ca hon va it tinh cbng viéc trong su
sbng. Doi khi 1a nhay cam ching tén kém gi.

Ban dang tam: ban c6 cam nudc khéng? Ban don gian
coi né nhu viéc thuong 1& va thé rdi ban budc ra. Cam nd
trong vai phut di. Chi ¢ dudi voi hoa sen va cam nudc: cam
n6 dang chay Ién ban. Dleu d6 c6 thé tré thanh kinh nghiém
sau sac, vi nuoc la sy séng. Chin muoi phan trim cua ban 1a
nudc. Va néu ban khong thé cam duoc nudc dang roi 1én ban,
ban s& khdng c6 kha ning cam song triéu bén trong caa nude
riéng cua ban.

Su séng duoc sinh ra trong bién va ban c6 nuéce nao d6
bén trong than cua ban véi luong mubdi nao d6. Pi boi trong
bién va cam nudc ¢ bén ngoai. Ban s& sém biét rang ban la
mot phan caa bién va rang phan bén trong thuoc vé bién. Thé
thi ban ciing c6 thé cam thay diéu d6. Va khi tring c6 d6 va
dai duong dang day song dap trng no, than cua ban cling S¢€
day song dap tng. Trong séng, nhung ban khéng thé cam
duoc nd. Cho nén néu ban khdng thé cam duoc nhiing diéu
thd thé, s& kho cho ban cam nhiing diéu tinh té nhu thién.

Lam sao ban c6 thé cam yéu? Moi nguoi kho. Téi da
thay hang nghln va hang nghin nguoi ¢ sau trong khd. Khé la
vé yéu. Ho muén yéu va ho mudn duoc yéu, nhung van dé la
& chd néu ban yéu ho, ho khéng thé cam thay diéu do. Ho s&
lién tuc hoi, "Anh c6 yéu em khdng?" Vay phai l1am gi? Néu
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ban ndi ¢6, ho s& khong tin diéu dé vi ho khdng thé cam duoc
n6. Néu ban ndi khéng, ho cam thay bi ton thuong.

Néu ban khéng thé cam duoc cac tia nang mat troi, néu
ban khong thé cam dugc mua, néu ban khdng thé cam duogc
co, néu ban khéng thé cam duoc bat ki cai gi bao quanh ban -
bau khéng khi, thé thi ban khéng thé cam duogc nhiing diéu
sAu sic hon nhu yéu hay tir bi; diéu d6 1a rat kh6. Ban chi c6
thé cam thay gian, bao hanh, budn, vi ching thé thé. Céi tinh
té 1a con duong di vao bén trong - va viéc thién caa ban cang
tinh té, viéc cam s& cang tinh t& hon. Nhung thé thi ban phai
san sang.

Cho nén thién khéng chi l1a thir gi d6 ban lam trong mot
gio roi quén. Thuc sy, toan thé cudc séng phai cé tinh thién.
Chi thé thi ban s& bat dau cam dugc moi thir. Va khi toi noi
rang toan thé cudc sdng cd tinh thién, toi khong ngu y di va
nhim mat ban trong hai muoi bén gio va ngdi va thién -
khong! Du ban & bét ki dau ban c6 thé nhay cam va sy nhay
cam do s& mang lai loi ich.

Ban c6 thé khoc dugc khéng? Ban cé thé cudi mot cach
ty phat khéng? Ban cé thé nhay mia mot cach tu phat
khong? Ban cd thé yéu mot cach tu phéat khong? Néu ban
khong thé, 1am sao ban c6 thé thién duoc? Ban cd thé choi
dugc khong? Diéu do 1a khé! Moi thir dd tré thanh kho.
Nguoi da tré thanh khong nhay cam.

Pem nhay cam cuaa ban tré lai di. Gianh lai n6 di! Choi
mot chut vao! La vui dua la cé tinh tdn gido. Cuai, khdc, hat,
lam céi gi d6 mot cach ty phat véi tran day tim caa ban. Tha
long than cua ban, tha long viéc thé caa ban, va di chuyén
duong nhu ban lai la dua tré.
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Lay lai viéc cam di, it ¥ nghi di, nhiéu cam hon. Séng
nhiéu bang tim, it bang dau.

Thinh thoang, song toan bo trong than; quén hén di.
Séng toan bo trong than - vi néu ban tham chi khéng thé cam
duoc than cua ban, ban s& khéng cam thdy hon caa ban. Nhé
diéu nay. Quay lai trong than. Ching ta thuc sy dang treo
xung quanh than; chidng ta khéng trong than. Moi nguoi s¢ ¢
trong than. X4a hoi dd tao ra so nay; né dugc bit ré sau.

Quay trd lai trong than cua ban; di vao lai; 1a giéng nhu
con vat hon nhién.

Nhin c&c con vat nhay nhot, chay. Thinh thoang chay
va nhay nhu ching, thé thi ban s& quay tro lai than caa ban.
Thé thi ban s& c6 kha ning cam than cua ban, tia sang mat
troi, mua, va gié théi. Chi véi nang luc ndy cua viéc 1a nhan
biét vé moi thir dang xay ra quanh ban, ban s& phat trién duoc
ning luc dé cam diéu dang xay ra bén trong.

Cho ngwoi hat thube (1)

MUt ngon tay 14 tot hon hat thude, va thé thi s& dé dang
bo hut thuoc hon.

Pay 1a mot trong nhitng diéu can duoc hiéu: néu ban da
mat ngon tay va roi ban chidm dut diéu do, ban di chon viéc
hat thude 1am tha thay thé. Viéc hat thuée khong phai 1a van
dé cua ban - ban khéng thé 1am duoc bt ki cai gi voi né. Du
ban cd vét va thé nao ban khong bao gid thanh céng vi ngay
chd dau tién né khong phai 1a van dé; van dé 1a cai gi do
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khéc. Ban da thay dbi van dé. Van dé thuc di bi bo di va thay
vao d6 van dé gia di duoc dat vao. Ban khong thé thay doi
né duogc.

Goi y cua toi 1a: quén chuyén tranh dau voi viéc hat
thudc cua ban di, bit ddu mat ngon tay. Va khéng lo - diéu
do la hay, né hay day Khéng c6 gi sai trong né ca vi nd
khong hai gi. Bit dau mut ngon tay di, va mot khi ban bt
dau mat ngén tay viéc hat thude sé bién mat. Khi viéc hat
thuéc bién mat chiing ta dang di dung duong. Thé thi trong
vai thang lién tuc muat ngén tay dé cho théi quen lau dai nay
cta nhiéu nam thé - viéc hat thuée - roi rung di. Trong sau
hay chin thang muat ngon tay, va khéng xau hé vé no, vi
khéng co gi sai vai no.

Cho nén dau tién bo viéc hat thudc va thay vao dé bat
dau mat ngon tay caa ban. Quay lui, thodi lui. Sau sau hay
chin thang, khi viéc hiat thuéc da hoan toan bién mat, viéc
mut ngén tay duoc thé vao d6. Thé rdi bat dau udng sira moi
dém, tir chai sita nhan tao ban van dung cho tré con... moi
dém. Tan huong nd gidng nhu va me va khéng xau ho vé
diéu do.

Tan huong né moi dém déu dan trong muoi lam phut;
né sé& cho ban giac ngu rat rat sau. Thé réi di ngt nam ra véi
chai sita. Dén sang nira khi ban m& mét ra, ban lai c6 thé thay
chai sita va bl chdt it sira am. Trong ngay ciing vay - hai hay
ba lan... khdng may, chi cht it sira thi.

Cho nén thir nhét Ia thudc 14 phai bi bo di, thé roi ban di
tGi ngon tay; thé r6i ngon tay phai bi bo di. Thé rdi ban quay
lai v&i bau vi - 1an ndy 1a va nhan tao - va tir 46, moi su sé
bién mat Sau chi vai ngay ban s& thay rang bay gio khéng cé
nhu cau... Truéc hét ban s& udng bdn hay nim hay sau 1an
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mot ngay, thé roi ba 1an, roi hai lan va rdi mot lan. Mot ngay
nao do6 ban doét nhién cam thay rang khoéng c6 nhu cau..
nhung day |a cach né phai bién mat.

Néu ban tranh dau véi viéc hat thude, ban s& khéng bao
gio thanh cong. Hang triéu nguoi dang tranh dau va ho khong
bao gio thanh cdng vi ho khdng bao gio di theo toan thé tha
tuc. Ban phai di v&i n6 theo céch rat khoa hoc. Ban phai di
toi can nguyén. Can nguyén la: ban da bo 16 v me ban. Ban
da khong thé co duoc nhidu nhu ban muén. Ham muén d6
cOn nan na lai, ham muén d6 d4 khong ra di, va voi ham
mudn d6 cai gi 46 cua daa tré khong dugc thoa mén bao gio
ciing s& van con lai trong ban. Cho nén viéc hit thudc khong
thuc 1a van dé: daa tré khong duoc thoa mén kia s& van ¢
do.

Mot khi toan thé van dé nay duoc khic phuc dung ban
s& thay rang lan dau tién ban da trd nén truong thanh. Mot
khi dtra tré d6 bién mat va ham muédn ba vi me bién mét ban
dot nhién s& cam thdy sy bot phat nang luong; cai gi do bi
giam gitr da duoc tu do. Ban s€ tré nén truéng thanh.

Mot khi ban biét r& nay, né cé thé bi chat di. Nhung
khong biét ré nay ban co thé lién tuc tranh dau véi cai bong
va véi cai bong ban s& bi that bai; ban khéng bao gio c6 thé
chién thang. Cho nén lam diéu d6 thang chuong trinh mot
nam.

Khong chi diéu nay s& bién mat; ban s& dugc bién doi
qua n6 nira. Cai gi d6 rat co ban trong ban, céi giir ban lai, s&
bién mat. Than cua ban s& tré nén lanh manh hon va tam tri
ban s& trd nén sic bén va théng minh hon. Theo moi cach
ban s€ tré nén trudng thanh hon.
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Cho ngui hat thube (2)

Toi s& goi y: hat thude that nhiéu theo y ban muédn hut.
N6 khdng phai 1 toi 15i ngay chd dau tién. Toi cho ban dam
bao - t6i s& chiu trach nhiém. T6i nhan toi vé ban than toi,
cho nén néu ban gip Thuong dé vao Ngay phan xir cudi cung
ban c6 thé néi vai ngai rang thang cha nay chiu trach nhiém.
Va t6i s& dirng d6 nhu mot nhan ching cho ban ring ban
khong chiu trach nhiém. Cho nén dung lo vé viéc d6 1a toi.
Thanh thoi va khéng cb bo né bang nd luc. Khéng, diéu do
sé khodng giup gi.

Cho nén day 1a goi y cua tdi: hat that nhiéu nhu ban
mudn hat - chi hat ¢6 tinh thién. Néu Thién nhan c6 thé udng
tra c6 tinh thién, sao ban khéng thé hat thubc cé tinh thién?
Thuyc ra, tra chira cling chat kich thich nhu thubc 14 chira; né
Ia cung chat kich thich, khdng c6 may khac biét. Hat thudce
c6 tinh thién, rat co tinh ton giao.

Lam cho né thanh I& hoi di. Thu no theo cach cua toi.

Lam mot goc nho trong nha ban chi danh cho hat thudc:
mot ngdi dén nho dugc danh riéng cho Thuong dé cua viéc
hat thude. Trude hét cui lay goi thudc 14 cua ban. N6i chuyén
phiém mot chat, néi véi diéu thude 1a. Hoi han, "Ban khoé
khong?" Va thé roi rat cham ldy diéu thudc ra - rat cham,
cham nhu ban cé thé 1am duoc, vi chi néu ban ldy no ra rat
cham ban s& nhan biét. Khong lam diéu d6 theo cach may
maéc, nhu ban bao gio ciing 1am. Thé réi go diéu thube Ién
bao thudc rat cham va lau tuy ban muén. Ciing khéng cé voi
vang gi & day. Thé rdi ldy bat hra, cui lay bat lua. Pay la
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nhitng thuong dé vi dai, thién than! Lira 1a Thuong dé, vay
sao bat lira lai khdng?

Thé r6i bat dau hat thude rat cham, giéng nhu viéc
thién Phat gido. Khong 1am né nhu viéc thd yoga pranayama,
nhanh va chéng va sau, nhung rat cham. Phat néi: Thd mot
cach tu nhién. Cho nén ban hat thudc mét cach tu nhién - rat
cham, khong voi vang. Néu nd 1a toi ban trong voi vang. Néu
né 1a tdi ban muédn két thic nd sém nhat co thé. Néu no 1a toi
ban khéng mudn nhin vao né. Ban lién tuc doc bdo va ban
lién tuc hat thudc. Ai muén nhin vao t6i? Nhung né khong
phai 1 t6i, cho nén ngam nhin n6 di - ngam nhin ting hanh
dong cua ban.

Chia hanh dong cua ban ra thanh nhitng manh nho dé
cho ban c6 thé di chuyén rat cham. Va ban s& ngac nhién:
bang quan sat viéc hat thudc cua ban, dan dan viéc hat thube
s& trd nén ngay mot it di. Va dot nhién mot ngay... nd mat
tiéu. Ban da khong lam bat ki nd lyc nao dé bo no; né da tu
bo theo cach riéng cuaa no, vi bang viéc tré nén nhan biét hinh
mau chét, cai thuong 18, thi quen may mac, ban d4 tao ra,
ban da dua nang lugng tdm thirc mai vao trong ban. Chi nang
lugng do6 c6 thé gitp ban; khdng céi gi khac s& ¢ thé gilp.

Va khong phai chi la vay véi viéc hit thude, né l1a vay
véi moi thir khac trong cudc song: khdng b qué vat va dé
thay do6i ban than ban. Piéu d6 dé lai nhitng vét seo. Cho du
ban thay d6i, thay doi cia ban s& van con bé ngoai va ban s&
tim ra cai thay thé ¢ dau do; ban s& phdi tim ra céi thay thé,
bang khong ban s& cam thay trong réng.

Va khi cai gi d6 tan lui di theo cach riéng cia nd vi ban
da trd nén nhan biét im lang vé cai ngu xuan cua né téi muc
khong nd lec nao duoc can, khi né don gian roi rung di, nhu
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14 kho roi khoi cdy, né khong dé lai vét seo nao dang sau va
no khong dé lai ban nga dang sau.

Néu ban bo cai gi d6 bang nd luc, diéu d6 tao ra ban
nga Ion. Ban bt dau nghi, "Bay gid minh 1a ngudi rat dic
hanh vi minh khéng hat thuc." Néu ban nghi ring viéc hat
thudc 14 toi, mot cach tu nhién, hién nhién, néu ban bé né ban
s& nghi riang ban 1a nguoi rat dic hanh.

Do 1a cach thac nguoi dic hanh cua ban la vay. Ai @6
khéng hat thudc, ai d6 khong udng ruou, ai d6 an chi mot lan
mot ngay, ai d6 khong an vao ban dém, ai dé6 tham chi da thoi
uéng nudc vao ban dém... va tat ca ho la nhirng thanh nhan vi
dai! Pay 1a nhitng pham hanh bac thanh, dic hanh vi dai!

Chung ta da lam céc tén gido thanh ngu xuan thé, no da
mat moi vinh quang. N6 di tr& thanh ngu xuan nhu moi
ngudi ngu xuan. Nhung toan thé van dé phu thudc vao thai
do cua ban: néu ban nghi cai gi d6 1a toi, thé thi dtc hanh cua
ban s& chinh 14 cai ddi lap cua no.

Toi nhan manh diéu do6: khéng hat thue khéng phai la
dtrc hanh, hat thudc khéng phai 1a toi, nhan biét 1a duc hanh,
vd nhan biét 1a ti. Va thé thi cung luat nay ap dung duoc cho
toan thé cudc séng cua ban.

An th&c &n manh

C6 hai kiéu thirc an. Mot 1a céi ban thich, cai ban co
tudng tugng hay cai ban phong tac ra. Khong cé gi sai trong
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né nhung ban s& phai biét mot tha doan nho c6 lién quan téi
n

.O\

C6 nhitng thirc an co6 suc hap dan vo cung. Su hap dan
nay chi la vi ban thay rang thuc an dé 14 sin cd. Ban vao
khach san hay vao nha hang va ban thay thirc an nao do..
mui thom béc ra tir phong sau, mau sic va huong vi cua thu:c
an nay. Ban da khong nghi t&i thire an nay, va dét nhién ban
quan tam téi n6. Piéu nay s& khong ich gi; day khong phai la
ham muén thuc cta ban. Ban c6 thé in thtr ndy nhung no sé
khong thoa mén ban. Ban sé an va an va khéng cai gi s€ toi
tr n6; khéng thoa mén nao sé tgi tir nd - va viéc thoa man la
diéu quan trong nhat. Chinh viéc khéng thoa man tao ra am
anh vai thire an.

Pon gian thién moi ngay truéc khi ban dn. Nham mat
lai va chi cam diéu than caa ban can - du n6 1a bat ki céi gi.
Ban da khdng nhin thay bat ki thirc an nao va khong thic an
nao la sin cd; ban don gidn cam con ngudi riéng cua ban,
diéu than cua ban can, diéu ban cam thay thich va diéu ban
khao khat.

Ts Leonard Pearson goi diéu nay la “thuc an manh” -
thire 4n 1am manh cho ban. i va an that nhiéu n6 tuy ban
muén nhung bam 1y nd. Thic in kia ong Ay goi 12 “thtc an
chao mai”’: khi no tré nén san co ban tro nén quan tam téi no.
Thé thi n6 1a mot tht tam tri va n6 khoéng phai 1a nhu cau cua
ban. Néu ban nghe thitc an manh cua ban, ban c6 thé an
nhiéu tuy ban mudn va ban s& khong bao gid khd vi no sé
thoa man cho ban. Than don gian ham mudn céi né can; né
khdng bao gio ham muén bét ki cai gi khac. Diéu d6 sé& thoa
man, va mét khi c6 sy thoa man nguoi ta khong bao gio an
nhiéu.
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V4n dé nay sinh chi néu ban an thtrc dn kiéu chao moi:
ban thdy ching sin cd va ban tré nén quan tdm va ban in
ching. Ching khéng thé thoa man duoc ban vi khéng c6 nhu
cau trong than vé ching. Khi ching khéng thoa man ban, ban
cam thay khong duoc thoa man. Cam thiy khong duoc thoa
man ban lai an nhiéu hon, nhung du ban an n6 nhiéu dén dau
n6 s& khong thoa man ban vi khéng c6 nhu cau ngay chd dau
tién.

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

S& mat vai ngay hay tham chi vai tuan dé ban di t&i cam
thay céi gi hap dan ban. An nhiéu tuy ban mudn vé nhitng céi
hap dan ban. Khong ban tam vé diéu nguoi khac noi. Néu
kem hap dan ban, an kem. An t&i sy thoa man cuaa ban, téi su
bang long cua tim ban va thé roi dot nhién ban sé& thay rang
c6 thoa man. Khi ban cam thay duoc thoa mén, viéc tong vao
ban than ban bién mat. Chinh trang thai khong duoc thoa
man 1am cho ban ctr tong méi vao ban than ban méi lic mot
nhiéu va van khéng c6 chu dinh. Ban cam thiy day va dau
vay van khdng duoc thoa man, cho nén van dé nay sinh.

Cho nén trudc hét bt dau hoc cai gi d6 tu nhién va céi
S€ t4i... vi chdng ta chi quén; né c6 d6 trong than.

Khi ban dinh #n sang, nhim mat lai va nhin diéu ban
mudn, ham mudn cua ban thyc su 1a gi. Khong nghi vé cai
dang san c6; don gian nghi vé ham muén cua ban la gi va rdi
di va tim cai d6 va an nd. An nhiéu tuy ban muén. Trong vai
ngay di cung nd. Dan dan ban sé& thay riang bay gio khéng
thirc an nao "moi chao” ban.
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biéu tha hai: khi ban an, nhai ki vao. Khéng nuét voi
nuét vang - vi néu n6 dang & trong moém, ban tan huéng nod
trong mdm, cho nén sao khéng nhai né nhiéu hon? Néu ban
nhai cai gi d6 mudi 1an, ban co6 thé tan huong thém maot lan
nhai nira va nhai n6 thém mudi lan nita. Diéu d6 s& gan gidng
nhu [dm mudi 1an nhai néu viéc tan huong caa ban chi 13 vé
huong vi.

Cho nén bt ki khi nao ban an, nhai thém, vi tan huong
1a ¢ trén hong. Bén dudi hong khdng cé mui vi - khdng c6 gi
thudc loai d6 ca - nén sao phai voi vang? Cir nhai n6 thém va
ném no thém. Pé 1am cho viéc ném nay manh mé& hon, lam
moi diéu c6 thé duoc lam. Khi ban an cai gi d6, trudc hét
ngui né da. Tan hudéng mui thom cta nd vi moét nira huong vi
bao gém muii.

Cho nén nguri thire an, nhin thie an. Khéng voi vang gi,
dé thoi gian ra. Lam no thanh viéc thién. Cho di moi nguoi
nghi ban da phat dién, khdng lo. Ngam né tir moi phia. Cham
vao nd bang mat nham, cham vao né bang ma ban. Cam né
theo moi cach; ngiri di ngiri lai nd. Thé rdi can miéng nho va
nhai né, tan huong nd; dé né thanh viéc thién. Mot luong
thire an rat nho s& 1a da va sé cho ban nhiéu thoa méan hon.

Ngu ngon

Pat thoi gian dan cho viéc di ngi - néu ban di ng vao
muoi mot gio moi toi, thé thi muoi mot gio.
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biéu thir nhat: bam theo thoi gian déu din, thé thi than
c6 thé sém di vao nhip diéu. Khéng déi thoi gian nay, bang
khong ban 1am rdi cho than. C6 nhip diéu sinh hoc va than da
mat dau vét cia n6. Cho nén néu ban quyét dinh di ngu ldc
mudi mot gio, thé thi cb dinh né; thé thi bat ki cai gi xay ra
ban phai 1én givdong vao mudi mét gio. Ban c6 thé quyét dinh
muoi hai gio - bat ki gio ndo ban c¢b dinh - nhung thé rdi n6
phai déu dan. D6 1a mét diéu.

Va trude khi Ién giuvong, trong nira gio, nhay mua soi
néi dé cho toan than co6 thé tong ra moi cing thang cuaa no.
Néu ban c6 van dé mat nga, ban phai Ién giuong véi moi
cang thang; nhitng cang thang d6 giit cho ban thuc. Cho nén
néu ban dinh di ngt vao mudi mét gio, vao muoi gio bat dau
nhay mda. Nhay mda téi mudi rudi.

Thé rdi di tam voi hoa sen nudc néng hay bdén nudc
nong. Thanh thoi trong bon tam trong muoi 1am phat. Bé cho
toan than duoc thanh thoi. Trudc hét 1a nhay maa, dé cho
moi cang thang duoc téng ra; thé rdi tim hoa sen nuéc nong.
Bon tim noéng s& tét hon hoa sen nhiéu, cho nén ban c6 thé
nam trong bon tim nira gio, muoi 1am phat hay hai muoi
phut va thanh thoi ¢ do.

Thé roi an cai gi d6 - bat ki cai gi nong sé la tot, khong
lanh. Chi sira néng sé& ciing duoc, va rdi di ngu. Va khang
doc trudce khi di ngu - khong bao gio.

Diéu nay nén 1a chuong trinh, chuong trinh mot gio:
nhay mda, tdm, c6 cai gi d6 dé an - sita nong la tét nhat - va
thé roi di ngu. Tat dén va di ngt. DU gi4c ngu t6i hay khong,
khong lo nghi. Néu n6 khong toi chi im lang nam day va
quan sat hoi the cua ban. Ban khong thd quéa nhiéu; bang
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khong diéu d6 sé& giir cho ban thic. Dé hoi thé nhu né vay,
im lang, nhung ban don gian lién tuc quan sat n6: n6 di vao
va di ra, di vao va di ra... NO la qua trinh don diéu téi muc
ban s& soém ngu say. Bét ki cai gi don diéu la giGp ich. Va
viéc tho 1a tuyét ddi don diéu, khong dbi... N6 di ra va di vao
va di ra, di vao...

Ban tham chi c6 thé dung céc tir “di vao,” va “di ra,”
“di vao,” va “di ra.” Bén trong, chi lap lai cac tur nay: “di
va0,” va “di ra,” “di vao,” va “di ra.” Diéu d6 tré thanh viéc
thién siéu viét, va thién siéu viét Ia tét cho gidc ngu, khdng
cho thac tinh!

Néu gidc nga khong toi, khdng day lan nita. Khong di
téi tu lanh va bat dau an cac tht hay doc hay 1am bat ki cai
gi. Bat Ki cai gi xay ra, chi van nam trén giuvong, dugc thanh
thoi. Cho du giac nga khéng toi, thanh thoi c6 gia tri gan nhu
giac ngu; chi kém hon chut it thoi, c6 vay thdi. Néu giac nga
cho ban nghi ngoi mét tram phan tram, thanh thoi trong
giuong s& cho ban chin muoi phan tram. Nhung khong ding
day, bang khéng ban quay réi nhip diéu.

Trong vong vai ngay ban s& thay ring giac ngu dang
tGi. Vao budi sang ciing lam thanh van dé 1a dich xac vao
cung gio ban phai day.

Cho du ban khéng ngu ca dém, diéu d6 khdng thanh
van d¢, khi chudng bao thirc tat di ban phai day. Khdng ngu
nudng trong ngay vi do 1a cach ban c6 thé 1am réi nhip diéu.
Than cua ban di vao nhip diéu nhu thé nao? Khong di ngu lic
ban ngay; quén né di. Poi dém tdi va vao muoi mot gio ban
s& lai 1én givong. Dé than déi ngii. Cho nén tir mudi Mot gio
tGi sau gio... bay tiéng la du.
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Ngay ca néu ban ngay ban cam thiy budn ngu, di dao,
doc, hat hay nghe nhac nhung khong di ngu. Chong lai cam
do d6. Toan thé van dé la dem than tro lai véi vong nhip
diéu.

Vit rac

Truéc khi ban di nga, bit dau 1am viéc noi lip bap.
Viéc néi 1ap bap ba muoi phut s& co tac dung. N6 s& lam
trong rdng ban nhanh chéng thé. Theo cach thong thuong ban
phai mat thoi gian: ban lién tuc ngam nghi va cac y nghi dién
ra va tiép dién mai, va diéu d6 chiém tron ca dém. Diéu d6 c6
thé dugc 1am trong nira gio!

NGi Iap bép, lién thodng la diéu tot nhat - chi ngoi trén
giuong, tat dén va bat dau noi liu ludi. Cho phép am thanh;
bat ki cai gi tdi, cho phép. Ban khong can lo nghi vé ngon
ngir, ban khong can lo nghi vé vian pham va ban khéng can lo
nghi vé diéu ban dang néi. Ban khdng can lo nghi vé nghia;
n6 khong lién quan gi t&i nghia. N6 cang vO nghia, cang co
giup ich hon.

N6 don gian téng rac rudi cua tam tri ra, tong ra tiéng
on. Cho nén bat ki cai gi - chi bat dau va tiép tuc, nhung rat
dam mé trong no, duong nhu ban dang noi, duong nhu ca doi
cta ban 1am nguy. Ban dang néi diéu vo nghia va khong co ai
ngoai ban, nhung la dam mé, & trong doc thoai dam mé. Chi
ba muoi phat 1am diéu d6 s& cd tac dung, va ban s& c6 giac
ngua ngon ca dém.
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Tam tri tich Iuy tiéng dn, va khi ban muén di nga né
van tiép tuc. Bay gio diéu d6 di tro thanh thdi quen: nd
khdng biét bay gio lam sao tit di, co vay théi. Chiéc cong tac
dé bat va tit né khong lam viéc. Biéu nay sé& cé ich. Piéu nay
don gidn s& cho phép nd xa ra nang luong nay va thé roi,
tréng rdng, ban sé roi vao giac ngu.

D6 1a diéu xay ra trong mo va y nghi trong dém: tam tri
dang ¢ 1am tréng rdng ban than né cho ngay hém sau; n6
phai duoc sin sang. Ban d3 quén mat cach dua qua trinh nay
dén két thac, va ban cang cd, ban cang tré nén thirc, cho nén
viéc ngu tro thanh kho.

Cho nén van dé khéng phai 1a ¢ di vao gidc ngu -
khong cb bat ki gi. Lam sao ban c6 thé c¢6 budng bo dugc?
N6 xay ra. NO khong phai 1a cai gi d6 ban phai lam. Ban chi
c6 thé tao ra tinh hudng trong d6 né co thé xay ra dé dang, co
vay théi. Tat dén, c6 giuong thoai mai, géi ém va am thuan
tien. Do 1a moi diéu ban c6 thé 1am. Thé rdi trong nua gio di
vao doc thoai dam mé, doc thoai vo nghia.

Am thanh s& toi - thét ching ra - va am thanh nay s&
dan tgi &m thanh khac. Ban s& sém noi tiéng Trung Quéc va
tiéng Italy va tiéng Phap va cac ngdn ngir khac ma ban khong
biét. N6 thyc sy hay vi ngdn ngir ma ban biét khéng bao gio
c6 thé gidp lam tréng rdng. Vi ban biét ching, ban s& khong
cho phép moi thir c6 viéc dién dat day du cua ching. Ban s&
s nhiéu thir: Ban dang noi gi? Néi né ra c6 ding khong? N6
c6 dao duc khong? Ban co thé bt dau cam thiay mic cam
rang ban dang néi nhitng diéu sai thé. Nhung khi ban noi
trong am thanh ban khéng biét diéu dang noi gi, nhung ctr chi
cua ban va dam mé cua ban s€ lam cong viéc.
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Phuc hoi kiét strc

Trong bay ngay 1am maét thuc nghiém nho. N6 s& 1am
ling dong ban va s& cho ban sang suét 16n. Trong bay ngay
nga nhiéu nhat c6 thé duoc; an ngon va lai di ngu, an ngon,
va lai di ngu. Trong bay ngay khong doc, khéng nghe radio,
khdng xem ti vi va khong nhin bat ki ngudi nao.

Trong bay ngay hoan toan dirng moi tha. Trong bay
ngay don gian thanh thoi va chi nam, nghi ngoi. Bay ngay dé
s€ la kinh nghiém I6n cho ban. Khi ban ra khoi né ban sé
hoan toan cé kha niang diéu chinh theo bat ki loai x& hoi nao
va bat ki loai cdng viéc nao. Thuc ra, trong bay ngay do ban
s& bat dau khao khat cong viéc va hoat dong va ham muén
Ion s& nay sinh dé ra khoi giwdng. Nhung trong bay ngay lién
tuc bam lay giuong.
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9. Mdt bao

VAan binh than, binh tinh va dwoc néi

Chén doén

C6 nhitng pham chét phét trién khi thién sau sic lén.
Chang han, ban bat dau cam thay yéu khéng vi i do nao.
Khong phai 1a yéu ban biét, trong d6 ban phai roi vao -
khong roi vao yéu. Nhung chi pham chat cua viéc yéu, khong
chi véi con nguoi. Khi thién cua ban sau sic, viéc yéu cua
ban s& bat dau lan toa ra ngoai nhan loai sang con vat, sang
cay, ngay ca da, ca nui.
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Néu ban cam thay rang cai gi d6 bi bo ra khoi yéu cua
ban - diéu d6 ngu y ban bi mic ket. Viéc yéu cua ban phai lan
toa toi toan thé su ton tai. Khi thién cua ban di cao hon,
nhitng pham chat thap hon cua ban s& bat dau rung di. Ban
khong thé xoay x& duoc ca hai. Ban khong thé gian dé dang
nhu ban da ting thé. Dan dan, dan dan su viéc tré thanh
khong thé nao la gian. Ban khéng thé lira dbi, lira gat, khai
thac, theo bat ki cach nao. Ban khong thé gay ton thuong.
Hinh mau hanh vi caa ban s& thay d6i cing véi thay doi thm
thirc bén trong cua ban.

Ban s& khong roi vao nhitng khoanh khac budn d¢6 ma
ban van thuong roi vao - that vong, that bai, budn, cam thay
vo nghia, lo au, kh6 ndo; moi diéu ndy dan dan, dan dan tro
thanh ké ngoai lai.

Mot khoanh khic tai khi ma dd ban mudn gian, ban sé
thay diéu d6 1a khong thé dugc; ban da quén ngbn ngir cua
gian. Tiéng cuoi sé& tro thanh d& hon. Mit ban, mat ban, s&
long lanh voi anh sang bén trong nao dé. Ban s& cam thay
ban than ban da trd thanh nhe, dudng nhu stc hat trai dat
khéng van hanh nhu né van thuong van hanh truéc day. Ban
da mat sy nang né, vi moi dac tinh nay rat ning - gian, budn,
that vong, tinh ranh. Moi cam gi4c nay rat nang. Ban khong
biét, nhung chung lam cho tim ban ning triu va chung ciing
lam cho ban thanh nang né.

Khi thién phét trién ban s& cam thdy ban than ban tro
thanh hién diu, mong manh - ciing nhu tiéng cudi & tro
thanh d& cho ban, nuéc mit ciing s& tré thanh dé cho ban.
Nhung nhitng nudéc mét nay s& khong l1a cua budn hay dau
buén. Nhirng nuéc mat ndy s& la caa vui, phuc lac; nhiing
nuéc mat nay s& 1a caa 1ong biét on, cua sy cam on. Nhitng

184



nudc mMat nay s& noi diéu ma loi khdng thé néi; nhirng nudc
mat nay s& 1a 16i nguyén cuaa ban.

Va lan dau tién ban s& biét rang nudc mat khong chi dé
dién dat dau cua ban, khé cua ban, phién ndo cua ban; dé 1a
cach chung ta da dung chung. Nhung ching c6 chu dinh I6n
hon nhiéu dé hoan thanh: chung dep vo cluing khi ching téi
nhu cach dién dat cua cuc lac.

Va ban s& thay, vé toan thé, su ma rong - rang ban dang
m¢é réng, ban dang tré nén ngay mét 16n hon. Khdng theo
nghia ctia ban ngd ma theo nghia rang tm thic cua ban dang
lan toa, rang n6 dang dua moi ngudi vao trong khu vuc cua
no, rang tay ban dang tré nén ngay mét I6n hon va 6m
choang nhitng nguoi ¢ xa xam, rang khoang cach dang mat
di, rang ngay ca nhitng ngdi sao xa xam ciing 1a gan, vi tam
thirc ban bay gio c6 canh.

Va nhiing diéu nay 1 rd rang va chic chin tgi mirc cau
hoi hay hoai nghi khong bao gio nay sinh. Néu hoai nghi nay
sinh diéu d6 ngu y ban bi mac ket; thé thi tinh tao hon di, thé
thi don ning lwong cua ban manh hon vao thién. Nhung néu
nhirng diéu ndy téi ma khéng c6 cau hoi nao...

Pay 1a mot thé gigi ki la: néu ban khd, néu ban dau
kho, khéng ai néi vai ban rang ai d6 da tay ndo ban, ai d6 da
théi mién ban. Nhung néu ban mim cudi, nhay mia vui
sudng trén phd, hat bai ca, moi ngudi s& bi sé¢c. Ho s& ndi,
"Anh lam gi vay? Ai d6 da tay ndo anh - anh bj thdi mién,
hay anh da phat dién?"

Trong thé gidi ki la ndy khoé duoc chap nhan Ia tu
nhién. Phién ndo dugc chip nhan 14 tu nhién. Tai sao? Vi bat
ki khi ndo ban trong khé va bat ki khi nao ban khé, ban 1am
cho ngudi khac cam thay hai long rang nguoi d6 khong khé
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thoé’, nguoi d6 khong bat hanh thé. Ban cho nguoi do co hoi
dé bay to sy thdng cam vai ban, va théng cam khéng ton gi.

Nhung néu ban phic lac thé, hanh phic thé, thé thi
ngudi d6 khong thé cam thiy ban than nguoi d6 hanh phic
hon ban; ban dang day ngudi d6 xudng. Nguoi d6 cam théy
cai gi do sai v&i nguoi d6. Nguoi do phai két &n ban, bing
khong nguoi do phdi nghi ve ban than nguoi do, diéu nguoi
d6 so nghi. Moi ngudi s¢ nghi vé ban than nguoi ta vi diéu
d6 ngu y thay doi, bién d6i, trai qua cac qua trinh nao do.

D& dang chap nhan moi nguoi véi mat budn, rat kho
chap nhan moi nguoi vai tleng cudi. Dang ra phai khong nhu
vay... Trong mot thé gisi tot hon, trong mot thé gisi voi
nhitng ngudi ¢6 y thiac hon, diéu d6 khong nén 1a vay, nd
phai chinh 1a cai dbi lap - rang khi ban khé moi ngudi sé& bét
dau hoi ban, "C6 chuyén gi vay, cai gi da di sai?" Va khi ban
hanh phuc va ban nhay mia bén canh duong, néu ai d6 di qua
ngudi d6 co thé cing tham gia véi ban, nguoi d6 co thé nhay
mia cung ban, hay ngudi d6 it nhat cam thay hanh phuc khi
thay ban nhay mia. Nhung nguoi d6 s& khdng ndi ban dién,
vi nhay mua la khong dién, hat la khong dién, vui vé la
khong dién; kho 1a dién. Nhung cai dién dugc chap nhan.

Vi viéc thién cua ban phét trién ban phai nhan biét
rang ban s& tao ra biét bao nhiéu nguoi phé binh quanh ban,
nhitng ngudi s& noi, "Céi gi do6 di sai vai anh rdi. Ching toi
da thay anh mim cudi khi anh ngdi mot minh. Sao anh cudi?
Piéu nay la khéng lanh manh." Budn Ia lanh manh, nhung
mim cudi, didu dé 1a khong lanh manh.

Moi nguoi s& thay khé néu ho xdc pham ban va ban
khong phan tng. Ban don gian ndi “cam on” va tiép tuc cach
thirc cua ban. Biéu nay la khd nhan vi nd xic pham sau sac
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ban nga cua nguoi kia. Ngudi d6 mudn 16i ban xubng noi
bun lay nuéc dong va ban tir chdi; bay gio ngudi d6 mot
minh trong chd bun lay nuéc dong. Ngudi d6 khong thé tha
thar cho ban.

Cho nén néu nhirng diéu nay bit dau xay ra ban co thé
chic chin ban dang trén duong dung. VA nhitng ngudi hiéu
biét, nhitng ngudi c6 kinh nghiém, s& som bét dau thay thay
ddi trong ban. Ho s& bat dau hoi ban diéu gi da xay ra cho
ban, 1am sao n6 da xay ra cho ban. "Chlng téi cling mudn
diéu d6 xay ra cho chang t6i." Ai mudn khd? Ai muén van
con lién tuc trong hanh ha bén trong?

Khi thién cua ban di sdu moi diéu nay s& xay ra: ai do
s& két an ban, ai d6 s& coi ban 1a dién, ai d6 ngudi c6 hiéu
biét nao d6 s& hoi ban, "Piéu gi da xay ra cho anh va lam sao
né co thé xay ra cho t6i?"

Ban van con dinh tam, bt ré, tiép dat trong con nguoi
cua ban - bat ki céi gi xay ra xung quanh khéng thanh van de.
Ban phai tro than trung thm cua con xody l6c. Va ban sé& biét
khi nao ban di tré thanh trung tdm cua con xody 16¢. Khang
can hoi, "Lam sao ching toi s& biét?" Lam sao ban biét khi
nao ban bj dau d¢au? Ban don gian biét.

Mot trong cac thay cua toi trong truong phd thdng da la
nguoi rat ki la. Ngay dau tién trong 16p thay da n6i véi ching
t6i, "Nhé mot diéu nay: dau dau téi khéng tin, dau bung toi
khong tin, toi chi tin vao nhiting diéu t6i co thé thdy. Cho nén
néu cac em mudn ra khoi truong bat ki ngay nao, dung lay cé
dau dau hay dau bung, van van; cac em phai dem cai gi do
thuc dé chi cho t6i xem."

Va 6ng ay duoc coi 1a nguoi rat nghiém khéC.IRét kho
ra ngoai cho du chi moét gio. O ngay trudc nha 6ng ay c6 hai
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cay kadamba - cay rat dep. Vao thoi gian tdi 6ng 4y hay di
dao va troi gan nhu téi khi dng Ay tro vé.

Cho nén mot hdm tdi n6i, "Chuyén nay phai dugc giai
quyét.” T6i tréo Ién mot trong cac cay d6 va khi ong ay toi
dudi cay, toi tha mot hon da vao dau 6ng ay. Ong ay la Ién,
hét I1én. T6i tréo xudng. Tdi noi, "Cé chuyén gi thé a?"

Ong ay noi, “Pau qué, va em hoi cé van dé gi”

Toi n6i, "Thay phai chi n6 ra chir. Chirng nao thay chua
chi n6 ra cho em thi em s& khong tin diéu d6 dau. Em 1a hoc
sinh cua thay! Va dung nhic téi diéu ndy cho bat ki ai - em
khong mudn mai thay goi em 1én vin phong hiéu truong vi
théy s& bi phién phuac ddy. Thay s& phai chi ra cai dau cua
thay, thay s& phai dit no Ién ban, bang khong day chi 1a hu
ciu; thay da bia ra nd; né 1a tudng twong. Sao em phai treo
Ién cay ngay truéc nha thiy? Em chua bao gio 1am diéu dé
trong ca doi em. Dot nhién em da phéat dién sao?"

Ong 4y néi, "Nghe day, t6i hiéu diéu em mudn toi hiéu,
nhung dung ké cho bat ki ngudi ndo. Néu em bi dau dau toi
s& chap nhan no, nhung khéng noi véi ai ca vi d6 1a nguyén
tac cua ca doi toi roi. Toi 1am ra ngoai l6."

Toi noi, "Piéu d6 thi dugc. Em khéng ban tam toi bat
Ki ai khac. Xin thay hiéu rang khi em gio tay Ién, hoic d6 1a
dau dau, hoic d6 1a dau bung - cai gi d6 khong thiy dugc.
Thay phai dé em di."

Ca lép ngac nhién: "C6 chuyén gi thé nhi? Khoanh
khic cau gio tay 1én, thiy don gian néi 'Ra di! Ra ngay lap
tic!' Va ca ngay cau duoc ty do khoi su hanh ha cuaa 6ng ay.
Nhung ¥ nghia cua viéc gio tay 4y 1a gi, diéu do c6 nghia gi?
Va sao thay bj anh huong thé?"
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Ban s& biét; diéu d6 1a sau sic hon nhiéu so v&i dau
dau, sau sac hon nhiéu so vai dau bung, sdu sac hon nhiéu so
véi dau tim. N6 1a dau hon; ban sé biét dieu do.

DPon thudc

Xubng dét

N6 l1a mot trong nhitng van dé& phd bién nhat cho nguoi
hién dai - toan thé nhan loai dang chiu chitng mat géc. Khi
ban tré nén nhan biét vé no, ban s& cam thay chéng chénh &
chan, khdng chic chan, vi chan thuc sy 1a ré cia nguoi. Qua
chan, ngudi duoc bat ré vao dat.

Lam hai hay ba diéu nay...

Mot: moi sang, néu ban & gan bién, di ra bai bién va
chay trén cat. Néu ban khong & gan bién, thé thi chay bat ki
dau vai chan tran, khéng gidy, chi trén dat tran va dé co tiép
x(c gitra ban chan va dat. S& sém, trong vong vai tuan, ban s&
bit dau cam thay ning lugng va sicc manh Ioén trong chan.
Cho nén chay va véi chan tran - d6 1a mot diéu.

Diéu tht hai - truéce khi ban bat dau chay va sau khi ban
dd chay, bat dau va két thic, 1am diéu nay - dung trén do6i
chan, cach quang 20cm, va nham mit lai. Thé roi dé toan thé
trong lugng cua ban trudc hét dén vao chan phai, dudong nhu
ban dang dtng chi vao bén phai. Bén trai khéng chiu ganh
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ning. Cam thay né va thé réi dich chuyén sang chan trai. bé
toan thé ganh nang don vao chan trai va tha nhe chan phai
hoan toan, dudng nhu khdng cé gi 1am. N6 chi ¢ d6 trén dat
nhung khong c6 trong luong de 1én no.

Lam diéu nay bén hay nam lan - cam thay viéc dich
chuyén nang luong nay - va cam thay cach n6 cam. Thé roi
cd & ngay chinh gitta, khdng bén trai hay bén phai, hay trén
ca hai. Chi ¢ giira, khdng nhan manh, nim muoi - nim muoi.
Cam gidc nim muoi - nim muoi d6 s& cho ban viéc bat ré
nhiéu hon vao dat. Bat dau va két thic viéc chay bang diéu
nay va no sé rat giup da.

Piéu tht ba: bat dau lay hoi tho sau hon. Véi thd nong
nguoi ta cam thay bi bat ré. Hoi thé phai di toi chinh ré cua
con ngudi ban, va ré nay la trung tdm duc cua ban. Nguoi
duoc sinh ra tir duc. Nang luong nay mang tinh duc. Viéc tho
nén di va tao ra tiép xic véi niang luong duc cua ban dé cho
c6 thong diép lién tuc cua trung tdm duc qua viéc the. Thé thi
ban cam thay duoc bat ré. Néu viéc tha cua ban 1a néng va né
khdng bao gio di tai trung tm duc, thé thi c6 k& ho. K& ho
d6 s& cho ban chdng chénh, khdng chic chan va réi ren -
khong biét ban 1a ai, khong biét ban dang di dau, khdng biét
cha dinh cua ban 1a gi hay tai sao ban ton tai; ban s& cam
thay ban chi dang troi giat. Thé thi dan dan ban s& trg nén lu
mo, khong c6 su séng - vi 1am sao su sdng cé thé hién hiru
khi khéng cé chu dinh? Va 1am sao cé thé cé chu dinh khi
ban khong dugc bt ré trong nang luong riéng cua ban?

Cho nén trudc hét, dua vao dat - cai 1a me cua tat ca.
Thé rdi dya vao trung tdm duc - chinh la cha cua tat ca. Mot
khi ban dugc dua vao dat va trung tdm duc, ban s& hoan toan
thoai mai, thanh binh, binh tinh, dinh tam va tiép dat.
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Thé tr Iong ban chan

Phan thap hon cua than 1a mot trong nhitng van dé voi
nhiéu nguoi, gan nhu 1a da sé. Phan thap hon da di toi chét vi
duc da bi d& nén qua nhiéu thé ki. Moi ngudi da tré nén sg di
xudng dudi trung tdm duc. Ho van con lo ling, & trén trung
tam duc. Thuc ra nhiéu nguoi séng trong dau hay néu ho co it
nhiéu diing cam thi ho sdng trong than cua ho.

Phan 16n moi ngudi di xudng téi rén nhung khong ra
ngoai chd do, cho nén ntra than gan nhu bi té liét, va vi diéu
d6 nén nira sy song cua ho ciing bi té liét. Thé thi nhiéu diéu
tré thanh khéng thé duoc vi phan thip hon cua than giéng
nhu ré.

Pay la ré. Chan la ré va chiing ndi ban véi dat. Cho nén
moi nguoi dang treo 1én nhu ma, khdng dugc ndi véi dat.
Nguoi ta phai chuyén tro lai ban chan.

L3o Tu hay néi vai cac dé tir cua dng 4y, “Chirng nao
cac 6ng chua bat dau tho tir 10ng ban chan cua cac dng, cac
ong khong phai 1a dé tir cua ta. Tho tir long ban chan di.” Va
6ng iy hoan toan dung. Ban cang di sau hon, hoi thd cta ban
cang di sdu hon. Piéu gan dung 1a ndi ring bién giéi con
nguoi cua ban 1a bién gidi hoi tho cua ban. Khi bién gidi tang
Ién va cham vao ban chan ban, khi hoi thd caa ban gan dat
toi ban chan - khong theo nghia sinh 1li ma theo nghia tam li
rat sau - thé thi ban da gianh lai toan than cua ban. Lan dau
tién ban 1 toan thé, mét manh, cung nhau.

Lién tuc cam ngay mét nhiéu hon & ban chan.
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Thinh thoang chi dung trén dat ma khong di gidy va
cam cai méat mé, cai mém mai va cai am ap. Bat ki cai gl dat
sin sang dé cho vao khoanh khic d6, chi cam n6 va dé no
chay qua ban. Cho phép nang luong caa ban chay vao trong
dat va dugc ndi voi dat.

Néu ban dugc ndi véi dat, ban duoc ndi véi su sbng.
Néu ban dugc ndi véi dat, ban duoc ndi véi than caa ban.
Néu ban dugc ndi voi dit, ban s& tré nén rat nhay cam va
dinh tam - va d6 1a diéu duoc can.

Nhan biét dan dién

Bat ki khi nao ban khong co gi dé 1am, chi ngéi im lang
va chuyen vao bén trong va roi vao trong bung - trung tam
duoc biét téi 1a dan dién (hara), quing sau phan dudi ron - va
van con ¢ d6. Piéu dé sé tao ra viéc dinh tam Ion cua nang
lugng séng cua ban. Ban phai nhin vao trong né va no s& bat
dau van hanh; ban s& bat dau cam thay rang toan thé su séng
chuyén quanh trung tam do.

Chinh tr dan dién ma sy séng bat dau va chinh trong
dan dién su séng cham dat. Moi trung tdm than cua chdng ta
dé ¢ xa xa; dan dién 1a dich x4c o trung tm. D¢ 1a noi ching
ta dugc can bang va duoc bit ré. Cho nén maot khi nguoi ta
tré nén nhan biét vé dan dién, nhiéu diéu bat dau xay ra.

Ching han, ban cang nh¢ nhiéu téi dan dién, s& cang it
c6 suy nghi. Suy nghi s€ ty dong tré nén ngay mot it dan vi
nang luong s€ khéng chuyén 1én dau, no sé di téi dan dién.
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Ban cang nghi nhiéu vé dan dién, ban cang tap trung nhiéu &
d6, ban s& cang thay mat ki luat nay sinh trong ban. N6 tsi
mot cach ty nhién, n6 phai khong bi ép budc. Ban cang nhan
blet nhiéu vé trung tim dan dién, ban s& cang tré nén it so
sdng va chét, vi do 1a trung tdm cua sdng va chét.

Mot khi ban tré nén hoa diéu véi trung tam dan dién,
ban c6 thé sdng mot cach diing cam. Diing cam nay sinh tir
no - it nghi hon, nhiéu im lang hon, it nhitng khoanh khac
khong duoc kiém sodt, ki luat ty nhién, diing cam, viéc bt ré
va viéc tiép dat.

Noi 4n dém

Néu ban cam thay mot loai chéng chénh trai va phai va
ban khéng biét trung thm cua ban ¢ dau, diéu d6 don gian chi
ra rang ban khong con trong tiép xic véi dan dién cua ban,
cho nén ban phai tao ra tiép xtc do.

Trong dém khi ban di ngt, nam ra trén givdng va dé ca
hai tay ban & khoang sau phan dui rén, va ép vao maot chat.
Thé roi bat dau thg, tho sau, va ban s& cam thay trung tim do
phap phdng Ién xubng cung véi viéc thé. Cam thiy toan thé
nang luong caa ban & d6 duong nhu ban dang co lai va co lai
va co lai va ban chi ton tai & d6 nhu mét trung tdm nho, mot
ning luong rat tap trung. Lam diéu nay trong muoi dén muoi
lam phuat va rdi roi vao giac ngu.

Ban c6 thé roi vao gidc ngu khi lam né; diéu do s& gidp
ich. Thé thi ca dém viéc dinh tim d6 van con dai dang. Lap
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di 1ap lai vo y thuc s& kéo dén va dinh tam ¢ d6. Cho nén ca
dém khong c6 viéc biét cua ban, ban sé téi theo nhiéu cach
trong tiep xUc sau véi trung tam do.

Vao budi sang, khoanh khic ban cam thay ring giac
nga da qua, khdng mo mét ngay dau tién. Lai dat tay ban ¢
d6, nhan tay mot chit va bat dau tho; lai cam dan dién. Lam
diéu nay muoi hay muoi 1am phdt va thé roi day. Lam diéu
nay moi dém va moi sang. Trong vong ba thang ban s& bt
dau cam thay duoc dinh tam.

Diéu rat ban chat 1a c6 viéc dinh tdm; biang khéng
ngudi ta cam thiy chap va roi rac. Thé thi nguoi ta khong la
mot manh, ngudi ta chi giéng nhu tro choi lap hinh - toan cac
manh va khéng dong théi, khong toan thé. N6 dang trong
hinh dang xau vi khdng c6 trung tam, ngudi ta co thé kéo 1é
nhung khong thé yéu. Khéng co trung tdm ban c6 thé lién tuc
lam nhirng viéc thuong 1€ trong doi ban, nhung ban khong
bao gior co thé c6 tinh sang tao. Ban s& séng & muc tbi thiéu,
muc toi da s& khong thé cé cho ban. Chi bang viéc dinh tam
ngudi ta sbng & mac téi da, o tot dinh, & dinh cao, ¢ cuc dinh
- va d6 1a viéc sbng duy nhat, cudc sdng thyc.

Hao quang bao vé

Moi dém truéc khi ban di ngu, ngdi trong giwdng va
tudng tugng hao quang bao quanh than caa ban, chi cach xa
than cd hai muoi phan, cung hinh dang nhu than, bao quanh
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ban va bao vé ban. N6 s& tr¢ thanh chiéc khién. Lam diéu do
trong bén hay ndm phut va thé roi van cam thay n6 khi di
ngu Roi vao gIaC ngu van tudng tuong rang hao quang do
glong nhu cai chan quanh ban bao vé ban dé cho khong cang
thang nao cé thé vao tir bén ngoai, khéng ¥ nghi nao cé thé
vao tir bén ngoai va khong rung dong bén ngoai nao c6 thé
vao ban. Chi cam hao quang d6 khi roi vao giic ngu.

Piéu nay phai duoc lam, diéu cudi cung trong dém. Sau
nd, don gian di nga dé cho viéc cam nay tiép tuc trong vo
thirc cua ban. Do 1a toan thé su viéc. Toan thé co ché 1a & chd
ban bét dau bang viéc tuéng tugng c6 ¥ thic, thé roi ban bt
dau roi vao gidc ngi. Dan dan khi ban trén ngu()’ng cua gIaC
ngu, chut it tuéng tuong van tlep tuc nan na. Ban roi vao glaC
ngu nhung chat it twong tuong d6 di vao trong vo thuec...
Diéu d6 tro thanh lyc va nang luong cuc manh.

Chuing ta khéng biét cach bao vé ban than ching ta khoi
nguoi khac. Nguoi khac khong chi c6 do; ho dang lién tuc
phét ra 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 cang thang ra khap xung quanh, khong dac biét hudng toi
ban; nguoi d6 don gian ném ching ra. Nguoi d6 vo y thac;
ngudi d6 khong lam diéu d6 vai bat ki ai mot cach co chu y.
Ngudi d6 phai ném ra cing thang cia ngudi d6 vi ngudi dé
qua nang ganh. Nguoi dé sé phat dién néu nguoi do khong
lam vay. Khong phai la nguoi d6 da quyét dinh ném no ra; n6
la viéc tran ra. N6 qua nhiéu va ngudi d6 khong thé chira
duoc nd, cho nén nd lién tuc tran ra.

Ai d6 di qua ban va nguoi d6 lién tuc ném cai gi d6 vao
ban. Néu ban d& cam nhan va ban khéng c6 hao quang bao
vé... va thién lam cho ngudi ta d& cam nhan, rat d& cam nhan.
Cho nén khi ban mot minh diéu d6 1a tét. Khi ban dugc bao
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quanh bai nhitng ngudi ¢o tinh thién, rat tét. Nhung khi ban
dang trong thé gidi, trong bai cho, va moi nguoi khdng cé
tinh thién nhung lai rat cang thiang va lo &u va cé ca nghin 1é
mot thir trong tdm tri ho, thé thi ban bét diu nhan ching. Ban
mong manh; thién lam cho nguoi ta rat hién dju, cho nén bat
Ki cai gi téi la vao.

Sau thién nguoi ta phai tao ra hao quang bao vé. Doi
khi n6 xay ra tu dong, doi khi né khong xay ra. Néu né
khéng tu dong xay ra cho ban, ban phai lam viéc vi n6. N0 sé&
téi trong vong ba thang. Bat ki luc nao gitra ba tuan va ba
thang ban s& bat dau cam thay rat, rit manh. Cho nén trong
dém, roi vao giac ngu van nghi theo cach nay.

Vao budi sang y nghi dau tién lai phdi la d1eu nay.
Khoanh khic ban nhé rang bay gio gidc ngu qua rdi, khéng
m& mit ra. Chi cam hao quang cuaa ban trim khap than bao
vé ban. Lam dleu d6 bén nam phut lap di 1ap lai roi day. Khi
ban tim va udng tra, lién tuc nhd nd. Thé rdi ban ngay cing
thé bat ki khi ndo ban cam thay c6 thoi gian - ngoi trong xe
hoi hay tau hoa hay ¢ van phong khéng lam gi ca - lai thanh
thoi trong né. Trong mot khoanh khac lai cam né lan nira.

Giira ba tuan va ba thang ban s& bit dau cam thay né
gan nhu mot vat viing chic. N6 s& bao quanh ban va ban s&
cO kha nang cam thay rang bay gio ban c6 thé di qua gitta
dam doéng va ban s& van con khong bi anh huong, khéng bi
dong cham. N6 sé lam cho ban cuc ki hanh phdc vi bay gio
chi van dé cua ban sé& 1a vin dé cua ban, khéng cua ai khac.

R4t d& giai quyét van dé riéng caa nguoi ta vi chidng 1a
cua riéng nguoi ta. Rat kho khi ban lién tuc nhan van de cua
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nguoi khac; thé thi ban khong thé giai duoc ching vi ngay
cho dau tién chung khdng thudc vao ban.

C6 tao ra hao quang bao vé va ban s& c6 kha ning thay
né va sy van hanh caa né. Ban s& thiy ring ban hoan toan
duoc bao vé. DU ban di bat ki dau, moi su s& t&i véi ban
nhung chlng sé quay tré lai; chang sé khdng cham vao ban.

Lam can bang hanh déng

Bén phai va bén trai ndo ban van hanh tach biét - ndo
mMoi ngudi lam diéu nay, nhung khi thién dap vao ban sau
viéc tach biét va su khac biét c6 thé tro nén bi cuong diéu.

Ngbi im ling boi ban than ban va an vao mat ban. An
vao con nguoi cho toi khi ban bt dau thay anh sang. Khong
lam dau mét qué nhiéu, nhung dau chdt it 1a dugc phép. Lién
tuc quan sat anh sang d6. Diéu d6 s& giai quyét nhiéu tha.

Lam diéu nay bdn hay nam phit - 4n vao mit - va thé
roi thanh thoi trong nam phut, thé roi lai an ching. Lam diéu
nay bén muoi phat va thé rdi té nude lanh 1én ching. Nhim
mat lai va cam thay cai mat mé.

Lam diéu nay trong mudi 1am ngay. Bai tap ndy s& giai
quyét nhiéu thr trong ndo va ban s& cam thay rat binh tinh va
lanh manh.
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Hién hiru & day

Khi ban truéng thanh trong tam thire, ban than thé gisi
bit dau thay doi. Khdng cai gi can duoc lam mét céch truc
tiép; moi thay doi xay ra gan nhu theo cach riéng cua ching.
Chi mét diéu dugc can 1a nd luc dé y thire nhiéu hon.

Bat dau tro nén ngay mét y thic hon vé moi thi ban
dang lam. Budc, budc mot cach co y thirc; dem toan bo chi 'y
cua ban vao viéc budc. Co khac biét lon gitra khi ban budc
khéng c6 y thirc ndo va khi ban mang pham chat cuaa y thac
vao viéc budc. Thay doi I triét dé. N6 cd thé khéng thay
duoc tir bén ngodi nhung tir bén trong no thuc su chuyén vao
chiéu hudng khac.

Thir mot hanh dong nho nao d6: chang han, di chuyén
tay, ban c6 thé di chuyén n6 mot cach may maéc. Thé rdi di
chuyén no véi y thiac 16n, dan dan cam chuyen dong nay 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 vi phép mau dang xay ra. N6 1a mot trong
nhitg diéu huyén bi vi dai nhit ma khoa hoc chua cé kha
ning tham do. Ban quyét dinh rang ban phai di chuyén tay va
tay tuan theo quyét dinh ctia ban. N6 la phép mau vi n6 la y
thuc tiép xUc vaéi vat chat... ma khéng chi diéu d6, nhung vat
chét tuan theo y thirc. Chiéc cau van chua dugc tim thay. N6
la phép than. N6 1a quyén ning cta tam tri trén vat chat; do 1a
diéu phép than tit ca la gi. Ban l1am n6 ca ngay, nhung ban da
khong lam n6é mot céch cé y thirc; bang khong trong cir chi
don gian nay viéc thién 16n s& nay sinh trong ban. Pay la
cach diéu thiéng liéng dang lam chuyén van toan thé sy ton
tai.
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Cho nén budc, ngdi, nghe hay néi van con tinh téo.

Tap hop ban than ban

V6i tirng hoi tho ra, n6i “Mot.” Khi hoi thd di ra, noi
“Mot"; tho vao va khéng noi gi. Tho ra va néi “Mot”; tho
vao va khoéng noi gi. Cho nén vai ting hoi thd ra ban don
gian noi “Maot... moét... mot.” Khong chi ndéi n6 ma con cam
thay rang toan thé sy ton tai 1a mot, nd 1a mot thé théng nhat.
Khoéng néi lai diéu d6, chi co viéc cam d6 - va ndi “Mot” s&
gilp do.

Lam diéu nay trong hai muoi phiit moi ngay va lam
thanh van dé rang khong ai dugc quay ray ban khi ban dang
lam no6. Ban ¢ thé mo mat va nhin vao dong hd nhung
khong bat bao thic. Bat ki cai gi co thé gay cho ban giat
minh s& la xau, cho nén khéng dé dién thoai trong phong noi
ban dang lam no, va khong ai dugc g cua. Trong hai muoi
phut do ban phai tuyét dugc ddi tha long. Néu c6 qua nhiéu
on ao xung quanh, dung cai nut tai.

NOi “Mot” vai tueng viéc the ra sé lam cho ban binh
than va yén tinh va binh tinh thé; ban khong thé hinh dung ra.
Lam diéu nay vao ban ngay, khong bao gi¢ vao ban dém;
bing khdng giic nga cua ban s& bi qUay rdi vi didu nay s&
thanh thoi téi mac ban s& khéng cam thay budn nga. Ban sé&
cam thay twoi tin. Thoi gian tét nhéat 14 budi sang, bang
khong thi budi trua, nhung khéng bao gio vé ban dém.
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Bi mat cia Lao T

Bay gio tdi s& ké cho cac ban vé 1oi kinh bi mat cua
L0 Tu. N6 khong duoc viét & bat ki chd nao, nhung da dugc
truyén bang loi tir miéng cho cac dé tr qua nhiéu thoi dai. N6
la kinh vé mot phuong phép thién.

L&o Tw noi: ngdi bat chéo chan. Cam thay rang c6 mot
cai can dia bén trong ban. Mdi bén cta can & gan mot bén v,
Kim can ¢ giira hai mat cua ban, noi con mat thi ba duoc cho
rang & d6. Day cua can & trong ndo cua ban. Ldo T noi, y
thac téi cai can bén trong ban trong ca hai muoi bon gio
trong ngay va luu tdm rang dia cn & ca hai bén 14 & cung
muc, va kim can dung thang ¢ gitta. Néu ban c6 thé giir can
bing can nay bén trong, ban di hoan thanh cudc hanh trinh
cua ban.

Nhung diéu d6 1a rat kho. Ban sé& thay rang hoi chut tho
thoi, cac bén can lén xudng lién. Ban ngdi yén tinh - dot
nhién mot ngudi vao phong va cai can Ién xuéng lién. Lao
T noi, "Lam can bang y thirc ciia 6ng. Cac bén ddi 1ap phai
dugc can bang va kim giira phai van con ¢ dinh & trung tam.
DU cudc séng dem toi hanh phic hay bat hanh, sang hay tbi,
vinh du hay 6 danh, giir mat 6ng ¢ chd can bang bén trong va
giir viéc diéu chinh ng.”

Mot ngay nao d6 n6 sé& dat toi su can bang hoan hao -
noi khong c6 sy sbng ma chi sy ton tai, noi khong co song
ma chi co dai duong; noi khong cé cai "t6i" ma chi co tat ca.
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Quan twédng Phat bén trong

BAt ki khi nao ban cé thé tim thay thoi gian - va it nhat
maot 1an mot ngay ban phai tim thay thoi gian; bat ki Iic nao
déu dugc, nhung lam diéu tot 1a khi da day tréng rdng. Nhiéu
ndng lugng hon 1a sn c6 khi da day trong rdng. Khong phai
12 nguoi ta phai doi - chi can da day phai khong qua day. Neu
ban méi an, thi sau hai hay ba gid. Mot céc tra 1a tot, mot cée
tra rat gitp do.

biéu tht hai: néu ban c6 thé tim trudce nd, dicu do sé
rat gidp ich. Tam bdn nudc ndng va voi sen lanh. Trudc hét
l[Am w6t dAm ban than ban trong bdn tim nuéc néng va roi
tdm hoa sen nudc lanh, hai phat. Két thic véi viéc tam hoa
sen nudc lanh, diéu d6 s& chuan bi cho ban mot cach hoan
hao.

Thé roi ubng chén tra va ngdi; 1am cho ban than ban
dugc thoai mai. Néu ban c6 thé ngdi trén san, ban co thé dé
gbi bén dudi; diéu d6 sé& tét. Néu cam thay kho hay tu thé nay
1a khé ban c6 thé ngdi trén ghé.

Tha long toan bo than va chi tap trung vao gitta nguc
ban, ngay chinh giita noi xuwong suon két thic va da day bt
dau. Vi mat nham, tudng twong rang mot twong phat nho co
d6, chi 1a duong nét cua twong phat. Ban co thé ¢ bic anh
vé tuong phat nho dé cho ban c6 thé hinh dung ra n6. Tuong
phat cao quang sau phan.

Quan tuéng rang né dugc 1am bang anh sang va rang
cac tia sang dang toa ra tir n0. Puogc hap thu vao trong no,
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cho nén ban c6 thé di vao trong n6 d& dang... tia sang lan toa,
rot day toan than cua ban.

Néu ban c6 thé ngdi theo tu thé Phat trén san diéu do sé
rat giap ich vi hinh anh va tu thé ban s& khép véi nhau. Cac
tia sang dang lan toa va toan than tré thanh day anh sang.
Thé rdi céc tia sang bat dau lan toa ra ngoai than - chi 1a viéc
quan tuéng bén trong. CAc tia sang nay bat dau cham vao
tran va tudng va ching sém di ra ngoai can phong; ching
lién tuc lan toa va chang lién tuc lan toa mai. Trong thoi gian
mudi lam phat dé ching bao trim toan thé vii tru, xa nhat
ban c6 thé quan niém.

An binh I6n s& nay sinh. Van con trong trang thai do it
nhat nam dén mudi phit - toan thé vii tru day tia sang, va
trung tdm cua diéu do 1a trong tim bén trong nhat cua ban.
Giir trang thai d6 trong muoi phit. Lién tuc suy tu vé nd, lién
tuc cam thay céc tia sang; tiép dién tiép dién. Toan thé vii tru
day nhiing tia sang do.

Thé roi bat dau co lai, dan dan - cham nhu ban di di ra,
cham rai co lai. Thé roi quayveé vi phat bén trong cta ban - lai
tugng séu phan day anh sang.

Thé roi dot nhién dé né bién mat mot cach bat than. Po
1a diém, diém c6 y nghia nhat trong toan thé qua trinh nay.
Dé n6 bién mat bat than va hinh &m ban s& con lai. Dieu d6
cling glong nhu khi ban nhin vao cua s6 qué lau va thé roi
ban nhim mit lai va ban thay anh &m ban cua cira sb. Tuong
Phat da c6 do roi, ddy anh sang; dot nhién, bat than, dé no
bién mat. S& c6 tugng Phat tdi, twong am ban, trong rong.
Giit cai d6 trong it nhat nam t&i muoi phat - cai hd do, cai
trong rong do.
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O giai doan dau tién, khi cac tia sang dang lan toa khap
vii try, ban s& cam thay an binh 16n nhu ban ¢6 thé chua bao
glo da cam thay trudc day, va su mo rong vi dai; cam giac
rang ban da trg thanh khong 16 va rang toan thé vii try la
trong ban.

Trong giai doan tha hai, thay vi an binh ban sé cam
thay phuc lac. Khi twong Phat tro thanh &m ban va moi anh
sang bién mat va cé téi va im ling, ban s& cam thay phuc lac
I6n khéng boi li do ndo ca! Manh khoé nay sinh trong ban -
giir lay cai do.

Cho nén toan thé qua trinh ndy phai duoc thyc hién
khong qua bén muoi lam phat, bén 1im cho t6i sau muoi
phat.

Diéu nay c6 thé duoc thuc hién ¢ trong giwong vao ban
dém khi ban Sap ngu; do la thoi gian hoan hdo nhat. Lam
diéu do6 va r6i roi vao giac nga dé cho Cung trang thai do s€
tiép tuc rung dong trong ca dém. Nhiéu lan trong mo cua ban
twong Phat s& xuat hién, nhiéu Ian trong mo cua ban nhirng
tia sang d6 s& dugc cam thay. Pén sang ban s& cam thay rang
gidc ngu cia ban di c6 mot pham chat khac toan bo. NO
khong chi 1a ngu: céi gi d6 khang dinh hon viéc nga di c6 do,
su hién dién nao d6 da co dd. Ban s& budc ra khoé khoin
hon, tinh tao hon va day ton kinh sy séng hon.
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Tim s6 khéng bén trong

Trudc khi ban di nga lam diéu nay. Nam dai ra trén
giuong véi mat nham, tudng tuong mot chiéc bang den, den
thuc 1a den nhu ban co6 thé tudng tuong. Thé rdi quan tuong
trén bang den dé sb ba, ba lan. Trudc hét quan tuong né roi
xoa sach né di; lai quan tuong né va xoa né di; lai quan
tudng N6 va xod no di. RdI quéan tuong sb hai, ba lan; roi
quéan tudng sdé maot, ba lan; rdi quan tuéng sé khong, ba lan.
Pén Iic ban dat tgi s6 khong thir ba ban s& cam thay im ling
I6n khéng giéng nhu ban di tirng cam thay trudce day.

Mot ngay nao d6 ban s& roi vao trong im Iang tuyét doi,
duong nhu toan thé sy ton tai d& dot nhién bién mat va hu
khéng hién htru. D6 s€ la thoang nhin lon.

Cho nén trong dém khi ban sip ngu, 1am qua trinh don
gian nay - chi nam trén giudng - nhung nhé hoan thanh né vi
qué trinh d6 cho nhiéu im lang thé. No la qua trinh don gian
va né s& khong mat qua hai hay ba phat nhiéu nhit, nhung
ban c6 thé roi vao gidc ngu truéc khi ban hoan thanh no. Co
hoan thanh né, khdng nga voi - s6 khdng thir ba phai toi -
khéng lam voi vang, lam cham va yéu thuong.
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Vé Osho

Osho sinh ra tai Kuchwada, Madhya Pradesh, An D9,
vao ngay 11 thang 12 nam 1931. Tur thiéu thoi 6ng da 1a mot
tam tri doc 1ap va ndi day, nhan manh t6i chieng nghiém chan
Ii cho chinh cua ban thay vi thu nhan tri thac va niém tin do
nguoi kKhac trao lai.

Sau khi chtng ngdé ¢ tudi hai mwoi mdt, Osho hoan
thanh hoc tap han 1am va danh nhiéu nam giang day triét hoc
tai Dai hoc Jabalpur. Pong thoi, ong da du hanh trong toan
An Do dé néi chuyeén, thach thicc cac nha lanh dao tén gido
chinh théng trong cac cudc tranh luan cong khai, dat cau hoi
vé nhirng niém tin truyen thong va gap g& moi ngudi tir moi
néo duodng su sbng. Ong doc rat nhiéu, moi thir dng ¢ thé
tim thidy dé mé rong hiéu biét cua ban vé hé thong niém tin
va tam li cua con nguoi hién dai.

Pén cudi nhitng nam 1960 Osho d3 bat dau phat trién
cac ki thuat thién dong duy nhat caa ban. Con ngudi hién dai,
ong noi, bi qua nang ganh véi nhitng truyén théng lac hau
cua qua khtr va nhitng lo au cua su sbng hién dai dén muc
ngudi d6 phai trai qua qué trinh tiy rira sdu sic trudc khi
ngudi d6 c6 thé hi vong kham pha ra trang thai tha long, vo
suy nghi cua thién.

Trong qua trinh 1am viéc cua ban, Osho da noi vé moi
khia canh thyc cua viéc phat trién tdm thirc con nguoi. Ong
da co6 dong tinh hoa cua diéu c6 y nghia cho viéc truy tim tam
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linh cta con ngudi hién dai, dua trén khdng chi hiéu biét tri
tué ma duoc kiém nghiémtheo kinh nghiém séng cua riéng
ong.

Ong khdng thudc vé& tin ngudng nao ca - “Toi 1a nguoi
bit dau cho tam thirc tén gido hoan toan méi,” 6ng noi. “Xin
khong gan toi voi qua kha - didu do tham chi khéng dang
nhé.”

Bai noi cua 6ng cho cac dé tir va ngudi tim kiém tam
linh dd duwoc xuat ban trong hon sau trim nim muoi tap, va
dd duoc dich sang hon bdn muoi ba thir tiéng. Va éng noi,
“Thong diép cua toi khdng phai 1a hoc thuyét, khdng phai la
triét 1i. Thong diép cua toi 1a gia kim thuat nao dd, khoa hoc
vé bién ddi, cho nén chi nhitng ai sin sang chét nhu ho hién
tai va duoc sinh ra lan nita trong céi gi d6 méi dén muc ho
khong thé nao hinh dung ra dugc diéu do ngay bay gio... chi
vai nguoi diing cam sin sang lang nghe, vi lang nghe 1a sap
nguy hiém.

“Lang nghe, ban da budc di budc dau tién huéng téi tai
sinh. Cho nén diy khong phai la triét Ii ma ban c6 thé chi
choang vao nguoi va di khoac lac vé nd. Pay khong phai la
hoc thuyét ma ban c6 the thay khuay khoa cho nhiing cau hoi
phién nhidu. Khéng, théng diép cua toi khong phai la truyén
giao bang 1i nao d6. N6 nguy hiém hon thé nhiéu. N6 khéng
gi khac hon la chét va tai sinh.”

Osho roi khoi than ngay 19 thang 01 nam 1990. Tam
xa khdng 16 cua dng & An Do tlep tyc 1a trung tam truong
thanh tam linh 16n nhat trén thé gigi hap dan hang nghin
khach thim qudc té, nguoi téi dé tham du vao thién, liéu
phép, cac chuong trinh sang tao, hay chi dé chang nghiém
hién hitru trong phat truong.
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Tam xda Osho quoc te

Pune, An D0

Tam xa nay la truong phai ki diéu cho viéc tham [liém
bén trong. D6 1a phiéu Iuu 16n nhat c6 do, va cling la I€ hoi
I6n nhat.

Con duong ban phai di qua, ban s& phai di mét minh;
nhung biét rang bao nhiéu nguoi cliing dang du hanh mét
minh s& demcho ban sy dong vién lon.

Mot dc dao nho ma trong do6 su sdng dang dién ra véi
cai nhin hoan toan khac; noi sy song dién ra ¢ muc dich, y
nghia, noi su séng dién ra c6 phuong phap, noi sy séng dién
ra trong tinh téo, nhan biét, tinh thire; noi sy séng khong phai
chi 1a diéu ngau nhién, noi su séng bat dau tré thanh ngay
mot trudng thanh hon theo chiéu huéng nao do.

Va day khéng phai 1a tu vién An Po; day 1a tam xa
quédc té, noi gap g& cua Pong va Tay. Tam xa nay dai dlen
cho toan thé loai nguoi, khong phai vé qua kha ma la vé
tuong lai.

NG lyc cua chiing toi la dé 1am cho thién tro thanh sin
cd cho tirng nguoi va moi nguoi; bat ki ai muén thién, thlen
sin ¢ tuong ung Vai kiéu cua nguoi do. Néu nguoi d6 can
nghi ngoi, nghi ngoi ciing nén 1a thién cia nguoi d6. “Ngoi
im lang khéng lam gi, xuén tgi va coé tu né moc Ién” - do sé
14 thién cua ngudi d6. Chung ta phai tim ra that nhiéu chiéu
hudng cho thién, nhiéu nhu sé nguoi trén thé gian nay. Va
khudn mau phai khéng qua cang nhac, vi khdng co hai ca
nhan nao gidng nhau. Pay la cudc cach mang. Ca nhan phai
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khong bi go khit vao khudn mau; nhung khudn mau phai vira
vin véi ca nhan. Do 1a Ii do tai sao ban thiy cé nhiéu cach
thién thé dang dién ra ¢ day. Céch thirc c6 thé la cha dong
hay thu dong, khéng thanh van d&, muc tiéu 1a mot: 1am sao
lam cho ban thanh im ling dén mac moi y nghi bién mat va
ban chi la tim guong, phan chiéu céi dang ddy.

Da dai hoc Osho

Trong tdm x& nay cO it nhat nam muoi nhom tri lidu
dang tién hanh, bai nhiing 1i do nao d6. N6 chi la cach lam
can banghang nghin nam dé nén. N6 chi dé demnhe nhang
cho moi céi ban da d¢ nén - nhu nguoi Ki td gido, nguoi
Hindu gi4o, Phat tir. N6 chi hoan taccéi hai cua hang thé ki
ct ki da gay cho ban. Cac nhom tri liéu nay khong phai la
muc dich; ching chi chuan bi cho ban dé thién, chung kién
thu dong cac y nghi, tinh cam va hanh dong ma khdng phén
xét hay dong nhat.

Su birng sang cia mdi ngay 1a viéc gap go vao budi toi:
mot budi 18 hai gio véi am nhac, nhay muaa va thién im ling
theo ddi mot trong nhitng bai n6i caa Osho.

“pay khong phai 1a bai hoc; day chi don thuan la
phuong tién dé lam cho ban thanh im lang, vi néu yéu cau
ban phai im lang khéng nd lec gi, ban sé& thay rat kho khan.
T6i dang 1am cho ban im ling ma khoéng phai nd luc gi vé
phan ban. Viéc noi cua tdi trugc hét 1a dé dung nhu mot
chién luoc tao ra im lang trong ban.”
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Pé biét thém thong tin

http://www.osho.com

Osho Community International

17 Koregaon Park

Pune 411 011 (MS) An B6

Tel: +91(212) 628 562

Fax: +91(212) 624 181

Email: osho-community@osho.com
Osho International

410 Park Avenue, 15th Floor,

New York, NY 10022

Tel. +1 212 231 8437

Fax. +1 212 658 9508
http://www.osho.com/oshointernational
Klau Steeg:
klau.steeg@oshointernational.com
Montse Cortazar:
montse.cortazar@oshointernational.com
Office email:
oshointernational@oshointernational.com
Royalties: OshoOffice@oshointernational.com

Pbé xem tin tuc, trao doi noi chuyén, xem céac trich doan va
toan van bai néi ciia Osho, cac ban cé thé ghé tham trang
web

http://oshovietnam.org
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Dé xem nhiing trich doan md&i nhat caa sach Osho céac ban c6
the theo doi trén Facebook:

https://www.facebook.com/OshoFansVietnam?ref=hl

bé xem mot s6 ban dich tiéng Viét cua sach Osho, cac ban co
thé vao trang web:

http://oshovietnam.org/sach/sach-cua-osho/bai-noi-cho-
nguoi-tim-kiem

http://oshovietnam.org/sach/sach-cua-osho/cach-song-co-y-
thuc
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Ve tac gia

Osho thach thic cac phan loai. Hang nghin bai noi cua
ong bao quéat moi diéu tir cudc truy tim c& nhan vé y nghia
cho t&i nhitng van dé xa hoi va chinh tri khan thiét nhat ma
xa hoi ngay nay dang doi dién. Sach cua Osho khong duoc
viét ra ma duoc do ra tir cac ban ghi am thanh va video vé
cac bai noi ngiu huang cua 6ng cho khan gia quéc té. Nhu
ong da noi diéu do, “Vay nhd lay: bat ki diéu gi tdi dang noi
khong chi 1a cho ban... tdi dang noéi cho céc thé hé twong lai.”

Osho da dugc to Sunday Times ¢ London mé ta la mot
trong “1000 nguoi lam nén thé ki 20” va duoc tac gia ngudi
Mi Tom Robbins mé ta 1a “con ngudi nguy hiém nhat tir
Jesus Christ.” To Sunday Mid-Day (An Do) da chon Osho la
mot trong mudi nguoi - cung voi Gandhi, Nehru va Phat -
nhitng ngudi da lam thay d6i An Do.

Vé cong trinh riéng caa ban Osho di noi rang 6ng dang
giup dé tao ra hoan canh cho su ra doi cia mot loai nguoi
mai. Ong thudng dic trung con ngudi mai la “Zorba Phat” -
c6 kha nang vira tan huong vui tha tran gian cia Zorba nguoi
Hi Lap va trung thuc im lang cta Phat Gautama.

Chay nhu soi chi xuy@n sudt moi khia canh cua cac bai
noi va thién cua Osho 1a vién kién bao quat ca tri hué v thoi
gian cta moi thoi dai qua khar va tiém niang cao nhat cua
khoa hoc va céng nghé ngay nay (va ngay mai).

Osho dugc biét toi tir dong gop cach mang cua ong cho
khoa hoc vé bién d6i bén trong, voi cach tiép can tai thién
thra nhan nhip do tang tbc cua su song duong dali. Thién
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DPong duy nhat cia OSHO duoc thiét ké dé dau tién xa ra
nhiing cang thang tich luy caa than va tam tri, dé cho dé dang
hon viéc trai nghiém vé tinh ling va tha long vo suy nghi
trong su séng thuong ngay.

“Loi thay ham chtra im ling quanh d6, 16i thay khdng
phai 1 tiéng dong. Loi thy co giai diéu, c6 nhip diéu, c6 am
nhac va tai chinh cét 16i cua 1oi thay 1a im lang hoan toan.
Néu ban c6 thé hiéu thau loi thay, ban s& di xuyén vao im
lang v han nay. Nhung dé hiéu thau loi cua Phat, cach thic
khéng phai la phéan tich, cach thac khéng phai la bién luan,
cach thac khéng phai la tranh luan. Céch thac la chim vao
quan hé véi thay, trg thanh hoa hop voi thay, dong bo voi
thay. Trong hoa hop do, trong su chan thanh d6, nguoi ta di
vao trong chinh cét 18i 1oi thay. Va ¢ d6 ban s& khong thay
bat ki am thanh nao, bat ki tiéng dong nao; & d6 ban s& thay
im lang tuyét dbi. Va ném trai nd 1a hiéu thay.”

Osho, Dhammapada: Con duong cua Phat, 5

“Tur 1oi tdi ban c6 thé bung chay, nhung ban s& khéng
thé nao tim ra bat ki I thuyét, hoc thuyét nao. Ban c6 thé tim
ra cach sdng, nhung khong tim ra duoc gido li dé thuyét gido.
Ban c6 thé tim ra tinh cach ndi day hay tiém nhiém nhung
ban s& khong tim thay chu dé cach mang nao duoc to chirc.

“Loi toi khdng chi 1a ngon hra. Toi dang dat thude nd
ddy do, ching s& nd tung trong nhiéu thé ki. Téi dang dat
nhiéu hon 1a su can thiét - to6i chua bao gio tinh hét co hoi.
Gan nhu tirng cau du dinh dé tao ra phién phuc cho bt ki ai
muén t6 chire tén gido quanh t6i.”

Osho, Ttr nhan cach téi ca nhan
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CoNoOA~EWNE

Tén sach

Con dudng t6i con dudng cua may tring
Bién chuyén Tantra

Ngon tay chi trang

Thién la gi?

bi tim diéu huyén bi, t.2

Thién: Ty do dau tién va cudi cing
Kinh Kim Cuong

Toi 1a 16i cong

Nhip dap cua tuyét doi

Tam Kinh

Mua rao khéng may

Nhac c6 trong rang théng
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.1
Thuyén rong

Tin Tam Minh: Sach vé hu khong

Tt duc téi Siéu tam thic

Tur Thudc toi Thién

Cuong linh Thién: Tu do véi chinh cua ban
Vo tri: Hoa caa vinh hang

B dé dat ma: Thién su vi dai nhat

Va hoa d3 mua xudng

Pao: Ba kho bau - t.1

Kinh nghiém Tantra

Ban kinh cudi cung - t.6

Chiéu bén kia cai biét
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Sach Osho da dich sang tiéng Viét

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



26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.

38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
ol.
52.
53.
54.

Tén sach

Ki luat cua siéu viét - t.3

Con duong bén ngoai moi con duong
Khong nudc khong trang

Om Mani Padme Hum

Nam Tuyén: Biém khéoi hanh

Triéu Chau: Tiéng gam cua su tir

Ma Té6: Guong rong

Lam Té: Bac thay cua diéu phi Ii

Bach Truong: Dinh Everst cua Thién

Qui Son: Khéng dau chan trén troi xanh
Ngudng Son: Ngudi thyc cua Thién

DPao Nguyén Thién su: Tim kiém va hoan
thanh

Dugc Son: Thang téi diém chieng ngo

Pi tim diéu huyén bi - t.1

Dhammapada: Con duong cua Phat - t.2
Tur Thudc téi Thién (chinh 1)

Truong thanh: Trach nhiém la chinh caa ban
Séng tao: Khoi ngudn sitc manh bén trong
Diing cam: Vui sdng hiém nguy

Duoc khoa cho linh hén

Can bang than tam

Tala cai do

Tinh yéu, tu do, mot minh

Dhammapada: Con duong cua Phat - t.3
Ki luat cua siéu viét - t.1

Ki luat cua siéu viét - t.2

Ki luat cua siéu viét - t.4

Vui vé: Hanh phdc tir bén trong

Chuyén bay caa mot minh tgi mét minh
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95.
56.
57.
58.
59.
60.
61.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.

Tén sach

Nhan biét: Chia khoé séng trong can bang
Tu do: Ding cam la ban than ban
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.4
Truc giac: Viéc biét bén ngoai logic
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.5
Dhammapada: Con dudng cua Phat - t.6
Than thiét: Tin cay ban than ban va nguoi
khéac

Dhammapada: Con duong cua Phat - t.7
Tu bi: Viéc no hoa tdi thuong cua tinh yéu
Pao: lich sir va gido huan

Dhammapada: Con dudng cua Phat - t.8
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.9
Su sdng, tinh yéu, tiéng cuoi
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.10
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.11
Dhammapada: Con duong cua Phat - t.12
Pao: Ba kho bau - t.2

bao: Ba kho bau - .3

Pao: Ba kho bau - t.4

bao: buongvo 16 - t.1

Pao: Buong vo 16 - 1.2

Pao: Cong Vang - t.1

Pao: Cong Vang - t.2

Co tu n6 moc Ién

Yoga: Alpha va Omega - t.1

Yoga: Alpha va Omega - t.2

Yoga: Alpha va Omega - t.3

Yoga: Alpha va Omega - t.4

Yoga: Alpha va Omega - t.5
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84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
113.

Tén sach

Yoga: Alpha va Omega - t.6
Yoga: Alpha va Omega - t.7
Yoga: Alpha va Omega - t.8
Yoga: Alpha va Omega - t.9

Yoga: Alpha va Omega - t.10

Bi mat cua cac bi mat - t.1
Bi mat cua cac bi mat - t.2
Sen trang

Tuong lai vang - t.1
Tuong lai vang - t.2

Tim trau

Khi gidy vira

Séng Thién

Nguyén Ii thi nhat

Thay hoan hao - t.1

Thay hoan hao - .2
Ngdng & ngoai

A céi nay

Sét danh bat than

Chim tung canh

Ngén ngit cua su ton tai
Niét ban 4&c mong cudi
Phép mau

Thién - truyén trao dac biét
Phat - trong rdng cta tam
Gia kim thuat moi
Coindladé-tl

Coi n6 la dé -t2

Thién su Pai Hué - t1
Thién su Pai Hué - t2
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114.

115.

116.
117.

118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.
131.
132.

133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.

Tén sach

Thién: Piéu huyén bi va Tho ca ciia c¢5i bén
kia

Thién: Budc nhay luong tir tir tam tri sang vo
tri

Thién: Sét Kim cuong

Thién: Th vi, Strc séng, Phén khoi va Sinh
dong

Quay vao trong

Tung ting cic tung

Tré vé Coi ngudn

Thién: Chim don ddc, chim cu cu cia rirng
Vigyan Bhairav Tantra-t1

Vigyan Bhairav Tantra-t2

Vigyan Bhairav Tantra-t3

Vigyan Bhairav Tantra-t4

Cam va Biét

Budc trong Thién, ngdi trong Thién

Mot hat mam lam ca trai dat xanh

Con nguoi nguyén ban

Chinh than nay la Phat

Mit troi moc budi toi

T6i mo hoi ban than tdi- Thuong dé khong &
dau, Su séng & day bay gio

Thé nay, Thé nay, Nghin lan Thé nay
Thién - Con duong cua nghich I, t.1

Thién - Con duong cua nghich I, t.2

Thién - Con dudng cua nghich Ii, t.3

Tam Ii caa bi truyén

Con duong cua Thién

Con duong cua Yéu
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2018
2019

2019
2019
2019
2019
2019
2020
2020
2020
2020
2021
2021
2021
2021
2021
2021

2021
2021
2022
2022
2022
2022
2022



140.
141.

Tén sach

Con duong Dao, tap 1
Con duong bao, tap 2
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