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L.O1 tua

To6i thwong ngac nhién khong hiéu tai sao nhiéu bac si c6 thé tré thanh
nhitng ngudi viét lach ctr khoi. Pac biét la sau khi nhin vao toa thudc
binh thuwdong ma ho ké, nguwdi ta budc phdi két luan rang hau hét nhitng
ngwoi hanh nghé y gan nhu déu khong gidi chir nghia.

Sé hoan toan hop ly néu ching ta bién minh noi dung quan trong hon
hinh thitc va cdi ching ta can néi quan trong hon cach ching ta no6i. Mot
cach khach quan, sach cia Roger Cole héi da yéu t6 dé dat duwgc tinh
"hop ly" noi trén néu o6ng viét né véi mot giong van chan phuwong, moc
mac. Nhung ong da khong lam nhw vay. Cudn sach dugce viét véi phong
cach 16i cu6n va giong van dam tham, mot cuon sach chiing ta da cho doi
suot nira thé ky ké tir khi nhitng vién thuoc va nhitng liéu doc dugc gat
hét tinh thuwong, s quan tdm cda nganh y. Cudn sach nay sé mang dén
niém vui, s khuady khoa, niém hy vong, su hiéu biét cho nhiéu nguoi.
T6i wéc gi minh da mua duwgc cudn sach nay triwde khi biét Damon, con
trai ut cia chuing toi, sap ra di vi bénh AIDS.

Roger Cole budc vao cudc doi ching téi khi Damon dang & giai doan
cudi cdia can bénh. Lic vira chao doi, Damon da bi bénh mau khé dong
va nhiém virut HIV do truyén mau vao thdoi ky dau cua dai dich. Hoi do,
thong tin vé virut HIV rat hiém. Cac bac si cling chwa c6 hiéu biét
chuyén sau vé virut nay nén ho chita tri theo bat ct phwong phap nao c6
thé nghi ra va thwong gay nén nhitng hau qua tai hai.

Co6 1é t6i xin dugce gidi thich ngan gon cho nhitng déc gia chwa nam
dwgc thong tin vé qua trinh dién bién ctia bénh AIDS nhw sau: Virut gay
bénh AIDS cé kha nang pha huy cac té bao T (t€ bao bach huyét) trong
co thé ching ta. D6 la nhitng té bao khang nhiém, la d6i quan ngan can
hau hét nhitng virut va can bénh nguy hiém chét ngudi tir bén ngoai xam
nhap vao co thé. N6i cach khac, do 1a nhitng té bao cha yéu cau thanh hé
mién dich cta co thé. Khi virut gy bénh AIDS phé hay hét moi té bao T,
mot sO can bénh sé tdn cong vao co thé ma khong gap phai sy khang cu
nao.



Bénh nhan nhiém AIDS khong chét vi AIDS ma thuc chat la chét vi bi
nhiéu can bénh co hoi tdn cong cung mot lic. Trong moi giai doan,
nguwoi bénh c6 thé bi hai hoac ba can bénh khac nhau do virut gay ra;
nhitng can bénh nay can cé nhitng bién phap diéu tri chuyén biét nhung
thudc ctia moi bién phap lai thwong khong dung kém véi nhau. Khong
nhitng thé, Damon con bi bénh mau khé dong ma ban than can bénh da
can téi mot phwong thudc phite tap va phai dung lién tuc. Két qua la con
trai t6i phadi uéng mot liéu thudc téong hgp gom nhiéu loai thudc, von
khong dugc di kem nhau, vdi tac dung rat tai hai.

Mot loai thu6c khién con t6i bi tdo bon nang né, du nguy hai dén tinh
mang trong diéu kién thé trang suy yéu. Loai ti€p theo gay ra bénh tiéu
chady dan dén mat nwdc nghiém trong. Loai thit ba khién non mira dit doi.
Loai cudi cung lam cho n6 dau dén khing khiép. Diéu nay nghe c6 vé ky
la trong diéu kién y hoc ngay nay nhung ngay dé, theo t6i hiéu thi khong
mot ai trong s6 nam vi bac si diéu tri cho Damon cam thay can thiét phai
xem xét phac do diéu tri cia nhitng vi khéc.

Cai chét dan dén v6i Damon don gian vi liéu thudc dugc ké va sy tuan
tht nghiém ngat theo liéu thudc ay.

Ro6i Roger Cole buwdc vao cudc doi ching toi. Trong cudn sach Ngay
Ca Théang Tu, t6i c6 viét hai cau don gidn thé nay: "Thua bdc si Cole,
néu 6ng doc dugc quyén sdch nay, xin 6ng hdy hiéu chuing t6i cam thdy
mang on 6ng nhv thé nao. Damon yéu quy éng va chiing t6i cdm on 6ng
vi tdm long chan thdt, lvong tri va tinh yéu cta 6ng".

Roger Cole nhanh chéong ké cho Damon mét phwong thudc cé thé lam
giam dau dén, lam cho cudc sdng cua con téi dé chiu hon rat nhiéu. Ban
biét day, AIDS la con dwong khung khiép dan dén cai chét vi ban sé chét
bdi moi thit. Tat ca nhitng gi t6i mudn noi la: Néu khong c6 bac si Cole,
con trai toi da phdi chiu dung mét cai chét vé cung khung khiép. Diéu dé
khong don gian vi 6ng dy la mot bac si diéu tri xoa diu, va véi tu cach la
mot con ngwoi, ong dy da dem lai sy trong sang cho danh tiéng phan nao
bi hoen 6 ctia nganh y - sy trong sang khién ong tré thanh mot ngoai 1€
dac biét, khong chi & cwong vi bac si ma con & cwong vi con nguoi.



Thwa bac si Roger Cole, t6i nghi rang sach ctia 6ng sé tiéu thu hét ca
100.000 ban. Cu6n sach 1a phan b6 sung tuyét voi bén canh k§ nang bac
si ctia Ong. Va toi tin rang, cudn sach sé c6 tac dung dem lai anh sang
hiéu biét va hy vong cho nhiéu gia dinh dang boi r6i, tuyét vong, chan

nan, buon dau trong con phién mudn tam toi.

Bryce Courtenay

(T4c gia c6 nhiéu sach ban chay nhat & Uc)



L.O1 cam on

T6i vo cung biét on nhitng bénh nhan va nhan vién y té - nhitng nguoi
toi gdp trong qua trinh lam béc si diéu tri xoa diu - da giup t6i hoan thanh
cubn sach Stz ménh Yéu thuwong. Ho da day toi biét suy nghi thau dao
hon, biét nhan ra tinh yéu, b6t xét doan va giau thwong cam hon.

Toi da dé cap tGi nhiéu nghién citu thyc té trong nhitng trang viét cia
minh. Phan théng tin vé nhan vat dugc bdo mat khi 1ong ghép trong
nhitng cau chuyén tong hgp hodc thay déi cac chi tiét nhw tén, gidi tinh,
can bénh. Trong mot sé trwong hop, nhan dang nhan vat duoc tiét 10 va
doc gia c6 thé nhan ra cau chuyén thyce té. To6i xin gti 10i cadm on dac
biét t¢i nhitng ngwoi da dong y cho toi ké cau chuyén cta ho. Ho biét
minh la ai va t6i mong rang ho biét dugc diéu dé c6 y nghia to 16n doi
vdi toi nhuw thé nao.

T6i da khong thé hoan thanh cu6n Sit ménh Yéu thwong néu khong
c6 su trg giip kién thic tir Treong Pai hoc Brahma Kumaris - BK.
Nhitng hiéu biét sau sac viét trong sach la nhitng gi ghi lai tir qua trinh
giang day mon thién Raja Yoga cua ho. T6i mudn danh 1&i cdm on chan
thanh t&i Baba, Dadi Janki va Didi Nirmala vi khoi kién thitc tam linh va
st chi dan cia ho trong sudt qua trinh hinh thanh cudn sach. Tién ban
quyeén trich ra ti* viéc ban sach, toi xin danh tang cho céng viéc phuc vu
toan cau cuda trueong Pai hoc BK.

Toi cling xin dwgc cdm on nhitng ngwoi da doc va dong gop y kién cho
ban thdo. Cu thé, t6i muén cam on Therese Nichols va Jo Healthcote.

L&i cdm on cudi cung nhung cling khong kém phan quan trong, toi
muon gui téi Sue, Sam, Lucinda - gia dinh than yéu cua t6i, cAm on vi

quang thoi gian ma toi da khong danh cho ho.

- Roger Cole



L.0i noi dau

To6i bat dau tré thanh bac si tit nam 1979 va nhé rang minh chwa tirng
muoén lam mot nghé nao khac. T6i khong thé néi chac rang long yéu
thwong la dong lyc cua minh. Ngugc lai, toi la mot nguwoi c6 tham vong
thanh cong, thich dwgc moi ngwdi cong nhan; toi bi chi phoi béi tinh tw
lgi va noi sg that bai. Diéu nay khong thay doi sau khi toi t6t nghiép
khoa dao tao bac si tai Guy's and King's College Hospitals - Luan Don.
T6i dwgc dao tao dé lam viéc khoa hoc, lanh lung, bang quan trwéc noi
dau ctia con nguoi. Toi tot nghiép dai hoc ma khong nhan thirc duwoc
rang, moi nguwoi can nhitng bac si biét tro chuyén va quan tam tdéi bénh
nhan. Qua thdt, viéc quan tam khién t6i cdm thay ling ting va bi ton
thwong.

Trong nam cudi Dai hoc Y, td6i c6 mot khda hoc sau tuan vé Nhi khoa
tai bénh vién Darwin va dd "phai 1ong" nuwéc Uc. Sau khi hoan tat nhitng
ky thi cudi cung, t6i nhanh chéng sap xép quay trd lai bénh vién Darwin
v&i danh nghia la bac si thyc tap ndi trd. Sue, vg toi lic do vira mdi t6t
nghiép nha khoa, ciing ting ho quyét dinh tdo bao nay. Chung to6i da cé
mot nam tuyét voi va cd dy muon & lai thém nita nhung t6i con c6 nhitng
tham vong riéng. Téi mudn tré thanh bac si chuyén khoa; diéu nay dong
nghia vGi viéc chuyén dén bénh vién Sydney's Royal Prince Alfred
(RPA). T6i hoc hoi dugc nhiéu trong mot moi tredng canh tranh va mang
tinh hoc thuat, dong thai, van gitt dinh hwéng muc tiéu riéng, duy tri sy
thanh cong.

Khoanh khac trong dai nhat doi t6i la cu6i nam 1983 - khi t6i do ky thi
bac si chuyén khoa. Biéu nay cho phép t6i cé thé tham gia khoa dao tao
bac si chuyén khoa Ung thw ma khong phai trai qua mot ky thi nao nira.
Hoan thanh ba nam hoc tap quan sat chuyén sau hon, toi sé tr@ thanh
nghién citu sinh tai truong Pai hoc Y Hoang gia Uc (FRACP).

Sau ba thang song trong trang thai lang lang, dau 6c t6i mdi quay trd
vé thue tai. T6i da cam thdy ty man vi dat dwgc muc tiéu cao nhat cta
minh va nghi rang khong con gi dé phan dau nita. T6i khong tap trung va



bat dau bé tré. Cudc séng cua toi trd nén thiéu ky luat va t6i da mac phai
chitng khing hodng tam ly. Séng khéng muc dich khién t6i cam thay
trong rong va khong hiéu noi chinh ban than minh. T6i phai dau tranh va
tim kiém nhitng dinh cao méi dé vuon tdi.

Cac bac si thuc tdp noi tru khuyén téi nén dang bao nhitng bai viét
khoa hoc, tham gia nghién ctu va lay bang tién si Triét hoc dé c6 thé
thanh céng hon nita. Khi nghi vé chuyén nay, trong tdi vang 1én mot
tieng noéi khac: "Khong diéu gi dang quan tdm hon hai chit CON
NGUOI!". Tham vong dd che m¢& mét t6i, khién tdi nhin nguwdi bénh &
gbc do van deé can gidi quyét chit khong phai co héi dé giup do va chira
lanh vét thwong. T6i bat dau suy nghi khac di: Nguoi ta khong bi bénh
ung thuw dé thiac day sw nghiép cua toi; ho va gia dinh ho chi 1a nhitng
con ngwoi chiu dau kho. T6i dan hiéu thiu ddo diéu nay va ciling tirng
bwdc nhan ra méi tredng y té bay 1au minh tham gia rat gan giéng mot td
chitc mang tinh hoc thuat va khong thuc té. Toi bat dau noéi chuyén véi
bénh nhan. T6i tim hiéu cdm giac thé nao la séng chung véi ung thw, la
doi mat vdi céi chét, la mat di ai d6 minh thwong yéu. To6i that su ngac
nhién vi viéc lam nay c6 thé giip dugc cac bénh nhan va t6i nhan ra moi
ngwoi dang danh gid cao minh theo cach ma t6i chwa tirng biét. Ho dang
day toi biét yéu thurong.

Nam 1984, buéc ngoat ctia cudc doi toi 1a moi quan hé véi mot bénh
nhan ung thw tré tudi - ngwoi da cho to6i biét vé cudc héi thao véi
Elisabeth Kubler-Ross(1). Muc dich ctia cudc hdi thdo la giip nhitng
ngwoi trong nganh biét cham séc t6t hon bénh nhan gan ké cai chét.
Trong d6, phuong phéap chinh la "loai bé chan thwong an sau trong tiém
thitc", gitp bénh nhan dwong dau véi noi dau va sy (tc ché tinh cam.
Trong cudc hoi thado, t6i da dwgc trdi nghiém bién phap loai bé chan
thwvong nay nho cdm gidc vé tinh yéu thuan khiét, vé diéu kién (xem
Chuwong 4). Khi do, t6i cam thay tam hon minh tach ra khoi co thé va
cam nhan dwoc niém hanh phic thanh tao ngdp tran. Lan dau tién trong
cudc doi, toi nhan ra minh la m6t tam hon; va tinh yéu, sy thanh binh,
hanh phic la nhitng thudc tinh tw nhién cta tam hon. Kim nén nhitng
thuOc tinh nay sé phat sinh phién muon, bénh tat. T6i cling nhan ra rang



con nguwoi khong chét di va rang tat ca ching ta mot lan nita sé lai phat
hién dwoc su thuan khiét, tinh yéu va sitc manh vén cé.

Nam tiép theo, t6i tam gac chuyén nganh Ung thw hoc sang mét bén dé
phat trién trung tdm tai RPA vd&i chitc nang cung cap théng tin, hwéng
dan va ho trg bénh nhan ung thw. T6i hoc ky nang hwéng dan, phat trién
nhém ho trg bénh nhan va nghién cttu nhitng liéu phap diéu tri bé sung.
T6i bat dau thién va day thién cho cadc bénh nhan ung thv va nhitng ai
quan tam. Trén tt ca, toi phat trién thai do cdi md, thodi mai, hoa minh,
vui vé moi nguwdi. Toi phat hién ra rang, viéc chita lanh bénh tat la sy hai
hoa can doéi gitta nang luc va tinh thwong. Bénh nhan dwgc hwéng lgi cha
yéu twr kién thitc, k§ nang, s hiéu biét cua t6i khi toi don gian 1a chinh
minh.

Trong qua trinh phat trién ky nang bac si, t6i cling bat dau két hop
nhan thitc tdm linh vao viéc diéu tri cho bénh nhan ung thw. T6i khong
thuyét gido ma lam viéc dé bang tinh yéu va long t6n trong. To6i bat dau
nhan ra rang, ching ta cé thé thau hiéu moi ngwoi thong qua thai do va
tinh cach ctia minh, rang sy phat trién vé mat tinh than gitp ching ta cé
thé nang cao sy c6 vii tinh than ma khong can tGi ngdn tir. Du toi c6 xu
huwdng bit ra khoi y hoc chinh théng va nghiéng vé phuwong phap chira
bénh bi truyén thi tiéng néi ndi tdm van nhac t6i phai kién tri va nhan
nai. T6i van nén theo y hoc chinh théng nhung khéng doéi ngugc véi xu
hwéng cht dao ctia minh. T6i nhan thdy sy thitc tinh tdm linh xdy ra sau
ky thi bac si chuyén khoa khong phai la diéu ngau nhién. Du thé nao thi
nguoi khac cling nhin vao nhitng gi toi dang lam. Chinh vi vay, ban be
dong nghiép hién nay nghi rang t6i "khac nguwdi", nhung ho van ton
trong y kién ctia t6i. T6i cdm thay hanh phic vi diéu dé.

Sau biét bao lan tran tr@ v&i khéa dao tao chuyén nganh Ung thu hoc,
toi da chuyén sang linh virc cham séc diéu tri xoa diu va tré thanh Giam
doéc phu trach bo phan Diéu tri xoa diu tai bénh vién Prince Henry &
Prince of Wales vao nam 1987. Cung cap nhitng ho trg can thiét, dap ng
nhitng nhu cau t6i thiéu, gidam nhe dau dén, va gitip nhitng ngudi sap qua
doi cam thdy khuay khoa, thanh théan la viéc lam rat cé y nghia. T6i cam
thdy duong nhw d6 mdi la liéu thu6e ding cho ho, va tao cho t6i y thitc



vé st phuc vu con ngudi. Viéc cham soc nguwdi dang hap hoi, dac biét khi
ho & vao trang thai chap nhan cai chét, da dé lai trong t6i nhiéu bai hoc
dang chu y. Khi d6, tam hon bat dau that sv tdéa sang, nhw thé "nhin thay"
dwge. Tam hon thanh khiét va binh an c6 thé 1ap day can phong vdi tinh
yéu thuwong va cho moi ngudi cdm nhan vé mot "sw ra di" that dep. Chap
nhan biéu 16 sy ton tai vinh hang - tdm hon va ban chat nguyén thuy cda
tam hon, ta c6 thé yéu thuwong vo6 diéu kién.

Khi chitng kién nhitng diéu nay, toi thdy rang moi nguwoi déu duwgc
nang dd. N6 cho ho cdm nhéan vé tam linh, cdm gidc hy vong va tin
twong & tinh yéu. Con t6i tim thdy ttv ddy mot cam nhan vé thién hwéng
giip do moi ngwoi. Nhiéu ngudi c6 thé thitc tinh hodc dugc chita lanh
khi t6i chia sé nhitng quan sat va trai nghiém ctua ban than. Cach lam nay
la sw boc 16 rat thang than, chan thanh va nhay cam, nhung doi khi cling
gdp nhiéu rai ro. Piéu nay rit cdé y nghia vi gio day, toi cam thay yéu
thwong va kinh trong nhitng ai t6i cing lam viéc va cham soc. T6i da viét
S ménh Yéu thvong duva trén nguén cam hitng nay. Quyén sach tap hop
nhiéu cau chuyén ky diéu tir hanh trinh tim hiéu vé céi chét va nhitng suy
ngam trong qua trinh hoc thién cta toi.

Muc dich cta quyén sach nham cung céap kién thitc va hiéu biét, cling
nhw chi hwéng cho ban dén long trac an va binh an dich thwe, véi hy
vong ai cling sé tim thdy cho riéng minh nhitng nhan thitrc sdu sac trudc
khi "chuyén tau cudc doi nay tam dirng dé tiép tuc di dén ga khac". S
meénh Yéu thwong hinh thanh qua nhitng trai nghieém co that tv cudoc doi
cta nhiéu nguoi, trong do c6 ca t6éi. Tién trién vé tam linh cho phép
ching ta but thoat khéi sy han ché trong cach bay té tinh cam thong
thwong, chang han nhw téi da phdi loay hoay tim nhitng 16i 1€ chinh x4c,
thich hgp dé boc 16 cdm xtic sau tham nht cia minh vé niém tin.

Toi thwong bat dau bang cau chuyén gitta t6i vdi nhitng nguwoi dang
phai vat 16n v&i nhitng can bénh nan y nhw ung thu giai doan cudi, AIDS
va bénh veé than kinh van dong. Bang cach trinh bay nhitng trdi nghiém
riéng cua ca nhan va cua cac bénh nhan t6i tt'ng cham sdc, t6i mo ta tam
linh nhw 1a mot qua trinh khai sang va nhan thitc ré ban than. Cac bai tap
thién dinh & day sé giup doc gia cdm nghiém qua trinh nay va &ng dung



ching vao cudc song thwong nhat. Qua day, toi hy vong tiém nang cta
ching ta dugc danh thitc dé mang dén sy thay doi va tién bo.

- Roger Cole



Chuong 1. Giii John...
John bi mac AIDS.

Bon nam trudc, anh dwgce chan doan nhiém AIDS va phai vat 16n vé6i
can bénh trong mot trdn chién vd vong dé gianh ldy sw séng bang
phuwong thitc chita bénh chinh théng va cac liéu phap diéu tri bé sung.
Diing khi va lac quan ban dau dan nhwong cho cho suy sup va tuyét vong
khi anh cdm nhén dugc sy bat Iyc va cai chét tat yéu. Bang tinh yéu cta
minh, ngwoi ban doi va gia dinh anh da khong chiu dau hang, ho dong
vién anh ti€p tuc chién dau chong lai bénh tat. Ho noi véi anh: "Thai do
diung dan c6 thé chién thang bénh tat". Con anh nghi rang chi cé Troi
mdi biét anh da c6 gang nhu thé nao.

Khi dugc dwa vao khu diéu tri danh cho bénh nhan giai doan cudi, tinh
trang cua anh da trd nén rat toi té. P6i mat anh tham quang trén khuon
mat hdoc hac, co thé anh tiéu tuy véi nhitng duwong gan 16 10 dudi 16p da,
chay doc khap bd xwong com cdi. Khung xwong swon nho 1én phia trén
do6i chan khang khiu dau nhitc - d6i chan khong con tac dung nang do co
thé nita.

John séng hoan toan phu thudc. Anh ciing hoi loan tri va biét rang
minh dang "danh mat" dan kha nang suy nghi va cdm nhan. Tinh trang
khon kho nay cang trd nén toi té do tdc dong ctia bénh tiéu chay di kéem
AIDS. Céc nhan vién y té hoan toan kiét sitc va dé nghi anh phai chap
nhan. Lic do, John chi m&i 26 tudi.

Khi t6i gdp anh, ro rang anh dang can ké cai chét. Trong anh vo clung
dang thvong. B6i mat anh nhu van lon, cau khan moi ngwdi hay tranh di
cho khéc. T6i c6 thé thdy cling chang ich gi néu bao anh ké vé qua trinh
bénh tat cia minh. Diéu anh dy can la sy diu dang, niém tin twéng va
long nhan hau. Tuy nhién, anh lai té ra bwc boi vi sy xudt hién cua toi.
biéu dé khién t6i khong biét phdi mé 16i ra sao.

Toi cat tiéng:

- Anh thdy dau cho nao?



- Toan than. - John tra 10i. - Hay nhin t6i di, anh nght gi nao!

Toi c6 thé cAm nhan sy buyc bdi cia anh qua vé gian dit va doi khang.
To6i boi réi khong biét phdi noéi tiép nhu thé nao.

- John, t6i sé c6 gang lam cho anh cam thdy dé chiu hon. T6i sé lam gi
d6 vdi can bénh tiéu chady ctia anh. - Toi néi. - Toi khong hiéu cam giac
nhv thé nao trong tinh huéng cta anh, nhung t6i c6 thé thay anh da phai
vat 16n v&i can bénh rat ghé gém, cé thé twéng twong la hau nhw khéng
chiu noi.

- Hau nhu! - Gigng anh nghe mia mai. - Hau nhw théi sao! Téi khong
thé chiu dyng thém nita.

Toi goiy:
- Hay gitp t6i hiéu rd hon duwgce khong? Lic nay, diéu gi khién anh
cam thdy qua t6i té? Cai gi khién anh khong thé chiu dung thém nita?

Thoat dau, anh hoi rut ré nhung Iic sau da manh dan hon; anh ké cho
toi vé sitc khde dang suy kiét dan, cung vdi n6 la gidc mo va hoai bao
cling ra di. Anh ké vé noi dau thé xac, sy suy sup tinh than, r6i néi tirc
gian v6i nhitng ké "kém co6i bat tai" da that bai trong viéc chita tri cho
anh. Anh ké veé sy gidm sut long tu trong ctia ban than. Anh ké vé sy cam
tirc doi vGi nhitng nha tw van va nhitng ké chi lam cho nhitng con ngudi
nhw anh thém hoang mang, &m anh vé bénh tat.

Ro6i anh ldng im, thu minh lai. T6i danh liéu héi anh mot cau, khong
biét lam nhuw vay la dung hay sai:

- Anh c6 tin vao bat ky hinh thitc song nao sau cudc doi nay khong?

Anh syc tinh, du rdt mét nhwng anh mat van dit doi, 16i néi van ro
rang:

- Khong noéi chuyén bén givong bénh, ho da néi roi. - Giong anh gian
dit, manh mé va dit khoat - Khi anh chét c6 nghia la anh chét. Chét la
hét.

Trong bau khong khi yén lang kha cang thang sau do, t6i cam thay
minh da ngé ngan va that sai 1am vi nhitng gi da noi. T6i da mong dgi



mot cudc doi thoai tich cyc vé "nhan thic vé cudc doi sau khi chét" -
mot cudc tro chuyén cé thé mang lai cho anh do6i chit dé chiu. Thay vi
thé, toi lai danh mat co hoi thiét 1ap mot moi quan hé tin cdy vGi anh.
Nhung t6i van cam thay diéu gi do trong thai d6 cw tuyét cia anh. To6i
nhan ra rang vi da bi bénh tat giay vo qua lau, cudc song vinh hang véi
John chi c6 nghia la khé dau vinh vién. Anh chi c6 thé nhin thdy twong
lai qua nhitng gi dang dién ra v4i minh. Hy vong ctia anh ddt noi céi chét
bdi vi cai chét biéu trrng cho sy cham dit moi bénh tat. Khi t6i mé dau
bang cha dé cudc doi sau khi chét, du né mang y nghia t6t nhung lai dat
ra mot thit thach truc tiép.

T6i cam nhan rang dé cho anh c6 thém hy vong, toi phai n6i vGi anh
rang anh dang dan chét va chuyén do6 sé nhanh chéng qua di, du gia dinh
anh khan nai t6i dirng lam vay. T6i n6i:

C6 mot sy thay do6i hién hién noi anh: d6i mat anh diu xuéng, ngan

nuwdc; bong den so hai tan bién.

- John, anh dang & rdt gan thoi khac cubi cung. Toi nghi anh chi con
vai ngay ntta thoi. Ching t6i sé lam cho nhitng ngay nay tré nén dé chiu.
Anh khong can phdi chéng choi thém nita. Noi thong kho cua anh roi sé
qua.

Co6 mot su thay doi hién hién noi anh: do6i mat anh diu xuéng, ngan
nuwéc; béng den sg hai tan bién. Khéng con chut gian dit, anh thét ra hai
tlr cubi cing ma anh da tirng néi vai toi: "Cam on'".

T6i ngoi v6i anh khi anh da thoai mai, roi ra khéi phong dé gap gia
dinh anh. Theo 1é ty nhién, ho v0 cung titc gian vi t6i da néi v6i anh vé
cai chét nhung t6i lam cho ho hiéu rang, t6i da rat than trong, rang anh
ay nén duoc biét.

Ngay hom sau, truéc khi John qua doi, ho da c6 khoang thoi gian dac
biét bén nhau. Thay vi nai ni anh tiép tuc dau tranh, ho dé cho anh dwgc
ra di thanh than. Ho chap nhan cai chét ctia anh, c6 vii anh, va dé cho anh
ra di.



Trudc khi gap John, t6i da theo dudi con dwong nghién citu tdm linh
dwgc vai nam. Chinh John da day t6i rang, tam linh nam & tinh nhay bén,
tinh twong va cam thong hon la & hinh thic va diéu thuyét. Cam nhan
nhu cau chinh yéu cta anh 1a dugc giai thoat khéi dau dén, toi da cé kha
nang dem lai cho anh hy vong. Bang cach tim ra con duong mang dén
binh an cho tdm hon anh, t6i tin rang minh da chiéu dwgc mot nhu cau
tinh than. Bang cach dé cap chuyén nay vdi gia dinh anh, téi da gidp ho
dé cho anh ra di. Nguoc lai, viéc nay ciling gitip anh dwgc nham mat an
lanh.

Viét cubn sach nay, t6i c6 cdm giac mac ng John. Anh ay khién t6i phai
tw van: Tai sao mot s6 nguwdi phdi chiu kho dau? Tai sao ching ta tré nén
"mo ho, bé tac vé mat tam linh" va tai sao chiing ta mat di moi lién hé
v6i tdm hon minh? Cam giac thoat khoi noi s¢ hai la nhw thé nao? Cam
giac trdi nghiém sy thanh than ro rang khi biét minh dang chét ra sao? Va
dén lwot cai chét ctia minh, liéu toi c6 lang tranh diéu d6 khong?

Thong qua viéc khién toi tw van, anh ay khién t6i kiém tim sy thau
hiéu.



Chuong 2. Su khéc biét

Toi gac dién thoai, cam thdy yén long khi Peter va Wendy dang rat
hanh phic. Trong vong chwa day 24 tiéng dong ho, con tuyét vong cua
ho da lang xudng, niém hy vong lai dang tran. Pay la mot két qua cda
viéc diéu tri xoa diu@.

Ngay hém truéc, ho da ¢ phong tw van cua tdi. O tudi 50, Peter méc
phdi can bénh ung thw nan y lan th hai di cdn dén cot song va gan.
Muoi thang triede, 6ng da trdi qua mot ca phau thuat cat bo khoi u rat
nho khi né méi xuat hién & truc trang. Ca phau thuat dwgc tuyén bo
thanh cong... Va vi vay, vo chéng ho hién dang rat titc gidn vi bac si
phau thuat. Ho cling bure titc ca cac bac si dia phwong vi lic dau da chan
doan nham chitng chdy mau tryc trang thanh bénh tri. Hon nita, Peter bi
dau va nghe noi rang hoa tri khong cé tac dung gi trong treong hop ung
thu cua ong.

Khi cung Peter xem lai ho so bénh an, t6i phat hién ra phan &ng cua
ong doéi v6i nhitng su kién quan trong. Toi héi nhitng cau dai loai nhu:
"Ong dd nghi gi khi méi biét minh bi chdy mdu?", "Ong cdm thdy thé
nao khi biét minh bj ung thu?". Thoi gian tinh ti¢ Iic 6ng méi di kham
cho t6i khi biét két qua chan doan chinh xac la ba thang, vi vay, t6i cling
héi xem 6ng c6 cam nghi gi vé chuyén nay.

Khi méi phat hién chitng chay mau, Peter ngay lap t&c e sg minh bi
ung thw vi cha 6ng da chét mot cach "kinh hoang" vi can bénh nay. Khi
bac st khing dinh két qua chan doan chinh x4c, Peter da bi choang. Ong
cung ba Wendy long tran ngdp odn gian béi ho tin rang ong c6 thé da
duwgc cttu néu ngwoi ta phat hién bénh sém hon. T6i lang nghe khi ho boc
10 cdm gidc ctia minh - con ngwoi can phdi xa hét tirc gian va két toi
nguoi khac dé tiép tuc cudc song cua ban than.

Peter noi véi toi rang can bénh hién dang gam nham minh. Vi truéc do,
bac si phau thuat da dam béao vGi 6ng rang ca mo thanh cong nén viéc
phat hién bénh tai phat 1a mot ci s6c con 16n hon ca lan dau biét két qua



chan doan. Ong khong thé hiéu dwgc chuyén dé dién ra nhu thé ndo va
cam thdy tirc gian véi bac si phau thuat vi da lira d6i minh.

Khi 6ng biét khoi u da lan dén gan va bac si dv doan 6ng chi con song
duwgc khong qua sau thang nita, 6ng cam thay hoan toan sup do. Peter ké
lai viéc cha minh da khong thé chéng d& ndi bénh tit ra sao, ong dy da
phai don nhan céi chét dau dén chi hai thang sau khi dwgc chan doan
mac ung thuw gan. Peter cling chan nan vi van dé tai chinh va lo lang cho
v, cho con céi chuwa tredng thanh. Ca Peter lan Wendy déu khong biét
phai néi vdi con cai thé nao. Cang thang vi phdi vo nhw moi chuyén dang
dién ra t6t dep khién ho mét moéi. Hon nita, ho ciing kiét sitc v6i nhitng
dém mat ngt do con dau khong kiém ché dwgc cta Peter.

Thoi diém t6i kham cho Peter va san sang tro chuyén véi 6ng ay,
ching t6i c6 mot moi quan hé tét dep. Héi 6ng vé nhitng trdi nghiém
bénh tat gidp to6i hiéu dwgc cdm giac, nhitng van dé va mé6i quan tam
hién tai ctia 6ng. Qua lang nghe 6ng, toi cling xay dung dugc cach néi
chuyén vdi ong va phat trién kha nang thong hiéu, giao ti€p bang truc
gidc. Biéu quan trong ltic nay la can nhan manh vao nhitng mat tich cuc
va c6 trién vong ma khong tao nén mot hy vong hao huyén nao.

To6i no6i rang du ung thuw da lan dén gan nhung né chwa de doa tryc ti€p
tG¢i tinh mang, trong 6ng van khée manh va gan van dang hoat dong tot.
T6i néi véi 6ng la dién bién bénh tat chi de doa tGi tinh mang khi gan
hoat dong kém di hon 70%. Toi giai thich cho ong cach phat tan cua ung
thu va cach né di can sau phau thuat.

To6i néi vdi Peter la can bénh ung thw sé khong dién bién qua dit doi vi
phai mat 10 thang nhitng khoi u phat sinh méi xuat hién. T6i hy vong
can bénh sé phat trién cham va dy doan 6ng sé song tiép "khong day sau
thang" la binh thwong, tirc 1a nhiéu nguwoi van cé thé séng lau hon. To6i
cling noi la toi da chitng kién nhiéu trweong hop twong tw va ho da song
dwoc hon hai nam nira.

Noi sg hai ctaa Peter lang xuong, 6ng ay hoi toi vé cai chét va qua trinh
chét di. Mot khi céi chét tré nén can ké hon, bénh nhan thuong cé diing
khi dé noi vé n6 mot cach khéng né tranh. Thuwong thi ngudi ta cho rang



qua trinh chét chi khong phai ban than cai chét la noi s¢ chinh yéu. Pau
dén, tinh trang 1€ thudc vao nguwoi khac, cdm gidc khong kiém soat noi
ban than va viéc phai xa roi nhitng nguwdi than yéu la nhitng diéu khién
ho dau buon nhat. Khi giai bay véi t6i vé tat cd nhitng diéu nay, tam
trang Peter da tré nén thoai mai. Ong cam thdy dugc an ui khi c6 thé san
sé noi lo sg chat chita trong long. T6i c6 thé dam chac vdi 6ng rang con
dau sé dugc kiém soat va rat it nguoi chét trong dau dén néu cé phuwong
phap diéu tri xoa diu t6t. T6i cling noéi rang tinh trang song phu thudc
hoan toan hiém khi kéo dai ¢ trudng hogp bénh nhan ung thu gan tai phat,
vi vay ong sé khong phdai nam li trén giwvdng sudt nhitng thang cudi doi.

Thong qua viéc hiéu vé can bénh va hoan canh ctia minh, ho da dug

rang bi dé ttng phé véi sy bat trac, thay doi khong lwong tridc ctia cud

To6i két thic cudc noéi chuyén bang viéc ké mot s6 don thudée gidm dau
va noi v6i vo chong Peter - Wendy rang t6i la mot thanh vién trong doi
ngli cham soc y t€. Sang hom sau sé c6 mot y ta tdi gap va dwa cho ho s6
dién thoai lién lac trong truong hgp can trg giip ngoai gid. Chuing t6i c6
mot nhan vién y té€ c6 thé giap ho gidi quyét bat ky van dé thyc té nao
chang han nhu van dé tai chinh, va cé thé cung cap cho ho nhitng dich vu
tw van. Nhan thay ro noi lo ctia ho danh cho con cai, t6i khuyén hai vg
chong nén cho con ho biét sy that va noéi v6i ching rang, du bénh ctua
Peter khong dién bién t6t 1én nhung 6ng dy sé song binh thwong trong
khodng thoi gian dai nhat cé thé. Biéu nay phan anh ding tinh trang hién
thoi va t6i xin phép duwgce gap bon tré dé gitp ching hiéu rd hon vé can
bénh.

Cudi cudc tro chuyén, Peter va Wendy noi rang moi viéc da thong suot
va c6 hy vong hon. Thong qua viéc hiéu vé can bénh va hoan canh cta
minh, ho da duwoc trang bi dé &ng phé véi sy bat trac, thay doi khong
lwong tredc cua cudc doi. Bay gio ho cé thé nhin vé phia tredc va thay
rang phia truée la twong lai. Ho cling cdm thdy dwogc truyén thém sitc
manh. Néi chuyén vdi toéi ngay hém sau, Wendy cho biét viéc y ta dén
tham mang lai cho ba cdm giac an tam vi biét minh sé khong don doc.



BAc si diéu tri xoa diu tao nén su khac biét nho biét cach lam diu noi
dau, dap &ng nhu cau théng tin, giao ti€p cta bénh nhan va tang cwong
ho trg ho vé mat tinh cam, xa hoi, tinh than. Bang long quan tam va trac
an, diéu tri xoa diu gitp bénh nhan tién tdi sy binh an, tinh yéu thwong
sau sac va thau hiéu long ngudi hon. Toi co6 thé chac chan diéu nay vi da
nhiéu lan chitng kién sy thanh than khi con ngwoi dat téi trang thai chap
nhan trudc céi chét can ké. Viéc nay cé thé xdy ra mot cach nhanh chéng
hodc theo sau qua trinh loai bo ky tc ton thwong an sau trong tiém thitc -
day la cach giup cho bénh nhan nhe nhang. Trong nhitng chwong t6i, t6i
sé trinh bay ro hon vé trang thai chdp nhan cling nhw phan anh cadc méi
quan hé tinh than lién quan.



Chuong 3. Van de chua giai quyet

Trong thap nién 70 - 80, bac si Elisabeth Kubler-Ross da c6 dong gép
to 16n cho sur hiéu biét cia con ngudi vé cai chét va qua trinh dién ra cai
chét. Ngoai viéc viét cuén sach mang tinh buwéc ngoat On Death and
Dying (1969), chuyén gia tam than hoc ngwoi My goc Thuy Si nay da di
khap thé gidi truyén ba tu twéng cia minh v4i nhitng ngudi trong nganh
y. Ba giang giai yéu thwong la kha nang tiém an trong moi ngwoi, chap
nhan la pham chat khong thé thiéu caa tinh yéu thwong, van dé chwa giai
quyét sé tach roi ching ta khoi ca hai yéu to nay.

Elisabeth nhan thdy chap nhan xdy ra sau dau tranh thong qua cac qua
trinh s6c, pha dinh, gian di¥, ddu tranh tdm ly va suy sup - tat ca déu la
nhitng phan ng binh thudong trudc cai chét. Tuy nhién, vé dep va sy an
binh xudt phat tir thai do chdp nhan hoan toan khong phai la cach thic
chung ctia nhiéu nguoi dé roi bo thé gidgi nay. Nhiéu nguoi chét trong khi
van dang trai nghiém mot hodc tat ca nhitng phan ng mang tinh diéu
chinh trén. Chinh "van dé chwa giai quyét" da ngan ho khong dat duoc s
chdp nhan, du t6i tin rang qua trinh nay sé tiép tuc sau khi chét.

Van dé chwa gidi quyét la "hanh ly" chiing ta mang theo tir qua khi;
noi dau kho do bi kim nén la yéu t6 cau thanh cha dao. Tac dong cta né
thé hién ro nhat trong sy bién doi sau qua trinh loai bé ky tc ton thwong
an sau trong tiém thirc. Chting ta sé tim hiéu diéu nay & hai chuwong tGi
day va chitng kién mat tiém nang tinh than an bén dudi noi dau, sy mat
mat, tinh tiéu cyc. Tat ca ching ta déu cé thé stt dung kha nang tiém an
nay nhung tredc hét, chiing ta phai nhan ra sy ton tai ctia né.

Trong thoi ky dau su nghiép bac si diéu tri xoa diu, t6i thwong tim hiéu
va duong dau véGi sy kim nén noi buén. Két qua doi khi rat dang né
nhwng nhiéu lic cling khong kém phan tai hai. T6i dé cap t6i diéu nay dé
bao trwdc cho cac ban vé viéc ap dung phuwong phap ma t6i da st dung
v6i Kristina - két qua khong chac chan va c6 kha nang gy ton hai.

Kristina la mot géa phu 70 tudi ngwoi Ukraina. Ba dugc dwa vao bénh
vién dé theo doi, tir d6 phat hién ra can bénh ung thw vi lan thi¢ hai di



can dén gan. Du vay, ba cling dugc cho uong hodc-mon kiém soat ung
thw. Kristina song mot minh nhwng ba c6 mot c6 con gai do dan, hai
chau goi bang ba va may ngudi ban than.

Ba thang sau, két qua tai kham cho biét ba bi dau kha nang & vung
bung trén, xét nghiém cho thdy vung nay loang nhiéu & gan, chitng té
dién bién nhanh chéng cta can bénh. Con dau chi c6 thé kiém soat dé
dang néu dung modc-phin. Vi ba tir ch6i moi liéu phap chéng ung thw
manh nén t6i dwgc yéu cau khuyeén ba tiép tuc diéu tri.

Thaéi d6 "chdp nhan" va kha nang d6i mat vGi cdi chét ctia Kristina rat
dang né phuc, nhung téi nhan ra rang, tat ca nhitng diéu do chi la biéu
hién bé ngoai. Ap dung mét triét 1y Co déc cia Gido hdi Chinh théng, ba
nhan ra rang cai chét cia minh sé dén vao "thoi diém da dinh". Ba cling
néi vé "moi quan hé gan gii" v6i gia dinh, ban bé du sé khéng néi cho
ho vé bénh tit cia minh. Trong cau chuyén riéng, con gai ba tiét 16 rang
dé khong phdi la "moi quan hé gan giii" nhw ba dé cip ma nguogc lai,
gitta ho tir 1au da ton tai mau thuan vé tv twdng. Ban than co cling chwa
bao gio cam nhan dugc tinh yéu twr phia me.

Kristina dugc cho vé tiép tuc diéu tri v@i bac si dia phuwong va toi sé
gitip do bat c khi nao ba can. Ca Kristina va con gai ba déu khong cam
thay nhitng 10i tw van sé hitu ich.

Trong lan kiém tra lai hai thang sau dé, t6i thdy ba da bi vang da vi gan
yéu, ba thd v6 cung kh6 nhoc do chat dich ¢ viing phdi. Con gai ba rat lo
au, phién muodn vi méi quan hé von khong t6t gitta ho da tr& nén xau
hon. Sy quan tdm ctda c0 bi tir choi; c6 khong thé vong tay 6m hay tho 16
tinh yéu vGi me; cdm giac ctia co la hut hang va bat lyc. Kristina tranh
ti€p xuc vdi ban bé, hang xém; ba tw c6 1dp minh trong mot thé gidi
riéng, xa cach vdi tat ca nhitng ngudi ba yéu quy.

Thai d6 san sang néi chuyén va dén nhan céi chét cta Kristina mot lan
nita gay cho to6i 4n twgng sau sac. Tuy nhién, ro rang ba da lang tranh néi
vé su chia lia va mat mat. Ba duy tri cai vé tinh than manh mé bao boc
qua trinh chét mot cach an toan. T6i quyét dinh tham do sw kim nén noi



bu6n bang mot cau héi: "Kristina, ba da bao gio' gdp phdi s mdt madt
nao chua, chang han cdi chét cia mét nguoi than trong gia dinh?".

Thoang do dy r6i lan dau tién, ba thé hién cam xic trong cudc tro
chuyén. Ba néi vé tai nan xay ra 35 nam tredc trong con kich dong nhe.
Lan do6, cau con trai sdu tudi cua ba bi thwong nang va dwgc dwa vao
bénh vién trong tinh trang hon mé. Kristina da thitc trang dém dé cau
nguyén bén giwvong benh. Sau khi roi khoi bénh vien mot lic, ba quay lai
thi chodng vang vi can phong trong khong. Cau bé da ra di trong quang
thoi gian ngan ngui do.

Chédp nhéan la trang théi thanh than, cdi m& cta tinh than va né

khong don thuan chi la sy thira nhan cai chét

Lic nay, Kristina bat dau khoc va ké cho téi nghe chuyén ba tré thanh
"tru cGt gia dinh" nhw thé nao; ba phai nén noi buén dé an ui nhitng
nguwoi khac. Ba thuat lai chuyén da khong nhin mat hay noi tam biét lan
cudi vdi con trai, noi nhé con trong suét bao nhiéu nam va cam giac cé
16i vi da cho phép con di ra dwong. Kristina v& oa, ba thon thirc trat hét
bau tam sy. Khong can thém 10i nao va ciing khong thé néi thém 15i nao
trong 15 phuit tiép theo, khi Kristina giai téa hét noi niém chat chita trong
bao nam. T6i ngo6i bén ba trong sudt quang thoi gian dé cho dén khi tinh
than cta ba dan kha 1én va ba c& nhac di nhac lai: "...Gio thi tét hon roi,
tét hon roi, tot hon roi".

Mot thang sau cai chét cua Kristina, con gai ba da lién lac vdi toi dé
bay té long cdm on. Sau qua trinh logi bé ky trc ton thuong, Kristina tré
nén yéu gia dinh, néi chuyén cdi m@ vé cam xic cua minh ciling nhw
thuwong xuyén 6m ngwoi than. Ba xin 16i ban bé, néi cho ho biét 1a ba sap
chét vi bénh ung thw, va cudi cung la nhe nhang, binh than trong tam hén
- nhitng diéu cho thady thai do chap nhan that su.

Sy kim nén va cach giai quyét noi buén anh hwéng tdi sw thich nghi va
chap nhan cai chét. Khi kim nén no6i buon, con ngudi thuwong né tranh noi
dau va phién mudn bén trong théng qua viéc phat trién nhitng nét tinh
cach di nguoc lai tinh cdm c6 thé bi ton thwong nay. Phan tng ban dau



cta Kristina mang tinh ty vé. Bang viéc nhan thitc cai chét, ba da tranh
néi dén cam giac co biét hay mat mat, dong thoi nghi rang sw tw c6 1ap
va cu tuyét véi gia dinh sé che chan ba khong bi ton thwong béi sw thong
cam va an ui.

Con sau khi thue hién qua trinh loai bo ky ttc tén thwong, Kristina da
bdc bach hét hoan canh ctia minh va vui vé don nhan sy gitp d& cta gia
dinh. Dya trén "van dé chwa gidi quyét" caa ba, chiing ta kham pha dwoc
rang, chap nhan la trang thai thanh than, cdi mé cua tinh than va né
khong don thuan chi 1a sy thita nhan cai chét. Trong nhitng chuong téi,
ching ta sé tim hiéu sau hon vé mot y nghia tinh than sau sac hwéng tdi
sy an binh trong hanh trang cudc doi.

Nhu t0i da canh bao tw tredc, khong phai nhitng gi toi lam vai Kristina
lic nao ciling t6t. Tuy nhién, khi ngudi sap chét dé cap téi nhitng mat mat
trong qua khit, néu nhan dwgc sy tin cay bang viéc lang nghe, ban c6 thé
lam dwgc diéu tot cho ho. Hay dé ho khéc néu ho cam thdy can, nhu vay
la ban dang gitp d& ho hwéng t6i sy chap nhan.



Chuong 4. Mot trai nghiém vé qua trinh
loai bé ky tc ton thuwong

Chi gai t6i qua doi khi t6i 10 tudi.

Elisabeth Kubler-Ross nhac dén "van dé chwa gidi quyét" nhu mot
"virc sdu noi dau bén trong" - céi chiu trach nhiém cho tinh tiéu cuc va
s ngd vuc cia con nguwoi. Ba tin rang ching ta phai dwong dau va giai
téa noi buon trwdc khi cé thé quan tdam maot cach hiéu qua dén nguoi sap
chét.

Nam 1984, cudc doi t6i thay doi khi toi "budng 16ng" va kham pha ra
su tw do ma tinh yéu thwong mang lai. Chuyén bat dau v&i Kubler-Ross
trong mot chuyén di day ctia ba tai Uc. Tdi cting 90 nguoi nita da tham
dy Hoi thdo vé Qua trinh chuyén giao gitta Sy song - Cai chét trong nam
ngay.

Khi dén noi, t6i dugc sap xép ¢ chung phong v6i mot nguwdi khong
quen biét tén la Phil. T6i tin d6 la dinh ménh chit khong phai mot diéu
ngau nhién. Anh ay c6 vé nhuw mot bac si chan nghé, du rang t6i biét tdm
long trac an cda anh v6 cung 16n lao. Trwong hop cuta toi cling twong tw
anh, mac du hoan canh khac nhau. T6i ciing bat binh tredc mot hé thong
y té thiéu tinh ngwoi va long trac an.

M¢& dau cudc hoi thao, tat ca ching toi tap hop ¢ khan phong chinh va
danh ra hai gio dé lam quen. Nhom tham gia cha yéu la nhan vién y té
bao gom ca bac si tam ly, linh muc, nhitng nguwdi phuc vu tinh nguyén tai
cac bénh vién va mét s6 bénh nhan ung thw. Tiép theo, mo6i nguwoi duwgc
phat mot t0 gidy va mot nam chi mau. Elisabeth bdo chiing t6i vé vé
cudc song cua minh & thoi diém hién tai. Khi hoan thanh, Elisabeth chon
lay hai bttc vé va dwa ra mot cau héi gay hoang mang: "Liéu hai ngudi
nay co6 can & day khong?" - ba dwa tay phai lén, sau do la tay trai dé nhan
manh.

RO rang, ba dy dang cam bitc vé cta t6i bén tay phai va bitc vé cta Phil
bén tay trai. Elisabeth dang tién hanh thdo luan vé y nghia cua hai bic vé



trong moi lién quan véi cam xuc bi kiém ché. Ba néi rang ching c6
nhitng nét twong dong dé thay. Ca hai bitc tranh déu mang mau do chua
dao - biéu trung cho noi titc gidn, va mau den ciing duwgc to6 phéng tay -
thé hién sy kim nén no6i buoén hodc phién muon. Elisabeth néi rang qua
khit, hién tai, twong lai va twong lai xa cua chiung toi déu dugc thé hién
trong bon goc cua to gidy ve.

Toi that sy dn twgng bdi cach gidi thich cia ba va ngac nhién bai
nhitng diém trung hgp vai bitc vé cua Phil, cung vdi do 1a cdm giac hanh
phtic. Bén canh sy két hgp giita noi tirc gian va phién mudn, t6i con vé
mot cay cau ¢ goc trén cung bén trai to gidy thé hién twong lai xa cia
minh. Khoang cudi bitc tranh 1a m6t mang mau tim ndi 1én rang cudc doi
toi sé thang hoa tot dinh vé mat tinh than.

Hoat dong tiép theo kha la thir thach. Elisabeth ng6i trwéc mat ching
t0i, & gitta hai ngudi ho trg cho hoat dong. Treéc mat ba nguoi dat mot
tam dém, trén d6, mot dau xép ngan nap nhitng quyén danh ba dién
thoai, dau con lai dé mot chong ném ngoi bang 16ng, trén dong danh ba
c6 mot vat giong nhu chiéc gdy. Nhin thdy canh nay, t6i tr& nén ling
tung, dac biét khi Elisabeth bdo moi ngwdi hay tién l1én phia tredc néu
muon thé hién cam xuic gi. Mot bau khong khi im 1ang cho dgi bao trum
cho dén khi c6 mot nguwdi dan 6ng tién vé phia trudc, quy goi xuéng tam
dém va lam mdt diéu ma t6i hoan toan chwa chuan bi tinh than dé chitng
kién: Ong ta hét 1én.

To6i hoi 1ui lai vi bat ngo. Elisabeth dé mot quyén danh ba dién thoai
tredc mat nguwoi dan 6ng, duva cho ong ta cdy gdy va bao 6ng hay nham
vao nbi ti’c gian ctia minh. Ong ta lién cam cdy gy dap vao cudn danh
ba, thoat tién rtia xa cha minh khong ngét, sau do la dén bat ky ai ma ong
ta nghi da lam ton thwong minh. Cudi cung, 6ng ta dirng lai trong nuwéc
mat khoéc cho nhitng mudn phién da tirng trai qua trong doi.

Cuoc hoi thao dién ra theo hwéng do trong bon ngay rudi tiép theo. D6
la mot qua trinh "Gestalt" (tén mot qua trinh trong liéu phap chita bénh
bang tam 1y) trong do tap trung vao gidi quyét nhitng tinh cam bi kim
nén an sau bén trong. Chin mwoi nguwoi ti€p theo tiép tuc sé chia trai



nghiém trong qua trinh loai bé ky tc ton thwong trong tiém thitc dwdi
bau khéng khi cang lic cang mang tinh khich 1€é. Elisabeth khuyén khich
chuing t6i cht dong ditng 1én va thé hién ban than khi c6 ai dé hodc diéu
gi do khién ching t6i cam thay bi thwong ton. Thuc t€, con nguwdi da che
gidu moi noi dau c6 thé hinh dung: cai chét cia nhitng ngwdi than yéu,
tudi tho bi twéc doat, bi lam dung than thé va tinh duc, bi sy thai, bi
ruong bo, ly di, bi ngwgc dai. Do 1a sy hiéu biét dang ngac nhién vé cach
mot ca nhan co6 thé bi mot sy kién trong qua khit xa x6i tdc dong. Nhitng
nguoi nghi rang ho da gac "qua kh¢" lai phia sau nhan thay cam xic cta
minh bong ta vé dit doi. T6i da hiéu duge nhitng co ché kim nén manh
mé nhu thé nao, chiing cé thé bién noi dau tr@ thanh tiém thirc bi kim
ham.

Toi ng6i gan cubi phong, cam giac rc ché va phan van khong biét
minh dang lam gi & d6. Thoi gian troi qua, t6i thay thodi mai hon va dan
bi cudn hit vao hoat dong nay. Khéng biét ng6i trén tam ném dé sé thé
nao nhi? Trong nhitng ngay tiép theo, da co vai lan téi c6 gang tién lén
phia trwéc nhung cudi cung lai bi ndi lo lang lam cho mat tinh than.
Ngay thtt tw, Phil tr& thanh nguén khich 1€ cho t6i khi anh tién vé phia
tam dém va trat hét noi tic gian cta anh d6i vai cong viéc. Cam giac
gian dit trong toi cling dang tran, khi Phil két thic, t6i ditng ddy va tién
1én phia tredc. Toi cdm thdy minh nhw tach ra, rdi ra, co biét mot cach ky
la khi quy goi trén tam dém.

Nhu c6 phép mau, cdy gay da & trong tay toi tu lic nao va cuén danh
ba md& ra trir6c mat. Va t6i da xa hét noi tirc gidn vdi to chic y té, voi
cha me, anh chi em va vg t6i. Thyc t€, t6i chi nham vao nhitng ngudi da
titng yéu thwong t6i. Cudi cing, mét mai sau no luc, t6i ngbi sup xudng,
khuyu goi, ra roi. T6i khong cam thay cé gi khac biét. Duwong nhw t6i
vlra trdi qua mot qua trinh loai bé ky trc ton thwong vo ich.

Sau do, Elisabeth bdo moi nguoi nghi gidi lao nhung ba ra hiéu cho t6i
¢ lai. Khi chi con hai chiing t6i, ba néi: "D6 khdng phdi la noi titc gidn
ma anh muén gidi quyét. Do la néi buén". To6i thay hinh anh Elisabeth &
khap xung quanh khi ba noéi, cdm twéng dang duwgc che chd trong anh
sang va tinh yeu. Toi nhan thic dugc viéc ba dang nhin t0i, nhvng khong



phai nhin vao sau trong t6i ma dwong nhw ba dang noéi két tam hén minh
v6i tam hon t6i. "Hdy ké cho toi nghe vé nhitng mdt mdt cua anh. Nguoi
than nao cua anh mdi qua doi vay?"

Ba t6i la ngudi mat gan day nhat. Con cach day rat lau la cai chét cia
chi gai t6i - Julie. Nam t6i 1én 10, chi ay da ra di trong giac ngu. To6i néi
vé moOi quan hé véi ba va chi cling nhw cam giac cta t6i khi mat ho.
Elisabeth dwa mot cai g6i mém cho t6i 6m vao long r6i goi y toi tro
chuyén vdi ho, néi cho ho biét to6i cam thay thé nao. To6i da lam nhu vay,
nhung két qua khéng nhe y mudn. Toi muon khéc nhwng khong thé. Khi
toi thé hién r6 sw bé tac thi c6 tiéng Elisabeth xen vao: "Trong anh cé
mot sy mdat mdt an sdu hon nita. Mat mat lén nhat ctia anh la tuéi tho
khéng nhdn dugc tinh thuong yéu vé diéu kién. Bdy la mat mdt I6n nhdt
ma tdt cd chung ta déu mang theo".

Nhitng 16i n6i ctia ba ngam sau va tac dong dén t6i mét cach dac biét.
To6i cam thay phan chan, binh an, hanh phic. Ngay hom sau, cai hat
giong suy nghi ma ba gieo cho t6i da ndy mam khi mot nguwdi tham dy
bu6n rau vi cdi chét cua dita con trong vu tai nan thuyén. Ngay do, ho da
khong tim duwgc xac dia tré, ngwdi me hoi twdng lai tirng chi tiét song
dong. Khi ng6i gitta phong, td6i cam thdy trong minh cé mot sy trong
rong ghé gém, cam gidc mat mat giong y nhu Idc t6i biét tin sé vinh vién
khong thé nhin thdy Julie nita. Pam chim trong mién man cam giac toi
16i, ho then va kho dau, t6i mat thang bang r6i gap nguwoi lai, hai tay
bung kin mat.

Toi nguwgc tim qua kht va khong con la mot ngwoi trudng thanh co ly
tri, vO t0i tredc cai chét cua ngwdi chi 20 nam vé trede. Toi hoi twdng lai
lic minh 10 tudi, va chi gai t6i dang ngat di trong can phong ké bén. Qua
xtic dong va mat hét ly tri, toi thdy dwong nhw minh dang ngat thd that,
con trai tim thi tan nat.

Qua trinh loai bd ky tc ton thwong xay ra sau dé con manh liét hon bat
ct viéc mat ngudi than don thuan nao. N6 dién ra dwa trén noi dau mat
di Julie. Thyc t€, Julie la giadi phap giai thoat t6i khoi nhitng (tc ché va
kho dau. T6i tién dén viéc nhan ra Julie da gieo trong t6i hat giong tinh



yéu va nhan thitc bay lau van ngu yén. Diéu dé ctt nhu thé chinh Julie la
nguoi chiu trach nhiém cho sy thitc tinh tinh than cua toi.

No6i buon nhu dan tan bién va long t6i lai mé ra. Mach cam xuc khong
thé tin noi veé tinh yéu va sy an binh bat dau dang chdy trong khi tdm hon
toi dwong nhu tach biét khoi co thé. Duong nhuw anh sang tinh yéu thuan
khiét, v diéu kién dang bao boc quanh t6i; sy tinh lang ngap tran. Thoi
gian nhu ding lai. Mot sy hién dién thieng lieng dang phu kin moi ngoc
ngach con nguoi toi véi mot tinh thuwong yéu vo han, cho t6i khi toi cam
thdy minh dang hoa vao, khong thé chia tach khoi né. D6 1a mot trai
nghiém hoa nhap ma bang cach nao dé, t6i da dugc nang lén khéi gidi
han vat chat giam ham thé gi6i ching ta. Sau do, khi t6i y thitc tré lai,
cam giac man nguyén that dang kinh ngac va dep dé. Thoi gian con lai
cta budi hoi thao, t6i van & trong trang thai lang lang vdi cam giac yéu
thuong rang ngoi.

Mot su hién dién thiéng lieng dang phu kin moi ngoc ngach con nguoi

0i voi mot tinh thuvong yéu vo han.

Qua trinh loai bo ky trc ton thwong an sau trong tiém thitc da dem dén
si khai sang. Giai phong hét moi buon dau cho phép toi soi lwét vao tam
hon, vao ban chat va nhitng pham chat an chita bén trong. Gid day, t6i
suy ngam vé chuyén nay nhuw mot "ctra so tinh than" ma thong qua né,
toi da kham pha ra nhan dang, muc dich, s6 ménh that sy ctia ban than;
né ciling chi cho toi thay t6i c6 thé tré thanh ngwdi nhu thé nao. Khi t6i
phat hién ra tinh yéu thuan khiét trong minh, sau viéc cho qua di noi
buon dau, t6i hiéu rang, tinh yéu luén hién dién du an sau duwéi tang tang
16p 16p noi dau "tich tu".

Ciing bang cach d6, khi mot ngwoi chiu budng bé va budc vao trang
thai chap nhan trwdc khi chét, t6i tin rang ho sé dat dugc hanh phic va
tinh yéu vo diéu kién.



Chuong 5. Chap nhan

"Binh an trong me chiéu sang ruc rd, ca can phong tran ngap tinh yéu."

June noéi vdi téi vé cai chét cia me co ay - ba Margaret. Khi biét can
bénh ung thw buéng tritng ctia minh la vd phuong citu chita, ba Margaret
da bi soc va khong thé tin ndi diéu d6. M6i dau, ba cho rang cac bac si
da nham. Ro6i sau khi nhan ra dé la sy that, ba lai pht nhan viéc minh c6
thé chét. Khi tinh trang sitc khoe cta ba xau di va 10i chan doan bénh tré
thanh sy that, ba da trit gian 1én ca thé gidi: "Tai sao lai la t6i?". June
thuong la ngwoi phai hing chiu con tire gian cua ba, kém theo do la nuéce
mat an nan, hoi 16i. May thay, June song khéo léo, tinh cam, c6 hiéu me
minh don gidn can mot noi trat gian.

Khi Margaret yéu hon, con gian dir ctia ba nhwong ché cho chitng tram
cam va tuyét vong. Ba bat dau dau bu6n vi sy that moi ngay mot hién
hién la ba khong thé song cung gia dinh lau hon nita. Ba da dinh tham dy
1é t6t nghiép dai hoc ctia cau chau trai nhwng bay gio phai chap nhan dé
la diéu khong thé. Ba dan dau hang va ngirng dau tranh. Ba bat dau chap
nhan nhitng gi minh dang chong lai bay 1au. Ba néi véi June vé nhitng gi
ba mudn cé trong dam tang va nhitng ai sé dwoc thira ké tai san. Trudc
sy ngac nhién cua moi nguoi, Margaret tr@ nén hanh phic hon, man
nguyén hon khi déi mat véi cai chét. Thay vi sg hai va chong lai sw bat
cong cua cai chét, ba tha long va dé bubn dau tw cham dit. Ba néi vai
June rang "Chét chi giong nhu mot cudc tan bd trong cong vién".

June cho t6i biét c6 va tat ca cac chi em gai déu c6 mdt lic Margaret
hap héi.

- Cai chét dep dé. Me y thitc dugc sy ton tai cia ban than va sy man
nguyén khién moi nguwdi cadm thdy thodi mai, vui vé. T6i sé khong bao
gi0 quén duge sitc manh tinh yéu bat ngudn tir me. D6 1a mot diéu that

ddc biét. - June ta lai trang thai chap nhan ctia me co.

Toi hoi:



- Cudi cung, ba ay c6 lo lang vi sac dién, dang vé bé ngoai, hay bénh
tat va su that la ba dy sap ra di khong?

- Khong, me toi rat thw thai du sitc khée da suy yéu, co thé dwong nhw
ngung hoat dong. Khong mot chut sg hai, chi con lai sy thanh than.

- Lic db, me c6 c6 té ra quan tam, lo lang cho mot nguwdi con nao
khong? - Toi hoi tiép.

- Khong. - Co trd 10i. - Me biét ching t6i ¢ d6, nhung ba duong nhw
khong quan tdm xem ching t6i dang doi mat v&i sy that hay cam thay
nhu thé nao.

- Con nhitng van dé ctia cudc doi? Ba c6 bi anh hwdng bdi cam giac
trong vang va nhitng mau thuan dang dién ra khong?

June mim cwoi dap:

- Me ludn cé quan diém vitng vang trong moi viéc, ba da quen vai
nhitng chuyén nhu thé nay. Nhwng bay gio, anh dé cap thi toi cling xin
ndi, ba khong hé buon rau chiit nao. Téi doan rang ba da khong nghi dén
moi chuyén. - June ngdp ngung gidy lat, tim kiém, r6i nhac lai mot cach
xtc dong. - Ba da khéng nghi dén moi chuyén.

Cudi cung, toi hoi:
- Sau khi cho qua di moi chuyén ngay trudc khi chét, me c6 co vé gi
chiu ganh nang tw phia nhitng vai tro, trach nhiém ctia doi minh khong?

- Khong. Ba da trd nén ty do... hoan toan tu do!

Khi mét ngwdi sap chét, an hué danh cho chiing ta la dwgce chitng kién
trang thai chap nhan cta ho. Trong nhitng ngay cudi doi, Margaret trd
nén ti do, tam hon ba birng sang va hién hitu trwedc khi ra di. Ba 1a mén
qua danh tang gia dinh vi ba dang boc 16 hét nhitng dac diém tam linh
sau kin. Thong qua tinh yéu va sy thanh théan, an binh, tdm hén ba tr@
nén "hitu hinh" va nhitng ai quan tdm, mudén & bén ba déu co6 thé cam
nhan dwgc. June ndi, sy viéc nay dé lai cho c6 niém tin chac chan vao su
song bat diét, trong d6, me c6 la "tdm gwong" phan chiéu lai sy that vé
tam hon.



Toi coi day la dac diém cua viéc chap nhan that sy va c6 thé miéu ta né
nhv trang thai duwoc gidi thoat. Me cta June la bang chitng song cho thay
chan gia tri, pham chat dich thyc déu nam & tam hon. Mot khi duge giai
thoat, du thé trang suy yéu, ba van dat duwgc phong thai dwong hoang va
thé hién dugc vé dep ndi tam. Tam hén ba dugc gidi thoat khi khéng con
bat c* mdi quan tdm nao vé than thé va vé bé ngoai, khi khong con lo
lang vé nhitng vai tro va trach nhiém, khi khong con nghi vé cac moi
quan hé, khi tach ra khéi nhitng van dé ctia cudc song ngay cang trd nén
phtrc tap.

Sw ton tai cia ba lam can phong ngap tran tinh yéu. Toi tin rang

tinh yéu doé da thé hién sy quay tré lai ban chat nguyén thiy ctia con

nguwoi - mot tam hon binh an.
Mot khi thoat khoi nhitng moi ban tdm 4y, Margaret buwdc vao trang
thai y thirc tam hon hoan toan. Sy ton tai ctia ba lam can phong ngap tran

tinh yéu. T6i tin rang tinh yéu d6 da thé hién sy quay trd lai ban thay
chat nguyén thly ctia con nguwdi - mot tam hon binh an.

Qua cau chuyén vé Margaret, ching ta thdy dwgc nhan dang dich thuc
ctia mOt ngudi thé hién nhu thé nao khi déi mat vdi cai chét. Cau hai dat
ra la: Liéu ching ta c6 can doi dén lic chét mai tim thay sy thanh than
khong? Liéu ching ta c6 budc phai khuat phuc trwdce khi cé thé thuwong
yéu va cho qua di hay khéng? Gid day, t6i tin rang chiing ta hoan toan cé
thé dat dugc sy giadi thoat nay trong cudc song ciing nhw kham pha cac
dac diém tinh than cta ban than.

Ching ta hdy du hanh tt diém khéi dau dén diém két thic ctia cude
doi, noi ching ta sé kham pha ra pham chat nguyén so ciing nhw cach né
"mat di" trong thé gidi ma ta dang song.



Chuwong 6. "Mat di" sy nguyén so

Trong chuyén di n6i chuyén khip nuéc Uc, tdi da dé nghi cac thinh gia
cho y kién xem diéu gi lam nén mot em bé dé thwong. Diéu gi d mot em
bé, mot con ctiin con, con meo con c6 thé thu hut ban? Cau tra 16i pho
bién la nét ngay tho. Moi ngwoi déu dong y rang pham chat ngay tho bao
gom trong no ca su thuan khiét, tinh cdi mé, long tin twéng, kha nang c6
thé bi ton thuwong. Xét vé tinh nguyén so, con nguwdi ching ta khi sinh ra
déu giong nhau. Tuy nhién, chiing ta khong biét gi vé co thé minh hay
cac moi quan hé, va sy thiéu kinh nghiém nay lam cho tinh nguyén so c6
thé bi ton thwong. T6i tin rang diéu nay sé dan ching ta ra khaéi ban chat
thuan khiét, an binh nguyén thuy ctia tam hon.

Mot hom, khi dang ngoi & cong vién, toi nhin thay hai dita tré khoang
chirng hai tudi dang vui choi. Khi di dao, ba me bao chiing hady nam tay
nhau. Pta bé gai vui vé ngoac tay dita bé trai nhung né nhanh chéng bi
cau bé day lan ra dat. C6 bé dm trc khong ngudi, khong phai vi bi dau ma
vi ct soc. Bé 1a mot chuyén hoan toan khong ngo t6i. Ba me lién mang
dita bé trai va do danh dita bé gai. Sau do6, ba lai nghiém nghi nhac cau
bé hdy nam tay em gai. Cau bé chia tay ra.

Khong doi nao! Co bé lui lai, thu tay dang sau lwng. Em da hoc duoc
st s@ hdi. Sau khi trai qua si "phan b6i", em khong san long tin twdng va
thay can thiét phai ty vé. Em khong con "ngay tho" nhu ltc truede khi xdy
ra su 0. Gio day, c6 kinh nghiém hon, em sé khong hanh dong v6 diéu
kién va c6i m@ vai long tin twdng nita. M6t dau an nho nghi ngd, khong
chac chan vé cac moi quan hé da in dong trong tam tri em; mot chut
phong vé ciling xuat hién trong tinh cach em. Em tré nén it bi ton thwong
hon nhwng mot phan rat nhé vé dep noi tam da khong con dwgc nhw
tregc.

Hay xem lai nhitng th thach 16n chung ta da gdap phai trong cudc doi.
Chuing ta c6 nhiéu su kién vui vé, hanh phtc, con nhitng thit thach ngam
an thi sao? Tat ca moi nguwdi déu trdi qua nhitng dang thitc khac nhau ctia
noi dau thé xac, tam hon, tinh cam & lic nay hay lic khac. Tt cau



chuyén vé hai em bé trén, chiing ta c6 thé nhanh chéng nhan ra rang ban
chéat ctia con ngudi bi trdi nghiém cudc song lam cho thay déi. Khi ching
ta bao boc minh bang s ty vé, rit lai long tin twdng va sw cdi md, ching
ta da danh mat nét tinh cach nguyén so.

Chtng ta cling tré nén quen nghi vé ban than nhu nhitng sinh vat thé
chat, chap nhan nhan dang quy dinh bdi tén goi va hinh dang co thé. Ban
dau nhan dang nay twong doi don gian, nhung theo thdi gian, no tréd nén
phtc tap hon. Thong qua nhan dang, chung ta hoc cach chia ré, phan biét
dya trén co s& gidi tinh, cAc moi quan hé, mau da, van héa. Ching ta
phat trién y thitc ca nhan va cung vé6i n6 1a nhitng mong muén s@ hitu.
Khi cai toi phat trién theo huéng nay, nhu cau ty thoa man - ngay cang
phat sinh - cling lam cho ching ta trd nén doc lap hon. Ching ta cling
thdy sg hai bdi nguy co mat mat, trong vang khi mong muon cua ban
than khong dugc toai nguyén.

Mot dira tré c6 thé hanh phic chang vi 1y do gi. Tuy nhién, theo thoi
gian, hanh phic tré nén phu thuéc vao nhitng mong mudn duwgc toai
nguyén. Ching ta thwong quén rang tinh yéu la cai nam bén trong tam
hon nén c kiém tim né & bén ngoai. Cudi cung, kha nang tan hwéng su
an binh, hanh phuc, tinh yéu lai nhwgng bo tredce tinh vitng chac cta cac
moi quan hé bén ngoai va diéu kién ngoai canh.

Khi méi chao doi, trang thai ton tai cia ching ta cé thé goi la y thirc
tam hon - nguyén so va khong hiéu gi vé cudc song. Theo thdoi gian, tam
hon trdi qua that vong, hinh thanh nén cai goi la y thic co thé va cai toi.
Khi diéu nay xdy ra, ching ra tré nén phu thudc vao sitc khée, tién bac,
dia vi, cAc m6i quan hé dé cam thay dwogc yéu thuwong, coi trong, dwgc
ché che. Vi nhitng yéu t6 nay khong thé tranh khoi bi doi thay, dao dong
nén sv binh an va hanh phic trong tam hon ta cling thé, sy man nguyén
cling lu6n nam trong kha nang lung lay.

Dé né tranh tinh trang khong an toan, con ngwoi phat trién thém mot s6
thudc tinh tiéu cwc nhw long tham, tinh s& hitu, sy gian dir dé chong do
hodc dé cé thé kiém soat dugc cudc song ctia minh hon nita. Tuy nhién,
khi nhitng thudc tinh dé khong gitp ich dwoc gi va chung ta khong con



kiém soat dwgc tinh hinh, ta cé thé tré nén lo au, cang thang, tuyét vong,
suy sup.

Dbiéu nay thé hién y thitc co thé, giong nhw mot tdm man che pht sy
that va dac diém nguyén so ctia tam hon. Tuy nhién, sw binh an, tinh yéu,
su thuan khiét, tinh cdi mé, long tin twdng, nét ngdy tho trong ban chat
so khai ctia con ngudi - y thitc tdam hon - khong bi mat di. D6 1a sy that
nam an bén trong - mot sw that ma ching ta mét lan nita nhin thay khi
tam hon trd lai véi tinh yéu trong trang thai chap nhan.

Trai nghiém veé y thitc tam hon cia t6i xay ra sau qua trinh loai bé
ky c ton thvong an sau trong tiém thitc chirng té rang su tho ngay,

trong sang cia ching ta c6 tinh bao toan va cé6 thé xuat hién tré lai.

To6i tin day la "tdm man" che phu y thitc co thé ma Kubler-Ross xac
dinh la van dé chwa gidi quyét. Va dang sau tdim man nay la sy thuan
khiét. T6i cam thdy may man vi ba ay hiéu biét sau sac vé diéu nay va
chi cho cac nhan vién y té€ cach kham pha ra sy that vé chinh ho. Trai
nghiém veé y thitc tdm hon cua t6i xay ra sau qua trinh loai bo ky tc ton
throng an sau trong tiém thirc chitng té rang sy tho ngdy, trong sang cia
ching ta cé tinh bdo toan va c6 thé xuat hién trd lai. Khi viéc nay xdy ra
trong cudc doi, chung ta trai nghiém n6 nhuw mot sy khai sang, ma that
nghich ly, chi la dé kham pha lai xem chiting ta la ai.

bé trwong thanh vé mat tinh than, ching ta can bé qua nhitng diéu da
bi diéu kién hoa ctia ban than va pha v& y thitc co thé. Ching ta c6 thé
hoc tir sy chdp nhan dé lam md&i ban tinh nguyén so. Ching ta c6 thé
nghi dén chuyén nudi dudng mot doi song tinh than cho phép phat trién
kha nang tw nhan thitc trong khi lién hé véi nguon sitc manh 16n hon.

Va ciling kha hitu ich néu ching ta c6 mot so6 can ct khach quan vé
khia canh tam linh, trong d6 c6 cudc doi sau khi chét.



Chuong 7. Cudc doi sau khi cheét

Toi thwong hoi bénh nhan xem ho cé triét ly hay niém tin nao veé
nhitng gi xdy ra sau khi chét khéng. Ho thwong mim cwdi va néi: "Hinh
nhw chua cé ai chét di roi quay tré vé ké chuyén cho chuing ta nghe thi
phadi". To6i nghi rang ho da nham. Thuc té, toi tin 1a moi lién lac dwogc
thiét 1ap bdi tam hon sau khi tdm hon rdi khoi co thé. Cé rat nhiéu tac
pham van chwong noéi vé nhitng hién twgng huyén bi, siéu linh, tir chuyén
hon lia khéi xac cho dén chuyén ma quy hién hinh... Tuy nhién, vi tat ca
déu mang tinh giai thoai nén khéng chitng minh duwgc s tén tai ctia tam
hon va hau hét moi ngwoi van gilr thai d6 hoai nghi. Tam tri con ngwoi
chi cdi mé sau nhitng trai nghiém tam linh quan trong, y nghia va hop ly.

Cac nghién citu da xac nhan sy xuat hién thwong xuyén cta cac hién
twong siéu linh ¢ nhiéu nén van héa. Mot nghién citu ngau nhién vdi
nhém dan cac nwéc My, Anh, Dirc, Y, Iceland cho két qua la cé hon 1/4
sO nguwoi da tirng trai qua hién tugng siéu linh.

Mot cudc khéao sat do tién si Michael Barbato tién hanh ¢ Sydney da
dan ra nhitng hién twgng huyén bi & nhitng nguwdi c6 quan hé ba con sau
khi nguwdi ho hang rudt thit cia ho qua doi. Cudc khao sat chi ra rang,
hién twgng huyén bi - chang han nhw nhin thdy nguwoi da chét - xdy ra @ it
nhat 18% trueong hgp. Con gai mot bénh nhan da ké cho téi nghe mot vi
du nhw vay. C6 da "nhin thay" hon ong roi khoi co thé. Chuyén do chi
dién ra trong choc lat nhwng dé la thoi khac ma c6 chitng kién duge qua
trinh chuyén giao sdng - chét ctia cha. Me c6 thi lai bi &m anh vi ky tc
vé Ong va noi sau mudn cua ba dién ra dit doi trong vong hai thang. Sau
dé, vao mot dém, ong hién vé dirng ngay cudi givong ngu cua ba, mim
cuwoi trong trang thai khoe manh. Du 6ng khong néi gi, ba van cam thay
am 4ap, thanh than va hanh phtic. Khi 6ng bién mat, 6ng da x6a hét moi
hinh anh suy kiét ctia minh ltic hap héi trong tam tri ba va dé lai cho ba
suy nghi vé mot ngay gap lai. Noi buon thwong da diét ctia ba cling voi
di nhanh chéng.



Mot treong hgp quen thudc nita la mot ngwdoi khi sap chét thwong nhin
thay linh anh nhi*tng ngwdi ho hang mdi qua doi cia minh. Po6i ltic ngbi
bén giwong bénh nhan, t6i nhan thdy ho dang nhin hay néi chuyén vaéi ai
d6 "khong c6 & day". Mot phu nit bi hdn mé dot nhién ngoi day, nhin vao
cai ghé tréng & goc phong va néi: "O, ding 1a anh ma!" roi lai tré vé
trang thai hon mé. Toi tin rang nguwdi da qua c6 doi khi thich ghé tham va
an Ui nguwoi sap chét trong giai doan hap hoéi. Mot hién tuwgng twong doi
pho bién la sy trd vé caa tré con.

Trong mot trwong hgp nhw vdy, mot bénh nhan 40 tudi va chong da
nhin thdy mot bé gai. Chuyén dé bat dau xdy ra khoang ba, bon thang
cudi doi Joy vi c6 bi bénh ung thw tay. Joy ké: "Cé bé thuwong dén va
nhin vao tir cira s6. N6 rat xinh, khodng sdu tudi, khuén mdt luén tuwoi
cuoi. Nhung khi t6i dén bén khung ctra va trong ra thi khong thdy ai &
do. M6t hom, toi thdy David ciing dang nhin c6 bé chdm chdm, lién hoi:
'Anh ciing nhin thdy c6 bé a?'". C6 vé nhu David da nhin thay c6 bé suét
tr dau nhung khéng mét ai trong hai ngwdi noéi ra. Ho khong muon lam
cho nguoi kia lo lang. D6 1a mot s viéc kha dé chiu doi vai ho, chitng té
cho ho thay la cudc doi sau khi chét c6 ton tai. Lam sao ma ca hai ngwoi
lai c6 cuing do gidc giong nhau? Ro6 rang, hinh anh dita bé 1a c6 that va né
xudt hién duwdi dang mot thye thé tam linh.

Vé phan toi, sy ton tai cia cudc doi sau khi chét dwgce khang dinh bai
mot trdi nghiém quan trong. Trudy dén gap t6i cung chong la Jim - anh ta
trac t* tuan va dang bi ung thw ru6t ngay mét nang. Sttc khoe anh suy
kiét tram trong khi dong thdoi chiu dung thém chitng tac rudt va bénh dau
xwong chau. Trudy cham séc chong hét minh véi tinh yéu, sy tan tuy va
sitc chiu dung vo han. Co ciling la mot y ta chinh thitc dang lam viéc &
phong phau thuat caia mot bénh vién quan.

Jim chong choi lai hoan canh véi mot phong thai tri tué. Anh bao boc
k¥ cang nhitng cdm xic ctia minh va trdnh kha nang cé thé bi tén
thwong. Tuy nhién, anh nhan thitc day du vé can bénh minh mac phai
cling nhw kha nang cttu chita. V&i nhan thitc nhw vay cung dau 6c hiéu
biét, Jim la mot ngwoi dau tranh c6 thé khong bao gid lui budc. Song,
khong con lwa chon nao, anh ay roi sé phai nham mat xudi tay.



Jim, Trudy va t6i cung ngo6i trong phong tham van danh cho bénh nhan
ngoai trd. Ching t6i danh thdi gian xem xét lai nhitng van dé gan day va
toi vach ra mot ké hoach nham giadi quyét ching. T6i héi Jim xem anh
ddu tranh tw twédng nhw thé nao, hy vong nhan duwgc cau tra 10i: "Tot ca.
Khéng van dé gi". Nhung that ngac nhién, lan dau tién anh mé& long
minh, néi rang anh rat lo lang vi con cai chwa dén tudi trudng thanh. Vi
biét sau nay khong thé & bén con, Jim da cd gang danh thdi gian nhiéu
cho ching. Anh n6 lyc hang thang troi dé thyc hién vai tro cia mot 6ng
bd trong 10 nam nita. Tuy nhién, trong giai doan thiéu nién, tré chi co6 thé
chap nhan sy gitip do va hwdng dan cua cha me chit khéng phai s chi
dao. Mau thuan ndy sinh khi bon tré khong muon anh can thiép qua sau
vao doi song thwong nhat cling nhw nhitng lwa chon ctaa ching. Diéu nay
khién anh rat that vong.

Khi ldng nghe cau chuyén cuia Jim, t6i bat dau c6 mot mdi lién két sau
sac, thau cam véi anh. Thyce t€, to6i da cham chi nghe anh dén mic thé
gidi xung quanh dvong nhu lang di va ngung lai. Toi cht y dén nhitng
van dé da dwgc thé hién trong nod luwc cda Jim. Du c6 thé thong cam
nhung anh dy da gay ra qua nhiéu ap luc cho 1d tré, néu néi 16ng rang
budc thi moi chuyén c6 1é sé tot hon. To6i néi rang Jim nén chiéu theo
nguyén vong twong lai cta con cai:

- Nay Jim, néu mot ngudi chét di khi van con tré, nguwoi do sé dé lai
mot "hat giong" va hat giong dé sé tu biét ndy mam lic nao. Toi da ting
c6 mot chi gai, chi 4y mat nam to6i 10 tudi. Chi ay dé lai cho t6i mot kha
nang tiém an ma 20 nam sau t6i m@i nhan ra...

- Twong tw nhw vay, Jim a, - toi tiép tuc, - anh hdy cho con cai tinh yéu
thwvong va mot moi quan hé khong bi rang budc bdi nhitng ky vong.
Bang cach nay, anh sé di cung con hét cudoc doi va cho ching nhiéu hon
nhitng gi sy diéu khién, kiém soat c6 thé mang lai.

Duwong nhu c6 mot cdm gidc yéu thwong, binh an lan téa, két noi chiing
toi. T6i chi con cdm giac xa cach véi chinh co thé minh; mot cam giac
nhe nhang tinh té phu 1ay tdm hon. Dwong nhw c6 mot sy hién dién lang



im, manh mé, c6 kha nang chita lanh gitta chung t6i. Vi toi qua tap trung
noi két vGi Jim nhw vay nén Trudy gan nhuw "khong ton tai'.

Sau cudc tro chuyén, té6i nhan dugce tin nhan ti Trudy hen t6i lién lac
lai v&i 6. Chac han c6 &y muodn ndi vdi toi vé nhitng gi xdy ra trong khi
ching t6i ng6i v&i nhau. Khi toi dién thoai, Trudy khéa cang thang va rao
don xem c6 thé noéi cho t6i nhitng gi c6 thay can thiét khong. T6i khich 1é
c6 nhung chwa hé chuan bi gi cho nhitng diéu sap nghe ciing nhu tinh thé
tién thodi lwong nan sap tGi.

- Khi 6ng bat dau chia sé trai nghiém vé&i Jim thi c6 bé bwdc vao
phong. Em dé thuwong va thanh thoat, khoang chirng bay tudi. Sudt thoi
gian d6, em nhdy muia quanh 6ng va duong nhw 6ng c6 mot moi quan hé
ddc biét véi em. Co bé vui vé khi & gan 6ng va that sy mirng rd khi toi c6
thé nhin thdy em. C6 bé néi rang em muo6n 6ng bao vGi cha me em la em
dang hanh phic va nhdy muda. Co bé c6 thé 1a ai?

To6i hoi bat ngo vi bi hoi ngay nhw vay, voi hoi lai:

- Vay c6 bé trong nhu thé nao va hién gio em dang ¢ dau?

Trudy miéu ta c6 bé, dac biét chu y chi tiét lon t6c quan ra xudng tran
em. T6i khong thé nghi ra ai phu hgp véi ngwoi duge miéu td. Con cau
hoi c6 bé & dau thi Trudy tra 10i:

- O ngay day vdi t6i. Co bé & cling toi va khong roi di cho dén khi toi
thue hién nhitng gi em mudn.

Trudy c6 vé thanh that nén t6i hoi tiép:

- Chuyén thé nay da xdy ra truéc day bao gio chwa? Sao c6 khéng hoi
co bé la ai?

Trudy giai thich:

- C6, chuyén nay xdy ra hét lan nay dén lan khac. Khi mot nguoi qua
co xuat hién, ho c bam lay t6i cho dén khi t6i lam theo yéu cau cta ho
hodc tir choi khéng thue hién. T6i chi lam theo khi yéu cau khong gay
hai dén ai. Trong trwong hop do t6i sé quay lung lai va dudi ho di. Ho
thwong khong noéi thanh 16i nhwng téi van hiéu va néu ho c6 néi thi toi



cting khong thé hiéu rd hon. T6i khong thé néi chuyén véi ho, vi thé t6i
cling khong thé hoi han thém dwogc gi. T6i e rang két cuc lic nao ciing la
mot thach do nhw vay.

- Sao c6 khong néi vdi toi sém hon? - Toi tiéc ré.

- Toi khong biét 6ng sé phan ¢ng nhu thé nao. Nh&d 6ng di ra ngoai va
noéi vGi bac si thi sao. Vi thé, toi quyét dinh md&i dau sé néi vdi the ky
cta ong cho chac. That ra, co dy cho t6i biét rang m4t nam veé tredc da
c6 mot co bé chirng tudi day diéu tri & cho ong.

Toi bang hoang that sw, c6 nghi lai va nhé ra ding la c6 mot bé gai
nhu vay.

- Bung r6i, d6 la Tegan Sowry bé bong.

Nhung c6 bé khong hé giong nhw miéu ta cta co.

- Bung 1a c6 bé day. - Trudy thét 1én.

T6i héi lai:

- Lam sao c6 biét?

To6i nghe tiéng Trudy cudi vang ¢ dau day dién thoai bén kia. Co dap:

- Bdi vi khi 6ng néi tén c6 bé, em ct nhdy 1én nhdy xudng va vo tay.
Bay gio em rat vui suéng.

T6i da hiéu:

- Vay bay gio toi phéi lam gi?

- TGi gap me 0 bé. - Trudy tra 10i.

- CO6 dua day a! - Toi qua kinh ngac. - Toi khong thé. Toi khong biét
chuyén gi da xay ra ¢ dé ké tir khi Tegan mat. Va t6i tham chi con khong
chéc do 1a co bé.

- Té6i gap co ay va ong sé hiéu. - Trudy noi, roé rang dang cudi cho sy
lung tung cua toi.

Sau khi gadc may, toi bat dau nghi vé Tegan. Toi chi gap c6 bé mot lan
treéc khi em chét vi bénh tat. Sau do, to6i lién lac dién thoai v&i me co bé



va bdc s cta gia dinh. Tegan roi vao tinh trang thodi hoéa than kinh tw khi
bon tudi. Co bé mat dan kha nang di chuyén va giao tiép. Khi t6i gdp em
nam em bday tudi, em da khong thé tv di lai, chuyén tro hay lam bat cw
viéc gi. Co bé phai nam liét giwong va hoan toan phu thuéc vao me. R6
rang khong c6 diém nao trung v&i miéu ta ctia Trudy!

To6i cling gap phai mé6t tinh hudong khé xt nita, dé la liéu me c6 bé sé
phan ng thé nao néu t6i ké chuyén nay. M4t mat, toi khong hinh dung
noi cau chuyén cé thé gay ra nhitng van dé gi cho gia dinh ho; c6 1€ ho sé
khong tin; con t6i chi sg cau chuyén sé gay ra noi buon 16n hon. Mt
khac, t6i c6 moi quan hé kha tét vGi Beth - me cua Tegan - va tdoi nh@
rang Beth la nguon khich 1€ tinh than manh mé cho Tegan. Xem xét ca
hai mat, t6i nghi rang it nhat cling nén lién hé vdi Beth, chuyén dé cling
chang gay hai gi.

Toi goi dién cho me Tegan dé sap xép mot cudc hen. Co ay vui vé
nghe dién nhung cling dé chirng khong hiéu tai sao t6i muon gap. Cé thé
hoi bat tién nhung t6i da quyét dinh trao doi qua dién thoai. T6i néi rang
Tegan da lien lac véi toi thong qua mot y ta c6 kha nang tam linh. Toi
tiép tuc miéu ta nhitng gi da dién ra. Beth v0i ngat 101 t6i:

- Trwdc khi bi bénh, Tegan rat thich nhdy mua. Nghe t6i ta lai dang
hinh c6 bé, Beth o0a 1én nitc no:

- T6i thuong lam toc cho con nhu vay, mot lon téc xoan nho budng
tredc tran. Trong no rat dang yéu!

Toi bat dau cé cam giac dung toc gay. Khi toi td dén doan c6 bé nhdy
1én nhay xudng va vo tay, Beth nhw lac giong di:

- Lay Chua to6i! Chinh xac la nhitng gi con bé thwong lam khi vui
swéng hodc phan khdi. Bing la con t6i r6i. Con 0i...

Toi khong nén nodi xtic dong, cam dién thoai lang di. Vai phut sau, t6i
noi:

- Tegan nha t6i nhan lai vGi chi la c6 bé da vui vé trd lai va c6 thé nhay
mua ro6i. Chi dirng buon nita nhé!



Beth mudn noi chuyén vdéi Trudy nén t6i cho chi s6 dién thoai cta co
ay. Ho gdp nhau va cang chac chan do6 la Tegan khi doi chiéu véi mot
btrc anh cii. Tegan thoi khong bam Trudy nita, ngay khi t6i néi chuyén
vGOi me co bé. Em ciling khong bao gio lién lac tro lai.

Vé phan Jim, anh ay gac lai moi ky vong va song thém mot nam nita.
NO Iyc cia anh ay da thanh cong khi bé qua nhu cau trd thanh "mét 6ng
b6 tot". Trudy va toi van giit lién lac va Tegan la sgi day that chat moi
quan hé gitra chung toi.

Tegan biéu trung cho mot nang lyc tiém an nam ngoai moi gidi han vat
chat. Co bé xudt hién tredc Trudy dudi dang anh sang phi vat chat, nho
do, tinh than va ca tinh cua em van gitt dwgc nguyén ven. Co6 bé van
quanh quan bén gia dinh va mong mu6n lam diu di n6i dau cia me.

C6 hai diéu cé thé xac nhan sy xuat hién ctia Tegan va chithng minh
rang cai chét chang qua chi la s tach roi ctia ban thé that sy - tam hon -
va co thé. Thit nhat, ca t6i va Trudy déu khong nhan ra dugc dia tré véi
nhitng dac diém, tinh cach chi me n6 mdi biét. Thi hai, khi t6i gap
Tegan thi c6 bé da nam liét giwvong. Tham chi néu da tirng xem bitc anh
cii thi t6i cling khong biét biéu hién hanh phic cia em la nhu thé nao.
Nhu vay, khéng con nghi ng@ gi nita, s xuat hién ctia Tegan la c6 that.

Diéu dé néi rang con nguoi ta khong chi ton tai sau cai chét ma

con duy tri dugc ca dac diém nhan dang.

Co6 bé ciing la bang chitng cho thdy con nguwoi ching ta khéng don
thuan la khoi thé xac vat chat. Co bé xuat hién duwdi dang anh sang phi
vat chat, mang hinh dang nhu tredc khi chét. Biéu dé néi rang con nguai
ta khong chi ton tai sau cai chét ma con duy tri dugc cad dac diém nhan
dang. Khi Tegan thoat khoi co thé vat chat ctia minh, tr& vé trang thai
mot thue thé séng phi vat chat, diéu do giai thich rang, cé nhitng diéu
chéng chat suot "cudc doi" va chi tach biét khi "chét". D6 cé thé 1a "anh
sang" - dang thitc ton tai phi vat chat - ma nhiéu ngwoi trai nghiém dwoc
trong treong hgp chét Iam sang va can keé cai chét.

Gio day, toi tin rang c6 sy tén tai ctia cudc doi sau khi chét va dang sau
nhitng gi t6i chitng kién hodc trdi nghiém luon c6 mot muc dich, mot ly



do, m6t y nghia nao d6. Thuc té, to6i khong con tin cai chét l1a sy that.
Khai niém cai chét chi la s phan anh nang lyc tri giac hitu han. Néu suy
nghi rong mé hon va lang nghe cting véi tam hon minh, ching ta sé nhan
ra rang, tdm hon cling dang tré lai dé noi véi ta diéu gi do, ding khong
nao?



Chuong 8. Sy khai sang

Hau hét moi ngudi déu quan niém tam linh khong may quan trong doi
v6i cudc song cua ho. Tuy nhién, ho sé thay doi quan diém nhd vao
nhitng hiéu biét squ sac vé thé gigi tam linh khi ho dugc "khai sang". Cai
thé gigi tam linh d6 dwgc coi nhw mén qua minh chitng cho mot sy ton
tai ngoai thé gigi vat chat.

Hai dac diém chinh ctia qua trinh khai sang la sy trdi nghiém va sy
cong nhan. P4 1a trdi nghiém tinh yéu, binh an, sy thanh khiét, va cong
nhan rang day chinh la pham chat cia tam hon.

Vai nam trudc, t6i dén kham bénh cho Joe - mét ngwoi 1ai xe tai & do
tudi trung nién da l1ap gia dinh. T6i da dén nha riéng cua ong vi con dau
di doi khién 6ng khong thé dén bénh vién. Ngo6i nha don so nam trong
mot khu ritng cach duwong cai vai ki-16-mét. T6i dat chan dén ngdi nha
vao mot budi sdng mua xuan mat mé. Khi xudng xe, t6i da hoan toan bi
choang nggp tridc khong gian yén tinh cia khu vieon dwge cham séc can
than.

Sv thanh binh va vé dep ctia khu vueon hoan toan khac han khong khi
bén trong can nha. Khi ba Anne, vg ctia 6ng, ra m& ctta, t6i cé thé nhan
thay rd sy mét mai hién trén khuén mat hdc hac day nhitng nép nhan. Ba
dang bi kiét strc.

Joe ndm hoan toan bat dong trén chiéc di- ving. Ong c6 guwong day
chao t6i. Sy dich chuyén khién 6ng cam thdy dau nhitc & ving mong va
chan. Ong thé hén hén va ¢6 ging vin minh vé mot tw thé thodi mai hon.
To6i tiém cho 6ng mat liéu mooc-phin, dan dan, 6ng da cam thay dé chiu
hon.

Ba nam trudc, Joe dd c6 mot cudc phau thuat thanh cong khoi u @ bang
quang, nhung hai nam sau do, can bénh ung thu lai tai phat ¢ vung cot
song. Phuwong phéap xa tri chi lam giam nhe con dau, khoi u van tiép tuc
lan xudng vung lung dwdi va khung xwong chiau. Hai thang vira r6i, con
dau giay vo cuc diém khién 6ng hau nhuw khong thé chiu dung thém nita.



To6i té hon, ong mac thém chitng kho thd, do cé khoi u phat sinh trong
phoi. Joe sé khong thé kéo dai thém sy song ctia minh.

Sau khi xem xét don thuOc cta 6ng, t6i cdm thdy vui mirng vi t6i co
thé cai thién tinh hinh nay. T6i nghi rang 6ng sé cé thé di chuyén dugc.
Toi da khich 1é va lam yén long 6ng rang 6ng sé khong phai chiu dung
con dau nay dén hét phan doi con lai. Toi da hoi cdm nhan cua 6ng vé
hoan canh hién tai.

Lap titc, dng tra 10i ring ong sé& ching con séng dugc bao 1au nita. Ong
t6 ra binh than, thdm chi c6 phan s6i noi, khi n6i dén cai chét, trong khi
nhitng nguwoi khac ludn tranh nhac dén, sg lam 6ng suy sup. T6i hoi ong
suy nghi gi vé cai chét. Ong néi ring dng khong so chét bsi vi dng hiéu
con dau c6 thé kiém soat dugc. Sau dé, toi lai ti€p tuc hoi xem dng co
bat ky mot triét ly song nao cé thé khién 6ng cam thay thoai mai hon
khong.

Khi t6i cho dgi cau tra 10i do dw cta 6ng, can phong noi ching t6i ngoi
tré nén im lim va tinh lang dén la. Joe néi vGi t6i rang c6 mot trai
nghiém ma ong chua tiing chia sé v&i bat ¢ ai. Ong di nghi ring sé
chang c6 ai tin 6ng ca va 6ng ct ban khoan vé diéu cé vé ngdc nghéch
d6. V&i mot thai d6 chan thanh, t6i khuyén khich ong ké lai. Va cau
chuyén ctua 6ng nhu sau.

To0i cam thay hanh phic, thoai mai, ty do, tinh tao. Tuy khong con

bat ky mot cam giac thugc vé thé chat nao, t6i van biét minh nhan

thitc dwgc moi viéc rat ro rang.

Khi Joe 32 tudi, 6ng da phai phau thuat dé tri chitng sa rudt nhe. Nam
trong phong hoi sitc sau ca mod, 6ng da 1am vao tinh trang chét 1am sang.
Ong cam thdy nhw hon minh thoat khéi co thé, 1o ltng trén tran nha. Sau
do, ong trai qua mot cam giac thanh than ky la khi dugc bao boc boi mot
tht anh sdng vang tring huyén ao. Ong cam thay hanh phtc, thoai mai,
tw do, tinh tdo. Tuy khong con bat ky mot cdm gidc thudc vé thé chat
nao, 6ng van biét minh nhan thitc duwgc moi viéc rat ro rang.

O trén cao, 6ng quan sét thdy cac bac si dang né luc 1am dng tinh lai va
ong ciing thdy mot chum anh sang xody tit dwong nhw dang vay goi ong.



Vao lic do, ong nghi rang cé thé két thic mot cach nhanh chéng khi
nhitng luong dién ct lién tuc kich vao co thé dng, lam cho nguc 6ng dau
nhoi va kho thé. Tuy nhién, 6ng cam thdy vo tw mot cach la lung, va ong
khong con cam thay s¢ cai chét mac du cam gidc dau dén khé chiu dé
van con. Va ké tir ngay do, 6ng khong con cam thdy s¢ chét nita.

Dboi véi Joe, trai nghiém nay da lam cho 6ng tin rang c6 sy ton tai cia
thé gidi tdm linh. Con nguoi 6ng thay ddi nhiéu ké tir d6. Ong tré nén
b6t cau toan hon, thodi mai hon va do lwgng hon. Ong néi ring moi
nguwoi thay ong dang tin cdy va quyét doan hon so vGi con ngwdi ong
tredc day, khi chwa trdi qua ca mo do.

Su6t hon 10 nam qua, 6ng da chon chat bi mat nay vi sg bi ché nhao,
bi bo roi. Gid day, khi doi mat véi tir than, dwoc chia sé trai nghiém dé
da lam 6ng cam thdy nhe nhang hon, nhw thé mot 1an niva 6ng lai c6 cam
gidc tam hon minh lo Ittng, bong bénh trén cao. Joe da mé ta dang hai
dic diém cua qud trinh khai sang. Ong biét dwgc ring minh di tré nén
bat tit va rang, sy thay doi trong 6ng la hoan toan dé thidy do6i v6i moi
nguoi. Tuy nhién, vi sg bi xa lanh ma ong da khong kham pha sau trai
nghiém hay nhitng diéu lién quan thém nita.

biéu nay khién cho nhitng tiém nang trong qua trinh khai sang khong
duwgc boc 16 ra hét, trong khi dd, sy cong nhan thém veé nhitng hién twong
tam linh va thai do san sang dé thay d6i & ban than Joe dad dan dén con
dwong nhan thirc ro. Bat ¢t ai c6 nhitng hiéu biét sau sac vé thé gigi tam
linh va mong muon tim hiéu tan cung kha nang ctia minh déu co6 thé tiép
can con dvong nay.



Chuong 9. Con duong nhan thic

Cong nhan cé nghia la nhan biét thém mot 1an nita hodc xac dinh lai
nhitng diéu da biét trudc d6. Rat dé dang dé thye hién viéc nay doi véi
nhitng thyc thé hitu hinh, vat chat, vi du nhw mét do vat hodac mot nguoi
ban cii. Van dé thw thach hon nhung lai dang quan tdm do6 la nhan ra
"con nguwdi ndi tAm" trong moi nguoi. O nhitng chuong trudc, toi da
khuyén khich ban doc coi nhan dang tam linh nhw mét thi gi d6 c6 thé
thay doi qua trdi nghiém séng. To6i that sy tin rang chiing ta da "quén"
ching ta la ai trong dong chdy bat tan ctia cudc doi.

Khi c6 sw khai sang, con ngudi sé cong nhan sy ton tai that sw, ban
chat goc ré cda tam hon. Sy cong nhan cho thay rang, chang cé gi la méi
mé, va rang, sw phat trién vé mat tam linh la mot qua trinh nghich 1y -
béi vi ching ta lai quay tr@ vé v@i ban chat c6i ré ctia minh. Nhéan thic
o c6 nghia la lam cho tam hon tré nén thuc té, dwa né vao thuc tai. Khi
nhan thitc ro tdm hon cda ching ta, cé nghia la chiing ta lam cho n6 tr@
thanh mot thyce thé cé that va hién nhién. Khi nghi nhw vay, ta sé thiy
mot kha nang tha vi rang, sy that tri ngu bén trong ching ta va rang,
nhan thitc 1o diéu do sé gitip kham pha tam hon ta.

Nhan thitc r6 1a mot cach chita lanh va lam md&i noi tdm, khién ching
ta m& long hon, biét yéu thwong hon ma khong cé bat ci sy ton thuwong
hay phu thudc nao. N6 c6 thé duwgc xem nhu hanh trinh tré vé véi tam
hon thanh khiét, dwgc boc 10 tinh yéu thwong khong diéu kién. Nhan
thitc ro du bang niém tin hay sy khai sang déu doi hoi sy hiéu biét tinh
than dung dan ciing nhw n6 lyc ctia moi ca nhan. Ching ta can no lyc dé
c6 dugce sy binh an, thanh tinh va nhitng gia tri tinh than khi ton tai trong
mot thé gigi day ray thach thic.

Cho du dwgc kham pha qua mét hanh trinh dac biét cua tdm hon hay
trdi nghiém c& nhan thi nhitng gia tri d6 van thé hién yéu t6 tam linh
trong ching ta. TO6i cling tin rang, moi ngwoi déu c6 mot con dwdng tam
linh van con am i cho dén khi c6 mot sitc manh nao dé danh thic dé
hwéng ta dén. An sau bén trong méi ngwdi 1a ban chat géc ré cia tim



hon cho doi ngay dugce trai nghiém, dwgc cong nhan va dwgc nhan thirc
10.

An sau bén trong mdi nguoi la ban chat goc ré cia tam hon cho
dgi ngay duwoc trai nghiém, dugc cong nhan va dugc nhan thirc ro.

Sy dau dén vé cam xuc, so sét va si kiém ché da ngan ching ta thw
trdi nghiém diéu tuyét voi nay. Néu khéng bi hoan canh chi phéi, ching
ta c6 thé nhan ra dwogc sy that noi sdu tham con nguwdi minh. Con dudng
nhan thitc 16 la mot hanh trinh bén trong dé kham pha sttc manh that sy
ctia tam hon.

Bay gio, t6i xin ndi vé nhitng no luc dé thay doi nhitng diém yéu khién
ching ta khéng trdi nghiém duwgc tinh yéu thwong, sy hoa hop, thong
nhat va binh an. C6 thé coi day la nhitng dac diém do théi quen va do tac
dong tir bén ngoai chitr khong xuat phat tir ban chat bén trong moi nguai.
Co6 thé noi, nhitng diém yéu nay la hdu qua cta viéc nhan dang sai lam y
thitc co thé; chiing ta c6 thé bién chuyén chiing nho nhitng hiéu biét va
nhan thitc vé tam linh.



Chwong 10. Thién dinh

Trudge khi trdi nghiém tinh yéu thuwong tam linh ¢ hoi thdao Kubler-
Ross, t6i 1a ngudi theo thuyét v than. Nhung sau do, t6i da tin rang cé
mot Nguon nang lwgng séng thanh thién dang anh hwéng dén cudc song
ctia minh. T6i nhan ra duwgc tinh yéu thwong va mudn sé chia tinh yéu dé
v&i moi nguwdi. Tuy nhién, dé nam gilt va duy tri tinh yéu nay qua la mot
thach thic.

Pau tién, c6 hai thit da thay do6i trong cudc doi t6i. Thit nhat la cong
viéc cua t6i véi vai tro 1a mot bac si chuyén khoa ung thw. Trudc budi
héi thao do, t6i da khong quan tam nhiéu dén nhitng khé khan ma bénh
nhan ung thw phai chiu dung, nhung vé sau, téi c6 mot wéc nguyén chan
thanh la mu6n giam bét noi dau vé thé xac va tinh than cho ngudi bénh.
Khi long trac an dwoc danh thitc, t6i tim thay niém vui khi phuc vu bénh
nhan cta minh va téi da say mé cong viéc gan v6i nhitng con nguoi sap
tir gid coi doi. Piéu nay da mang lai cho t6i cam giac minh la mot bac si
thue thu.

Thay doi thit hai 1a t6i da thyc hanh thién dé c6 thé tw cham séc ban
than trong khi van cham séc cho bénh nhan. T6i tim thdy si can bang ma
phuwong phap nay mang lai va nhan ra rang, thién la phwong phap hiéu
qua dé nuo6i dudng tinh yéu thuong.

T6i da tim hiéu va thyc hanh thién moi ngay véi muc dich cAm nhan sy
két noi, hoa hgp tinh yéu véi Coi nguon nang lwgng song - Coi nguon
cta nhitng diéu thanh thién, Chan ly Thiéng liéng - bdi vi d6 la nhitng gi
toi tin minh da trdi qua & hoi thdo. T6i thwong ngbi trén mét mém da
huwéng vé phia rirtng cay gan nha. T6i cam thdy thich thd, dé chiu khi ggi
lai cAm xic manh liét va sy khao khat dugc gap Coi nguon. Toi thwong
ngo6i mot tiéng moi ngay, mat nham va c6 gang t6i gan Nguwoi. Toi dan
cam thay binh an va man nguyén. Tuy nhién, t6i van khéng c6 dugc thiy
tinh cAm dat dao, bung chay nhw lan & hoi théo.

Mot ngay no, toi cam nhan dwong nhw Nguon nang lwgng song thanh
thién dang tim dén t6i. Luc do, t6i chi biét mé long minh va v6i cam xtc



dang trao, tam hon t6i da duwgc twdi bang thi tinh yéu trong lanh, diu
ngot dé6. Cam giadc dwgc Chan ly tim dén that khac biét, khac biét dén
kho ta bai vi do6 1a chu dinh cia Nguwoi chit khong phai cta t6i. T6i bat
dau nhan ra rang chinh céi toi gia tao da ngan cach ban than véi tinh yéu
thwvong va day la mét can trd toi can phai vuot qua.

Dé dan dat tam tri minh di ding hwdng, t6i bat dau doc nhitng bai hoc
tam linh nang cao trong khoang 20 phut khi dang ngo6i thién. Nhitng bai
hoc nay cé thé gitip t6i lién hé véi nhan dang bat diét cia minh, lam cho
toi cdAm nhan dugc sy gan giii véi tinh yéu thwong cia Coi ngudn, cho téi
cam giac dugc giup do, phuc vu moi nguoi. Sau doé, trong ca ngay lam
viéc, t6i ludén suy ngam vé bai hoc budi sang nhw mot cach dé gitr cho
trdi nghiém thién dinh khong bi gian doan, ludn dwgc duy tri. Dan dan,
toi da bat dau hgp nhat nhirng gia tri tinh than vao cudc séng hang ngay -
diéu dé co lién quan dén mot thuat nglt phvong Bong co tén la "cach
song".

Thién dinh sé dan suy nghi di diang huéng, lam chi tam tri va giac

quan cda chiang ta.

Khodng tdm nam sau budi hoi thdo véi Kubler-Ross, mot bac si lam
viéc dudi sy giam sat cua toi da ma ra cho toi mot vai khai niém mai. Co
ay cho rang tam hon cé thé trd nén 6 ué, va rang, "nd" suy nghi, noéi va
hanh dong nhd vao phwong tién la co thé. Sy thanh khiét va binh yén ban
dau trong tdm hon bi ngan can khi hoat dong cia né bi chi phdi bagi y
thitc co thé. Co dy cho rang, tdm hon sé bi ran nitt va thién dinh la mot
cach giup thanh lgc tam hon. Thién dinh sé dan suy nghi di ding huwdng,
lam chua tam tri va giac quan caa chung ta. Suy nghi - sy sang tao cua
ching ta - sé quyét dinh cach ching ta cdm nhan. Néu n6 khong bi thé
gidi bén ngoai tac dong va it bi 16i kéo bai nhitng hinh thitc khac nhau
ctia nhu cau théa man giac quan, chiing ta sé cdm nhan duwgc sy binh yén
va tinh yéu thuong.

Mac du toi da khong tin vao nhitng y kién nay nhung dan da, ching da
trd nén c6 y nghia. T6i da tirng tin rang, tam hon trong sach mai mai,
khong bi bén ngoai tdc dong va chi chd doi toi tim dén n6. Bay gio thi



toi nghi: "To6i la ai va tam hon la ai?". T6i nhé lan no, t6i budc vao
phong ctia mot bénh nhan vita méi qua doi. Téi da nhan thay sy hién
dién cta tam hon khi kiém tra thi thé nguwdi qua c6. Toi c6 thé cdAm nhan
dwgc tam hon anh dy dang quanh quan trong can phong, du co thé anh
khong con bat cit dau hiéu nao cda sw song. Khong c6 tam hon thi co thé
khong thé c6 thai do, ky e hay dac diém dac trung, cling nhw khéng thé
giao tiép duwgc. Tam hon ra di mang theo tinh cach, dac diém nguyén ven
cua no. Bay gio, toi tin nhitng gi ban t6i da noi va cau hoi cua toi da co
dap an: "T6i la tam hon va téi hoat dong nhd vao co thé cia minh".

Viéc duy tri mot moi quan hé vdi tinh yéu thuwong la mot thir thach bai
ching ta thwong tach ban than minh véi tinh yéu thwong. Bat ¢t khi nao
ta manh mé hay sg sét, ta sé xa roi su yéu thuwong. Thién dinh nhv mot
16i song sé lam thay doi cach chiing ta phan &ng va chiu tac dong. Dua
vao su hiéu biét va thai d6 tam linh, né cho ching ta sttc manh dé tap
trung tam tri theo hwdng tich cuc - binh an va hanh phtic. Néu ta cham
dit nhitng suy nghi gay cang thang va tiéu cuc, ta ty khac c6 anh hwdng
tot dén moi nguoi.

Khoang ba tuan sau budi hoi thao vé, téi da dugc yéu thwong. N6 la
mot trang thai ton tai, trang thai song dich thuc. Trong sudt sau ndam qua,
toi da luyén tap mot phwong phdap thién: khi con ngwdi chap nhan nhitng
gia tri tinh than, ho sé thay do6i nhitng tinh cach tiéu cyc. Trong né luc
tinh than nay, budc dau tién la hiéu dwgc tam tri minh va kha nang cta
né. Budc thit hai la thay déi ban than. Va buéc thit ba la yéu thwong.

Thién dinh lam cho tam tri dé nam bat tinh thwong, khong chi don gian
la mot cAm xic ma la mot sic manh. Trong nhitng chwong tiép theo,
chiing ta sé tim hiéu nhitng n6 lyc khién cho tam hon thanh than va dwoc
két n6i vdi tinh yéu.



Chuong 11. Tran quy ve dep noi tam

Lan dau tién t6i gap Margo khi ba ay 33 tudi va da dwoc chan doan la
mac bénh ung thw vi khoang bon nam. Mac du ban dau, can bénh phat
tan cham nhung n6 da trd nén tram trong hon ké tr nam ngoai. Cho du
ba da duwgc hoéa tri vai lan nhung té bao ung thw da di can sang gan va
phoi. Ching t6i da tro chuyén vé can bénh, cudc séng, gia dinh, nhitng
khat vong va ca su that vong cua ba.

Mudi nam trwedc, ba ly hon va nhan quyén cham séc dira con gai duy
nhat tén 1a Genaro. Ho luén & bén nhau. Biéu nudi tiéc 16n nhat trong
doi ba, trong treong hgp ba khong qua khoi, 1a vinh vién xa Genaro va
khong dwgc nhin thay nhitng dita chau ngoai. Ba khong hé sg cai chét
nhung ba lai rat lo lang cho gia dinh minh. "T6i khong thé chiu dung
dwgc viéc moi nguwdi buon ba vi t6i", ba tho 16.

Thoi nién thiéu, Margo da trdi qua mdt vai nam song cung nhitng
ngwoi dan Bac My ban dia. Vi thé, ba tré thanh mét ngwdi cuong tin. Vé6i
su sung kinh Bat Me va moi sinh vat trén dé, ba tin rang hon ba sé lai tr@
vé vdi dat, hoa nhap véi muong thu, bay lwgn ciing gié va hoa tan cling
bién cd. Ba sé gap gia dinh minh va gap nhitng vi tién boi & thé gidi tam
linh. B&i tinh yéu trén hét cia ba la thién nhién nén ba muén dugc héa
tang trén mot déng cui & trong rirng.

Trwdc luc hap hoi, ba muén di dao, tam rira va trang diém. Toi da
muon tham ba dy & nha hon la gap ba nhw nhitng bénh nhan ngoai tria
khac. Ba song trong mdt ng6i nha nam dwdi mot vach da trén khu dat
hoang day bui ram huwéng ra bién. Genaro da don vé nha me dé tién
cham séc cho ba. Vao mét budi sang thang 11, khi téi go ctra nha ba, t6i
thdy Genaro tuwoi cwdi budc ra chao don. Co ay trong rat binh tinh. T6i
da hai tinh hinh strc khoe ctia ba Margo.

"Ong sé biét khi giip me t6i", co tra 15i, "Me tdi & ngoai vuon. Toi sé
dé hai ngwoi yén tinh".



Khu vron da thé hién ro tinh cach ctia ba. Nhitng bui cay dwoc tia gon
gang va nhitng hon non bg trang tri cho tang trén cung. Tang duéi trong
rat hoang da vé&i nhitng cay bach dan nam bén bd mot dong sudi hep, noi
mot con than lan dang swdi nang trén tang da va mot vai con chim chao
qua chao lai. That la mot khung canh tuyét voi, hoan toan hoa hgp véi
thién nhiéen.

Margo ngoi duéi bong ram. Mai nhin phong canh, ba khéng nhin thay
t6i. Cho du mac bénh va phai phu thudc vao con gai nhung ba trong van
khée manh. Khi t6i tién dén gan hon, ba van hoan toan bi cuén hit vao
canh vat. Co6 mot cam xuc la lung hién 1én khudon mat ba ma t6i khong
thé hiéu dwgc; mot sy binh than, nhe nhang toat ra tir tam hén ba. Lat
sau, nhin thay t6i, ba mim cwoi; va trong giay lat, khi bat gdp anh mat ba,
toi bong nhan ra dwgc nhitng gi ma t6i vira thdy. N6 con hon s binh an
va hanh phic. D6 1a sy man nguyén hoan toan. Duwong nhw, moi thi doi
v6i ba da hoan toan khac so vGi nhitng rac r6i ba gap phai hai tuan truéc
do.

Dbap lai nu cudi, t6i chao ba va ngbi xuéng bén canh.

- Margo, han ba rat yéu khu viedn ctia minh?

Van anh mat tuoi cuwdi, ba dap:

- Vang, t6i tim thdy & day vé dep cua chinh ban than minh. - Ba hit
mot hoi dai day hanh phic va néi tiép. - Khodng thoi gian nay, toi da
danh tinh yéu cua minh cho thién nhién, va t6i chwa bao gio nhan ra
rang, t6i dang tran quy chinh ban than minh. T6i tGi khu ritng dé cam
nhan s binh yén, t6i ra bién dé tim kiém vé dep hay dén nhitng ngon nui
dé trai nghiém sy tuyét voi. Moi lan nhw thé, t6i thay hanh phic va nhw
dwgc bay cao. Chi dén bay gid, t6i mdi hiéu la tai sao. T6i nhan ra rang,
nhitng gi td6i cdm nhan lién quan dén thién nhién lai la & trong ban than
t6i. Khi t6i dén nhitng noi nay, tat ca mau thuan va moi van dé ctia cudc
song déu tan bién. T6i nghi vé noi sg@ hai khi ditng trén mot ngon niii,
nhung canh twgng da lam tan bién noi sg trong toi, va téi dd cam nhan su
tuyét voi.



Khoang thoi gian nay, toi da danh tinh yéu ctia minh cho thién

nhién, va toi nhan ra rang, toi dang tran quy chinh ban than minh.

Tuw dung, t6i thady boi roi, khong biét phai noi gi.

- Ong khong thay sao? - Ba tiép. - Sy tuyét voi do khong dén ti¥ ngon
ndi ma chinh & trong t6i. Khi dén nhitng noi nay, ching ta sé thoat khoi
moi thit tam thwong cta cudc song. Sy tw do nay lam cho tam hon ta
hanh phtc, va ching ta cam nhan dugc tinh yéu, sy binh yén, sy gian di.
Néu c6 thé hoc duwge cach lang nghe tam hén, ching ta sé hoan toan say
meé vé dep cua no.

Ba ngtrng lai, c6 vé hoi khé thd mot chit, doan néi tiép:

- Trong sudt cudc doi, toi da tim kiém niém hanh phtc trong thién
nhién, it nhat 1a cho t&i bay gio. C nhu thé t6i dang tim kiém nhitng gi
t* bén ngoai nhdm lam cho 1ong minh hanh phiic. Ong s& kham pha ra
tam hon minh khi 6ng tim thdy va quy trong vé dep ctia n6. Ching ta 13y
su binh yén tir thién nhién va chiém lay né béi vi sy that 1a n6 thudc vé
ching ta. Mon qua cua thien nhién la nhitng gi n6 danh thirc bén trong
chung ta.

Margo duong nhuw khong dé y dén con buwém dang dau trén mu ban tay
ba; n6 mé ro6i khép déi canh mau xanh éng anh.

- T6i sé sém lia xa thé gidi nay... - Ba cuoi khé. - O, toi sé virgt qua cai
nguong ma moi nguwdi goi la cai chét. Téi wdc minh c6 thé song 1au hon
mot chut dé gii thong diép nay dén moi nguwoi trén thé gidi: Nhitng gi
chiing ta that s can ndm & bén trong mdi ngudi, hiy quy trong ching. ft
nhat t6i da phat hién ra diéu do cho riéng minh. C6 1€ 6ng sé truyén no di
giup toi.

- T6i sé viét mot quyén sach vé diéu dé. - Toi dua, r6i ching téi cing
cwoi. - Ba khong that sy can bat cir diéu gi tir toi chi?

- Khong, - ba dap, - chi can mot quyén sach!

Trudc khi tir biét, to6i nhin ba lan nita. Sy man nguyén hoan toan lai
hién Ién trén khuon mat ba. Margo trong dep rang ngoi va hoan toan dam



minh trong binh an. Con buém dap canh, lwgn mot vai vong roi bay di.
Hai gio sau d6, Margo da vinh biét thé gigi dep dé cua ba.

Hinh dnh mot Margo man nguyén va cau néi ctia ba van con dong lai
trong tam tri t6i. Hay biét quy trong vé dep bén trong ctia ban va ban sé
thdy hoan toan man nguyén. Hoan canh bén ngoai thuong tac dong cam
xtc cua ching ta. Canh twgng dep dé sé gitip ching ta cam thay binh an,
phan chan, d6i dao sinh lyc. Nhwng nhitng moi quan hé phitc tap, nhitng
mau thuan va trach nhiém lai lam cho chiing ta mét moéi, cang thang.
biéu do ching té khi ngoai canh thay doi, sy man nguyén cta ching ta
c6 thé tang 1én hodc gidm di. Hay thi twdng twgng chiing ta c6 kha nang
duy tri sy hai long trong moi hoan canh, diéu nay sé cé anh hwéng tich
cuc 1én moi truong song va moi quan hé. Nhw Margo da noi, ching ta
phai gianh 1ay sw binh yén tir canh vat ti nhién va s@ hitu né, bdi thyc té,
né thudc vé ching ta.

Khi ching ta nhan thitc dwgc nhan dang that sy cia minh la tam hon,
diéu nay sé duwgc thé hién qua yéu t6 tam linh trong thai do song, hanh
dong va modi quan hé cua chung ta. Tam linh cé nghia la vé dep bén
trong dwoc boc 10 ra ngoai qua nhitng dirc hanh, pham chat dé nhan thay.
Néu ban ludn ludn thanh théan, thau hiéu, sdng su6t va nhan ttr thi theo
tam linh, ban sé la nguwoi c6é sitc anh hwong. Moi ngudi sé tin vao tinh
yéu ctia ban va thita nhan ching. D6 chinh la nhan cach ma tat cd moi
ngwoi déu tran quy.

Tran quy vé dep ndi tdm thé hién @ viéc biét tim ra nhitng diém manbh,
bd qua nhitng 16i [am va diém yéu. Chung ta thwong hay xoi méi diém
xau ctia nguwoi khac. Chiung ta dat ching lén ban dé mo xé, binh luan.
Néu thé, tam tri ching ta sé khong thanh than.

Ciing nhw vay, khi nhitng diém yéu va 16i lam cta ban than lam ta lo
lang, hay c6 nghi vé nhitng diém manh, pham chat t6t dep. Biét quy
trong la khi biét nhin vao nhitng pham chat t6t ctia ban than va cta ngudi
khac. Biét quy trong la khi bo qua nhitng han ché, 16i lam.

An sau cai toi qua 16n hay s kiéu cing, tw phu, moi tdm hon déu c6 vé
dep riéng cta né. Y thitc co thé doi khi sé 1am che mo tinh yéu dich thuc



va nét ngay tho, trong sang, khién cho sy tiéu cuc troi ddy. Nhung cho du
10i n6éi hay hanh dong ra sao thi vé dep that sy van an sau bén trong; va
toi tin rang khong c6 bat cit mot ngoai 1é nao. Khia canh chinh cua su
quy trong vé dep tdm hon 1a hiéu va chdp nhan né. Khi ban kham pha ra
vé dep bén trong ban, ban sé thdy dwgc diéu d6 ¢ moi nguwdi. Con néu
ban khong nhan thdy vé dep & nguwdi khac thi ban cling sé khong thé
nhan ra vé dep cta ban than.

Khi nhan ra nhitng pham chat to6t & nguwdi khac, va biét ching dwgc
nhiéu ngudi cong nhan, ban sé hoc theo. Vi duy, 6ng chu cia ban la mét
doanh nhan thanh céng nhung lai rat tham lam. Long tham dy anh hwdng
dén ca nhan vién. Ong ta cfing 1a nguoi rat cwong quyét. P& théa man,
ong ta thuwong ap dung sy cuwong quyét ctia minh theo cach tiéu cyc va
gdy ton hai. Néu xudi theo cach hanh xtr ctia 6ng ta, ban chi thu vé sy mu
quang, lac 16i, bat an. Néu ban phan déi ong ta, ban chi ty chuoc lay sw
tirc gian. Theo cach nay, ban ti gdy cho minh bat an. Tam hon ban dang
bi y thitc co thé che khuat, mu quang truedc nhitng he danh tam thuwong.
Tinh tham lam cia 0ng ta da anh huwéng dén ban va ban nghi rang khong
thé ngoi yén dwgc nita.

Thay vao dé, ban hdy gitt minh khong bi anh hwéng trudce thdi tham
lam, dong thoi chap nhan tinh cwong quyét, kién dinh caa o6ng ta. Theo
cach nay, c6 hai diéu sé thay do6i trong moi quan hé giita ban vGi 6ng ay.
MGt 1a, tdm tri ban van thanh than; hai 1a, bang cach chap nhan tinh
cwong quyét ctia 6ng ta, ban sé cang lam tang thém vé dep ndi tdm cuia
ban.

Sw diu dang, hoa nha, ton trong va khiém ton sé noi bat lén cung
v@i s diing cam, sv ty tin dé la chinh minh.

Tam hon trong sach thuwong cé da cac pham chat tuyét voi, trong khi
do, y thitc co thé c6 thé sé lam cho nhitng pham chat dy an di hodc bi
thay do6i. May man rang sy thay doi do chi do dong co bén ngoai. Quy
trong la no luc ctia tam hon dé tim ra va boc 16 pham chat cua ching ta
theo cach c6 19i.Giong nhu cau thanh ngit "Cé cong mai sat, c ngay nén



kim", nhitng pham chét t6t dep phai duwgc rén gitia moi ngay cho dén khi
chung dwgc boc 10 ra mot cach tw nhien.

Khi két néi tréd lai v&i nhitng pham chat nguyén so ctia minh, sy diu
dang, hoa nha, ton trong va khiém t6n sé noi bat 1én cung véi sy diing
cam, syt tin dé la chinh minh. Khi c6 dwgc nhan thitc sau sac vé long
tw trong, chung ta sé biét ton trong ngwdi khac va man nguyén mot cach
sang suot.

Khi tro chuyén cung Margo, t6i y thitc duwgc rang, sy man nguyén toat
ra t* con ngwoi ba cye ky 16i cudn va day sitc manh. N6 giong nhw thi
hwong vi thom mat cia tam hoén c6 thé cuon hit ngwdi khac mot cach tw
nhién trong khi ban van la chinh minh.

Khi chdp nhan nhitng pham chat cta ngwoi khac, ching ta dang hoc
cach nhin nhan mot cach khac biét. N6 lyc va long quan tam la diéu kién
can dé c6 duge nhin nhan tuyét voi nay, dé duy tri sy man nguyén ma no
mang lai. O chwong tiép theo, ching ta s& hiéu vi sao thién dinh mang lai
cam giac nay.



Chuwong 12. Bai tap thién: Hap thu va
phat trién cac ditc hanh

Trong bai tdp nay, tdi sé dwa ra nhitng diéu can chi y khi thyc hanh
thién, sau dé tap trung vao cac pham chat. T6i da liét ké dusi day 36
pham chat c6 duwgc nhd nghién citu cua toi vé phwong phap thién Raja
Yoga. Sé hitu ich khi ban tdp trung vao nhitng pham chat quen thudc
hodc nhitng pham chat ban muén c6.

Nhirng ditc tinh thanh thién
Vui vé Hwéong ngi  Chin chan
Ngot ngao Khoan dung Khiém t6n
Trung thyc Nhan t@ Nhe nhang
Diing cdam Man nguyén Kién nhan
Thong thai Ty tin Thanh khiét
Luwong thiénhao phéong  Trung thanh
Hang hai  Ngoan ngodn Cwong tryc
Chinh x4c Déang hién Vo lo
Canddm Ky luat Trong sang
Ondinh  Hoanhd  Kién dinh
Tachroi  Gian di Hop tac
Ton trong Thanh than Linh hoat

Khi rén luyén nhitng pham chat dac biét, ching ta sé quen vdi chiing
va hoc dugc cach ting dung sao cho hgp ly. Ching sé gitip cho tam tri ta
manh mé, c6 thé duy tri dwoc sy thanh than trong khi van thiét lap dwgc
moi quan hé tot v6i moi nguoi.

Trudc tién, hdy ngoi yén lang va thodi mai & bat ¢t ché nao. Néu ban
da c6 phuwong phap luyeén tap thich hgp, hay thyc hién né nhw thuong 1é.
Néu khong, hdy lam theo cach sau dé co thé trd nén thodi mai va thanh
than. Sé tot hon khi tap luyén ma van gitt mat ma.

Hay ngoi that thodi mai, gitt co thé luon tinh tdo va can bang. Tha long
toan than dé moi bd phan dugc thw gian. Sé c6 ich khi lam cho cac co
cang ra, roi tha 1éng va cam nhan sy khac biét giita cang thang va thw
gian. Khi ban quen dan, ban sé cé dugc mot trang thai thw gian sau.



Hay bat dau tr ban chan, roi dén bap chan; hay lam cho cac co cang
1én ro6i tha 16ng, sau d6 cam nhan sy khac biét ma bai tap thw gian mang
lai. Tiép do, lam twong tw nhw trén d6i v6i phan bap dui va mong. Hay dé
cho cadm giac thw gian trai khap co thé.

Hay lap lai bai tap nay cho phan bung, nguc, vai, canh tay, cang tay va
ban tay. Sau khi da lam cang va tha long ban tay, hay danh chut thoi gian
dé quan sat va cdm nhan sy thu gian. Sau dé dén phan c6, tiép theo la
ham: nghién hai ham rang vao that chat, sau d6 mé& miéng tw tir. R6i dén
mat. T6i ludn cé mot cam giadc thw gian ky la & giai doan nay. Hay nheo
mat, co gitt nhw vay va sau do gian dan ra. Va cudi cung la phan tran:
cau may roi tha léong.

Khi co thé thw gian, hdy cit ngoi trong trang thai nhu vay khoang vai
phut, va nghi tham: "Té6i la mét tdm hon binh an". Sau dé, ban don gian
chi ng6i, cdm nhan sy thw gian trong co theé.

Tiép theo la dén v6i mot divc hanh hay pham chat ban muén phat trién.
Chang han nhw hay nghi dén sw bao dung. Cang nghi nhiéu vé no, ban sé
cang b6t bue boi. Pau tién, hdy ngam nghi va di sau vao trai nghiém veé
n6. Cé vai cach dé thyc hién diéu nay. Néu ban chat ctia ban la mot
ngwoi khoan dung, né c6 thé dé dang tiép can dwgc va ban c6 thé trai
nghiém ngay lap titc. Néu no it quen thudc, ban c6 thé tim thay n6 bang
cach hinh dung ra mot ai dé co6 long khoan dung va hdy trai nghiém su
khoan dung dé. Biéu d6 co6 thé danh thitc pham chat nay trong ban va
ban sé sém nhan ra n6 dang hién dién trong minh.

Sau khi da trdi nghiém, hdy xem xét dén gia tri cia né. Ciing c6 vai
cach dé thyc hanh. Hay twdng twgng ra mot tinh huéng ma ban can dén
pham chat do6 nhat - nhw khi dang mat binh tinh hodc buc doc - va hinh
dung ban ap dung né mot cach hiéu qua. Biéu nay c6 nghia la ban dang
no e bién trai nghiém tiéu cwe do6 thanh bai hoc.

Vi phwong phap thién nay, ban sé luyén tap va dat dwgc nhiéu pham
chat cting nhw hoc dugce cach 4p dung chiing. Nho vao viéc lam quen véi
chiing trong nhitng tinh hudng twéng turgng, ban sé dé dang tiép can hon



trong thuc t€. Duy tri dwgc nhitng pham chat thanh thién, ban sé kiém
soat ban than dé dang hon.

bo6i vébi bai tap nay, dau tién hay xem xét n6 va viét ra nhitng pham
chat ma ban cho la noi bat nhat cia minh. Ban c6 thé dwa ra danh sach
ma toi da liét ké & trén hodc st dung tir nglt ctia riéng ban. Nhitng pham
chat quen thudc véi ban la nhitng pham chat t6t dep nhat ma ban c6
dwgc. Trong s6 nhitng pham chat con lai, hdy viét ra ba hodac bén pham
chat ma ban muon rén luyén.

Dirng bao gio that vong vé ban thian. Hay xem moi that bai la co hoi

dé hoc tap.

Tai moi thoi diém, chi nén rén luyén mot pham chat, bat dau tir pham
chat quen thudc hon ca. Hay danh 15 - 20 phiit vao bu6i sang cho bai tap
nay. Trong ngay, hay hiéu ré khi nao nén st dung pham chat ban dang
luyén tap. Vao budi t6i, hdy danh ra khodng 15 - 20 phut nita dé tap thién
va nghi vé mot ngay da qua ctia minh. Hay nghi dén nhitng tinh huéng
ma no da phat huy tac dung va twdng twong ban than dang ap dung no.
Ban nén c6 mot quyén nhat ky dé ghi lai sy tién bo moi ngay.

Hay trdi nghiém nhitng pham chat thanh thién trong ban than minh.
Lu6n ludn hinh dung céach st dung nd, nhan biét khi nao thi ta can dén
noé va hoi twédng vao moi budi t6i. Diing bao gio that vong vé ban than.
Hay xem moi that bai la co hoi dé hoc tap. Ban sé ngac nhién khi thay su
chi y nay nang cao chét lwgng cudc song hang ngay cta ban.

Hay ludn song tich cwe, quy trong ban than, tim kiém va chip nhan
pham chat ctia ngudi khac dé hinh thanh mot cach song mdi.



Chuong 13. Suy nghi va hanh dong tich
Cu’c

Phuong phap tap thién tot nhat 1a luén suy nghi va cdAm nhan tich cuc.
NO lyc duy tri thai do tich cye 1a mot dac diém cda con dwong nhan thire
rd. N6 cling la mot ddc diém cua nhitng ly twdng cao dep nhu cé dugc
sitc khde va sy giau c6. Khi xem xét viéc ap dung nay doi v6i nhitng
ham muon tam thwong, hitu han cia y thitc co thé, t6i thay rang, thai do
tich circ da mat di y nghia va muc dich cta né.

Veronica, mot bénh nhan ddc biét tu6i ngoai 30 c6 mot khoi u ac tinh
di can. Quyét tam chién dau véi can bénh ung thw da tré thanh mot diéu
khé khan véi c6. Khi Veronica biét minh sé chét vi can bénh, c6 da bi
soc va cuong quyét khong tin vao diéu dé. Vdi y chi manh mé, c6 da
khong chap nhan sy chan doan nay. Con nhiéu thit khién c6 phai tiép tuc
song: nguwoi chong yéu thuwong c¢o6 hét muc, hai dita con tho, mot cong
viéc tot, ban beé, va nhitng ho hang than thich cta co.

Veronica da lva chon cach chién dau, tin rang minh cé thé vuot qua
can bénh v&i mot thai d6 tich cue va cach song linh hoat. Co cing chong
la David da dang ky tham dy mot khoa tu dudng tai mot bénh vien
chuyén diéu tri ung thw. Két qua that tuyét voi. Ho da hoc dwgc nhiéu
phwong phap bo sung nhuw an kiéng, tap thién va cach chita lanh bang
thai do tich cuc. Veronica luén tin rang c6 c6 thé chira lanh cho ban than,
va bay gig, c6 da co kién thirc, k§ nang cling nhw phwong phap dé lam
diéu do.

Ai cling nhan thdy & Veronica mot thai do song cuc ky tich cuc. Sy
thong minh, biét ti* can bang va nghi lwc da gitp c¢6 nhan dwgc sy ho trg
16n lao tr ban be, ho hang va moi nguwoi xung quanh. Gido doan nha tho
noi c¢o6 tham gia luén cau nguyén cho co6 chéng binh phuc, con David
lubn la cho dya tuyét voi ctia ¢6. Anh da dam dwong cong viéc nha, trong
rau va cay an qua danh riéng cho bita an kiéng cuda co, tao khong gian dé
c6 tap thién. Mac du vay, co thé c¢6 van xuat hién thém nhitng khoéi u



mai, phat sinh dwdi da. Trong khodng mot nam, ching phat tan cham,
khong gdy dau don gi, va khong anh hwéng gi dén cac chitc nang khac
cta co thé. Co6 van thdy khoe. Co6 khong bao gio nghi dén kha nang that
bai.

Hai thang truwdc khi t6i gap cd, nhitng khéi u da phat trién rat nhanh.
CO cam thdy an khong ngon, sitc khée va tinh than tré nén réu ra. Nhung
bat chap con dau hoanh hanh, Veronica chuwa titng mot 1an nghi minh sé
chét vi ung thu.

Khi tinh hinh ngay mot t6i té hon, nhitng vién thudc gidam dau khong
con tac dung, bac si cia Veronica da thuyét phuc c6 dung modc- phin.
Trong budi tw van dau tién, c6 hoan toan tuyét vong. Mac du khéng con
dau dén nhuwng trong co rat tiéu tuy. Khi ngoi véi t6i trong phong tw van,
c6 da bat khéc. B6 khong phai la nhitng giot nwdc mat binh thuwong ma
la nhitng giot nwéc mat cua sy tuyét vong va that bai.

Bén canh c0, David to6 ra bat lyc va thdy héi ti€c. Anh da khong néi
dwge mot cau nao. Trudc niém tin manh liét cua vg, anh da che gidu cam
xtc rang ho dang that bai.

Khi ¢6 ngtrng khoc, t6i khuyén khich ¢6 mé 10i.

- La béi modc-phin, thwa bac si. - Co noi.

- Moo6c-phin u?

- Vang! - Giong c6 day vé tirc gian. - Diéu do c6 nghia la toi da that
bai. That bai, that bai, that bai...!

Khi khong con bi kich dong nita, cd c6 gang tran tinh, doan néi tiép:

- Cho dén tan hom nay, tdi chwa bao gi®, tham chi mot gidy nao, nghi
rang minh sé chét. Bay gid t6i biét rang diéu d6 hoan toan c6 thé xay ra.

Sy tuyét vong da choan hét sy cam chiu ctia c6. T6i lwong Iy khong
biét tra 10i thé nao. Mot hoi sau, t6i noi:

- Veronica, t0i can biét tt cd vé hoan canh d6. Hay hoi twdng lai vé
thoi diém c6 nhan thay sitc khée c6 van dé. Co cé nghi rang c6 co6 thé
Vgt qua cung toi bay gio chi?



Veronica gat dau, lang yén dé cho co thé thu gian, cho dén khi cam xtc
kho chiu tan bién. C6 ay ké cho toi toan bo cau chuyén, tir cac budi tu
dwong tai bénh vién cho dén nhitng no lwc chién dau véi can bénh quai
ac. Co6 ay ké vé phwong phap an kiéng, tap thién va niém tin ctia co, vé
nhitng budi cau nguyén cia giao doan nha tho, va vé nhitng doi xi t6t
dep ma moi ngwoi danh cho co.

Veronica da binh tinh hon nhiéu khi ching t6i tré vé véi hién tai. To6i
noi voi co:

- Theo t6i, moo6c-phin chinh la giot nwdc lam tran ly. Nhitng khoi u
ngay cang l6n dan trong khi trong lwgng, sinh lyc va sic séng cua cd
ngay mot giam stt. Tuy nhién, c6 van tin rang c6 c6 thé khoe trg lai. Véi
nghi lwc kién cwong, c6 da chiu dung con dau dai dang su6t hai thang,
nhung dén khi dung modc-phin, n6 da lam c6 thay doi. Co da khong kip
chuan bi cho ct séc khi nhan ra rang tat ca déu khong hiéu qua.

- Vang. Nhung con hon thé, t6i cam thay minh da that bai.

- Nhu thé nao?

- T6i cam thay t6i da phu cong moi nguwdi. David, con gai t6i da giap
d& toi rat nhiéu va cling luon tin t6i sé binh phuc. Gio day, t6i da khién
ho thét vong, tat ca ban be ctia toi va nhitng nguwdi da doi x t6t vGi toi,
nhitng nguwdi da cau nguyén cho toi.

Giot nwdc mat x6t thwong lan trén ma David. Veronica dwong nhw
cling co6 nén xuc dong:

- Gia ma t0i c6 gang nhiéu hon nita, c6 gang hon vi moi nguwoi. Gia ma
niém tin cta t6i manh liét hon nita. Toi khong tot. Bay gio, t6i lai lam
cho moi nguwdi buon kho. Toi cam thay rat that vong. Cit nhw thé moi thi
toi lam trong nam cudi doi déu chang c6 y nghia gi.

Co ngurng va khong noi nita.

T6i binh tinh hoi:

- Liéu con diéu gi tich cyc hon déi vdi co hién thoi khong?

Lau nwdc mat, c6 tram tw gidy lat:



- Vang, con gai cua toi rat gan giii t6i. Ching t6i da thuwdng cai co nhau
nhung con bé tuyét lam. Ci¢ nhw thé né da trwdng thanh. N6 rat than
trong, biét cam thong va chu ddo. Va cd David... - Veronica huéng vé
phia chong, anh mat day yéu thwong, triu mén. - M6i quan hé ctia chiing
toi that sy khong dep dé lam ti trwdc khi téi mac bénh. Nhung sau do,
anh ay to ra rat tuyét voi, va ching t6i ngay cang tham thiét.

- Nhu vay, phai chang can bénh da kéo moi nguwdi gan nhau hon. - T6i

’

noil.

Co suy nghi veé diéu do trong giay lat, roi nai:

Bay gio, toi da that sy biét quy trong cudc song nay. Nhirng

nguyén tac cua toi da thay doi, va t6i da truwéng thanh hon rat nhiéu.

- T6i da thay doi. T6i da dé tinh hon. Moi thit titng khién t6i lo lang
bay gi® troi qua nhw may trdi. Toi khong ban tdm vé nhitng diéu moi
ngwoi nghi nita. That tuyét voi khi dwgc song moi ngay. Bay gio, téi da
that sw biét quy trong cudc song nay. Nhitng nguyén tac cua t6i da thay
doi, va toi da tredng thanh hon rat nhiéu.

Co6 chot rang r& nhw c6 mot y twdng mdi ndy sinh trong dau:

- Va David ciing thay d6i. Anh ay hai long v&i moi thi®, tré nén don
gian hon, khong bi vat chat lam mu quang va biét cho di... Chuing t6i déu
tredng thanh hon qua khoang thdoi gian nay. Co 1€, ching t6i da c6 thé
lam dwgc nhiéu hon thé trong cad cudc doi néu khong cé can bénh ung
thu.

Trong c6 luc nay da vui vé hon.

- Va mot diéu nita, - c6 ti€p, - toi that sy cam thay gan véi Thugng dé
trong 12 thang qua. T6i ludn cé niém tin nhwng bay gio, duwdng nhu toi
cam thdy minh da c6 moi quan hé v6i Nguoi.

No6i dén day, gwong madt Veronica trong rat thanh than, nhw khéng con
vuirong van bat ci n6i buén nao ma c6 trai qua treée dé. Khi c6 nhin toi,
toi thay minh can phai noi.



- Veronica, toi thay rang moi diéu co6 da lam trong nhitng nam thang
cudi doi la mét sy thanh cong. Can bénh dang phat tan va n6 dang deo
dudi c6. Nhung c6é rat nhiéu tién trién va thay déi da dén véi co. - To6i
ngirng mot chit dé khang dinh gia tri nhitng no lwc caa co. - Co da cling
cd y chi qua nhitng phwong phéap luyén tap, nhitng bita an kiéng va
nhitng thay doi trong cach song. C6 da trd nén thanh than hon, hai 1ong
hon nho tap thién. Théai do cta co da gitip d& va hwdéng dan gia dinh
minh. Va c6 da nhan ra niém tin vao moi quan hé véi Thugng dé. Co da
cd gang day lui can bénh, nhung c¢6 khong nhan ra dwgc nhitng diéu nay.
Vi coi can bénh cia minh nhw mot tiéu chuan so sanh sy thanh céng
hodc that bai, nén c6 da khong that sy quy trong y nghia cta sw binh
phuc. T6i tin rang, m&t can bénh phat sinh cé thé gitp ching ta truéng
thanh theo cach nao d6. Bénh ung thu c6 thé anh hwéng dén tinh than
cua c0O, du c6 hay khong sy nhan thirc. Co da c6 dugc su binh phuc cho
du can bénh ngay cang t6i té. Vi thé, hay tiép tuc vdi nhitng gi c6 da lam.
btng qua khat khe trong chuyén an kiéng, sé giam bt dwgce sic ép. Hay
lam moi thit v&i muc dich can bang gitta héi phuc thé chat va tinh than.
Tat nhién, hdy luon hy vong vao sy thuyén gidm, nhung cling dirng qua
coi trong né. C6 van c6 thé binh phuc cho du can bénh tré nén tram
trong. Néu co phai ra di sém thi diéu nay van c6 y nghia, khi c6 nhan ra
rang rat it ngwoi c6 duge nhitng tradi nghiém nhw minh. Nhitng lgi ich tw
sy tredng thanh va kién thirc vé tam linh ctia c6 sé c6 dnh hwdng dén gia
dinh c6. C6 van la guwong sang gitip ho song t6t hon, tham chi khi c6
khong con béen canh ho nita.

Ng6i xich lai gan nhau, ching téi c6 cdm giac vo cung gan giii. Trudc
do, co dy trong trang thai tuyét vong va tiéu tuy, mac nhién thira nhan sy
that bai. Con gio day, Veronica da rat vui. Trong su6t cudc tro chuyén,
chung t6i da phat hién ra rang, tiéu chuan xac dang hon dé so sanh véi sy
thanh c6ng hodc that bai la liéu rang c6 ay c6 chét vi can bénh ung thuw.
Su thay doi hwéng t6i nhitng muc tiéu tinh than da cho c6 ay cai nhin
khac vé sy binh phuc va triét 1y song cia c6 dwgc xac dinh ro.

Suy nghi la goc ré cia moi viéc ching ta trai nghiém. Néu c6 thé rén
luyén tam tri dé c6 nhitng suy nghi tich cuc, ta sé trai nghiém cudc séng



mot cach hai hoa. Khi Veronica biét minh mac bénh, c6 da nghi rang:
"Toi c6 thé thang nd". Sudt 12 thang chién diu vGi bénh tat, c6 da luén
nghi tich cwc, mac du ludn sg hai phai déi mat vdi cai chét. Mod6c-phin
da lam noéi sg nay tré nén ré rang hon - c6 tuyét vong hoan toan. Khi
Veronica thay doi y nghi vé sy that bai bang cau "T6i 1a mét tam hon cé
muc tiéu cao ca trong cudc séng", c6 ay da cé duwgc niém vui, sy thodi
mai va sy chap nhan. Khong c6 gi thay doi ngoai trtr thai do cta co, phan
anh su bat diét ctia tam hon, va co6 da giai phéng minh khoi ham mudn
duoc khée manh.



Chuong 14. Bai tap thién: Trg nén tich
CurC

Nhitng suy nghi, 16i ndi, hanh dong tich cuc sé tdc dong dén nguwoi
khac, lam cho moi nguwdi cam thay vui vé va tao ra mét bau khong khi
coi ma. Trai lai, nhitng hanh dong, suy nghi, 10i noi tiéu cyc sé gay anh
huwdng, lam ton thwong ngwoi khac va khién cho bau khong khi tré nén
nang ne.

Nhitng lwa chon cua ching ta thé hién chitc nang cuia tri tué va hanh
dong. Tri tué diéu khién, chi phdi tam tri thong qua kha nang phan biét,
danh gia va quyét dinh. Théi do tich cyc xuat hién khi ching ta st dung
tri tué dé thé hién muc dich tinh than bang nhitng suy nghi, 16i néi, hanh
dong va cac moi quan hé.

Dau tién, hdy phan biét gitta s that va sy gia doi; ti€p theo hdy danh
gia, suy xét nhitng hanh dong ding dan (vé tam linh) tredce khi quyét
dinh hanh dong. Nhitng nguoi co thai do tich cuc that sy sé dua ra dugc
quyét dinh mang lai ba két qua chinh:

« Cam thay man nguyén, mang lai binh yén, hanh phtc va sy hai long
cho moi nguoi.

« San long hgp tac va khién ngudi khac c6 tinh than hgp tac.
» Tang thém nhitng hiéu biét tam linh dya vao tinh cach va hanh dong.

Khi hwéng ban than vao nhitng muc dich nay, ta c6 thé danh gia dwoc
sy tién bo ctia minh. Bang cach quan sat két qua 16i néi va hanh dong, ta
c6 thé xem xét hiéu qua nhitng quyét dinh va danh gia cia chinh minh.
Néu gy ra 16i 1am, ta sé rit ra dwgc bai hoc, tir d6 lam cho tdm tri manh
mé hon 1én. Theo cach nay, ta thdy rang nhan ra 16i lam c6 y nghia hon
viéc tin rang ta dang that bai.

Tuy nhién, ngay cad mot thai do thién chi cling khong dé hai hoa véi
hanh déng. C6 ly do cho diéu nay. Hanh dong khi bi chi phéi b&i ban



chat va tinh cach cua ca nhan sé gay ra ba trd ngai cho su tién bo vé tinh
than:

* Théi quen, sv 1é thudc va dac diém riéng.
* Luodn coi minh la trung tam.

» Thanh kién.

Bat dau bang suy nghi "Toi la mot tam hon c6 muc tiéu cao ca

trong cudc song", chiing ta c6 thé tap trung va tang cwong sitc manh

tri tué.

An sau bén trong ching ta 1 tinh cach nguyén so trong sang, du ring
c6 bi bién doi béi tdc dong ctia diéu kién song. Nhitng thay doi doé la do
thoi quen, su phu thudc, céi t6i gia tao va thanh kién; chiing tac dong vao
tri tué, vao cach chung ta nghi va hanh dong. Kha nang phan biét, danh
gia, quyét dinh va hanh dong giam sut sé anh hwdng dén kha nang boc 10
cta tam hon. No luc dé tré nén tich cye la mot cach gidp tri tué ché ngy
nhitng tac dong, dong thai danh thirc y thivc tam hon.

Bat dau bang suy nghi "T6i la mét tdm hon c6 muc tiéu cao ca trong
cubc séng", ching ta cé thé tap trung va tang cuwong sirc manh tri tué.
Dbong thai, ta cling han ché dwgc thanh kién va théi quen nhin vao nhwgc
diém cta nguoi khac. Bé lam dugc diéu nay, dau tién phdi quan sat thai
d6 va hanh dong cta chinh minh, sau d6, n6 lic mang lai binh yén, su
hop tac va chan ly cho moi nguwoi. Véi tat ca c6 gang do, ching ta sé trd
nén thanh than, vun dap tinh cach yéu thwong, gidan di ma khong bi anh
hwdng bdi diéu tieu cue tir ngwoi khac.

Bai tap 1: Khang dinh nhan dang va muc
dich that suw

Hay tap thién theo hwéng dan & Chwong 12. Trong qua trinh luyén tap,
hay duy tri nhitng suy nghi tich cwc vé ban chat va muc dich, kién dinh
v6i ching dén cung. D6 la nhitng 161 khang dinh tr ndi tdm vé long yéu
thwong do6i vdi chinh con nguoi that ctia ban. Hay 1dp lai diéu nay trong



tam tri, sau d6, ngirng nghi vé né trong mot khoang thoi gian va dé cho
ban than trai nghiém cam giac, cdm xuc vé sy tich cuc vira c6 dugc.

Danh 10 - 15 phut véGi bai tdp nay moi sang, 1 - 2 phit cach 2 tiéng
trong ngay va 10 phit vao moi t6i. Ban dau, hdy nghiém khac véi ban
than va ban sé thay no rat thu vi. Sy hitng thud cling nhw théi quen sé bién
mot hoat dong mang tinh ép budc thanh mot hoat dong dugc mong
muon.

Bai tap 2: Quan sat tam tri

Bai tdp nay dugc thuc hién trong lic dang thitc tinh. N6 lién quan dén
viéc tr kiém soat ban than, xem xét va chuan bi trudc tir bén trong dé doi
mat vdi nhiéu tinh huéng. Muc dich cta bai tap la c6 dwoc tinh tich cuc
trong hanh dong, va dé nhan biét nhitng suy nghi, cam xtc tiéu curc.

Duy tri nhitng 16i khang dinh & bai tap 1, quyét tdm c6 dwgc nhitng suy
nghi tich cyc d6i vdi ban than va moi nguwdi. Hay quan sat nhitng tac
dong twr 10i n6i va hanh dong ctia ban. Hay danh gia hodc phan biét liéu
ching c6 mang lai mot trong ba muc dich - lam moi nguwdi cam thay binh
an, vui vé va hai long; tao ra sy hgp tac; hinh thanh nhitng nhan thitc
ding dan vé ban than.

Hay c6 gang nhan biét cdm gidc ban c6 sau khi thyc hién hanh dong,
trong vai tro la ngudi quan sat. Nhé rang ban dang dan hoan thién nén
dirng ty trach cit ban than. O buéc dau tién nay, ban dang dan cam thay
tam tri minh manh mé hon lén.

Hay nhan ra khi nao ban da st dung sy phan xét, phan biét va quyét
dinh mot cach hiéu qua. Dan dan, ban sé tim thdy sy chac chan hon trong
viéc trd nén tich cyc badi tri tué da da sitc manh dé kiém soat dwgc hanh
dong.

Hay sém nhan ra nhitng gi ban can khi déi mat véi mot tinh hudng va

hay chuan bi t6t cho n6. Pac biét, hdy trang bi cho minh nhitng pham
chat nhw long khoan dung, tinh kién nhan, sy ton trong do6i véi ban than



va nguoi khac. Biéu nay sé gitip ban khong bi chi phoi béi nhitng tham
vong ca nhan, giup cho ban tap trung vao nhitng gia tri dich thuc.

Khi chi dong dung sttc manh tri tué va két noi v4i nhitng pham chat
ctia minh, ban sé thdy moi ngwdi trd nén dé hgp tac hon. Cudi cing, nho
viéc ren luyén tam tri, ban sé c6 kha nang phan &ng v6i moi tinh hudng
mot cach nhanh nhay va chinh xac. Sy ren luyén that sy gitp ban luon
trong tw thé san sang, dé trong treong hgp mot tinh huéng xay ra khong
dugce canh bao, ban van c6 thé kién cwong déi phd, khong nao ning.

Nhu mot phan cia viéc rén luyén tam tri, toi khuyén ban hay hoi twong
lai minh da tich cyc nhw thé nao. Sé c6 ich néu ban gitt bén minh mét
bang ghi chép hodc mdt cudn nhat ky ghi lai nhitng tién bo theo tirng giai
doan. Hay ludn suy xét nhitng that bai dé nit ra bai hoc giip minh manh
mé hon.

Hay nhd lai nhitng gi da xdy ra. Liéu ban c6 yéu dudi khi dwa ra nhitng
phan xét, phan biét, danh gia va quyét dinh? Ban c6 bi tdc dong béi s sg
hai, nhitng théi quen cii hodc mot dac diém riéng cua ban than? Ban cé
phan rng vi long tham, sy cau gian hay vi cai toi gia tao cua minh? Ban
c6 cam thay bi ép budc phai thuc hién mét hanh dong khi biét rang né c6
thé gay ton hai? Hay can nhac vé anh huwéng do su ép budc giy ra béi
theo thoi quen, ban c6 thé khong nhan thitc dugc diéu do.

Hay luodn tich cyc va tredng thanh hon. Hay tap trung vao sy hiéu qua
ctia ban than va tang cwong su nhan thitc khi gap that bai. Néu biét xoay
chuyén tréd ngai thanh bai hoc kinh nghiém theo cach nay, c6 1€ ban da
thanh cong.



Chuong 15. Gat bo su tieu cue

Sy lang phi va tiéu cyc thwong bat dau bang suy nghi rang ban than vo
dung. Diéu nay that sy tao ra mot khoang cach gitta ching ta va tinh yéu
thwvong. Nhitng kiéu lang phi thuwong khong gay hai nhung chang dat
dwgc muc dich gi. Nghi vé nhitng tinh huéng da xdy ra ma ban khong thé
thay doi hay lo lang vé twong lai cling la mot kiéu lang phi. Thém nia,
tai sao ban lai phai lang phi thdoi gian va sitc lwc dé nghi, néi vé nhitng
thai do, hanh dong cua nguoi khac.

S tiéu cye sinh ra nhitng suy nghi, 16i néi, hanh déng gay thu oan, tén
thwong cho ban than va moi ngwoi. Hai chwong trwdc, ching ta da dé cap
dén no lyc quan trong dé trd nén tich cuyc. Ching ta cling da quan tam
dén van dé diéu kién song chi phoi ban chat va thai do cta con ngwoi
nhw thé nao. Thuc té, ching ta da xem xét cac kha nang dé xac dinh nhan
thitc cta chiung ta trong thoi diém hién tai. D6 la kha nang suy nghi,
quyét dinh, bdc 10 va ghi lai nhitng khodnh khac hoac bai hoc.

biéu nay xac dinh ban than con ngudi la mot nguon nang lwgng song,
c6 y thitc, hanh dong théng qua co thé. M6t dip, toi da c6 cam gidc vé sy
hién dién cua tam hon khi kiém tra mot bénh nhan vira mdi tat thd. Toi
cam nhan dwgc rang tdm hon vira bay 1én van con nguyén ven va rat gan
glii. Diéu d6 khién t6i nghi rang, moi nén tang cho tinh cach déu nam
bén trong tam hon; chac chan né khéng thudc vé co thé. Bat c cai gi da
ton tai déu ra di va van con song.

Nam 1992, t6i bat dau thwc hanh phwong phép thién Raja Yoga va linh
hoi triét ly vé nhan dang dich thyc cia con ngudi: tam hon. Toi da ngd ra
mot diéu chinh xac va hét sitc don gian: "T6i la mét thuc thé tam linh;
day la co thé cua toi, ban chdat ban dau la sw binh yén va moi diéu dugc
trai nghiém, boc 16 déu la kha ndng ctia tdm hén". Theo Raja Yoga, tam
hon (hay con goi la linh hén) c6 ba khia canh thudc vé y thitc sau: tam
tri, tri tué, va tam an/tiém thic.

Sanskaras - tam an (thuat ngi* phwong Dong) la noi ghi lai nhitng vét
han, dau 4n dé lai trong tdm hon tir mot hanh dong hodc mot trdi nghiém



trong qua khit. Ban chat ban dau cua tdm hon la trong sang va thanh
thién; duwdi tdc dong cia diéu kién song, n6 c6 thé phat trién thanh mot
tam an tiéu cyc tr nhitng tinh huéng xau. Bi anh hwéng béi diéu nay, tam
hon sé tr@ nén sg hai, c6 nhitng suy nghi, khuynh hwéng hodc cam giac
khong t6t. Khi tam hon trd nén y thic co thé, sy lang phi va tiéu cyc sé
xuat hién.

Tam an chi phdi va lam thay déi tinh cach cta ching ta. Khi tich tu lai,
no sé tac dong dén tdm hon. Gidng nhw vét gi trén cay kim, né che khuat
si thanh khiét va 14p lanh ban dau. N6 lwc dé gat bo sy lang phi va tiéu
cuc chinh la loai bé chat gi nay, tim lai sy trong sang von co.

Hay twdng twong tam tri ban la mot khu vueon, nhitng suy nghi tieu cuc
la co dai, ching sé moc 1én rat nhanh, lam khuat 1ap nhitng gi dep dé cta
khu vwon. Nhitng nguwdi lam veeon phai can man vun x§i, twgi tam cho
hoa va cdy c6i, ngan khong cho cé dai moc day. Sau do, phdi thuwong
xuyén cham sé6c cho né, nhoé bd tat cd mam co truede khi ching kip nha
1én. Mot nguwdi lam vieon thong minh sé khién khu viedn dep hon va sach
sé hon. Ho nho c6 dai va gieo nhitng hat giong to6t dé khu vuwon dam
choi, ndy 16c. Tam hon ciing vay, khi dwgc quan tam thwong xuyén, no
sé loai bo nhitng suy nght tiéu cuc trede khi chiing boc 16 ra ngoai.

Trong nhitng chuwong trwdc, chiing ta da ban vé nhitng no lyc tinh than:
sy tran quy va thai do tich cwc. Qua "khu vuon" tam tri, ching ta c6
thém mat no lwe nita can thye hién: gat bo lang phi va sy tiéu cye. Trong
chwong nay, ching ta sé tap trung vao chuyén héa nhitng suy nghi lang
phi va tiéu cuc thong qua sy tach roi va trach nhiém. Tach roi khong cé
nghia tré nén xa cach va lanh lung v&i moi nguoi. Ngugce lai, n6 phan
anh nhan thitc cta ban than vé sy vitng vang, kién dinh, khong bi anh
huwdng bai nhitng tat xau cta nguwoi khac hodc khéng bi tac dong bai
hoan canh c6 thé gdy ra sy buén rau, sg hai, phan &ng néng voi, thiéu
suy xét. Bang cach ty hiéu ban than, ching ta hiéu rang moi hanh dong
la do &nh hwdng cuta y thitc co thé, va rang chinh y thitc co thé 1a nhan t6
ta can phai tach roi.



Xin néi dén cong viéc cua t6i, cong viéc ludon gan véi nhitng ngwoi
bénh & giai doan cudi cudc doi - phai déi mat véi cai chét, sy mat mat va
chia xa ngwoi than. V&i vai tro la mot bac si, toi giup dd bénh nhan cua
minh kim ham con dau, nhung t6i cling c6 gang tao dung mdi quan hé
bang nhan thitc tam linh. Mo6i lan thanh cong, t6i thdy nhe nhém, thoai
mai, hitng thi hon va thong cam nhiéu vdi noi dau cta ho.

Hiéu ban than minh, t6i tw nhan thady ban chat ctia ngudi khac va coi sy
chiu dung noi dau la mot buwde dém cha qua trinh diéu chinh vé tinh than.
biéu nay mang lai cam giac gan giii va cam thong, khong dau dén hodc
phan tng. T6i nhan thdy moi ngwoi cdi ma@ hon, ti do, tdi cé thé hiéu rd
hon nhu cau vé thé chat, cam xudc va tinh than cuaa ho. Nhan thitc tam
linh giup tach roi thé xac khoi sy dau dén va dan dén moi quan hé than
thiét hon, gan giii hon.

Bat c khi nao niém tin ctia con ngwoi bi de doa béi céi chét, ho sé
duwoc an ti bang "ngwdi ban" trung thanh - sy ton tai tham lang ctia nhan
thitc tam linh. Nhan thitc ay da c6 san, tham chi ban khong can phai noi
mot 10i nao. Tach rdi theo cach nay cho phép ban hiéu dugce ngudi khac
va giup ban nam chinh xac nhu cau cua ho.

Khi tach roi 1a mot sy phong chiéu ctia nhan thie tam linh, né khién
ching ta tré thanh ngwdi quan sat cong tam. Hiéu dugc rang thai do thu
han phat sinh ttr y thitc co thé, ching ta sé c6 cai nhin khoan dung, chap
nhan nguwoi khac nhw chinh ho ma khong can phai can thiép vao thai do,
sO0 phan ctia ngwoi khac ciing nhuw khong lang phi thoi gian suy nghi tiéu
cuc veé ho.

Bang su chap nhan, tin twdng va thau hiéu, ta c6 thé phat trién long tw
trong sau sac. Diéu nay gidp ta doi mat véi nhitng diém yéu ciia minh ma
khong c6 cam giac bi ton thwong hay tirc gian khi ai d6 néi hodc hanh
dong sai. Vai nam truwdc day, khi con la mot bac si diéu tri xoa diu thuc
tap, toi da dwgc moi dén kham bénh cho vg cia mot dong nghiép da nghi
hwu. Ba ay bi ung thw dwdng rudt, réi chuyén sang ung thw gan. Béi ba
yéu dén mirc khong thé dén bénh vién nén t6i da dén tan nha kham cho
ba. T6i gap nguoi dong nghiép ngoai ctra va ong ta dé nghi noi chuyén



khoang vai phtit. Ong dy néi vdi toi rdng 6ng da khong néi sy that vé cin
bénh cho ba biét va yéu cau t6i khong nhac dén n6 trwdc mat ba.

Bu6i tham kham dién ra t6t dep. Ba duwong nhw khong mudn biét va toi
da gitp ba cdm thdy d& dau hon. Vai tuan sau, toi goi dién lai cho ba.
Mot diéu t6i té xay ra, ba luon khé chiu béi nhitng con buén non. Khi
dén nha ba, t6i thdy moi viéc c6 vé tram trong. Ba yéu di trong thay, chi
nam bét mot cho va da vang di.

Ba hoi toi:

- Liéu toi c6 thé binh phuc khéng?

Luon nhé rang phai gitt kin chuyén nay, t6i da tra 16i bang mot cau hoi:
- Dao nay ba cam thay thé nao?

- That kinh khung. T6i dau 6m sudt thoi. Toi ngay cang yéu di va
khong thé ty lam bat cit viéc gi... Toi sé khoe lai chit?

Co6 1é ba dang mong cho mot sy cam doan.

To6i nghi ba dang c6 gang hiéu xem chuyén gi dang xay ra va muén cé
mot cau tra 10i trung thue. To6i noi:

- T6i xin 16i. Toi tiéc rang ba sé khong thé sém binh phuc. Gan ctia ba
c6 rac roi nho va n6 dang tré nén toi té hon.

- Lam sao ong biét duwgc diéu do6? - Sy xic dong hién trén tirng ctr chi
va giong noi cua ba.

T6i 6 tra 101 nhe nhang:

- Mat va da ctia ba chuyén sang mau vang. D6 la dau hiéu xau. - Lic
do, toi da noi giam di; sy that, da ba vang ung nhv mot qua chanh.

Nhitng giot ni’dc mat gian giua trén ma ba:

- T6i sap chét u?

- T6i 14y lam ti€c vé diéu do. Toi nghi phai lam gi d6 véi can bénh ung
thu ci. Duwong nhu n6 da phat tan ¢ gan.

- Ong c6 thé 1am gi cho tbi?



- Truwdc tién, toi c6 thé gitp ba loai bé chitng buén noén... - T6i khang
dinh vé&i ba rang ca hai c6 thé gidi quyét moi van dé mdi phat sinh; rang
ba sé khong phai chiu dung con dau dai dang; va rang toi sé gitp ba ra di
thanh than.

Hai ngay sau, toi goi dién dén dé kiém tra xem don thudc cia minh cé
hiéu nghiém véi chithg buén non cta ba khong. N6 da c6 tac dung.
Nhung chong ba thi té ra titc gidn. T6i cdm thay khong duwgc thodi mai
va hoi ong liéu t6i c6 thé dén xem tién trién ctia ba trong mot tuan vira
qua. Ong néi:

- Khéng, cam on béc si Cole. Ong khéng duwoc chao mitng & day nita.
Tam biét! Va ding bao gio goi lai.

Toi da rat bang hoang, cdm twdéng nhw vira c6 mot con tau dam vao
nguwc minh. Co6 phai t6i da vo tinh hay t6i té hon, la mot ké bat tai? Ca
ngay, t6i khong ngirng suy nghi va tam tri t6i khong thé hoat dong mot
cach hiéu qua. Vé ly, t6i da thyc hién tét cong viéc cia minh; nhung cam
xUc cha toi lai bi x4do tron. Ba &y mu6én mat cau tra 16i thanh that va téi
da néi nhitng diéu can thiét. Ba ay can biét sy that, néu khong, ba sé
khong hiéu tai sao cudc séng lai trd nén toi té nhw vay?

Bi ton thwong va ngd vie chinh ban than minh, t6i dén thang phong
bénh. T6i mudn xoa diu noi dau cia bénh nhan va kiém chitng lai diéu
d6. Mac du la ngudi c6 long tu trong cao nhung t6i can phdi xac nhan
lai. T6éi mudn nghe bénh nhan xac nhan lai lan nita lwong tdm nghé
nghiép cda t6i, va moi diéu toi lam chi nham mang lai diéu tot dep cho
ho.

Khi cé6 duwoc long tw trong va sw khiém ton, s chan nan va tiéu

cuc sé khong ton tai.

Long ty trong 1a mot hinh thitc khiém t6n thé hién sw kinh trong moi
ngudi. Néu cé nd, toi sé chac chan rang minh da lam moi diéu tot nhat cé
thé. Tham khong ton tai. chi, néu da gay ra 16i 1am, t6i sé coi n6 la mot
co hoi dé hoc hoi chit khong phai dé that vong. Khi c6 dwoc long tw
trong va s khiém t6n, si chan nan va tiéu cuc sé



Cho dén nay, to6i luon cho rang tach roi vé tinh than cé nghia la c6
dwoc long ty trong cao ma khong bi anh hwdng bai nhitng tiéu cuc tw
ngwoi khac. D6 1a cach dé yéu thwong con ngudi va hiéu rang, ho tat yéu
cling bi y thitc co thé lira doi.

Moi thit an sau trong mét du dinh tuyét voi la khia canh cudi cung cta
sw tach roi ma t6i muon noéi dén. Hay suy ngam trong gidy lat rang thé
gigi bén ngoai 1a maot san dién khong 16, trong d6, moéi tam hon déu co6
mot vai tro riéng biét va r6 rang. Mot dién vién c6 thé hoan thanh t6t vai
dién cta minh ma khong can dé y cong viéc cta dong nghiép. Chuyén
tam vao cong viéc cua minh cé nghia la anh chi don gian lam nhiém vu
quan sat va hop tac v6i ngudi khac, khong lan at vai tro ctia ngudi khac.
Ban c6 thé trd thanh nguoi chitng kién vé kich cudc doi theo cach nay.
Cudc doi cua ching ta ¢6 nhiéu bién dong, nhwng noé 1a mét va kich day
tinh nhan van, du cho nhitng canh twgng trong do luon chat chitra nhiéu
kho dau. V&i mot thai d6 day thanh y, hay tuwéng twong ban dang ngoi
trong mot rap hat va say mé cac phan canh. Nho y thitc tdam hon, ban
phan biét dugc moi thit va hiéu rang, si bat t¥ cia tam hén khong c6 cho
cho nhitng lo lang, so sét. Nhan thitc duwgc muc dich cao dep sé han ché
nhitng suy nghi, cam xtc tiéu cyc.

Khia canh thit hai cta viéc xua di sy chan nan va tiéu cuc 1a tinh than
trach nhiém. Mdi day, toi c6 ndi chuyén véi mot ngwoi day thién. Co ay
lu6n phan nan veé 16i Iam nhé cda hai hoc vién. Ho da that sy hitng tha
Vi triét Iy song dwa ra va muodn c6 dugc binh an trong cudc song. Ho da
tap thién trong vong nam tuan. Khi hoc chung véi nhau, ho luon nhiét
tinh nhwng lai dén muon ngay ttr bu6i hoc dau tién. Va ho van lam nhw
vay trong ngay thit hai, lam phién ca nhom bang mot ciu xin 16i bang
quo. Sau budi hoc, ban t6i da néi chuyén véi ho. Co ay noéi rang ho chi
c6 thé tim thay sy thanh tinh va nhitng diéu tich cyc néu té ra c6 trach
nhiém vd&i ban than minh hon. Va ho da khong bao gio quay tra lai 16p.

Ban t0i nghi rang co6 ay da qua nghiém khac va xtic pham ho. Ciing c6
thé ding. Nhung dong thoi, nhitng yéu cau cta co ay ciling thé hién mot
han dinh chung d6i véi tat ca hoc vién. Rat nhiéu ngwdi mudn co sy tinh
tai trong tdm hon nhung lai khong san sang cé trach nhiém vdi ban than



minh. Khi ho thdy rang né khong gitp ich gi, va rang ho phdi dwa ra
nguyén tac dé thay doi ban than, thi ho mat di sy say mé. Ho muon c6 sy
binh yén va muén mét sy thay doi nhanh chéng - trong mot xa hoi khéng
ngirng van dong - nhung cling lai mudn do6 16i cho ngwoi khac vi sy bat
an cua minh.

Tuyp ngwoi nay thuwong phat ngon nhitng cau sau:

- T6i brrc minh vi...

- b6 khong phai 1a 16i cta toi...

- Hoan canh khién t6i budc phai lam nhu vay.

Tr phi bat dau c6 trach nhiém véi nhitng hanh déng, cdm xtc va phan
rng ctia minh thi chdng ta van phai tiép tuc la nan nhan triedc nhitng tinh
hudng khé x. Khi trd nén c6 trach nhiém hon, ngitng do 16i cho nguwoi
khac, ching ta mdi c6 thé thay d6i ban than minh. Thay vi d6 16i sau khi
tirc gian, tot hon hét, ching ta hay nhan lay trach nhiém, quyét dinh thay
doi. Tt do, ta tré nén do lwgng hon. Biét chiu trach nhiém giup ta kiém
soat ban than va do la mot hanh dong yéu thuong giup ta truong thanh.



Chuong 16. Bai tap thién: Sy tach roi
tich cwc vé mat tinh than

Chuing ta c6 thé dong thdi tién hanh bai tdp nay cung nhitng bai trudc.
Chiing sé tao ra nhiéu cach dé ta c6 thé tap trung vao nhitng mat, tuy
khac biét nhung lai c6 lién quan v&i nhau, trong qua trinh treéng thanh
vé tinh than. Téi mudén chitng minh rang, tredng thanh la mot qua trinh
co tinh ky luat va phai lién tuc ty ren luyén. VGi nhitng goi y tir cac bai
tap nay, t6i mong doc gia sé tim ra con dwong md&i mé dé trdi nghiém sy
nhan thitrc ban than.

Bai tap nay gom ba phan:

« Thién dinh;

 Nhan thitc sau sac nhitng viéc da lam trong ngay;
* H6i twdng.

Trong phan dau tién, ching ta sé tap trung vao long ty trong va chap
nhan ngudi khac. Bat dau thién nhue da hwéng dan tir trrde. Sau khi da
thw gian trong khodng 10 phut, hdy suy nghi vé mot ai do, cé thé 1a mot
ngwdi luon khién ban kho chiu. C6 1é ban khéng nén chon ngwdi ma ban
cho 1a kho chiu nhat, b&i khéi dau nhw vay 1a qua kho khan. D6 cé thé 1a
mot ngwdi ma ban luén mudn tranh, hodc nguwdi ma ban sé cé phan tng
tiéu cuc ngay khi nhin thdy ho, hodc m6t nguwdi chiém thoi gian cia ban
ma c6 vé nhu quén di nhitng nhu cau cta ban.

Chung ta thuwong xuyén phan loai moi nguwoi mot cach vo thire. Ta dat
ho vao nhitng chiéc hp, va dan nhan: ban bé, t6t bung, than thién, hop
tac, ké thu, phién phtc, kiéu cang, ngu ngdc, xau xa... VGi tiing nguoi,
ching ta sé c6 phan ng twong dwong vai ting chiéc nhan. Mot khi da
phan loai, chiing ta xép ho vao mot ngan hop, ddy nap kin lai va luén
mang dinh kién vé ho, nhat la nhitng ngudi ching ta khong thich. bé
chdp nhan ai d6é dung vaGi con ngwdi ho, tredce tién, ching ta phai virt bo



cai nhan va mang ho ra khoi hop, va sau do, phai hoc thoi quen khong
gan nhan cho moi nguoi.

Gio ban hay hinh dung hodc twéng twong nguoi do dang & trong mot
chiéc hop c6 nap. Tudng twgng ban dang nhin vao cai hop do, va gia nhw
ban nhin thay céi nhan gan trén d6. Gio hday nghi: néu t6i dé anh ra, anh
sé 1a chinh minh, va t6i cling c6é thé dugc tv do trong moi quan hé cua
chung ta.

Ban sé that si thoat khéi noi s¢ hdi cia minh va hoc duoc cach
yéu thwong. Ban ciing hoc duwgc cach chap nhan nguoi khac diang
v@i con nguoi ho ma khong phan xét.

Tiép theo, hay twdng twgng ban dang béc cai nhan. Ban phai lam viéc
nay véi mot tdm long khoan dung. "Anh tré nén nhuv vdy bdi anh da mdt
mdt nhiéu trong cudc séng. Gio toi hiéu rdng, anh dd quén mdt con
nguoi that cua minh."

Dé suy nghi dé tao cam giac ban sé gidi phong ngwdi nay khoi chiéc
hop. Pttng ma& nap truede khi cdm gidc va suy nghi dy that sy vitng vang.
Mot khi cdm giac d6 dugc gay dung vitng chac, ban mé chiéc hop va
twong twong ho hanh phuc vi duge giai phong khoi nha tu trong tam tri
ban. Néu diéu dé hién dién, hdy hoan toan chap nhan ho vdi suy nghi:
"Gio ddy, toi biét anh nhw mét tdm hon. Anh ciing la mét li¥ khdach nhw
toi. Tam biét, ban cua toi".

Hay dé ho di khoi tam tri ban, r6i xem ban cdam nhan nhw thé nao. Mot
cam giac tuyét voi chi? Ban sé thdy minh ty trong hon, vigt qua diém
yéu cta ban than, khong con danh gia chti quan vé ban chat nguwdi khac.

Bai tap nay sé gitp ban danh gid con ngudi dya trén y thitc tam hon
nhiéu hon, vi ban sé tha thit cho nhitng hanh dong ctia nguoi khac khi
hiéu rang ho lam vay do bu6n phién. Hay thi lam vay v6i mot ngudi va
ban sé nhan thdy nhitng két qua dang khich 1é. Cac moi quan hé sé thay
doi. Ban sé khong con phan ng theo kiéu da dwgc mac dinh, sé khong
dé ban than bi anh hudng qua miéc. Nhitng ngudi doé cling sé dap lai ban
theo mot cach tich cyec.



Nghiém tuc tién hanh bai tdp nay véi mot vai ngudi, ban sé nhan thay
nhitng diéu dang ké. Thdi quen gan nhan cho nguwdi khac bién mat va
ban khoan dung hon v&i moi nguoi.

Theo mot cach nao do, nhitng cai nhan nay "bao vé" ban, giup ban
khong bi ton thwong, buon phién hay cdu gat. Néu boc ching di, ban sé
that s thoat khéi noi sg hai cia minh va hoc dwgc cach yéu thuong. Ban
cling hoc duwgc cach chap nhan ngudi khac ding véi con ngwdi ho ma
khong phan xét. V@i nhitng hiéu biét thong tué hon, hoan toan ty nhién,
long ty trong cda ban ciling sé ro nét hon. Va diéu nay khién ban tré nén
manh mé hon khi déi dién v&i nhitng 10i chi trich, gitp ban vitng vang
trong nhitng tinh huéng bap bénh.

Cung vdi bai tap suy ngam nay, moi ngay, hay coi minh la ngudi quan
sat dang theo ddi v& kich. Coi moi s xdy ra nhw thé "tat nhién phai thé"
hodc 1a mdt bai hoc. Hay nhé rang, ban phuc vu ngudi khac qua sy tach
roi, diéu nay sé khién sy binh an va man nguyén tang lén. Khi ban hoc
dwgc cach tach roi va quan sat, ban sé sang suot hon, théng tué hon,
chinh xac hon, biét khi nao nén néi, khi nao nén giitr im lang. Ban sé hiéu
ré ngwoi khac hon. Va vdi kién thitc do, ban sé hoc dwgc cach ho trg moi
nguoi, giup ho truong thanh.

Hay dong vai mot nguwoi quan sat khi bi phé binh hoac dwogc tan
dwong; c6é phan ng thich hgp nhung hay dé cho cam nhan veé sy tach roi
tich cyc gidp ban it bi anh hwéng. Khéi dau, ban sé dé dang kiém soéat
hanh dong cia minh treéc nhitng 101 khen tang. Mot khi da lam dwgc
vay, su tv trong sé tu nhién tang 1én va ban ciing it bi chi phéi b&i nhitng
10i chi trich.

La mOt ngwdi quan sat, ban sé biét cach kiém ché ban than trong s hoi
twdng va phat trién trang thai hwdng noi. Pay la mot cach huéng tGi sy
thong tué va long tu trong. Ho6i twdng moi ngay va hoc hoi tir sy "that
bai" la cach ho trg tham lang cho sy trréng thanh. Nhé rang, ban no luc
khong c6 nghia la sy that bai khong con nam doc dwong di. Néu khong,
chang ai can phai no lyc ca.



Chuong 17. Buong bo

Trong Chuong 5, to6i da dua ra mét vi du vé sy chap nhan trude khi
Margaret chét vi ung thw. Khi da hoan toan thanh than, chap nhan s6
phan, chap nhan hoan canh, c6 tré thanh biéu twgng cta tinh yéu va sy
dang hién. Nho thién dinh, ching ta cé thé ap dung bai hoc tir céi chét va
kham pha ra cach dé dang hién. Trong Raja Yoga, né dugc goi la "chét
ma van song". NoO luc buéng bé vé tinh than la chia khéa ctia qua trinh
nay.

MG&i 47 tudi, Maria con qua tré khi phai ra di vi bi ung thw ¢o tr cung.
Co la mot tin do Phat gido, c6 chong va hai con, mot chau 14 tu6i va mot
md&i [én muwoi. Trong ba nam dau tién, c6 mac chitng chdy mau am dao
do mot khéi u nho & ti cung. Co khoe lai sau khi cat bo ti cung, song
can bénh ung thw van tiém an de doa cudc séng ctia co.

Hai thang truwéc khi dugce chuyén sang dé toi theo doi, chitng ung thw
lai tai phat ¢ Maria. N6 da lan rong sang bang quang, truc trang va
khung xwong chau. Mac du la bénh nan y song mot vi bac si van dé nghi
mot bién phap manh tay: phau thuat va cat bo tat ca nhitng gi c6 thé, bao
gom ca tryc trang va bang quang. Cudi cung, Maria budc phai dung tui
hau mon giad va gan 6ng thong tiéu. Co phai trdi qua sau tuan diéu tri
bang xa tri sau phau thuat.

Co khong bao gio c6 thé binh phuc dwgc. M6i ngay c6 dan sut can,
mat nang lwgng, mat sitc song va khong thé hoat dong duwgc nita. Khi
phai chuyén sang khu danh cho bénh nhan it c6 co hoi song, co da trd
nén suy sup dén vo hon, phai chiu dung nhitng con dau khing khiép va
bi vay quanh bdi nhitng thi mui kinh khing, véi cai tdi dung chat thai &
trén bung. Ban dau, chiing t6i giam dau cho ¢6 va dung thuéc khang sinh
dé khtt b6t mui.

MOoi tuan, toi dén tham c6 hai lan. Maria da roi vao trang thai tuyét
vong, chan nan cung cuwc. Moi khi t6i hdi ¢6 cam thay thé nao, c6 déu tra
10i rang: "T6i khong thé chiu dung duwgc nita. T6i khong mudn song nita.
Lam on cham dit tat ca di". Tw tredc dén gio, cac bénh nhan déu chi yéu



cau toi c6 vay. Dan dan, diéu d6 tr@ thanh cach thé hién sy tuyét vong
cht khong phai dé cau xin mdt cai chét nhe nhang nita. Nhung véi
Maria, d6 la mot 16i cau xin, that long va kién quyét; c6 that s mong t6i
két thiic cudc séng ctia c6 va luon nhin t6i day mong dgi. Va moi lan, toi
lai héi rang tai sao co lai khong chiu dyng noi dén mic muon chét nhw
vay?

Co tra 10i rang:

- Trong t6i dang sg qua. - C6 dwong nhu khong thé chiu néi khi nhin
nhitng cdi tdi tredc bung minh. - T6i vo dung, vo6 gia tri va doi t6i chang
con gi nita. To6i khong con nang lwgng, khong thé lam gi dwge. To6i
khong con la phu nit nita, t6i ghét ban than minh. Khong ai c6 thé ciu toi
duoc.

Khi t6i héi, diéu dé khién c6 cdm thay nhw thé nao, c6 noéi rang:
- T6i qua bat hanh, that sy bat hanh.

ROi co bat dau khoc. Co néi rang minh khong thé chiu dugc khi nhin
thdy chong va cac con, bdi ho sé khién c6 nhd lai quang thdi gian hanh
phic truwdc day. Khi néi chuyén vdi gia dinh cta Maria, t6i thdy rang
chong co that sy can duwgc gilip do, con cac con cd thi rat dau long va co
cam giac nhw bi bo roi. Moi lan dén tham, t6i luén lang nghe cam giac
va nhitng twdng twgng cta c6 trwdc khi néi rang, trén ca phuwong dién
luat phap va dao dtc, t6i déu khong thé gitip cd két thic cudc song. Co
chdp nhan va néi rang minh phan nao théa man khi dwgc dip néi ra tat
ca.

Trong sau tuan, ching t6i luon tranh luan cung mot chu dé. C6 vé nhw
co can phai bdc 16 ra vay. Trong thoi gian nay, chiing toi sap xép cho co
dwgc ra vién moi cudi tuan dé vé nha cung gia dinh. Vay nhung, that
tuyét vong cho chung toi bai do chinh la tham hga. Chung toi da hy vong
rang diéu nay sé lam co6 vui hon va c6 thé gay dung lai cac moi quan hé.
Nhung nguoc lai, Maria ngay cang chan nan va giit khoang cach ngay
cang xa v@i cac con. Ho 1am vao tinh trang rdi loan cam xtc. Nhung mat
tich cyc khac, m6i quan hé gitta Maria va t6i ngay mot t6t dep hon, t6i



cling kham pha ra dic tin ctia c6. C6 c6 vé hanh phic hon khi néi vé tin
nguwong cua minh va dong y gap mot nha sur.

Hai tuan tiép theo, co tré nén vui vé va khong doi chét nita. Co noi
rang minh thdy man nguyén va chap nhan chét néu thoi khac cta co da
diém. Hon thé, c6 cling chao dén chong cung cac con. Thay vi cang
thang va gitt khodng cach, gio day, ching t6i thady ho 6m nhau trong
vong tay va tuoi cwoi hanh phuc.

Mot lan dén tham, t6i da hoi bang cach nao ma vi sw lai cé thé tao ra
su thay doi nhu vay.

- Thay no6i véi toi rang bénh tat 1a Nghiép bao cua kiép trudc, - ¢6 ndi,
- va t6i phdi chdp nhan né. 6 la mot qua trinh loai bé ky c tén thwong
an sau trong tiém thitc, tao sttc manh tinh than cho t6i & kiép sau. - Co
néi thém, - gio toi hiéu rang t6i dang phai trd mét so0 Nghiép chuwéng tur
kiép truwdc, do cling 1a mot phan dé tam hon t6i dugc tw do.

Moi thit déu phai thay doi, khong co6 gi la vinh cttu. Con nguoi ta
dau khé bgi hg mai theo duoi nhitng diéu sé thay dai.
Toi da an tam hon sau khi nghe co bay t6. Nho tim ra y nghia cua can
bénh ma c6 gidi téa dugc gian dit va dau kho. Gid c6 da tim dwgc muc
dich; nhitng hiéu biét tam linh da ctng c6 long tw trong trong Maria.

Co tiép tuc:

- Thay néi rang t6i cang binh than bao nhiéu thi tam hon t6i cang it vat
va hon khi duwgc dau thai. Thay con khuyén toi ngirng lam gia dinh dau
kho. Thay gidap t6i hiéu rang toi sé khong con kinh sg ho nita néu t6i
ngung khinh ré ban than.

Vi su tiép tuc noi v6i co ve triét Iy Phat gido trong sw vo thuong. Moi
thit déu phai thay doi, khong cé gi 1a vinh cttu. Con nguwdi ta dau kho béi
ho mai theo dudi nhitng diéu sé thay doi.

Cuoc doi con ngudi la mot chudi nhitng moi quan hé thay doi tw kiép
nay sang kiép khac. Ching ta sé gap lai nhau vao nhitng thoi diém khac
nhau nhung khong bao gid theo cing mot cach. Moi thit ta cé déu la tam
thoi va khong vinh cttu; ta gitt chat moi thit dé dwge an toan va hanh



phtic, do d6, luén phai song trong mat mat, lo sg. Ta bi mac ket trong
nhitng rang budc ma & dé, su thay doi la tat yéu vi khong c6 gi la mai
mai.

- Thay bao t6i hay biét cho qua di. - Maria noéi. - Buéng bé moi rang
budc, dé chinh la con dwong dich thwe dan téi tw do va hanh phic. Vay
nén toi dang lam thé, cho qua di moi rang budc sitc khée, cho qua di moi
thit toi ham muon, ca twong lai ma t6i da tirng ky vong dat dwgc. Mot khi
thay da dat tat ca vao mot vién canh cho t6i, moi thit tré nén dé dang. To6i
chwa bao gio thay tw do va hanh phtic hon bay gio.

Maria song thém dwgc ba tuan nita trede khi thanh than ra di, tiép tuc
mot trang md&i trong chuyén hanh trinh cudc doi ké tiép. VGi nhitng 16i
khuyén bao cua vi su no, co ra di khong chut lo sg, niu kéo, ngap ngung.

Suv rang budc dwgc hinh thanh khi ching ta can dwgc an toan, thodi
mai va hanh phtic. M6t khi van con rang budc thi sé ton tai si phu thudc.
biéu nay khién cho viéc buéng bé tré nén khé khan. Vi vay, quan trong
la ta phai xac dinh dwgc minh budng bé cai gi. Trong cudn sach Tay
Tang - Vé sy song va cdi chét (The Tibetan Book of Living and Dying,
Random House, 1994), tac gia Sogyal Rinpoche da dwa ra mot vi du
tuyét voi vé y nghia cua diéu nay. Thit twdng tuwgng ban nam that chat
mot dong xu. Néu ban dudi tay ra, long ban tay hwéng xudng duwéi va tha
dong xu, no6 sé roi xudng dat; tat nhién la ban sé mat n6. Ban ciling lam
vay, nhung vGi ban tay ngtra 1én thi ban khong hé mat dong xu.

Twong tu, tir bo khong cé nghia budc mat di mot diéu gi d6. Chuing ta
khong tir bo sttc khde, si giau cé hay cac moi quan hé, ching ta chi tr
bd sy phu thudc vao cac yéu té nay. Phu thudc la mot khia canh cua cai
toi va y thitc co thé, trong khi tir bé 1a khia canh cta y thitc tdm hon. Ta
c6 thé gidi phong ban than khéi sy phu thudc khi bat dau y thitc dwoc
tam hon minh va tin twédng vao sy bat diét. Twa nhu ddm may che mo
mat troi, sy rang budc va phu thuéc mang lai hanh phic nhat thdi nhung
khién ta mac ket trong bong den cua sy u mé. Khi budong bo, ta da xua di
béng den va thay lai anh sang.



Tw bo cling c6 nghia khong con bi anh hwéng béi nhitng gi da xdy ra
trong qua khit, hay lo ngai vé nhitng diéu sé dién ra trong twong lai. Vé&i
nhitng ai tirng bi ton thwong sau sac hay thiéu kién dinh thi diéu nay
dung 1a mot thach thitc. D€ thoat khoi quéa khit, ta phdi biét tha thi, va dé
dugc ty do trong twong lai, ta phdi biét tin twong.

To6i khong thé nhé noi da bao lan nghe cac bénh nhan hodc gia dinh ho
néi rang: "To6i sé khong bao gid tha thit..." hay "T6i sé khong bao gio
quén...". Chinh nhitng ky ttc, ky niém ma ho niu kéo da lam ho dau kho
va gian dit. Ho van phai chiu dung qua khit va khong thé nao tim ra sy
hoa hgp hay binh yén.

Tha thit cho mot ké tirng lam ton thwong minh that sy rat kho khan.
Trudc tién, ta sé nghi rang ho khong xitng dang dé dwogc tha thit. Nhung,
néu khong tha thit thi ta sé chang thé nao lang quén. Va néu khong lang
quén, ta sé khong thé khong bi anh hwéng. Vi vay ma ta bi mac ket.

Co 1@ ta nén bat dau véi cau héi: "Toi c6 dang dugce thoat khoi ngudi
nay hay hoan canh nay hay khong?". Cau tra 16i tat nhién sé la: "Di
nhién roi, vi t6i vé toi ma". Sy tha thit chinh la thai do gidi phong ban
than va gidp ta quén lang. Khong nhat thiét phai viét hay noéi ra 16i thit
tha trt phi ban nhan thiy cach lam nay cé thé giup ich. Du rang chang
thé gdy anh hwdng hodc thay doi ngudoi da lam tdn thwong ban, nhung
ban ciing khong dwgc dé ho tdc dong 1én hanh phiic, niém vui ctia minh.
biéu la nhat 1a néu lam dwoc vay, ban sé thady minh manh mé hon rat
nhiéu.

Dé thoat khoi mac cam t6i 16i, d6i khi ta can phai tw tha thit cho ban
than. Mac du khong thé thay doi nhitng gi da lam nhung ta c6 thé hoc héi
t* sai lam. Tha thit cho ban than khong cé nghia la quén lang. Khi
chuyén sai lam thanh bai hoc, sy tha thit sé tao nén tinh cam yéu thwong,
khong phan xét. Tir do, tinh yéu thuwong ctia ching ta sé dé dang lan téa
dén moi nguoi.

Trong moi khodnh khac cta cudc song, ta can tin twéng vao twong lai
va ti* bé nhitng ky vong, lo lang, sg hai. Tt bd nhitng thit can thiét dé
vach ra ké hoach ti mi cho ban than. Bang moi cach phéi dé ra mot ké



hoach, phai séng cho hién tai va dé twong lai ty dén v&i ban. Tin twdng
vao hién tai dé khéng bi anh hwdng bdi diéu kién, khong bi gan két, rang
budc va khong bi phu thuéc. Cé6 gang coi moi thit xay ra nhw thé tuan
theo mot trat ty thiéng liéng. Biéu nay doi hoi phai c6 niém tin tuyét doi
vao tam linh, vao ban chat tam thoi cta sy dau kho va vao mot s6 hinh
thai nang lwong sang tao cao hon. Niém tin gitip ching ta dén gan véi
trang thai tam tri dugc gidi thoat, tw do va hanh phic - nhitng diéu tiéu
biéu cho s chap nhan.

NO Iyc tinh than dé budng bo la qua trinh tir bé dan dan cai t6i gia tao.
Dau hiéu cudi cung cuda tinh ty man hay y thitc co thé la khi ta con quan
tam dén cai to6i, phan anh sw sé& hitu hay khat khao dwgc chu y va ton
trong.

Sy tinh t€ trong y thitc co thé rat dé danh lira, gdy nham lan. Tham chi,
ngay ca khi da that sy dang hién, khat khao s& hitu van c6 thé ton tai. N6
danh Itra ta, khién ta xa roi nhitng diéu thanh thién.

Mot cach gitp ching ta giai phéng ban than khoi nhitng rang budc la
coi ban than nhv mot ngudi dugc uy thac trong nom moi vat s@ hitu va
cac moi quan hé, nhw mot "vi khach" trong thé gigi nay.



Chuwong 18. Bai tap thién: Trd thanh
nguoi duoc uy thac

Trong bai tap nay, chung ta sé tap thoi quen tré thanh mot ngwoi duoc
uy thac trong thé gidi nay. Khong cé thit gi thudc vé ngudi dugce uy thac
vinh vién. Ching ta ciing vao vai mot nguwdi khach - luén dwgc chao dén
va nhan dvgc sy ton trong.

Nguwoi dugc uy thac thuong quan tam va st dung hop ly nhitng gi
minh tam thoi s@ hitu. Hay thir twéng twrgng moi thit ban c6 - co thé, cia
cdi, tai sdn va cac moi quan hé - déu la cta Vi cha nhan thanh thién.
Chung ta tht nghi rang, du la ai, & dau, ching ta cling chi la m6t ngwoi
khach trong "ngoi nha" caa vi chu nhan nay.

Ban c6 thé tuy nghi chon Iya ai la cht nhan thanh thién cia minh. Véi
toi thi do la Coi nguon nang lwgng song - Coi ngudn cua nhitng diéu
thanh thién, la anh sang tran day tinh yéu, la su thanh khiét vurgt 1én khéi
vii tru vat chat  Néu ban khong tin twdng vao dang anh minh bén ngoai
thi c6 thé nhin vao sy thanh thién trong chinh con ngwdi ban - con ngudi
dich thyc. Dwéi day, toi sé dé cap dén cha nhan thanh thién/chan ly thanh
thién va dé ban tu tim hiéu.

Gia st moi thit ban c6 déu thudc vé vi cha nhan thanh thién; con ban la
ngwoi dugc ty thac. Ban duwgc toan quyén st dung tat ca nhitng gi minh
c6 nham lam lan rong tam dnh hwéng tam linh t6t dep, thong qua nhitng
cam xuc thuan khiét, nhitng mong wdc t6t lanh. Bong thoi, ban ciing
hinh dung minh la moét vi khach - nguwdi quan sat dugc chao don va
truyén cam hitng cho vé kich cudc doi. Nhw véi bai tap truwdc, hdy bat
dau thién vao budi sang, tap trung chu y trong sudt ngay va 6n lai qua
trinh vao buoi toi.

Hay ng6i mot cho that thoai mai, trdi qua cac budc thién da dwoc
huéng dan trwde day. Hay thw gidan, hudng su tap trung vao co thé va xay
dung y thitc vé sy buong bd: "Co thé t6i 1a phwong tién mwon cda vi cha



nhan. T6i la nguwdi dugc uy thac s& hitu né va la khach mai trong thé gidi
nay".

Lang yén cho dén khi y thitc nay dugc cung c6. Néu mudn, ban c6 thé
stt dung thém mot s ti ngit, biéu twong hodc hinh dnh cua riéng minh.
Sau d6 mé& rong suy nghi t6i tat ca tai san ban c6. "Khong cé gi thudc vé
toi ca. Moi thit toi c6 déu thudc vé chi nhan thanh thién va déu nham
muc dich phuc vu. Nhitng gi t6i c6 la dé mang lai binh yén hay hanh
phuc. T6i la khach ngay trong chinh ng6i nha caa minh."

Ban khong phai lam gi hét ngoai triv dang hién nhirng gi c6 trong vé

kich chinh xac va thiéng liéng nay.

Tiép theo la cac vai tro ctia ban. Hay liét ké ching. Ban cé thé vira la
bd me, vira la con cdi, vira la chong/vg, va gitt cac vai tro khac nhau
trong cong viéc, nghé nghiép. Hay budng bo tat ca vdi y nghi rang:
"Nhitng vai tro nay thudc vé co thé, va trach nhiém thudc vé cha nhan.
La mot nguwoi dugce uy thac, séng nhw mét vi khach gitra cac anh chi em
tinh than, t6i c6 vai tro cda téi. Cha nhan st dung tat ca nhitng gi toi lam,
dé dén vdi nhitng nguoi toi biét".

Hay dé ca thé gigi lan lwgt xudt hién tredc mat ban, twa mot san khau
16n dang dién ra va kich. La ngudi dwoc uy thac st dung co thé nay, giita
nhitng anh hudng trong cudc doi, ban cling la mot vi khach & dé. Ban la
khach ctia chu nhan thanh thién, khach caa vé kich. Khong rang budc va
thodi mai, ban dé moi canh trong vé& kich thé gidi gitp ban duwgc khuay
khoa. Ban khong phai lam gi hét ngoai tritv dang hién nhitng gi c6 trong
vO kich chinh xac va thiéng liéng nay.

Cho phép ban than trdi nghiém moi trach nhiém cua chu nhan, nhiém
vu duy nhat ctia ban la ¢ trong tam anh hwdng ctia Nguwoi. Hay coi nhitng
nguwoi khac cling la khach moi giong nhw ban, cé vai tro doc ddo caa
riéng ho. Trong cudc song, con cdi, ban bé, chong/vg ctia ban khéng bao
gi0 thudc quyén s@ hitu ciua ban. Ciing nhw ban, ho la nhitng vi khach
trong thé gidi nay. Ban chi la ngudi duwgc giao pho trach nhiém cham so6c
ho. Vi vay, tinh yéu thuong cling la mot cong cu cua Chu nhan.



Hay kién dinh vGi y nght "khong c6 gi la cua rieng t6i". Toi co vai tro
ctia minh trong thé gigi nay nhung khong phdi la ngudi s@ hitu. Sy phu
thudc chi la mot do twdng dugc tao ra khi t6i quén mat minh thudc vé ai.

Hay that nhan tr v6i nhitng y nghi do. Git vitng sy tach roi va yéu
thuong trong vo kich cugc doi. Khong co gi la sai ca.



Chuong 19. Giilr vitng moi lién két véi
Chan ly thanh thién

Paula la mot nguwdi phu nit 51 tudi, da ly hén, va khi ban doc nhitng
dong nay thi c6 1€ c6 khong con trén c6i doi nita. Khoadng 20 thang trudc
khi gap t6i, c6 duwgc chan doan bi ung thw di can, nhung c6 kién quyét
khong chap nhan tién lwgng cua bac si rang minh chi con song dwgc mot
vai thang nita. Quyét tam vugt 1én bénh tat, c6 tim kiém 1oi khuyén cta
nhitng ngudi tirng bi ung thw vé nhitng bién phéap ho trg. Két qua la co da
thay doi 16i song ctia minh, dung rat nhiéu loai thdo dwgc va theo hoc
mot 16p thién.

Ciing giong nhw Veronica to6i nhac dén & Chwong 13, Paula khong chap
nhan y niém veé sy that bai. Tuy nhién, khi gap t6i, co6 da yéu cau dugc
phau thuat thém vi bénh tai phat khién nhitng con dau ngay cang tang va
co thé ngay mot suy yéu. Cudc song cua c6 ngay mot té di. Co ciling da
néi chuyén vGi nha tri liéu trede khi gdp t6i. Ho thong nhat rang c6 nén
ngung chong choi vGi bénh tat, chap nhan cai chét dang dén gan.

- T6i thdy rang minh dang yéu dan va cam giac nhw da that bai. - Co
néi. - Khi t6i suy nghi tai sao minh lai bi ung thw, t6i nhan ra rang minh
chwa bao gig biét yéu thwong ban than ca. To6i la mot chién binh, 1a mét
nguoi thanh dat, mot nguoi me don than, mot nguwdi chuyéen nghiép va co
tam anh hwéng. T6i luén la "nguoi thye hién" va dat nhitng ngwoi khac
1én triedc minh. Mac du thanh dat trong cudc song, t6i van luon thiy rang
minh that bai, theo cach nay hay cach khéac.

Chung t6i néi mot chit vé viéc nhitng ngudi thanh dat thwong bi anh
huéng bdi noi sg hai va that bai nhw thé nao.

Co tiép tuc:

- Gio t6i can phdi nhwgng b, phéi dang ndp va tin vao Chan ly thanh
thién. T6i thay yéu 6t, mét méi va dau dén dén do khong dam hy vong sé
khoi bénh nita. Vi vay t6i muon gap anh.



Chung t6i xem bénh an cua c6. Co bi dau ¢ gan do ung thw th phat
cling nhw bi dau ¢ bung duéi do tac rudt cuc bo. Khi kham, t6i phat hién
ra nguyén nhan: mot khoi u da 1am tac gan hét tryc trang. Khi t6i to6 ra tin
twéng rang co thé cai thién cac triéu chitng, c6 tiép tuc ndi vé niém tin
cua minh:

- T6i dwgc hwdng mot nén gido duc ton gido nghiém khac, diéu nay dé
lai cho t6i rat nhiéu sg hai va mac cam toi 16i. To6i da tirng dugc day vé
dic tin nhwng danh cam chiu khi quyét dinh ly hon; t6i luon phai hoi tiéc
rang minh da qua tuan theo gido diéu. Bénh ung thw cho to6i co hdi dé suy
nghi. Gidng nhut moi thit trong cudc soéng cua toi vay, toi lam tat ca chi vi
nghi rang, minh phdi nhv vay. T6i tap thién va thuc hién cac bién phap
ho trg. Nhung that long, t6i phat 6m 1én vi diéu nay. T6i chi muén yéu
thwong ban than, tin twong va tu bo, cling nhu trai nghiém tinh yéu cua
Thugng dé véi toi.

Céi mé hon khi dé cap dén quan diém ctia minh vé Thuong dé, co6 néi:

- Nhitng ngay gan day, to6i c6 doi chit giong mot ké di gidao, nhung vé
co ban, t6i van la mot gido dan. T6i xem Thugng dé nhw biéu twong cta
tat ca nhitng diéu tot dep nhat trong chung ta, la moi diéu thanh thién bén
ngoai chuing ta. Chi khi c6 thé tin twdng diéu nay va dang ndp vira du, toi
md&i nhan dwgc nhiéu yéu thuwong. Véi t6i, Thugng dé nhu la dai duong,
va do chinh la dong luc dé toi séng gan bién. La dai duwong, Thuwong dé
that vi dai va khong gi6i han. T6i ngoi bén bd bién, trai long ra, cd6 cam
nhan s hién dién va moi quan hé cia Thugng dé. Du theo dao tir khi con
nho nhung chwa bao gio toi thay gan giii véi Ngwoi nhu bay gio. Ban ron
v&i cong viéc va sy thanh dat tredc day da khién toi xa roi trai nghiém veé
Nguoi.

Khi Paula miéu ta Thwgng dé, co lién twdng Nguwdi nhw mot dai dwong
bao la, khéng giéi han. Nhuw con séng tim ra dai dwong, tam hon duoc
twdi tam khi tim thay Chan ly thanh thién. Khi hoa vao nhitng pham chat
cta dai duwong, ta sé tim ra va nhan thay nhitng pham chat nguyén so cua
minh.

Pai duong Kién thitc danh thitc sy thong thai trong ta.



Pai duwong Binh an goi mé ban chat binh an nguyén thuy trong ta.
Dai duvong Yéu thuvong maé rong sy trong sang, ngay tho cua ta.
Pai duong ctia long Nhan tir mé rong sy hiéu biét cta ta.

DPai dwong Thanh khiét mé rong hanh phtc cho ta.

Va bai duong cua long Vi tha sé ma rong tw do cho ta.

Chdn ly thdnh thién ludn t6n tai; va chinh suy nghi, ngén tt, thai do
cta ching ta két n6i hodc chia cat ta khéi trai nghiém hop nhat dep dé
nay. Chiung c6 thé tach ta ra khoi nhitng diéu t6t dep ngay trong ban
than, va v&i Chan ly thanh thién & bén ngoai. Po6i khi, t6i nghi rang
ching ta da tirng la con cia Chan ly, nhung bi chia cat giong nhw nhitng
dita tré mo coi vay.

Chung ta c6 thé da trdi nghiém sy hgp nhat véi Chan 1y tai mét s6 thoi
diém trong cudc song. Khi trdi nghiém sy hgp nhat, ta sé thay n6 hién
hitu rat rd rang. Twa nhw canh ctta s6 tinh than lan dau tién dwgc mé
rong, giap ching ta nhin moi thit 1o rang. Tuy nhién, c6 mot sy khac biét
16n gitta viéc dat dugc va duy tri s hgp nhat dy. Ching ta c6 thé dat dén
s hgp nhat thanh thién va nhan ra nhan dang bat diét cia minh, nhung y
thitc co thé van ton tai. Mac du cé dwgc trai nghiém tot dep do, ching ta
van bi anh hwéng bdi nhitng suy nghi hodc cam nhan tiéu cuc, khién ta
xa 10i sy thanh thién. Chinh bang cach kiém soat huwéng suy nghi ma ta
bat dau tim ra cach duy tri niém hanh phic dich thuyc, bén vitng cda
minh.

Cham ngon phuong Bong c6 cau rang: "Suy nghi cudi cung sé dan ta
dén dich". Gandhi da chitng minh diéu nay; trudc khi chét vi bi am sat,
ong lap di lap lai "Rama, Rama". Suy nghi cudi cung cua 6ng la vé
Thuwong dé (Rama). Tam tri di theo huwéng ctia suy nghi. Nghi vé nhitng
diéu nhw lang phi, tiéu cuc, lo lang sé 1ap tic tdch ching ta ra khoi
diéu thanh thién. Ngwoc lai, nhitng suy nghi vé nhan dang that sy cua
ching ta hay ditc hanh cia moi nguwdi sé mang ta vao sw hgp nhat vai
Chan ly thanh thién.



Néu kién tri nhan thitc sy that, phan biét vGi cai sai trai, gia doi thi ta
sé luon dugc két noi vai Chan ly thanh thién. Nhitng suy nghi dé chat
chita binh an va tinh yéu thwong - 1a xu hwéng trai nghiém va biéu 16 lién
tuc cla ta, con nguwdi noi tdm. Tat ca nhitng gi ta linh hoi dwoc tir cai
khung y thic co thé déu la do twéng. Tham chi, cd nhitng diéu hao
nhoang va hap dan ciing c6 thé chia tach ta khéi s thanh thién.

Khi tam hon khéng con lac 16i trong ddm may ma sinh ra bagi y thitc co
thé, n6 sé xay dung va duy tri sy hgp nhat véi Chan ly thanh thién. T6i
da nhan ra diéu nay vao nam 1992 khi dén Trung tdm Tu duwdng Tinh
than - Thién dinh Raja Yoga do Brahma Kumaris t6 chirc & An D6. Tru
s@ chinh cua ho toa lac & mot vung riéng biét trén nii Abu, nhin xudng
vung dong bang rong 16n va day nui Rajasthan. Nhitng doi mat diu dang,
man nguyén va yén binh ctia nhithg nguwdi thwe hanh thién dinh Raja
Yoga da thu hut t6i. Ai cling c6 cap mat nhuv vay - nhitng do6i mat mang
mau tam linh, thanh thién.

Dan dan, t6i kham pha ra rang, chinh sy hgp nhat v6i Chan ly thanh
thién, y thitc tdm hon va sy dang nép da tao nén mot bau khong khi tran
ngap tinh yéu va binh an ¢ day. Nhitng tdm hon nhay cam khi dén day
déu tim thdy an sau trong tinh yéu la mot pham chat cao quy, 16n lao hon
moi cam gidc hay cam xtc; dé cling la mot nguén nang lwgng gdy mam
trong ching ta niém tin vé sy hgp nhat thanh thién. Biéu nay khién t6i
nghi rang tinh yéu thanh thién la mét tinh yéu c6 sitc manh lam hé 16
chan ly.

Lan tiép xic ban dau cua t6i v6i sy hop nhat thanh thién la trong qua
trinh loai bé ky (c t6n thwong an sau trong tiém thic. O nii Abu, toi
nhan ra rang c6 thé dat dugc va trdi nghiém sy hgp nhat thong qua thién
dinh. Tt do, t6i déu dan thwc hanh va dan dan tuan tht cac nguyén tac
ctia Raja Yoga. Muc dich la dat dwoc sy thanh khiét thong qua viéc duy
tri moi lién hé vai Chan ly thiéng liéng, ma diéu nay von doi héi no lurc,
y thitc, suy nghi kién dinh va ky luat.

Suv hgp nhat thanh thién gitp thanh loc tdm hoén ta theo hai huwéng. Thi
nhat la loai bé tam an tiéu cuwc khoi tam hon, va thit hai 1a nhan biét



nhitng tam an thanh khiét nguyén thuy. Nhitng tdm an tiéu cyc anh
huwdng dén tdm hon giong nhuw nhitng vét gi sét trén cay kim béng sang.
Néu ban tay sach 16p gi d6 di thi cay kim sé lai 14p lanh. Tam hon ciing
vay, néu bi "an mon" bdi y thitc co thé thi sé chang thé nhan ra, cling
chang thé ndi két dugc véi Chan ly thanh thién. Tuy nhién, khi da dwoc
khai sang, moi quan hé véi Chan ly c6 thé gitp loai bé 16p "gi" va phuc
hoi s thanh khiét ban dau.

C6 thé nhin nhan Chén ly thanh thién nhw la c6i nguén sitc manh va
dic hanh bao la. Khi da got rira cai tiéu cue va dat dugce sy tinh khiét, t6i
tin rang ching ta c6 thé, mot lan nita, tao nén hinh dnh vé Nguoi. Tam
hon sé trd nén trong sach thay vi bi nhuém ban, y thitc co thé sé chuyén
héa thanh y thitc tdm hon - thanh tinh, trong sang va hoan héo.

Hai nguyén tac dé dat dwgc va duy tri sy hgp nhat la thién dinh va
twdng nhd. T6i da hoc dwgc diéu nay & nii Abu va sé truyén lai cho ban
trai nghiém cua minh.

Lan no, t6i da di doc con duwong tir khu hoc x4 vong quanh nui t6i mot
bai da rong. Sau khi ngo6i 1én mom da, hoa minh vao quang canh tuyét
my v&i nhitng ngon nui noi 1én trén bai hoang mac rong 16n, va trai dai
dén tan bién gidi Pakistan, véi nhitng chi chim dai bang sai canh binh
yén ngay bén duwgi tam mat, t6i cé dugc khodng 20 phiit thién dinh.

Khi trd vé khu lién hgp Brahma Kumaris, t6i nghe thdy tiéng nhac.
Bong chdc, toi tap trung chi y vao su tinh tai, yén lang trong chinh dam
dong. Moi nguoi da ngirng tat ca hoat dong va trd nén bat dong. Ho ding
hodc ngoi trong yén lang, moi cudc néi chuyén déu dirng lai gitta chirng.

Ho goi do 1a "traffic control" - kiém soat Iwru thong.

Kinh can, t6i ditng buéc, ditng yén va hoa vao bau khong khi yén binh;
con hon ca yén binh nita. D6 la mot diéu con sau sac hon, vi dai hon nita
ma ban dau t6i khong thé nhan ra. D6 la sttc manh.

Kiém soat lwu thong dién ra 3 phit trong moi hai gio, nham duy tri y
thitc tdm hon, va twéng nhd. Ai cling phdi dong thoi ding lai moi
"lubng" suy nghi va huéng tam tri t&i Chan ly thanh thién. Va két qua la



lan s6ng thanh khiét lan téa, mang tinh yéu va binh an, tao nén tinh doan
két, thong nhat gilra tat ca moi ngwoi. Mot yogi (nguwdi hoc thién) da giai
thich nhv vay.

Co ay noi:

- O day, ching tdi hoc vé nhan thitc tdm hon. Méi ngudi déu c6 mot tia
sang thanh thién tran day nang lwgng song, mot diém anh sang phi vat
chat tap trung gitta vang tran. - C6 lay tay chi vao gitta tran minh. -
Chung t6i gittr nhan thitc nay sudt ca ngay va duy tri mdi lién hé vai
Chan ly thanh thién - Tam hon thanh thién - thong qua sy twéng nhé do.
Trong su6t qua trinh kiém soat lwu thong, triedce tién, ching t6i phai lam
cho tdm tri minh ro rang, sau dé chi chia sé mot suy nghi théng nhat vé
moi lién hé v6i Tam hon thanh thién. - C6 nging lai dé t6i hiéu kip. -
Cam giac vé moi lién hé nay c6 thé dat duwgc theo mot vai cach. Toi
thwong dung cach ca nhan héa, dat Chan ly vao cac méi quan hé, nhw véi
bo, me, ban be, thay gido hodc bat cit quan hé nao ma t6i can dén vao
lic do6. Nhitng Iic khac t6i lai nhd dén nhitng pham chat ctia Nguwoi nhw
thanh khiét, nhan tt, yéu thwong hay vi tha, va trdi nghiém sv thitc tinh
nay trong minh. Ciing c6 lic t6i chi don gian hinh dung ra hinh dang cuta
Nguoi.

- Hinh dang u? - T6i ngac nhién hoi.

- Mot diém. - Co ay dap. - Ciing giong nhw ching ta, Tam hon thanh
thién 1a m6t diém sang, vuot trén van vat. La dai dwong dirc hanh va sttc
manh, ban chat cia Nguoi la vo bién, rong md. Duwong nhw, Nguoi cé
mat & khap moi noi, & moi chd, c6 mat trong moi vat. Nhung hinh dang
ctia Nguoi chi 1a mot tam hon, khong phai dan 6ng, khong phdi phu ni,
chi la mot diém anh sang phi vat chat.

- Sao c0 lai biét?

C0 cuwoi mim va chi 1én troi:

- Nguoi noéi voi chung toi.

Khi da hiéu dwgc muc dich cta viéc kiém soat Iwu thong, t6i bat dau tw
minh trdi nghiém. T6i m& long minh, dang ndp, va tim kiém trai nghiém



hgp nhat sao cho that don gian. Toi dan hoc dwgc nhiéu hon vé 16i song
cda cac yogi trong thoi gian song véi ho. Ho ludn no lwc, chan thanh va
ky luat, hoan toan dang hién cho Chan ly thanh thién va luén xem nhitng
hoat dong don gian nay la cong viéc phuc vu thé gidi. "Tt mot tam hon
da dang nop, lan s6ng binh an lan téa ra thé gigi", nguoi ta da noéi voi toi
nhu vay.

Nguoi ban yogi cta t6i giai thich rang:

- Trong Raja Yoga, chiing t6i vion téi sy hgp nhat thanh thién. Ching
toi goi d6 la trang thai hat giong - trang thai cao nhat. B6 cling la su
twédng nhé dep dé vé nguwoi Cha/Me thanh thién. Ching t6i lu6n nhé rang
minh la nhitng tdm hon, dang nhan tinh yéu va sttc manh tir Coi nguon.
Muc dich ctia ching t6i la duy tri moi lién hé nay va y thirc tam hon.
Nhung khi quay tré lai vGi cac trach nhiém, hoat dong hay cong viéc thi
lai rat dé quén va lam gian doan su noi két. Vi vay, chiing t6i phai thuc
hién kiém soat lwu thong cung v6i nhau. Nhu thé c6 nghia la ching t6i
dang dang nop, dang tr¢ thanh cong cu cta Chan ly.

Viéc thién dinh luon bat dau vao sang som, vi vay, y thitc vé sy noi

két, y thitc tam hon, khong bi gian doan ma sé di vao suy nghi, loi

noi va hanh dong trong ca ngay.

Béat ct cong viéc nao cac yogi thye hién, du don gian nhw nau nwéng,
lau don hay an udng, déu dwgc két ndi vai sy thanh thién... Viéc thién
dinh luén bat dau vao sang sém, vi vay, y thitc vé sw noi két, y thirc tam
hon khong bi gian doan ma sé di vao suy nghi, 16i néi va hanh déng
trong ca ngay.

Mot nguoi ban yogi cta toi gidi thich vé cach ho thién:

- Pau tién, ching t6i ngobi that thodi mai, khong nhat thiét phai quan
tam dén tw thé ngo6i hay hoi thd. Trong Raja Yoga, chiing t6i chi quan
tam dén y thic tdm hon va mai lién hé thiéng liéng. Ching toi thién mé
mat bdi vi sé dé tap trung hon, va chiing t6i hoc cach gitt mat mé trong
qua trinh twédng nhd dén Tam hon thanh thién. Viéc thién vao budi sang
gitip duy tri y thitc thién trong moi hoat dong thuwong ngay. Két qua la
yoga tr@ thanh 16i song cta chung t6i, khong chi dién ra khi ching t6i



ngoi thién. Ching t6i ¢6 gang duy tri lién tuc sy két ndi ay. Pat dugc
mutc d6 nao thi ching t6i loai bo dwgce nhitng ky e ton thwong va thanh
loc tam hon dén mitc do do.

- Chinh xac thi cac ban lam gi khi thién? -

T6i héi.

- Khi da ng6i thodi mai vd&i doi mat md, trwdc tién, ching t6i kham pha
suy nghi ctia minh. Chung t6i kiém tra tdm tri va nhe nhang lam cho n6
on dinh. Chuing t6i rit suy nghi ctia minh khéi than thé, khoi nhitng méi
lién hé vai co thé, thé gidi xung quanh, khoi cac tranh nhiém va vai tro.
Trong khi lam vay phai chdm ditt hoan toan bat ct suy nghi tiéu cuc, té
hai nao vé ngudi khac  Sau do, hdy suy nghi don giadn vé tdm hon, mot
diém sang, diém gitra tran. Khi da 6n dinh nhan thiéc nhw vay, ching t6i
lién "bay" bang tam tri vugt 1én trén thé gigi vat chat, hwéng dén Tam
hon thanh thién.

- Cac ban sé r0i bé co thé sao? Y t6i 13, c6 phai hon sé roi khéi xac khi
thién khong?

C6 dy mim cwoi kién nhan:

- Khong phai vay, chi la tam tri di khéi thé chat va thé gidi vat chat
thoi. Chinh tam tri sé viron t6i sy hop nhat, hay noi két véi Tam hon cao
cad. Tam tri 1a bo phan dac biét ctia tam hon va sé bay bang doi canh suy
nghi, hodc d6i canh cta nhitng khat vong thuan khiét. Ching toi goi dé
la trang thai bay bong.

- Vay cac ban sé bay tgi dau?

- Chuing t6i bay dén ng6i nha, noi ma chiing ta déu dén tir do, thé gidi
tam hon hay thé gi¢i anh sang. Do la "vung dat" binh an, vuot xa thé gidi
vat chat. B6 la noi cw ngu cia Tam hon cao cd, trong hinh dang mot
diém nang lwong tinh t&, chan chita tinh yéu thwong. Khi dd, chiing toi sé
dat dén trang thai tinh lang tuyét doi, thuan khiét. Va chinh & do, chiing
toi phuc vu cho thé gidi. - Co6 ngirtng mdt chut roi néi tiép. - Trong trang
thai bay bong, ching t6i con kham pha ra mét dich dén khac, goi 1a viung



Tinh t€. D6 la chiéu anh sang va sy yén tinh, dwgc tao ra thong qua sy
thanh khiét.

T6i hoan toan bi cudn hat bai chat giong tham tram va vé binh an trén
guwong mat co.

- Chung t6i goi do la vung Tinh té. - Co tiép tuc. - D6 1a mot thé gidi
trung gian, noi ching t6i nhan ra nhitng pham chat thanh thién nhw thién
than cia minh. O thé gidi nay, ching t6i trai nghiém ban than trong hinh
dang anh sang huyén ao thay vi dang diém, cam thay ty do va khong
hinh hai.

- Vay lam sao dé két thtic thién?

- Chung t6i lai y thitc vé than thé, tap trung vao diém gitta tran. Nhung
khi d6, chiing t6i van duy tri trang thai khong hinh hai.

- Thé nao la trang thai khong hinh hai?

- Bang cach giit nhitng trai nghiém vé hinh dang anh sang ctia minh. -
Co ay nhac lai. - Chung t6i duy tri cdm nhan vé sy hop nhat thanh thién
sau khi y thi¢c trd lai co thé. Trong ngay, ching t6i c6 gang giilt y thitc vé
hinh dang anh sang tinh té trong khi thuc hién moi cong viéc.

Sau nhitng gi da trai nghiém vé&i cac Raja yogi ¢ nui Abu, t6i danh gia
cao su tap trung va no luc lién tuc dé giir vitng sw hgp nhat thanh thién.
Xét dén sy tredng thanh tdm linh néi chung, chiing ta phai tao ra théi
quen hgp nhat ngay nhitng gid thién vao budi sang. Sau dé trong ngay,
ching ta phai duy tri sy két n6i thong qua viéc twdng nhd. Ban dau, can
phai n6 lic nhiéu va c6 y thitc ky ludt, r6i sau d6, moi chuyén sé dién ra
tu nhién.



Chuong 20. Bai tap thién: Hgp nhat va
twdng nhG dén Chan ly thanh thién

Bai tap nay gidi thiéu hai phwong phap quan trong va hiéu qua nhat dé
tang cwong sy nhan thirc ban than.

Thitc day vao budi sang, viéc dau tién hdy huwéng suy nghi ciia minh
tGi diéu tot dep, chang han nhv "Toi 1a dita con ctia Chéan ly" hay "Toi
thudc vé Vii tru". Hay nghi theo bat cit huwéng nao khién ban cam thay cé
moi lién hé vgi Chan ly thanh thién. Diéu nay rat c6 tac dung néu ban
danh 10 hodc 15 pht tredce lic di ngt chuan bi tam tri cho suy nghi dau
tién khi thitc gidc. Nhé rang tam tri "di chuyén" theo huwéng cta suy
nghi.

Sau do, néu can thiét c6 thé thw gian déi chut bang cach tam, uéng tra
hodc ca phé. Hay lam nhitng diéu phu hgp nhat dé chuan bi cho khodng
"thoi gian vang" ma ban danh ra méi ngay. Khi thuong xuyén danh thoi
gian thwe hién cong viéc ndi tam nay, ban sé tao bau khong khi c6 1gi
cho ban than va moi nguai.

Bat dau thién nhw da dwoc huéng dan, c6 gang mé mat. Thoi quen nay
sé gitp ban duy tri trdi nghiém t6t trong ca ngay. Trong khi kiém soat lwu
thong, néu nham mat, ban sé khién cho ngwoi khac phai chud y! Hay bat
dau bang cach khép mat lai, roi tir t* md ra sau khi cam thay binh yén va
thu gian. Hay twdng twgng minh dang ngoi sau "khung ctra s6" doi mat,
quan sat xung quanh ma khéng tap trung chu y vao bat ct thi gi. Trong
khi lam vay, ta sé tap trung suy nghi t@i Chan ly thanh thién.

Mot cach hitu ich khac la s dung nén trong mot gian phong toi.
Huéng doi mat vao anh Itra, coi dé la tiéu diém dé tap trung. Sau mot
lic, ban sé thdy minh dang quan sat ngon nén chi khéng phai la tap
trung vao né. Ngon nén c6 thé dai dién cho tdm hén - mot diém nang
lwgng anh sang.

Du ban dang thién v&i d6i mat mé hay nham cling can tach roi suy
nghi ra khoi moi cudn hit vé co thé, vat chat, thé gidi va cac moi quan



hé. Coi ban than la mét dang anh sang tinh than va thong qua y thitc do,
két ndi tédi nguon thanh thién cua riéng ban. Néu muodn, ban cé thé
muong twgng dé khoi day nhitng cdm xtc dep. N6i mot cach van vé, hay
twéng twong ban dang di qua khu ring, hodc trtru twgng hon, dang dong
hanh ctng cac thién than. Hodc ban cling c6 thé doc mot doan sach
truyén cam hirng triede khi thién.

Khi nhitng cam xiic tinh thin dan dat ban vao trang thai thién,

hay dé ban than dang nop trong tinh lang va déon nhan sy dong hanh
v@i Chan ly.

Khi nhitng cam xtc tinh than dan dat ban vao trang thai thién, hay dé
ban than dang nop trong tinh lang va don nhan sy dong hanh véi Chan
ly. D6 1a sy hogp nhat. Duy tri trang thai dy, trdi nghiém vé no, tran trong
no, cham soc no va ghi nhg no.

Gilt yén nhw vay trong 10 dén 15 phut, cang lau cang tét. Hau nhw
khong ai c6 thé nglrng nhitng suy nghi cé thé lam ngat quang sw hop
nhat nay. Vi vay, néu tam tri di lang thang, hdy nhe nhang hwéng né quay
lai va tai 1ap nhitng suy nghi tao nén sy hgp nhat. Hodc don gian, ban cé
thé quan sat nhitng suy nghi lam ban xao nhang va cho ching troi qua.
T trdi nghiém va xem cach nao phu hgp nhat véi ban. Doi khi, néu qua
kho khan, hay ngirng vai phtit va bat dau lai.

Pirng rdi tri hay cho rang minh da that bai. PBiéu nay sé dap do muc
dich ctia ban. Téi ddm chac 95% doi song thién dinh ctia t6i chang cé gi
bién dong néu xét dén nhitng trai nghiém dang kinh ngac, thé nhung lai
mang nhiéu y nghia quan trong néu xét dén sw tridng thanh dugce thic
day tir nhitng dién bién bat ngd cua cudc séng. Cé nhitng giai doan t6i
khong trai nghiém dwgc diéu gi, roi sau nay, khi héi twéng lai méi nhan
ra cac ich lgi. Ching ta dang song trong mot xa hoi thay déi dén chong
mat, mot xa hoi ma moi nguwdi nhanh chéng noéi ra nhitng diéu khong ich
lgi gi cho minh. Thién doi héi sy kién nhan, thanh thoi, va... niém tin.
Chung hoan toan c6 1gi.

Khi da thién buoi sang xong, tiép tuc trdi nghiém sy hgp nhat dy sau
khi dwa suy nghi tr¢ lai nhan thitc vé co thé cia minh. Phai that kién



dinh duy tri mdi lién hé t6t dep, thanh thién nay trong ca ngay. Ban cé
thé lam vay bang cach gitt y thitc tam hon véi ban than, véi moi nguai,
hodc bang cach xem Chan ly la ngwoi ban. Hay duy tri kiém soét luu
thong nhiéu lan trong ngay. Ban sé phdi ngac nhién khi thdy hai hodc ba
phtit tr6i qua lau nhw thé nao, va ciing rat dé dé dat dwgc trai nghiém t6t
trong khoang thoi gian nay.



Chuong 21. Thanh qua dat dugc tw con
duwong nhan thitc dung dan

T6i trd lai tham Hoc vién Brahma Kumaris tai nii Abu vao cu6i nam
1998. Trong thoi gian ¢ day, t6i dugc moi gap mot nhom hoc vién Yoga
Raja ctiia An Dg dén tir Mysore, noi c6 khoang nam nghin yogi. Ngudi
diéu phoi dia phwong cua ho qua la mot mau ngwoi trong sang va vo
cung hiéu biét.

Moi khi tiép xtic vdi ngwoi khac, c6 trd nén vui vé, thoai mai, va phan
chan khién nhitng nguwdi xung quanh cling vui ldy. Nhung ngay sau dé,
co lai tr& vé trang thai binh thwong, tré nén yén lang va tao nén bau
khong khi yén tinh, uy nghiém quanh minh. C6 vé c6 chuyén tir trang
thai nay sang trang thai khac mot cach vo cung dé dang. May man thay,
toi duwgc di cung c6 va that sy, t6i vo cung ngudng md cung cach "tiét
kiém" ctaa c6. Khong mot y nghi, mot 16i néi hay mot hanh dong nao bi
lang phi hét. Khong cé nhitng mau chuyén mao dau, khéng ling ting va
khong khoang cach, chi mot lat, c6 da lam nguoi khac phan chéan va sau
do6 khién ho cam thay binh an.

Khi nhin vao mat c6 giay lat, tam tri t6i tré nén trong rong, khong con
suy nghi gi nhung lai ngap tran tinh yéu thwong va man nguyén. Toi co
cam gidc nguwdi phu nit dy hai long vé ban than t6i mitc c6 chi c6 mot
wéc muon gian don duge la chinh minh. Néu khong c6 wéc mudn nay,
trong co chi con lai sy chap nhan va dang hién. Diéu dy mang lai 1gi ich
cho tat cd moi nguoi.

Bau khong khi xung quanh ¢6 cling twong tw nhw bau khéng khi quanh
mot nguwdi dang chdp nhan cai chét, tuy cling c6 doi chit khac biét. Khi
mot nguwoi chap nhan cai chét, thwong thi theo sau cudc dau tranh noi
tam, moi thit déu mat di. Nguwoi dé co thé dat t6i trang thai y thitc tam
hon nhung thwong khong tw nhan thite dwgce. Piéu toi quan sét thiy & vi
yogi nay la kha nang tw cht hoan toan. Co ay da dang hién va phuc vu
thong qua tam tri, thai do va sy hién dién cua chinh ban than minh.



Su thuan khiét cia c6 ay da tao nén mot sitc manh c6 anh huéng

16n ma khong can phai no lwc nhiéu.

Sy thuan khiét cia c6 dy da tao nén mot sttc manh c6 dnh hwéng 16n
ma khong can phai no lic nhiéu. Trong mat t6i, c6 la mot thién than va la
nguoi gitp dd ca thé gigi. Nhitng thanh qua tam linh dat dugc tt y thic
tam hon cta c6 déu xuat phat tir con dwong nhan thitc ding dan chi
khong phdi do hoan canh bat budc. Vi c6 dang song nén chac chan, tiém
nang anh hudng cta c6 van quan trong, co that.

Khap thé gidi nay, nhiéu ngudi noéi tiéng nhd vao nhitng thanh cong
ctia ho. M6t van dong vién dugc biét tdi nhd vao thanh tich trong khi
nhitng ky luat, nhitng no6 lwc va ca nhitng hy sinh cta ho thi chang ai biét
t¢i. Chinh nhitng dn twgng hodc thanh tich chit khéng phéi muc tiéu hay
muc dich cta mot nguwdi lam cho ngwdi dé noi tiéng. Twong ty nhu thé,
trong linh vyc tam linh, chinh nhan thitc khién cho mot tam hoén toéa
sang.

Ching ta da xem xét tGi nhitng no luc, ky ludt va sy buéng bo phai cé
dé co thé thién dinh va chuyén héa ban than thanh cong. Bang tat ca kha
nang cta minh, toi sé liét ké ra nhitng gi chung ta c6 thé dat dugc bang
con duong nhan thitc ding dan. Moi mot thanh cong c6 thé dugce coi nhw
la trang thai chap nhan hoan toan, thuan khiét.



Chuong 22. Quyén tu chu

Trong Chuong 11, ching ta thdy Margo da nhan thitc dugc rang, vé
dep bén ngoai ba tim kiém that sy lai dén tir bén trong. Sau khi t6i t&i
tham ba lan cudi, ba da v6 cung thanh than. Mot vai thang sau do, t6i gap
cO con gai Genaro cda ba, c6 ké cho t6i nghe vé quang thdgi gian cubi
cung vo cung ddc biét cua hai me con.

- Vao tuan 1é cudi cung, me t6i khong con phan khang nita, va chap
nhan tat cd. Ba hoan toan thay doi, ct nhu thé chang con sg¢ hai gi. Toi
biét no6i thé nay nghe cé6 vé mo ho, nhung that s, & bén me, téi cam
twong nhu dang dugce dén gan hon Chan ly thanh thién.

- Puang thé, toi cling cdm thdy nhw vay. - T6i dong tinh. - To6i cé thé
nhan thay nhitng thay déi & ba dy. Tat ca nhitng gi ba phai chiu dung va
phai chong lai da két thic roi. Ba ay chi con la chinh minh ma théi.

Genaro tiép tuc:

- Trong trai tim me toi chi con lai yéu thwong, binh an va hanh phuc.
Khi ba nhin t6i, t6i cdm thdy mdt nguon yéu thwong cé thé khién toi
quén hét moi thi trén doi.

T6i nhin thady nhitng giot nwdc mat long lanh trong mat Genaro khi ¢6
néi. B6 khong phai nhitng giot ni'dc mat dén dau ma la nhitng giot nuwéc
mat dep dé va ky diéu.

- Qua that thoi gian dau, t6i vo cung nhd me, - co ké tiép, - nhung mot
bu6i t6i vai tuan sau khi ra di, me lai xudt hién tréc mat t6i. Ba khong
néi mot 101, chi ditng im 1ang noi cudi giwvong, an van nhw mot ngwoi thod
dan da dé Bac My. Trong ba tré trung va day sttc song vGi mot quang
sang ruc rd bao quanh. Ba nhin t6i nhw ba van thwdong nhin tride kia lam
toi quén hét moi buon dau. T6i tham biét on vi me da xuat hién. Khi ba
di, toi cam thay vo cung am 4p va hanh phiic, su6t ca dém hom dé. Toi
da nghi rang minh phai ké lai cho 6ng cudc gdp nay, bdi tdi nghi c6 thé
c6 mot vai diéu ong phai biét.

Xuc dong vi nhitng 101 nay, toi noi:



- Cam on c6. Toi chac chan do 1a an hué. biéu ay da & trong tam tri toi
suot tuan lé cudi, va that ngac nhién c6 lai chon thdi diém nay dé noi ra.
Néu c6 tdi tim toi ngay khi diéu do xay ra thi né sé khong c6 y nghia dén
thé. Nhitng may man bat ngd luén dén véi cudc doi ching ta khi ching
ta buwdc di tréen con duwong khai sang.

Nhin vao mat Genaro, t6i hoi:
- Sau dé, c6 c6 con gap ba ay nita khong?
Genaro mim cwoi:

- Khong, nhung t6i van thwong xuyén cam thay sw hién dién cia me
bén minh. T6i cling khéng nghi rang minh sé con dugc gap lai me. Va co
1é cling khong can. T6i biét rang me van khoé manh. T6i con c6 thé doi
hoi gi hon nita?

- Chi con mot diéu nita thoi, dé la tré nén giong nhu me co.
Genaro nhin t6i day ngac nhién, nhung ngay lap titc c6 hiéu:

- Thé 1a me t6i da mang ching ta t6i vGi nhau dé day thém cho t6i
nhitng diéu khac nita. V&i ong no6 la binh an. Con toi, do6 1a téi da nhin
thdy noi me t6i hinh anh chinh minh sau nay.

Cau noi nay da lam rung lén sgi day dong cam trong toi. Toi noi:

- Dung thé, va toi cling vira nhan ra mot diéu khac nita. Tt trang thai
binh yén va yéu thwong cia ba ma c6 nhan thay ba that dac biét. Thay vi
néi nhw thé, co lai néi rang c6 nhin thady chinh minh sau nay noi ba ay.
Co6 mot diéu tat ca chung ta déu hiéu, do la thay mot ai do dac biét dong
nghia vdi viéc ta ty tach rieng ban than ra khoi chinh minh trong twong
lai. Ching ta nén dé cao nhitng vé dep ctia nguwdi khac va hoc tap nhitng
diéu tot dep Aay.

Khi & vao giai doan cudi cia bénh tat, con ngwoi thwong chap nhan va
lti budc trede nhitng mat mat. Khi c6 y thitc tdm hoén, sé c6 tinh yéu va
binh an. Tinh yéu va binh an ndi bat lIén trén nhan cach, thai do, ngén tur
hay hanh déng trong moi hoan canh. Ty moi nguwdi phai lam gi dé cho
ban than minh trong twong lai.



Tuy nhién, binh an va tinh yéu (dn hué) van con dwgc dinh nghia chwa
chinh xac. N6 tir dau t6i, va lam cach nao nhitng no luc tinh than c6 thé
mang t6i cho chiing ta an hué nay? Lam sao con nguwoi cé thé giong dugc
nhw Chan ly? Con ngudi phai cé nhitng dirc tinh gi dé dugc gia an? Khi
toi con ¢ nui Abu, t6i da hoi ngwoi ban yogi ctia minh nhitng cau hoi nhw
thé, va két lai bang cau: "Lam thé nao ching ta c6 thé diéu khién ban
than minh sao cho xing dang v&i mon qua binh an, yéu thvong dugc
trao ban?".

Co ay dap lai:

- O day, chiing t6i n6i vé sy tv chi. Ching ta nhan dugc qua ting nay
khi da lam cha ban than, lam chu cac giac quan. Thong thuwong, cac giac
quan kiém soat ching ta, bat ching ta hanh dong va cw xi theo nhitng
cach nhat dinh. Néu nhin thay diéu gi d6 xdy ra, hodc nghe vé diéu gi,
chiing ta rat dé noi gian, buon hodc vui. Ching ta sé nhanh chéng nghi
hodc néi vé nhitng gi ching ta da nhin thdy, hodc nghe thdy, tao nén
nhitng lan song tiéu cuc va lang phi thong qua suy nghi, 16i ndi va hanh
dong ctia minh. Nhitng dnh hwéng nay khién ta kho hiéu ro vé an hué.

Toi xen vao:
- Khéng nghe diéu xdu, khong nhin diéu xau, va khéng néi diéu xau.
Co ay cuoi rong lwgng:

- bung thé, nguyén tic ba chi khi khon ngoan(® 1a mot cau chuyén rat
hay va phu hgp véi nhitng gi téi vira noi. - Cé ngitng mot lat roi tiép tuc.
- Nhung khi n6i dén diéu xdu & day, y ching t6i l1a muon néi téi nhitng
thoi huw tat xau do y thitc co thé gay ra. Nam théi xau dé la gian di, duc
vong, gan két, cdi t6i va tham lam. Trong y thitc co thé, cai toi bi cac théi
xau khac lam tang thém thong qua cac gidc quan. Tham vong budc
ching ta phai ty thoa man ban than minh, va tam hon ta khi d6 sé bi 1é
thudc. Khi ching t6i tit bd hét thdy nhitng méi 1€ thudc ay va dang ndp
cho Chan ly, mo6i giac quan sé thoi khong 16i kéo ching t6i chéch huwdng
nita. Thir thach 1a & cho chiing t6i phai biét cach kiém soat cac giac quan
ctia minh va st dung ching dé gitip d& moi nguodi.



T6i gang hoi thém dé c6 mot 161 gidi thich rd rang hon:
- Co da dé cap tdi viéc nhin, nghe va néi. Vay nhitng giac quan khac
nita thi sao va chinh xac thi quyén ty cht t6i cao la gi?

- Chung t6i chi an dé nu6i song co thé.

Chung t6i thwdng thitrc d6 an nhwng khong tham lam hay van vuong gi
voi chung. Chung toi khong khudc tw, cy tuyét hay to ra kho chiu, vi day
cling la moét dang y thitc co thé. Cho du la mui vi, hanh vi hay tinh cach
nao do thi cting khéng thé khuat phuc mét ban tinh cao dep. Tam hon
cao quy giong nhv mot déa hong xinh dep, ludon xoe canh ngat hwong
cho moi ngudi cung thuwdng thirc. Bda hoa dy khéng thu lai hwong thom
hay sac mau trudc bat ky ai, ké ca ké xau.

- Thé sy ty chu c6 nghia la kiém soat hoan toan cac giac quan?

Hay nghi co thé minh nhw moét virong quac va chinh ban than ta la

nguoi cai tri day uy quyen.

- bung vay, d6 chinh la muc dich. Néu 6ng muon, hdy nghi co thé
minh nhw m6t vieong qudc va chinh ban than 6ng la ngwoi cai tri day uy
thé minh nhw quyén. Cac giac quan la cac mdt vieong quoc vi quan than
dwdi quyén 6ng. Ching phai lam viéc cho 6ng, con 6ng phuc vu thong
qua ching. Ching phai tuan theo moi chi dan cua 6ng...

ToOi xen vao:

- Nhung ching cit chay lung tung su6t. Suét doi chung chi dudi theo
diéu nay diéu khac, néu khong phai theo nhitng moi quan hé thi ciling la
nhitng ham mudén s& hitu!

Co ay cuoi:

- bung thé. D6 la nhitng gi xdy ra trong trang thai y thic co thé. Cac
ong quan cda vuong quéc cit chay lung tung. Thay vi kiém soat chiing,
ong lai qua quy luy dé chung kiém soat lai 6ng. Trén thé gidi nay, moi
nguwoi dd quén mat minh la ai va déu bi chi ph6i bdi ham muoén nham
thda man moi gidc quan ctia minh. Khi dé thi chang ai c6 thé trai nghiém
hay biéu 16 dugc binh an va tinh yéu. Thong qua yoga, ching t6i di vao



moi quan hé vgi Chan ly, gitp ching t6i lam "ngudi lanh" cac giac quan.
Cudi cung, ching t6i c6 thé st dung ching ma khong bi ching "16i kéo".
Khi moi si théda man ctia ching ta bat nguon tir diéu thanh thién, chiing
ta khong con phu thudc béi y thitc co thé va vi thé, chang con ham muon
nao nita. Khi khéng con ham muo6n tic 1a ching ta da dat téi trang théi y
thitc tam hon.

Toi thém vao:
- Va sé c6 dugce nhiéu binh an va tinh yéu.

- VGi quyén ty chq, thay vi bi tdc dong bdi nhitng gi nhin thay, nghe
thdy hodc cam nhén, ching ta sé hoc dwgc cach tran trong tinh thanh
thién trong moi con ngwdi. Bang tinh tw chu, cac giac quan cta ching ta
sé trao gui long tén trong va nhitng 161 chic tét dep dén moi nguoi.

Toi gop them:
- Va khi con ngudi tai noi két véi nhitng diéu cao dep, thanh thién,

gianh lai quyén ty chd, ho sé dugc tiép thém sitc manh dé thay doi ban
than.

- Bung thé. B4 la hinh thitc phuc vu trung thue nhat trén thé gidi ngay
nay. Khi ching ta da dat dugc su tw cha doi v6i moi giac quan, cac giac
quan sé lan lwgt hop tac dva trén ban tinh thanh thién dé mang t6i binh
an va sy hoa hgp cho thé gidi. Cac giac quan tré thanh céng cu cho tam
hon, con tdm hon lai tré thanh cong cu cta Chan ly. Khi ching ta hoan
toan dang nop va cac cong cu - giac quan - trd nén ro rang, khong con
thé hién cai to6i, ham muon, dong chdy mang theo nhitng an hué tot dep
sé khong con bi bat ct diéu gi can trd nita.

Chinh vi thé, trang thai lam chd ban than la trang théai dang hién va tuw
chu dich thyc. Khong con ham muon gi sé khién con nguwdi chang con gi
dé mat va khong sg hai. Chi con tinh yéu & lai. D6 chinh la an hué.



Chuong 23. Trang thai Karmateet

Karmateet 1a mot tir tiéng Hindi (An D) c6 nghia 1a "khéng con rang
budc vao két qua ctia hanh dong". Karma (Nghiép) theo nghia den la
hanh dong. Karmateet c6 nghia la "tam hon khong con mang ganh ndng
vi nhitng tdm an ti* hanh dong tiéu cyc da lam trong qua khi". Nhitng
moén ng tir qua khit dugce thanh toan hét dé ta khéng con cam thay sg hai
hay mdc cam t6i 16i vé nhitng gi da lam. Karmateet nghia la tam hon da
dwgc tha thit hay got sach t6i 16i qua khir. Karmateet l1a trang thai chi con
lai tinh yéu thwong, sy thién lanh va tinh than phuc vu; moi suy nghi,
hanh dong déu nham lam cho thé gidi tré nén t6t dep hon. D€ hiéu 16 y
niém nay, tredc tién, ching ta phai hiéu vé luat nhan - qua.

Xwra nay, moi nguwdi van thuwong xem luit nhan - qua la triét 1y cta
nguwoi phwong BDong ma quén mat rang no6 cling dwoc dé cap dén trong
Kinh thanh. Trong bitc thv gti dan thanh Gelat, thanh Paul da viét:
"Gieo nhan nao, gat qua ay" (Gelatians 6:7). Gia thuyét co ban dugc noi
t6i & day do la ching ta sé nhan lai moi sy dap tra twong tw cho hanh
dong ctia minh. Chuing ta sé dwgc ban thwdng van may tot dep cho nhitng
hanh dong diung dan, va sé phdi chiu dung dau khé néu lam nhitng viéc
sai trai trong qua khi.

O Chuong 11, ching ta d3 gip mot Margo biét chdp nhan cai chét. Liic
ching t6i méi gap nhau, ba ay hoan toan bi soc, réi tri va cau gian khi
duwgc chan doan mac bénh ung thw. Ba dy than van ai oan: "Tai sao lai la
toi? Toi da lam gi dé phai chiu thé nay? T6i da song tot va ty cham séc
lay ban than. T6i khong hut thudc, khong uéng rwgu va toi biét quan tam
dén nhitng nguwaoi khac. Thé gidi nay day ray ké xdu xa, tai sao Troi lai
doa day to6i nhung lai dé bon ngwoi kia nhén nho nhw thé? That khong
cong bang chit nao".

Nhitng cu hoi do choang vang va mat niém tin nhw thé nay la vé cung
pho bién. "Tai hoa nay tir dau t¢i? Tai sao no6 lai xay ra? Tai sao lai la lac
nay?". Doi luc, téi gap mdot so6 nguwdi c6 van dé nghiém trong hon khi ho



suy dién tinh trang ctia minh la do nhitng hanh dong ho da lam trong qua
kht.

Manifred, bi ung thw di can tuyén tuy, dwgc nhan vao bo phan diéu tri
xoa diu cta chiing t6i. Ong dang & giai doan cudi ctia bénh, hoan toan
kiét lwc, phai phu thudoc vao may moc va chiu dung nhitng con dau
khting khiép trién mién. Tuy nhién, nhitng con dau cua Ong lai bat
thuwong & cho khong tap trung tai mot diém nao 16 rang, ciing khong dau
ra toan than. Ching khong giong véi nhitng con dau cia bénh ung thu va
khong phan &ng vdi thudce gidam dau. Trong ong v6 cung tiéu tuy. Nhiéu
lan, t6i ty hoi, liéu nhitng con dau 6ng dang chiu dung c6 lién quan tdi
mot noi tuyét vong tinh than nao do.

Khi t6i do hoi, 6ng noi rang chac chan 6ng dang bi trirtng phat. Trong
Thé chién thi hai, 6ng dwgc giao nhiém vu tra tan cac tu nhan, doi khi
cho téi khi ho chét. Do qué quan tri, 6ng con ké chi tiét cho t6i vé mot s6
treong hgp vo cung kinh khing. Trong subt gan nita gio déng ho, ong
tha t6i va chac chan rang nhitng viéc lam trong qua khi¢ da khién 6ng bi
mac bénh ung thw. Sau khi thd nhan hét moi t6i 16i, n6i dan vat cta ong
diu b6t va con dau ciing dan tré nén dé kiém soat hon. Ong mat sau dé
48 tiéng nhung phai dung thudc an than dén tan gio phit cudi cung dé cé
thé ra di thanh than.

To6i khong thé chac chan liéu tit ca nhitng gi Manifred phai chiu dung
c6 phai do nhitng t6i 16i 6ng da gay ra trong qua khit hay khong, nhung
toi that sy tin rang, moi nguwdi déu phai chiu trach nhiém vé tat ca nhitng
gi minh da lam. Trong khi Manifred bi dan vat béi nhitng t6i 16i cta
minh, t0i thay try’c gidc cta 6ng phan anh m&t nhan thirc tiém an vé luat
nhan - qua. Moi hanh dong déu dé lai nhitng tam an. M6i hanh dong tot
sé tich Ity lgi ich va dwgc dap lai bang mot van may. Van may doé c6 thé
t6i ngay lap titc nhw mot phan thwdng, cling cé thé dugce "tich trid" tdi tan
nhitng cudc doi sau cia ho. Nhitng viéc lam ich ky hoac gay dau dén cho
nguoi khac sé bi bdo ng. Nhitng bao ng dy c6 thé xudt hién dwéi hinh
thitc 1a n6i dau dén ma con ngwoi phai chiu ngay, hodc tri hoan, chat
chong qua nhiéu cudc doi cua ho.



Hay hinh dung trong tdm hon ching ta c6 mét "tai khoan nghiép". Moi
hanh déng xau sé bi ghi ng, con hanh dong tot sé dugc tich liy. Budc
vao cudc doi mdi va nhan lay m6t bo "y phuc" co thé mdi, tdm hon hoan
toan trong sach, chwa c6 "tai khoan" tot hay xau nao cad. Nhung qua
nhiéu tdc dong cta diéu kién song, tam hoén bi ltra phinh bai y thitc co
thé va dan dan mat di tinh nguyén so. Khi sy thuan khiét trong tam hon
dan mat di, cling la lic "tai khodn" ghi lai nhiéu moén ng nghiép. Theo
thoi gian, tai khodn cta tam hon sé phéi dugc "quyét toan", tdim an ci
phai dugc got sach va trang thai nguyén thiy - karmateet - lai dugc thiét
lap.

Nhiéu ngudi duwge sinh ra la dé tra hét mon no nghiép. Vi 1€ dé, rat
nhiéu nguwdi chét khi con rat tré. Toi luén cho rang nhitng dira tré mac
bénh ung thw chinh la nhitng tdm hon "gia" ay. Tw khi sinh ra, chiing hay
con vO toi; va du "ng" trong cudc doi nay chwa nhiéu, ching van mac
bénh nan y. T6i van con nhé rd mot cau bé tén la Jordan bdi me cau,
Lucy, la m6t nguwoi kha dac biét. Co cho rang Jordan chinh la mét tam
hon "gia" thong thai dugc gui t6i dé day cho co dy nhiéu diéu.

M¢éi hai tudi, Jordan da bi mac bénh buwéu nguyén bao than kinh &
khung chau, va bénh da lan sang cd gan va tay. Buéu nguyén bao than
kinh Ia loai u ac tinh di*ng hang thit tu trong s6 nhitng loai ung thw pho
bién nhat ma tré em mac phéi va c® mot triéu tré em sé c6 mudi tré bi
mac. No6i chung, bénh c6 thé chita duwgc néu xudt hién & tré dwdi mot
tudi, nhung & tré 16n hon va khi buwéu da lan rong khap co thé thi kha
nang chita dwgc la rat mong manh. Pay la mot can bénh rat khé chiu doi
vdi cac bac si diéu tri ung thw, bdi né thwong xuat hién thit phat chu yéu
0 tré 16n. Ban dau, bénh nay c6 vé sé chita tri t6t bang héa tri, nhung vé
sau, sé tai phat va chong lai moi liéu phap diéu tri.

Céac chuyén gia vé ung thu ndi tat ca nhitng diéu nay cho Lucy biét va
két luan: "Khoang 70% tré c6 phan héi tét vGi hoa liéu phap va 1/5 trong
sO do6 co thé song duge thém hon ba nam nita. Néu khong tri liéu, Jordan
sé chét chi trong vai thang". C6 quyét dinh lam theo sy Iwa chon duy
nhat lic ay, st dung héa liéu phap.



Lucy n6i vGi toi rang qua trinh diéu tri qua la mot con a&c mong. Trong
hon sau thang, Jordan dvgc hoéa tri theo cach thong thwong. Liéu phap
nay rat manh khién cau bé ngay cang 6m yéu va lam cho téc cta cau
rung sach, ké ca 16ng may. Cau budc phai nhap vién thém hai lan nita vi
bi nhiém trung khi héa tri. Tat cd moi chuyén gan nhuw virgt qua sitc chiu
duwng cua Lucy, con Jordan thi vo cung sg hai moi khi phai tgi bénh vién.
Tuy nhién, hoa tri da c6 tadc dung tét. Bénh ung thu cta Jordan da hoan
toan giam di.

Lucy vo cung vui mirng va di nhién rat hy vong rang con minh sé duwgc
chita khéi. Béi thé, Jordan phdi t&i gap bac si thuwong xuyén va budc phai
chup cat 16p cling nhw 1am céac xét nghiém khac ba thang mdot lan. Cau bé
trd nén coi coc va cham phat trién. Tuy nhién, moi thit van t6t dep trong
gan ba nam. Sau dé, Lucy dugc bao mot tin khung khiép rang bénh ung
thw da tré lai va néu muon song, Jordan phai tiép tuc hda tri thém lan
nita. Nguoi ta ndi véi Lucy: "Nhung lan nay hoa tri cling khong chita
dugc cho cau bé nita roi".

Qua trinh diéu tri lai tiép tuc. Lan nay, bénh ctia Jordan chi duwgc kiém
soat phan nao. Cau bé ghét bénh vién, ghét cac bac si va la hét om som
moi khi phai tri liéu. Sau hai thang, Lucy khong dé ho diéu tri cho con
minh nita nhung c6 van dong y cho kiém tra thuong xuyén. Khi tinh
trang Jordan xau di, co bi ép phai mang Jordan quay trd lai bénh vién. Co
c6 cam giac minh la ngwdi phai chiu trach nhiém vé tinh trang to6i té cia
con trai. Da day cau bé sung vu lén con xwong swon thi bi gay. Moodc-
phin dung dé giam dau khién cau bé bi tdo bon va thwong xuyén non
mira.

Lucy khong dong y gap cac chuyén gia thém mot 1an nao nita. Lo lang
cho tinh trang sttc khoe cta Jordan, vi bac si nhi khoa da lién lac v6i toi
va dé nghi t6i tham gia qua trinh diéu tri vGi tw cach bac si diéu tri xoa
diu. Ong thé hién sy quan tdm dic biét t§i cau bé. Ong cho ring Lucy
khong lam tron trach nhiém mot nguwdi me khi bé mac Jordan nhw thé:
"T6i nght c6 ta ding la vo6 trach nhiém. C6 vé cd ta chang them quan tam
gi tdi Jordan. Hinh nhw c6 ta rat lanh nhat va chang thém dé y gi dén



viéc thang bé 6m ndng thé nao. Ching t6i cam thay c6 ta 16 di nhu cau
tinh cdm cta thang bé va chi quan tam dén ban than minh ma thoi".

Toi lién lac v6i Lucy va c6 dong y cho toi tdi tham Jordan, khi ay, cau
bé da nam tudi. Chinh t6i cling khong chac liéu minh c6 gitp dugc gi
hay khong. Nhung khi tiép xic vdi hai me con, t6i vo cung ngac nhién.
RO rang giita hai me con ho c6 mot tinh cdm yéu thwong gan giii va Lucy
rat quan tam tdi sitc khée cia Jordan. Jordan da rat yéu véi cai bung
trrong to, doi mat triing sau va khuon mat vé cung hoang sg.

- T6i lo rang thang bé da phai gap qua nhiéu bac si. N6 sg nhitng gi
ong lam véi n6 va sg rang roi ong sé lai dwa né vao bénh vién. - C6 tam
Su.

Toi cuwoi dap:

- Btng lo gi ¢4, t6i sé lam viéc véi chi. Chi biét Jordan ro hon bat c
ai, vi thé dau tién ta sé xem van dé nam & dau cai da. T6i sé noi chuyén
v&i cu bé va sé chi kham trong tredng hop that sy can thiét thoi.

Trong Lucy bt cang thang han, c6 mé& bang video cho Jordan xem.
Cau bé tuoi tinh 1én ngay khi biét téi sé khong lam bat cit diéu gi kinh
khung v&i minh.

Lucy va tdi n6i vé nhitng gi ho da phai trdi qua & phong bénh. Co thay
rat nhe nhom khi c6 co hoi dwoc to bay, nhat la khi t6i dong y véi co
rang, ti* choi hoa tri 1a cach tét nhat vdéi Jordan, bdi ldc nay, héa tri
khong thé chita duwgc bénh cta Jordan ma chi khién cau bé dau dén hon
ma thoi. Cudi cung, toi héi Lucy xem c6 cam thay thé nao vé can bénh
cua cau bé va ve viéc co sé s¢m mat cau.

Toi cling tin rang sau khi roi khéi cudc song nay, con trai toi sé ra

di dé tré thanh mot tam hon tuyét voi. Toi khong cam thay minh sé

mat no bai toi nghi hai chung t6i c6 mot sgi day rang budc vinh vién.

Mdi 24 tudi nhung Lucy da tra 16i sau sac téi mic khién t6i kinh ngac.
Co dap:

- T6i khong lo lang gi vé thang bé ca. To6i biét n6 la mot tam hon "gia"
thong thai dugc gwi tdi day tra hét nghiép cta cudc doi trwde va dé day



toi nhiéu diéu. Toi cling tin rang sau khi rdi khoi cudc séng nay, thang bé
sé ra di dé trd thanh mot tdm hon tuyét voi. T6i khong cam thay minh sé
mat no6 bai t6i nghi hai chiing t6i c6 mot sgi day rang budc vinh vién. Toi
chi mong rang tir gio t6i lic dy sé khong qua lau va thang bé sé khong
phai chiu qué nhiéu dau dén.

T6i hoi:
- Vay ra c0 tin vao sy tai sinh?

- bung thé. To6i da doc rat nhiéu vé né trong sudt ba nam qua. Chi c6
nhitng tam hon dac biét m&i mac bénh va chét khi con qua nhé nhw
Jordan. Ho dén dé day chung ta va roi lai ra di. Cé dugc Jordan la hanh
phtic 16n nhat cudc doi toi. Mot ba thay da tirng néi vdi toi ngay tir budi
dau rang, thang bé sé chi & lai noi nay mot thoi gian ngan thoi. Ba ay bao
toi can phai dung tinh yéu cia minh dé do6i 1dy sy thong thai cta thang
bé.

- Jordan c6 biét chuyén nay khong?

Co cuoi:

- O khéng. T6i da c6 néi cho thing bé vé dieu 4y nhung né ching hiéu
gi cd. Thang bé nhin thay nhitng dia tré bi ung thw khac va biét rang mot
hodc hai dita trong s6 d6 da chét. N6 tin rang cé mot cudc séng khac sau
khi chét va thinh thodng van néi vé nhitng dita tré do, cit nhw thé ching
dang & trong phong véi n6 vay. - Ding lai suy nghi gidy lat, co tiép. -
Mot lan, n6 noéi vdi tbéi rang chiing ta sé 1én thién duwong sau khi chét va
khi t6i lwgt minh, Thuwgng dé sé lai giti ching ta xuéng, tiép tuc mdt cude
doi khac. T6i cling khong biét thang bé 1y cai suy nghi ay tir dau ra. Ba
thay kia da noéi véi toi rang, tré con van con nhd ching tir dau tdi trong
mot thoi gian. Ba dy cling bdo rang ching ta thwong quén mat muc dich
minh t&i thé gigi nay va rang Jordan sé khong hiéu nghia vu tam linh cia
minh cho t6i tan khi tam hon roi khoi co thé.

Chung t6i ban thém vé tam linh va 1y do chiing ta ton tai. Ching t6i c6
rat nhiéu diém twong dong veé triét ly va quan diém song, vi thé, t6i cam
thdy rat dé dang n6i ra nhitng niém tin cia minh ma khong cam thay ngai



ngan. Toi ddm bado vGi Lucy rdang, ching t6i sé khong bat Jordan phai
nhap vién, va ching t6i sé lam tat ca dé viéc ra di tai nha cia cau bé dé
chiu nhat. Nhitng ngay sau do, chung t6i da kiém soat thanh cong nhirng
con dau, bénh tdo bon va chitng nén ctia Jordan. Nho thé, trong sau tuan
cudi cudc doi, Jordan cam thay rat dé chiu va vui vé. T6i trd thanh nguai
bac si cau bé yéu quy nhat chi bédi vi t6i dé cho cau bé yén. Nhitng ngay
cudbi cung, cau bé bi hén mé do than suy kiét nang réi ra di trong yén
binh.

Co6 mot diéu kha thu vi xdy ra. Sau cudc no6i chuyén dau tién cda toi
vGi Lucy, tdi c6 goi cho vi bac si nhi khoa dé hoi lai vé tinh hinh sttc
khoe ctia Jordan. T6i ké cho 6ng nghe quan diém cta Lucy va néi véi
ong rang toi thay co ay rat gan giii va yéu thwvong dira tré. Toi nghi rang
khoang cach c6 ay tao ra chi thé hién y thitc tam hon ctia c6 ay, bao gom
ca si chap nhan cai chét ctia Jordan. T6i cho rang c6 dy la mot nguwdi me
tot va toi khong nghi Jordan dang bi bo roi.

Ong béc si tré nén vo cling tic gian. RS rang, ong cho rang toi 1a mot
tén 1ap di va Jordan can sy chdm séc cta dng ngay lap titc. Ong noi
Jordan can dwgc diéu tri ding cach ngay titc khac. T6i khéo 1éo lién lac
v6i Lucy va néi vGi c6 rang vi bac si kia van mudn gap Jordan. Tuy
nhién, mo6i quan hé gitta hai nguwdi da cham dit rat 1au roi, co 1€ tiw khi c6
cam thdy minh bi ép budc phai chdp nhan diéu tri thém cho Jordan bang
héa liéu phap. Vay la Lucy da tir ch6i mang Jordan quay lai.

Theo luat nhan - qud, toi tin rang Jordan da trd hét nhitng "mén no"
trong qua khit cia minh & cudc doi nay. Mot can bénh phitc tap nhu thé
chi c6 thé xuat hién & mot tam hon da gy nhiéu "ng nghiép". Mot tam
hon méi sinh ra lan dau tién van con trong sach, chwa gay thém nghiép
chwéng ma da mac bénh tir thud au tho chi cé thé dugce giai thich dudi
cai nhin tdm linh. Nhitng da tré mac ung thw hay di tat bam sinh, hoac
cham phat trién, tdm hon ching han phadi mang "nghiép chuéng" twr
nhitng cudc doi trvdc. Quan sat nhitng dira tré bi ung thw la mot trong
nhitng viéc khién t6i tin vao tién kiép.



Khi t6i chita cho Jordan, Lucy da hoi mot cau ma toi thuwong xuyén
duwoc nghe:

- Bac st Cole, sao 6ng cé thé 1am mot cong viéc nhu thé ndy nhi? Ong
khong thay né buon va dang chan nan u? That la khé khan ding khong,
khi ma 6ng biét khong thé thay doi dwoc gi.

DPay la cau hdi ma t6i danh rat nhiéu thoi gian suy ngam. Cau tra 1oi
cha toi bat dau nhw thé nay:

- Vi nhitng nguwdi nhw c6 va Jordan, t6i c6 cam gidc rang minh khong
thé lam gi hon dwgc nita. Trén thyc té, c6 sé thay minh bo vo khi y hoc
cling bo tay bat luwc. Cong viéc cua cac bac si diéu tri xoa diu nhw chiing
toi lai khac. Chung t6i biét bao nhiéu la du dé lam gidm mét con dau va
nhitng gi bénh nhan phai chiu dung. Ching t6i ciing hiéu dwgc giup do
tai nhitng thoi diém nhw thé nay c6 y nghia thé nao. Ching t6i muon
thay nhitng khac biét n6 tao ra, vi thé cong viéc cua ching toi rat co y
nghia.

Phan thit hai ctia cau tra 101, toi dé cap dén tam linh:

- Mot diéu nita khién t6i hanh phtic v6i cong viéc nay la quan diém
song cua t6i. Toi nhan ra nhan dang bat ti ciia minh, vi thé t6i cting nhin
thdy diéu d6 & nguoi khac. Khong mot ai phai chét di trong dau dén; do
chi 1a giai doan ty diéu chinh ctia tim hon. T6i khong that sy chitng kién
nhitng dau dén, t6i chi quan sat ching va lam cho ching diu di. Biéu t6i
nhin thay la mot tam hon sé bat dau nhan ra toan bd tiém nang ctia minh
thong qua cach trd hét nghiép cudc doi trude. Bang cach nay, toi c6 thé
tach khai nhitng dau dén nguai khac chiu dung, tuy nhién van gan giii va
quan tam dén ho. Thay vi lo lang vé nhitng bénh nhan ctia minh, t6i
mang dén cho ho tinh yéu. T6i nhan ra rang tinh yéu con c6 gia tri hon
nhiéu so véi lo lang.

Toi khong xem nhitng dau don con ngudi phai trai qua la "thich dang"
hay coi d6 nhu mot hinh thirc trieng phat. T6i chi xem n6 la mot qua trinh
tw nhién lam thanh sach va got rira tdm hon. T6i nghi dé 1a mdt sy treéng
thanh tham lang, khi nhitng mon "ng nghiép" trong qua khit dwgc thanh
toan dwdi hinh thirc bénh tat. Cudi cung, tam hon sé dwgc ty do va lgi ich



sé dén. Piéu nay c6 thé xdy ra cho du khong c6 nhan thitc tdm linh,
nhung d6 van la mot qua trinh tam linh.

Bén canh "ng nan" vé bénh tat, ching ta cling c6 thé c6 nhitng moi
quan hé nhan - qua ddc biét. Do hé qua cua nhitng viéc trong qua kht,
ching ta sé thdy minh c6 quan hé véi nhitng nguwoi ching ta mac ng
tredc kia. Chung ta khong hé biét gi vé nhitng cudc gap go trong qua
khit va chi thdy minh trd hét nhithg mén ng cudc doi trudc bang cach
phuc vu cho nguoi khac, chiu dwng nhitng moi quan hé khé khan véi ai
do.

Con kiéu "tra ng tap thé" dién ra dwdi nhiéu hinh thitc nhw mét vu dam
may bay hay dong dat... Theo nhan - qud, chang co6 tai nan, sy trung hop
ngau nhién hay van xui nao ca. Bat cit diéu gi xdy ra trong doi déu do
nhitng viéc lam va nhitng m6i quan hé da dugc hinh thanh san trong qua
khtt quyét dinh.

Bat cit diéu gi xdy ra trong doi déu do nhirng viéc lam va nhirng

moi quan hé da dugc hinh thanh san trong qua khit quyét dinh.

Tuy nhién, con ngudi cling khong nhat thiét phai trd hét nhitng "mon
ng" qua khi bang cach ganh chiu dau dén, cho du diéu nay thwong
khong thé tranh duwgc. Khi tim hon dwgc khai sang, né sé tim ra con
dwong nhan thirc va sy tredng thanh sé dugc hé 1. Khi chiu dung nhitng
dau ddn, sy tredng thanh vé mat tinh than bi che giau, con trong sy khai
sang, né hién hién ro6 rang cho ban than ngwoi d6 va cad nhitng nguoi
khac nita. Khi di vao méi quan hé véi Chan ly thanh thién, ching ta cé
thé tryre tiép x6a hét moi "moén ng" trong cudc doi tride va nhitng tam an
cli cia minh. Chung ta hoc cach phuc vu nhan loai thong qua ban tinh va
thai do ctia minh. Trén nén tang phuc vu loai nguwdi, cAc moi quan hé va
s hgp nhat thanh thién ciing c6 thé dwa ta dat tGi trang thai "khéng con
rang budc vao két qua cia hanh dong (karmateet)". Du thanh cong chi &
chttng murc nao do theo bat ky budc nao trong ba buwdc ké trén, ching ta
cling da han ché bét nhitng dau khé minh sé phai chiu dyng sau nay.

Mot khi dat tGi trang thai karmateet, con nguwdi sé nhin thé gidi bang
long yéu thwong sau sac, thau hiéu va tach roi tich cwe. B6 1a mot hinh



anh thanh thién, viegt 1én noi sg hai, ho nghi hay ham muon. Trang thai
karmateet 1a diém cudi cung trong chu ky tir thanh khiét, tradi qua y thitc
co thé va trd vé vGi sy thanh khiét nguyén thuy. Ban dau, tat ca ching ta
déu ngdy tho va dé bi tdn cong, bi ton hai tredc mét thé gigi ma ching ta
chwa tirng biét t&i. Nhung cudi cung, ching ta van tr@ vé nguyén ven la
chinh minh.



Chuong 24. Hoan thién véi tat ca stic
manh

Véi y thite tdm hon, 1ong ty trong trong ching ta sé ngay mot phat
trién. Diéu nay sé gitip ching ta c6 cach nhin nhan khac vé thé gisi. O
phuwong Dong, ngwoi ta cho rang khi y thitc tam linh thitc tinh va nhan
thitc trd nén ro rang, nghia la "con mat thit ba" md& ra. Khi da roi vao
trang thai y thitc co thé, nhitng kién thitc tam linh, nhitng ditc tinh tot va
sttfc manh ctia tam hon tr@ thanh nhitng thit tiém an. Mac du van ton tai,
nhung ching bi che gidu va can tré khong thé hién ra ngoai. Khi thién
dinh va thwc hién nhitng n6 lwc tinh than, ching ta sé dan lam cho sitc
manh tiém tang va pham chat do tr6i day.

Thién Raja Yoga day rang, con nguoi dat duwgc trang thai y thirc tam
hon thong qua viéc biét ré ban than, si hgp nhat thanh thién, boc 16 ban
chat thanh khiét va phuc vu nhan loai. Khi da hoan thién tat ca nhitng
sttc manh, hiéu biét va dirc tinh nay, tdm hon sé dat tdi trang thai cao
nhat cia n6. Ching ta da ap a kién thitc vé nhan dang bat tr cia minh
qua cu6n sach nay. Chung ta ciling da biét cach lam sao dé phat huy
nhitng dic tinh t6t dep cia minh, cling nhw d€ nhan ra nhitng ditc tinh ay
& nguoi khac. Bay gio, ching ta sé xem xét lam thé nao dé danh thirc va
tan dung dugc tam si'c manh ddc biét cua tam tri.

O vi du dau tién, ching ta sé& st dung tdm sifc manh ndy dé thay dai
thoi quen va tinh trang y thitc co thé. Sau do, khi da dat t6i trang thai y
thitc tdm hon, ching ta sé dén vdi ban chat yéu thwong va tran day dirc
hanh. Dau tién, t6i sé phac thdo nhitng ng dung cua sitc manh tinh than
vao qua trinh trwdng thanh va chuyén héa, sau d6 mo ta sw boc 10 tu
nhién cua chung.

Tam sitc manh nay sé gidp ching ta kiém soat va tap trung dong suy
nghi va hanh dong cua minh. Thong qua su ro rang, kién dinh va chinh
try'c, chung sé giup ching ta tré thanh nguwoi dang tin cay va co sitc anh
huwdng téi nguwoi khac ma khong can ép budc hay kiém soat. Ching cho



ta kha nang nhan ra su that, kha nang thanh cong trong nhitng muc tiéu
tinh than va ca kha nang duy tri nhan thitrc ding dan.

Sttrc manh rat lui:

Sttc manh nay giip chung ta rat lui suy nghi, hwéng vao bén trong
tredc nhitng tinh huong cé thé gay nén nhitng anh hwong khong tot doi
v&i ching ta. Sttc manh nay chinh la mot phan cta cung cach "tiét kiém"
cta c6 gido vién Yoga dugc nhac téi dau Chwong 21. Khi rit lui vao bén
trong, c6 ay khong con viréng mac nhitng gi dang dién ra, tap trung vao
su that va lam cho bau khong khi xung quanh tré nén binh an. Luyén tap
cach rut lui la mot viéc dac biét quan trong, nhd do, ban c6 thé dé dang
tim thdy binh an khi gap chuyén phién nhiéu. Khi mot ai d6 bat dau chi
trich hay gian di, hdy ty rit lui vao y thitc tam hon. Théi quen nay sé
gitup ban bét bi ton thwong va giit cho tam tri dwgc binh yén, thanh than.
Ban ciing sé han ché dugc nguy co lam lan toa diéu tiéu cuc cia nhitng
nguoi khac.

Sttc manh twr bo:

Sttc manh nay dwoc ap dung dé cham dit nhitng diéu dang dién ra
trong tam tri. Thay vi suy nghi, lo lang vé ai hay tinh hu6éng nao do,
ching ta st dung sitc manh nay dé hoan thanh nhiém vu va sau do6 gac
lai moi suy nghi. Mot khi thyc hién dugce diéu nay, ching ta sé khong
con phai hao phi nang lwgng nita. N6 sé gitip ching ta luon tap trung t6i
da sy chd y vao thoi diém hién tai. Sttc manh tr bo tré thanh mot cong
cu kiém soat tinh than giip ngan chan nhitng suy nghi tiéu cwc. Nhitng
suy nghi tiéu cyc nhw thé c6 thé bién mot van dé nhé thanh 16n, gay
phttc tap, cang thang. Khi nhin cudc séng vGi con mat tich cyc thi nhitng
van dé to tat cling tré nén ro rang, don gian.

Sittc manh doi mat:

Nguon sitc manh nay gitp ching ta c6 da kha nang va can dam dé thay
doi. Khi trau doi vé dep noi tdm ctia minh, chiing ta chac chan sé phai
nhan ra, thita nhan va ty gidi thoat minh khéi nhitng diém yéu. Chuing ta
can can dam dé doi mat véi nhitng khé khan, thi thach & thé gigi bén
ngoai, dong thoi, cling can sv diing cam dé doi dién véi nhitng diém yéu



c6 hitu gan lién véi tinh trang y thitc co thé. Khi gap thir thach hodc bi
chi trich, néu dua tw trong va thanh that, chiing ta sé thay do la co hoi dé
nhan ra khiém khuyét cia minh. Pirng bi ton thwong ma hay quan sét,
xem xét nhitng van dé sau:

» Minh can phai thay déi diéu gi?

* Minh c6 bi ap dat hay thac ép khong?

* Minh c6 qua chid tdm dén dia vi cia nguoi khac?
« C6 phai minh van con doi chat kiéu ngao?

* C6 phai minh thiéu kha nang chiu dyng?

Sau khi tir xem xét lai ban than, ban cé thé kién quyét thay doi mot vai
thit. Bang cach nay, nhitng nguwoi ma ta hang nghi ho la chuwéng ngai
trong cudc séng cua ta lai trd thanh nhitng thir thach giip ta manh mé
hon va treédng thanh vé mat tinh than.

Sttc manh khoan dung:

Vi sttc manh nay, ching ta sé gilt dwgc diém tinh trong khi van danh
si ton trong cho nguwdi khac. Sttc manh nay gitp ching ta cam thay dé
chiu va lam cho nguwoi khac thay thoai mai. Khoan dung that sw khong cé
nghia la c6 gang chiu duwng mot ai d6 vdi cam gidc cam ghét va cang
thang bén trong. Khoan dung la cdm giac thau hiéu va yéu thuong, trong
dd, ching ta chiic phic cho ca nhitng ngwdi tirng lam tén thwong hay phi
bang ching ta. Chuing ta c6 thé hiéu dugc tai sao nguwoi khac hanh déng
sai khi biét rang, nhitng viéc xau xa déu bat nguon ti trang thai y thirc co
thé. Khi ban khoan dung theo cach nay, cdm giac tha thit sé ty dong xuat
hién. Ban khong can phai ra tay tritng phat nguwdi da doi x xau véi ban,
nho thé, ban sé gitt minh khéng bi vay ban b&i nhitng thai do, 16i néi hay
hanh dong xau. Long khoan dung that sy la mot cach yéu thuong trong
thé gigi day mau thuan va do twdng nay.

Strc manh thich nghi:

"Thich nghi" c6 nghia la danh ché trong trai tim minh cho tat ca moi
nguwdoi. Du ching ta c6 dong y hay khong thi nhitng quan diém va y kién



khac nhau cling van can dugc ton trong. Theo do6, nhitng nguwdi cé tinh
xau hay gdy khé chiu cho ngudi khac cling nén dwgc dap lai bang tinh
yéu. Giong nhu giot nwdc hoa vao dai dwong, sttc manh thich nghi gitp
ching ta tw héa giai nhitng tinh huéng khé khan va mau thuan tir trong
chinh minh. Khi mét diéu gi d6 khong may xdy dén, nhd c6 sttc manh
nay, ban van giit dwgc minh tinh tai. Sttc manh thich nghi gitp tang thém
kha nang yéu thuvong cua ban.

Strc manh phan biét:

Sttc manh phan biét 1a dau hiéu ctia mot tri tué cé kha nang nhan thic
rd rang, gitp nhan biét nhitng gia tri tinh than va hanh déng di lién theo
d6. Cang chu y nhiéu tdi sttc manh nay, ching ta cang trd nén chinh xac.
Khi cho di, hay phan biét suy nghi, 10i n6i hay hanh dong nao sé mang
t6i binh an, hanh phic, va lwa chon ky cang dé khong gay ton thwong
cho ai. Khi nhan vé, ditng bao gio nhan tir ngwdi khac nhitng diéu bat
hanh, gay dau buon. Néu ai d6 mdi ban an mot miéng trai cay bi héng,
tat nhién la ban sé khong nhan, trir phi budc phai té ra lich sy. Twong t,
néu mot nguwoi néi chuyén vai ban véi vé tirc gian, ghen ty hay hiém
khich, hdy c* nghe néu ban budc phdi lam thé, nhung dirng nhoi nhét
ching vao dau. Néu ai dé co6 thuyét phuc ban tin vao nhitng diéu déi tra,
hay quay di. Néu ho c6 lam ban suy nghi xdu vé mot nguwdi khac, ding
nén nghe nhitng 10i dy. Hay tim kiém va chi chap nhan nhitng ditc tinh
tot cia nguwoi khac ma thoi. Trong no Iyc tinh than tran trong nguwdi khac
(Chuwong 11), ching ta quyét sé khong nhin vao diém yéu ma chi tim
kiém nhitng diém t6t ctia ho. Pay la sitc manh phan biét dé nhan vé mot
cach ding dan. Ban sé dat dugc sitc manh nay mot khi tiép nhan nhitng
pham chat tot dep va bé lai phia sau nhitng thit xau xa.

Strc manh suy xét:

Khi ban dat long tin vao ai dé, ban sé khién nguwoi dé6 cam thay tw

tin hon, va khi ban truyén dat, chia sé nhitng dong co véi ho, ban sé

tao cam hitng cho ho c6 mong muon dwgc gép sitc vao nhiém vu.

Vi sitc manh suy xét, chiing ta c6 kha nang ra quyét dinh va hanh
dong chinh xac. RO rang, diéu nay can dén mot tri tué cé kha nang suy



xét dac biét va sitc manh phan biét. Khi phan biét chinh xac, ban da c6
thé suy xét hanh dong ctia minh. Co6 thé ban phan biét duwgc moi thit mot
cach hiéu qua nhung lai phan doan sai phan tng cua nguoi khac. Cling
c6 thé ban hanh dong ding nhw y dinh tot dep ban dau nhwng lai ap dat y
kién riéng 1én ngwoi khac. Vay nén, hay kiém tra két qua 16i noi, hanh
dong ctia minh bang cau hoi: "Liéu ching c6 lgi khoéng, liéu c6 ai do bi
ton thwong hay khong?". Bung nghi chi c6 nguoi khac sai ma hay doi
mat vGi sy that rang, nang lwc phan doan ctia ban c6 thé khong hiéu qua.

Strc manh hgp tac:

Tinh than hgp tac gitp nhiém vu cua tat ca ching ta tré nén dé dang.
Chuing ta st dung sitc manh nay dé lam lan téa nhitng gia tri va cam xuc
tot lanh. Khi ban dat long tin vao ai do, ban sé khién ngudi d6 cam thay
tw tin hon, va khi ban truyén dat, chia sé nhitng dong co vdéi ho, ban sé
tao cdm hitng cho ho c6 mong muoén dwgc gop sic vao nhiém vu. Hop
tac theo cach nay giip ban c6 dugc sy ting ho tir tat ca moi nguoi.

Nhu vay, tdm sitc manh tinh thdn ma Raja Yoga day chuing ta la sitc
manh rut lui, si'c manh tir bo, sttc manh d6i mat, sitcc manh khoan dung,
sitc manh thich nghi, sttc manh phan biét, sttc manh suy xét va sttc manh
hop tac. Khi tdm sitc manh nay hoat dong cung lic v&i nhitng hiéu biét
va dic hanh thanh thién, tdm hon sé hoan thién va tré nén thanh khiét.
Mot tam hon nhu thé 1a mét tdm hon 6n dinh, tredng thanh va cao quy.
D6 con la mot tam hon vi tha, biét hy sinh, va luén ty gitt minh binh an.
Tach roi nhung day tinh than trach nhiém va yéu thwong, tam hon ay
giup can bang giita tinh kién dinh va linh hoat, trong khi van dé dang
thich nghi v&i moi tinh hudng.

Dang nop va ty do, mot tam hon thanh khiét luon cé nhirng suy

xét ro rang, boc 10 ban chat uy quyén ciia minh mét cach ty nhién.

Tap trung vao sy that, mot tam hon thanh khiét rén luyén sy thong thai,
long can ddm va sy trong sach cia minh bang cach rit lui khéi nhitng
diéu lang phi, tiéu cwc. D6 la mot tam hon biét thau hiéu va nhan dire khi
do6i x v6i moi ngwdi mot cach khiém nhuwong va tén trong. Mot tam hon
nhw thé ludn gitt dwgce sw tinh tai khi xt 1y moi van dé. Khong bao gio



can thiép qua sau vao doi song riéng tu cia nguoi khac, tdm hon dy luon
mang lai cho moi ngwoi sy théa man, am ap va dé gan. Tam hon ay
khong biét sg hai, bdi da c6 sitc manh d6i mat vGi thir thach. Tam hon ay
nhan ro gia tri cia minh va hop tac vdi cong viéc phuc vu khai sang cho
loai nguwoi. Trong qua trinh hop tac, tdm hon luon phan biét moi thit mot
cach chinh xac, va chi thoa thuan véi nhitng diéu c6 ich. Dang ndp va tw
do, mot tdm hon thanh khiét luén c6 nhitng suy xét rd rang, boc 16 ban
chat uy quyén ctia minh moét cach ty nhién. Tuan theo sy hwéng dan cia
Chan ly thanh thién, mot tdm hén nhw thé ludn giau c6 va vi tha véi sttc
manh khoan dung.

Trén con dwong nhan thitc, cudi cung, ching ta sé dat dugc tat ca
nhitng sitc manh nay va khong con bi anh hwéng béi trang thai y thitc co
thé. Bang cach thién dinh, chiing ta sé nhan ra tdm sitc manh nay va sau
d6 st dung chiung dé pha v& trang thai y thitc co thé, phuc vu nguoi
khac. Khi dat tGi trang thai y thitc tam hon, chiing ta thé hién nhitng stic
manh dy mot cach ty nhién dé ngudi khac c6 thé nhan thdy qua nhitng
ditc tinh t6t dep. V&i no luc ay, theo thai gian, tdm hon sé trd lai ban chat
yéu thwong von c6 va trd thanh hién than cua tinh yéu.



Chuong 25. Nguwoi phuc vu thé giGi

Tat cad nhitng bai hoc vé tinh than, bao gom céa viéc phuc vu thanh
thién cho nhan loai, la yéu t6 can thiét cho sy boc 16 va phat trién ban
chat t6t dep tiém an trong chiung ta. Ching ta c6 thé phung sy bang
nhitng gi lam cho nguwdi khac va bang chinh con ngwdi minh. Suét cude
doi lam bac si, toi da nhan ra nhitng gi chung ta lam chi la mot hinh thitc
phuc vu c6 gigi han. Phuc vu véi tat ca sitc minh rat khé dé dat dén. Néu
ching ta @ trong trang thai y thitc tdm hon khi phuc vu ngwoi khac, kha
nang quan tam, cham soc cua ta sé duwgc cdi thién rat nhiéu. Néu cam
thdy hai long khi thyc hién sy phuc vy, ching ta sé khién nguoi dugc
phuc vu vui theo niém hanh phtic ctia chiing ta. Pay la diéu tw nhién. Sy
phuc vu tv nguyén khong doi hoi duge ghi nhan va dap tra.

Trong Chuong 4, t6i da ban vé viéc t6i tim thay nhitng kha nang tinh
than tiém an khi trdi nghiém tinh yéu thuwong sau qua trinh loai bé ky ttc
ton thwong. Nhitng "cudc cham tran" nhw thé chinh l1a nhitng "6 cita s6
tinh than" gitp ta nhan thay tiém nang ban than, cling nhw sy hiéu biét va
long nhiét tinh.

Ngay lic ay, t6i cam thday tam hon minh, Chan ly thanh thién va
tat ca nhirng thit khac déu tré thanh mot thé thong nhat.

"O ctra s6" thit hai m& ra vao nam 1992 khi tdi dang ngbi thién lic
binh minh trén mot dinh ndi & An D6. T6i d3 cam thdy mot sy hoa hop
t¢i mirc moi ranh gidi gitta téi va nhitng nguwoi khac déu khong con nita.

To6i chi cé do6i chit cdm gidc vé sy hién dién cta chinh minh, ¢ nhw
thé t6i da tan ra va hoa lan vao tat ca. Ngay ltc dy, to6i cam thay tam hon
minh, Chan ly thanh thién va tat ca nhitng thit khac déu tré thanh mot thé
thong nhat. Trong 20 phat, khi trén nén trdi mau xanh chi con mot dai
hong phan, t6i cam thdy minh da tréd thanh mo6t céng cu cho tinh yéu
thwong. Bang thién dinh, t6i buwdc ra khoi con duwong toi di, dé Chan ly
cham vao tdm hon va thye hién cong viéc ctia Nguwoi qua co thé t6i.



V@ sau, toi méi phat hién ra rang, diéu nay dugc Raja Yoga miéu ta la
trang thai "hat giong" cua thién. D6 1a trang thai hgp nhat thanh thién;
con nguwoi tré nén "khong mang hinh hai" va tré thanh mot cong cu dé
phuc vu thé gi¢i. Bang mot cach don gian tuyét voi, tdm hon tré thanh
mot kénh dan thanh khiét, thong su6t cua tinh yéu dich thyc; tinh yéu ay
tim kiém nhitng ngwdi nhay cam, danh thitc nhitng ngwoi da san sang va
soi sang nhitng nguoi xitng dang. Mot sy phuc vu thé gigi nhu thé vira
doc dao lai vira v6 han. Poc ddo bdi nd xudt phat true tiép tir Chan ly
thanh thién, qua tirng c4 nhan dén ca thé gigi. Vo han bdi n6 khéng can
t6i s gan giii hay moi lién hé nao hét. Sy phuc vu nay khac véi nhitng
hinh thitc phuc vu hitu han quen thudc ma ching ta tirng biét: quay vong
v&i cong viéc hodc ban ron lam tir thién. Nhitng sy phuc vu nhu thé ludn
bi giGi han bagi y thitc co thé. Trong khi viéc giip d& nguwoi khac bang
tinh thwong, long trac an la can thiét thi phuc vu véi s hgp nhat thanh
thién va dang nop lai c6 mot chat lvgng v6 cung dang keé.

Khodng mot nam sau chuyén di t6i nti Abu, t6i nhan dwgc mot 16i xac
nhan cho van dé nay sau mot budi thién twong tw tai nha. Khi do, t6i ngoi
va phat trién trang thai y thitc tam hon - mot diém anh sang thanh thién
tinh t€. Toi da n6i két dugc vdi ban chat thanh thién, va sy thanh khiét
cta Chan ly. Mot lan nita, to6i dwgc trai qua trang thai "hat giong". T6i
cam nhan dwgc tinh yéu tir Coi nguon nang lwgng song; no chdy qua toi,
hwéng dén nhitng ai toi t'ng quen biét, ca trong qua khit va hién tai. Khi
ngtrng thién, t6i c6 cam giac ro rang rang da hoan thanh s ménh ctia
minh. T6i cling nhan ra rang ching ta c6 thé thanh toan "tai khoan
nghiép" bang cach thién.

Chiéu mudn ngay hom do, Fran dén van phong t6i va néi c6 can noi
chuyén véi toi. Toi biét Fran da lau. Co la mot y ta chuyén khoa giam
dau va ung thw. C6 ay c6 van dé & lung va t6i da gidp co6 xin mot cong
viéc nhe nhang hon. T6i qua, Fran da trdi qua m6t gidc mo; c6 cam thay
can phai chia sé vdi toi.

- T6i thdy minh dang tréo 1én mdt ngon ndi ma khong cé day hay bat
ctr tht gi trg gitp. Khi gan tGi dinh, cham vao mot mom da nhé ra, t6i
cam thay qua mét. Biét la rat nguy hiém nhwng t6i khong con Iwa chon



nao khac, danh phai di tiép, bai quay lai ltic dy la diéu khong thé. Thé la
toi bat dau tréo 1én mom da. Nhung toi gan nhw kiét sitc, va roi bi ket lai
bén vach nii doc dirng. T6i qua s¢ hai. Ping lic t6i sap quy ngd, ong
xudt hién bén canh va giup t6i leo not doan déc con lai.

C6 vé Fran hoi lung ting khi nhin t6i. M6t 1at, co tiép:

- Nhung that ra cling khong phai chi lién quan t&i ong. T6i thic day va
nhan ra rang diéu d6 con lién quan téi Thugng dé nita. Giac mo ay lai
khang dinh v6i t6i mot lan nita rang, chang cé gi phdi sg trong twong lai
ca. Toi biét bat ctt khé khan, thir thach nao phai déi mat thi toi cling sé
ludn duwgc gitp do. Diéu dy da khién toi thay rat ty tin.

T6i ngbi im, kinh ngac, cam thdy nhw thé co6 ay dugc g tdi dé xac
nhan két qua budi thién ctia t6i. T6i ké cho Fran nghe vé budi thién sang
ctia minh va y twdng vé mdi quan hé gitta gidc mo va nhan thitc ctia cd
ay v6i buodi thién do. T6i hoi:

- May gio thi c6 thic day?

- Chi trueéc bon gio rudi chut xiu.

Do chinh xac 1a thoi gian t6i dang thién.

C6 hai diéu dac biét lam t6i xtic dong. PBiéu dau tién la Fran cho rang
c6 dy duwgc Thuong dé phu hg, cho du toi chi 1a hinh twgng trong giac
mo cua cO. Diéu nay phu hgp vdi quan diém rang t6i da trd thanh cong
cu cda Chan ly thanh thién. Thi hai, Fran khong hé xuat hién trong tam
tri toi su6t budbi thién, nhung lai tham gia vao maéi lién hé gitta t6i véi
Chan ly. biéu nay gitp t6i kham pha ra rang, néu g& boé nhitng rao can
trong tam tri minh, ching ta cé thé phuc vu khong gigi han, ngay ca véi
nhitng ngwoi & rat xa. Truwdce kia, toi da tirng hoai nghi vé kha nang "chita
lanh tir xa" ctia nhitng ngwdi cau nguyén va mot s6 nhém thién, nhung
bay gio, toi phai cong nhan diéu dé.

Chuing ta c6 thé tré thanh nguwoi phuc vu thé gidi lién tuc thong qua
thién. V§&i sitc manh san sang rut lui, ching ta c6 thé dat t6i trang thai
"hat giong" mot cach tw nhién va dé dang. Nhitng sitc manh va dic tinh
tot dep bam sinh sé troi dday, va moi mat suy nghi tich cuc sé mang t6i sy



thanh khiét va thién chi cho thé gigi. Phuwong phap "chita lanh tir xa" la
mot trong nhitng kha nang tiéu biéu cta nhitng ngwdi phuc vu thé gidi da
dat td&i thanh cong tam linh.



Chuwong 26. Trang thai thién than

Ralph la ngudi "binh thwong": M6t thg moc 63 tudi bi ung thw phai.
Toi gap Ralph trwéc khi 6ng mat vai ngay, sau khi nhap vién & khoa
danh cho bénh nhan giai doan cu6i. Lic dé, Ralph dang trong tinh trang
cling quan vi dau dém, khé thé va vo cing so hai. Ong 4y that sy khong
hiéu diéu gi dang dién ra nhung 6ng biét & bénh vién nay, c6 nhiéu nguoi
da chét vi ung thw. T6i danh mot it thoi gian cho 6ng, xem lai bénh an va
chup X-quang 16ng nguwc. Ngoai viéc mac ching kho thé, trong ong
khong dén noi té lam va t6i khong cho rang 6ng sé sém ra di.

Toi ndi voi ong:

- Ong Ralph, trong phim chup X-quang, bénh ung thw da phét trién va
né khién ong bi kho thd. Nhung so vGi phim chup hai thang tridc thi né
van chua dén noi phat trién qua nhanh. T6i chi nghi da tGi giai doan bénh
lam cho 6ng khé thé, nhuwng téi khong cho rang ong sé ra di ngay ldc nay
dau.

T6i dé y thay 6ng binh tinh hon va hét sttc chi y dén t6i. T6i c6 thé
thay ong rat hdo hitc muon nghe thong bao tinh hinh va biét tai sao moi
th lai bién do6i. To6i noéi cho 6ng biét vé bénh ung thw va cho 6ng xem
phim X-quang dé gitp 6ng hiéu rd hon:

- biéu ching ta can lam Idc nay la kiém soat con dau va chitng kho tha
bang mot lwgng nhé Modc-phin thong thwong. Toi nghi chiéu hom nay;,
ong sé cam thay dé chiu hon rat nhiéu.

Chung t6i n6i chuyén lau hon chut nita vé phwong phap diéu tri. Cuoi
cung, toi hoi:

- Co gi khién 6ng dac biét lo sg Idc nay khong?

- C6 chtt, t6i sg minh sé chét vi nghet thé.

bay la mot noi sg dac biét thwong thay & nhitng nguwoia bi mac chirtng
nghet thd do ung thw phoi. T6i tran an 6ng:



- Ngay ldc nay, toi tin rang ong sé kha 1én. Néu vo tinh moi chuyén t6i
té di thi chiing tdi s& cho 6ng diing thudc an than. O ddy, chiing tdi khong
dé bénh nhan chét vi nghet thd. Ching t6i sé dé 6ng nga va khong con
biét gi vé nhitng cdm giac trong co thé minh nita.

Trong 6ng nhe nhom hin di. Ong con siét chit tay t6i khi toi di. Gid
day, ong cam thdy vO clung an tam va tin twéng vao nhitng ngwdi cham
soc sttc khoe cho minh. Sau mdt tuan, téi quay lai, ong da khong con
phdi chiu dung chitng kho thd, khong con bi nhitng con dau hanh ha va
rat diém tinh. Tuy nhién, trong ong cling yéu hon lan trwéc va cé vé nhu
cai chét sé dén va@i ong sém thoi. Chung toi néi vé tinh trang sitc khoe
ngay cang yéu di ctia 6ng va t6i héi 6ng nghi nhu thé nao vé diéu ay.
Ong tra 10i:

- T6i khong nghi 1a t6i ¢6 nhiéu hy vong, ding thé khong?

- Ong né6i khong c6 nhiéu hy vong 1a c6 y gi?

- T6i hoi lai.

Ong lai tra 1oi:

- Toi sé khong kha len dugc, phai khong?

Chtng t6i tiép tuc ban vé bénh an cta 6ng va vé sy that rang ong
ching con séng dugc bao lau nita. Ong khong hé thdy dau dén vi su
thanh that trong cudc no6i chuyén. Thuc té la 6ng con cdm thay nhe nhom
khi biét diéu gi sip xay ra va danh gi cao sy cdi mé cta to6i. Ong noi
rang cudc song cua ong da trd thanh mot cudc chién dau va ong lay lam
vui vi sé khong con phai chién dau thém nita.

Khi t6i t6i tham 6ng lan cudi, 6ng dang ndm ngu, trong rat thanh than.
T6i khong muén lam phién nhung 6ng da mé mat ngay khi t6i vira dinh
quay di. D6i mat 6ng trong, mau xanh va hai long, trdi ngwgc han véi déi
mat s¢ hai, 1am 1ét chi cach ddy hon mot tuan.

Guong ngbi day, 6ng mim cuwoi khi toi héi 6ng cdm thdy thé nao. Cau
tra 101 khién t6i rat bat ngo:

- T6i cam thay nhw minh dang chiic phic tat cd moi nguai.



Nghe 6ng ndi, toi thady nhw minh dang trdi qua cam gidc hét sitc yén
binh.

- Sau khi 6ng noéi chuyén vdi toi lan dau tién, t6i da cam thdy dé chiu
hon rat nhiéu. - Ong lai tiép tuc. - Toi biét diéu gi dang xay ra va tai sao
tinh trang cua t6i lai xau di. Piéu nay xua tan moi sg hai trong to6i. That
sw, toi chwa bao gio sg chét, nhung t6i s¢ phai dau dén va chiu dung.
Ong khong hiéu viéc biét ring toi sé khong bi nghet thd cho dén chét co
y nghia thé nao vdi to6i dau.

Ngirng lai gidy lat, 6ng néi tiép:

Toi nam day ma thay nhv minh dang bay khéi co thé dé nhin

ngam vang anh sang xung quanh. Tham chi, cé nhitng lic t6i cam

thay minh chinh la mot phan cia vang sang ay.

- Lan t&i tham thit hai 6ng lai khang dinh v§i toi rang t6i sé chét. Sau
d6, toi cam thdy that tuyét voi va mac ké moi chuyén. T6i khong con
chién dau hay dau tranh gi nita hét. That sy t6i cam thay dé chiu hon rat
nhiéu so vdi tredce day. Toi thay hoan toan thanh than véi viéc chi nam &
day. That khong biét phdi miéu ta né nhw thé nao. T6i sé phai chét nhung
khong voi vang gi. Chirng nao t6i van con cam thay thé nay thi t6i van
con hanh phuc.

Toi goi y:

- Ct n6i tiép cho t6i vé cam giac cta 6ng di.

Ong tram tu:

- T6i thay ct nhw thé minh dang chiic phiic cho moi ngwoi vay. To6i
thdy minh nhe bang di, nhw thé dang tr6i bong bénh. T6i c6 cam giac
minh dugc bao quanh bdi anh sang, nhuw thé c6 mot cai kén hay mot
quang sang khong 16 boc lay t6i vay. Poi lic, t6i con nhin thdy dwgc
ching. T6i nam day ma thdy nhuw minh dang bay khéi co thé dé nhin
ngam vang anh sang xung quanh. Tham chi, c6 nhitng ltc t6i cam thay
minh chinh 1a mot phan ctia vang sang ay.

Trong ting 101 6ng noi, t6i nhan ra rang 6ng dang that sy chic phic
cho tdt cd moi ngudi; toi cling c6 cam giac minh dang trai qua nhitng gi



ong miéu ta. C6 vé nhu chiing t6i c6 moi lién hé nao dé va khi nhin vao
mat ong, to6i khong hé cé cam gidc nhw dang nhin vao mat mot nguoi
dang hap hoi.

Ralph lai tiép tuc:

- Cho du t6i dang nam day, t6i van khong cam thay bat luc véi co thé
minh. Nghi t&i ai do, trong qua khit hay hién tai, t6i déu c6 cam giac
ngay lap titc rang minh dang & bén nguwdi do va cudc gap go dy la mot
phtic lanh. Du cho t6i van & trong than thé nay, nhung tam tri dwong nhw
da vuot thoat 1én trén, nhw thé toi dang tr6i trong ving sang ma toi vira
miéu ta. - Ong dirng lai mot 14t roi tiép tuc. - C6 mot dieu to6i da nhan ra,
do 1a ca bén trong lan bén ngoai co thé t6i chi con tinh yéu & lai. Nhuw thé
toi da trg thanh tinh yéu vay.

Ralph chi la m¢t nguwoi dan ong binh thwong trong con s¢ hai,
nhwng téi khi ra di, ong that binh an va thanh than nhw mot "thién
than".

Ralph bi mét do c6 gang néi chuyén véi t6i nén can nghi ngoi. Truwdc
khi ttr biét, toi dirng ttr 16i di trong lai. Mat 6ng khé m@, nhin vao khodng
xa x06i vO dinh. Trong ong that dep. To6i khong nhin thdy vang anh sang
ma Ong da miéu td, nhung t6i c6 thé cdAm nhan né. Tinh hinh sttc khoe
caa Ralph tiép tuc xdu di, nhwng 6ng van gitt vé thanh than va khong can
dung dén phuong phap giam dau ma ching t6i da ban. Ngay hém sau,
ong that sy ra di. Tat cd moi nguwdi déu ghi nhé ho da cam thady minh
duwgc an i nhw thé nao khi & bén 6ng. Lic mdi nhap vién, Ralph chi la
mot nguwoi dan ong binh thuwong trong con s¢ hdi, nhung t6i khi ra di,
ong that binh an va thanh than nhy mét "thién than".

Thién cling huwdng dan chiing ta cach "vwgt khéi nhan thirc vé than thé"
trong khi van con trong co thé. "Khong mang hinh hai" & day c6 nghia la
khong con dau vét nao cta y thitc co thé nita. Nhuw v6i Ralph va nhitng
nguoi biét chap nhan khac, tam tri ho khong con bi 16i kéo béi nhitng lo
toan thién can va khong con ham muon gi. Khi dat dén sy thanh khiét
nhw thé, tdm tri ho c6 thé tién vao vung Tinh té. Ngudi nay cé thé lién hé
vdi nguoi khac bang suy nghi khi & trong cing mét vung anh sang. That



ra, nén nodi rang "anh sang" dwgc cam nghiém thay vi nhin thay, cho du
mot s6 ngwoi nhay cam c6 vé nhu da that sy nhin thady né. Pa cé nhiéu
cau chuyén ké vé nhitng ngwoi c6 kha nang nhin thay vang anh sang téa
ra tt* tam hon.

Trong Chuong 7, ching ta da nhac téi Tegan, co bé da t6i phong tw van
cta t6i sau khi chét 12 thang. T6i khong hé nghi ngd minh da gap hinh
dang anh sang ctia c6 bé. Tdi cling tin rang Ralph da tradi nghiém duwogc sy
nhe nhang, thanh than. Ong di that sw cAm nhan dwogc hinh dang co thé
anh sang. Hinh dang tinh t€ ay ban than né cé phai la "thién than" hay
khong la do chat lwgng y thitc quyét dinh.

Khi Ralph hdp héi, 6ng da trai qua cam giac tw do va nhe bang, véi
nhan thitc rang ban than minh la v6 han va 6ng cé thé chic phic cho tat
ca moi nguoi. Phic lanh that sy ma 6ng mang tdi do la sy hiéu biét. Co
vé nhu 6ng da gieo hat giong nhan thitc tam linh cho nhitng ngudi khac.
Khi Tegan buwdc vao phong tw van ctia t6i, sw hién dién cta co bé cling da
tao nén mot bau khong khi choéi 1oa yéu thwong va han gan. Tat ca nhitng
ai c6 mat trong phong déu dugc co bé chiic phic va cdm nhan dugce rang
c6 bé that s van dang song.

Toi da néi véi Ralph rang ong mdi chi gan la mot thién than ma thoi.
Cho du da trai qua hinh dédng anh sang tinh té ctia minh va tinh than hoan
toan duwgc tw do, 6ng van can dén nang liyc nhan thitc. Trang théi thién
than 1a sy hoa tron gitta nhan thitc sdu sac va moi lién hé vdi Chan ly
thanh thién. Banh thirc dugc trang thai nay, Ralph méi c6 kha nang boc
10 no.



Chuong 27. S menh yéu thuong

Elisabeth Kubler-Ross da néi rang, trén doi nay cé ba loai ngudi luon
noi that: tré em, nguwdi hap hoi va bénh nhan tdm than. Chi ra bénh nhan
tam than luén néi that 1a m6t quan sat thu vi cia mot chuyén gia tam
than hoc. That ra, trang thai loan than la mot van dé toi thwong gap trong
nghé va rat thd vi. T6i cho rang nhitng ngwdi mac bénh tdm than doi khi
lai tifm tang nhitng kha nang tinh than dwéi dang mat can bang hoan
toan. Ta thuwong goi hién twgng nay la chitng hoang twéng tw cao. Trong
khi mat lién hé v6i thé gidi thuc do mac phai chitng bénh tam than, ho
khong thé noi doi va chi thuat lai nhitng diéu minh cdm nhan dugc.

Khi md&i vao nghé bac si diéu tri xoa diu, t6i da c6 co hoi gan giii vai
mot bénh nhan tré ma sau nay chét vi AIDS. Cau chuyén vé cudc doi cia
Damon Courtenay da tré nén ndi tiéng sau khi cha anh phat hanh cuén
sach Ngay Ca Thang Tw (April Fool's Day, Penguin, Melbourne, 1998).
Khi chiing t6i gdp lan dau, anh méi 22 tudi nhung da phai chiu dung dau
d6n sudt nhitng nam thang cudc doi. Anh bi mac chitng méau khé dong
bam sinh, mot réi loan mau do thi€u yéu t6 lam dong mau. Damon
thwvong xuyén nam vién trong nhitng lan bi chdy mau, dé tiém bd sung
yéu to6 thiéu hut vao tinh mach. Pac diém caa bénh nay la hién twong
chdy mau ty phat vao cac khép xwong. Ngoai nhitng con dau budt,
Damon con bi thoai héa khép xwong, do do, van dong di lai cling bi anh
huwéng. Anh di chuyén rat kho khan va khéng thé nhé trong cudc doi
minh c6 ngay nao khong phai chiu dau doén.

Sau d6, c6 mot sy kién da tac dong 16n tGi quang thoi gian bénh tat caa
Damon. P06 la vao nhitng nam 80, trwdc khi bénh AIDS dugc phat hien
tai chdu Au. Do v6 tinh, yéu t6 1am déng mau da duwoc 14y tir mau cia
mot nguwdi hién mau bi nhiém AIDS. Damon di thit mau va bi phat hién
nhiém virus HIV. Damon la mot trong nhitng ngwoi vugt qua khé khan
v6i nghi Iyc phi thwong. Anh rat dé mén, sac sdo va lau linh véi cai nhin
lac quan vé cudc song. Anh va Celeste, ngwdi cham soc anh, da tim dén
toi khi t6i xac dinh rang bénh tiéu chdy kinh nién cia Damon khéng lién



quan t&i AIDS ma do tac dung ctia thuéc gidm dau. Ching t6i da khong
nhitng chita dugc chitng bénh kéo dai nay ma con tim dugc lieu phap
giam dau hiéu qua hon bat c* phwong phap nao anh da tirng ap dung
trede day.

Bat cit khi nao gap khé khan, c6 mot noi ma con cé thé lui téi. Mot

noi luon an toan, noi ma con sé dugc bao vé. P6 la mot noi bé nhé

yén tinh, ngay trong tam hon con. Hay té¢i dé khi con muon tron

chay hay mudn tinh tam.

Mac du su6t hon hai nam sau do, lién tuc bi hanh ha do nhiéu chitng
bénh nhwng lic nao Damon ciling twoi cwdi. Moi lan gap toi, anh lai c6
mot "ké hoach" méi. Mac du ciling c6 nhitng khi anh hoai nghi va suy
sup ghé gdm, nhung toi chwa bao gio thdy Damon chéan nan; chwa bao
gio anh thoi yéu doi.

Damon thich néi chuyén véi t6i vé nhitng van dé thudc vé tinh than.
Twr thud bé, cha anh da tang anh mot mén qua hét sitc quy bau, dé 1a 1oi
day: "Bat ct khi nao gap kho khan, c6 mot noi ma con cé thé lui t6i. Mot
noi ludn an toan, noi ma con sé dugce bao vé. Po la mot noi bé nho yen
tinh, ngay trong tdm hén con. Hay t&i dé khi con muon trén chay hay
muon tinh tdm". Damon da hoc cach dat t&i noi sau tham dé, va thyc tap
sudt nhitng nam thang tud6i tho. Nhitng gi cha Damon day anh thyc chat
la cach ngoi thién va y thitc tdm hon. Toi cho rang qua tang nay chinh la
bai hoc gia tri nhat ma anh da hoc dwgc trong quang doi ngan ngui cta
minh. That ra, Damon ciling khong nhan thitc dwgc rang minh da dugc
"khai sang" ma chi coi dé 1a mot th6i quen tw nhién. Anh da c6 thé di vao
sau tham noi con ngwoi minh va chién dau véi bénh tat mot cach ngoan
cuong.

Trong khi can bénh AIDS hanh ha co thé, Damon con cé mot thoi ky
mac chitng loan than kinh. Khi do, anh tam thoi mat tinh tdo. Mot trong
nhitng biéu hién than kinh ctia AIDS la bénh hung cam. Bay la mot hién
twong ddac trung voi chitng hoang twdng tuw cao, tang suy nghi va hanh
dong mdt cach bat thwong. Trong sau tuan, Damon ngay cang tré nén
hoang twdng va mat ly tri, luén am anh rang CIA dang truy bat minh.



Tinh trang nay dat cwc diém la khi bénh vién cho phép mot co s& diéu tri
AIDS c6 trang thiét bi nghéo nan t6i diéu tri cho bénh nhan tam than.
Damon bong hoan toan mat ly tri va trén khéi bénh vién vi s¢ rang
nhitng nguwdi nay tdi dé bat anh. Sau do6 la mot canh twgng khing khiép
dién ra trong gia dinh anh.

Damon bi coi 1a ngudi dién, va canh sat da dugc ctr dén bat anh. Pang
trong trang thai vo cung yéu &t va dé bi ton thwong, Damon da bi canh
sat bat gitlt, trudc sy ngd ngang cua gia dinh va nhitng ngwdi cham séc.
Gao thét va so hai, anh duwoc dwa t6i mot bénh vién tam than, noi dé anh
bi giam gitt va diéu tri. H6i do, bénh AIDS md&i dwgce phat hién nén
nguwoi ta rat mo ho vé con duwong lay nhiém bénh; ai cling sg hai tim cach
tranh né nguwdi bénh. Mdi dau, anh bi déi xi nhw mot "con hui"; vé sau,
anh dugc dua tdi mot can nha toi tan, véi mot nhom y ta cham séc. To6i
t¢i tham Damon mot ngay sau khi anh bi dwa vao can nha ay.

D6 1a mot can nha cii ki, &m moc ghép bang van nam gitta mot khu
vwon xinh xan, bao quanh la twong rao cao, v6i canh cong khoéa hai
vong. Nguoi lam vuon gia nua ma cai khoa to dung va thao xich ctra cho
toi vao. Khi t6i tién vé phia ngdi nha, cai xich lai duwgc khoa chét sau
lvng nhuw thé t6i cling da bi nhét cung Damon va nhitng y td cham séc
anh. Damon dang chd t6i bén hién nha. Khi nhan ra t6i, anh ta vay vay
tay chao va cuoi rang rd, ching t6 anh dang vo cung sung swdong.

Khong hé gidng mot ti nhan, Damon tiép don t6i nhw mdt "cha trang
vién" va bat dau dwa t6i di tham quan veong qudc méi cua minh. Anh
gidi thiéu toi vGi tat ca cac y ta bang tén goi than mat, va noi véi t6i rang
ho 1a ngwoi hau cta anh! Anh khéng hé nhé chit gi vé chitng hoang
twong cua minh, ké cd nhitng ky @&c khiung khiép khi anh bi bat giam.
Damon n6i rang anh da dugc chita khoi bénh AIDS nho phong xa phat ra
tr mot chiéc vong nhoé bang dong trén c6 tay. Anh noéi rang chang bao 1au
nita thé gidi nay sé khéng con bénh AIDS hay bét cit can bénh nao nita.
Va vi anh, Damon, da tim ra bi quyét truong sinh, anh dang tré thanh
mot nhan vat cuc ky quan trong. Do do, hién anh da dugc bo nhiém chirc
giam doc bénh vién. Chinh phu roi chang may choc sé chuyén hét bénh



nhan trong bénh vién di dé nhwong ché cho cudc phau thuat cta anh,
nham thay déi ca thé gidi.

D6 1a nhitng cht dé chinh ma Damon da ké cho t6i nghe. Anh rat phan
khich va noéi lién thoang, hoan toan khong gidng véi Damon thwong
ngay. Theo chuyén mon, ching t6i goi hién twong nay la "chitng lap lién
ho6i" - gitta nhitng chu dé vira lién quan vira rdi rac. To6i da loc ra vai dac
diém cua hoi chitng nay dé xem do dau ma anh mac phéi n6. Mdt trong
nhitng biéu hién la ciia Damon la anh c® lap di lap lai khong ngirng
nhitng 101 nay:

- T6i biét Thuwgng dé da phai toi t6i day dé thye hién muc dich ay. Ngai
muon moi nguwdi dugc trwong sinh. Ngai da giao ph6 cho tdéi mdot s
meénh. Phai, do la mot s ménh, s menh thuwong yéu. Do la ly do tai sao
toi c6 mat ¢ noi day. Thit duy nhat ma thé gidi can bay gio, ma nho do
toi c6 thé gan két ngudi v6i ngwdi, la tinh yéu thuong. D6 1a 1y do tai sao
Chinh pht lai chi dinh t6i lam chi huy noi day. Cudc séng vinh hang la
noi tinh yéu thuwong ngy tri. Lam cho con nguwdi bat t& chi 1a nhiém vu
dau tién, con nhiém vu hién gio cda t6i la phai khién ho yéu thwong
nhau. T6i la mot nguwoi mang st ménh cao ca.

Damon cam thay v6 cung hai long. Anh phén pho va vo cung say sira
v&i nhitng y nghi ay trong dau. Anh cling vui buén that thwong va con bi
loan than kinh nita. Vai thang sau, rtt cudc thi Damon ciing khoi chitng
buo6n vui that thwong. Anh tiét 16 rang minh da mat di sw tu tin, cdm giac
vO song, sitc manh tinh than cling nhw thé chat ma chitng hung cam da
mang lai. Damon ngay cang yéu 6t va bat lyc trong nam cudi cudc doi
minh. D6i khi, anh néi v4i vé tiéc nuoi:

- Cam giac do tuyét lam. D6 la lan dau tién trong doi toi cam thay
dwoc la chinh minh! Tai da ting 1a mot Damon phi thwong. Gia ma toi sé
khoe lai va mét lan nita duwgc tan hwdng cam giac ay.

Du tinh trang sitc khoe ciia Damon ngay cang xau di, anh luén ap u
trong minh st ménh yéu thuwong dy. Trong mot doan nhat ky ma sau nay
duwgc cong bo trong cudn sach Ngay Ca Thang

Tuw hai nam sau ngay mat cua anh, anh da viét:



... Liéu ta c6 thé danh thtic strc manh trong tam tri dé chong lai nhitng
thé lyc xdu xa, dé séng sot? Tinh yéu thuong la siic manh ky diéu nhdt.
D6 la mét ngubn ndng lugng, la st'c manh. Ta phdi st dung né ding
cdch. Ta phdi bé ngodai tai nhitng loi giém pha ctia nhitng thé lvc den toi
rdang sttc manh @y dang suy tan. Ta muén cong hién biét bao cho thé gidi
nay, cho nhirng nguoi ma ta yéu thuong...

Sau dé6, anh lai néi tiép:

... Lam thé nao dé badt dau ddy? Piéu ddu tién can lam la phdi tin vao
chinh minh. Phai kiém sodt duoc ban than. Phai danh thirc bo ndo! Phdi
séng mot cudc doi coé to chue! Gio ta phdi doc, phdi viét, phdi tw gitp
minh. Ta phdi hoc cdch song lan nira.

RO6i anh két luan:

... Ta c6 thé lam moi thit néu di quyét tam. Ddy la liic khdm phd bdn
chdat tinh than trong con nguoi ta. Ta dung ttr dé dé chi mét thir gi dé 16n
hon mét trdi tim, mét hé tiéu hoa hay mét khép goi. N6 khién chiing ta
khong chi don thuan la xuong la thit. Nho né ma ta tim ra cdu trd loi
cho sy han gdn, chita lanh, cho sw vuon Ién, cho sv ton tai va cho cuéc
séng nay.

Toi tin rdng vao nhitng gidy phut hap hoi, Damon da thay minh dang &
cai noi nhé bé, yén tinh "trong sau tham" ma cha anh da chi cho anh. T6i
tin anh da tim thay & dé bi mat ctia mot cudc séng vinh hang. Vi noi dé
la chinh tdm hon anh, khong 4o tuwdng. Noi do, anh nhan ra sit ménh ctia
minh; noi d6 la tinh yéu thwong. T6i cam nhan dwgc Damon van tiép tuc
phuc vu ca thé gigi va sit ménh yéu thwong ctia anh mang trong dé tinh
hoa ctia mot cudc doi ngan ngui nhung tron ven.

Trong nhitng chwong cudi cung nay, ching ta sé chitng kién nhitng
biéu dat cda y thitc tdm hon. Trong do6, nhan dang bat ti ctia con ngudi
dugce nhan ra va dwgce boc 19, nhw thé sy thanh khiét va nét thanh nha,
cao quy hién ra ro rang cho ca thé gi¢i chiém nguwdng. D6 ciing la nhitng
trang thai ma tdm hon c6 sitc manh dwa y thitc vigt ra ngoai thé chat,
déng vai tro nhw mét con kénh noi tinh yéu chay tr noi Coi nguon thanh
thien.



Damon da néi rang: "Cudc séng vinh hang la cudc song noi tinh yéu
ngy tri", va anh chi ra rdng minh dang mang s ménh yéu thwong. Khi
tim dwoc 16i di tinh than, khi n6 lic dat téi sy hoan my noi nho bé, yén
tinh "trong sau tham" dé tim thdy Chan ly, va dé mé& rong nhan thirc
thanh long trac an, khoan dung, khi ay, con nguwoi méi lam tron sit ménh
yéu thuwong cua ho.



Churong 28. Tinh yeu vo dieu kien

Sau khi chao doi, sy thuan khiét cta ching ta dan dan bi "diéu kién
héa" dwdi tdc dong cua y thitc co thé. Do vay, n6 phdi bién doi dé bao vé
chinh minh va théa man nhitng khat vong ctia minh. Viéc chap nhan cai
chét phan anh cach tdm hon c6 thé tim thdy mot 1an nita ban chat binh an
von c6. Nhitng trai nghiém vé qua trinh loai bé ky tc ton thuwong va can
ké cai chét cho thdy "su khai sang" dan téi con dwong nhan thitc ding
dan nhw thé nao. Nhitng no lyc tinh than cho ta thdy minh c6 thé giai
thoat ban than khéi y thitc sai léch va tim lai ban chat thuan khiét. Su
tredng thanh vé tinh than la mot hanh trinh ngwgc dong ma trong do, ta
nh@ lai minh da tirng la ai. La hanh trinh di dén tinh yéu, n6 c6 thé dugc
tom gon trong cau: "Ta da la ngwdi thé nao thi sé la ngwoi thé ay".

ICudc séng vinh hing 1a cudc séng noi tinh yéu ngy tri.

Trong thoi gian bi hung cam, Damon Courtenay da tirng noi vai toi
rang, anh dang thyc thi st ménh yéu thwong. Sau d6 anh con viét trong
nhat ky rang "tinh yéu - sitc manh vi dai nhat - can phai duwgc st dung
mot cach c6 t6 chirc". Mot trong nhitng sai lam cta y thic co thé la
thuong tim kiém tinh yéu & dau do bén ngoai, trong khi that ra, no lai an
chita ngay trong chinh minh. Ta c6 st dung va diéu khién tinh yéu thay
vi tr@ nén yéu thwong. Loi ma chiing ta thwong gap la gan tinh yéu véi sy
gan két cho tdi khi tinh yéu tré nén cé diéu kién do bi rang budc vai
nhitng nhu cau va tinh trang phu thudc. Ching ta twdc di tinh yéu khéi
nhitng nguoi khong biét cw xi ding cach, va thay buén hoac tirc gian khi
cho di tinh yéu ma khéng dwgc dap lai. Mat khac, ching ta kiém tim
nham quyét dinh xem ai la ngudi xitng dang dwgc nhan tinh yéu, nhung
dong thoi, lai nhan ra rang khong thé tin twédng vao quyét dinh cia minh.

Tinh yéu tiém an trong ching ta la tinh yéu dwa trén ban chat nguyén
thiy cda y thitc tdm hén. N6 vira thuan khiét, vira vo diéu kién. Chi khi
dat dugc y thitc tam hon, ta méi cé thé caAm nhan dugce thé nao la yéu vo
diéu kién. Cam gidc nay c6 thé thay trudc khi lia doi, trong khi duwgc
"khai sang". N6 la két qua ctia qua trinh loai bo ky tc ton thuong trong



tiém thitc hodc thong qua su rén luyén ndi tam - thién dinh. Nhitng gi
ban cdm nhan don gian chi la ban tr& nén yéu thwong. Ban khong thé
tach roi khéi né; ban cam nhan né mot cach toan ven dén noi khéng con
ham muon gi khac. Khi t6i cdm nhén tinh yéu vo6 diéu kién, d6 khong
con la tinh yéu danh cho riéng ai hay diéu gi trong cudc séng. Tinh yéu
chi la tinh yéu ma th6i. Néu t6i néi "T6i chinh la tinh yéu thwong" thi
chinh xac do la cam giac that caa toi.

Diéu ma toi phat hién ra & tinh yéu vo diéu kién la ban khong thé diéu
khién hodc kiém soat n6. Ban cé thé yéu nhung ban khong thé cho di
tinh yéu. Mot khi ban trao n6 cho mot ngwdoi hay lay di tr ho, nghia la
ban da dat mot diéu kién cho tinh yéu. Cai toi gia tao va sy gan két sé
dan xen v@&i nhau khi ban quyét dinh nén trao dat, giti gam tinh yéu &
dau. V@i y thitc tdm hon, tinh yéu vo diéu kién sé bat nguon tir nhan cach
von c6 cua ban. Trao giti yéu thwong la ban chat cta chinh tinh yéu chit
khong do ban quyét dinh. Ciing chang can tiép sttc cho tinh yéu, bagi tinh
yéu c6 mot sttc manh riéng. D€ yéu vo diéu kién, ta phai g& boé moi rang
budc va trd nén yéu thuong.

Hay dé tinh yéu tu quyét dinh.

Néu mot nguoi tré nén yéu thuwong thi chang cé gi phai ban cai,

chitng minh, vi tinh yéu la hién nhién r6 rang va rat dé nhan ra.

Mot sit ménh c6 thé la thién hwéng hodc la sw phuc vu veé tinh than.
Doi v6i Damon Courtenay, dé la sy phuc vu nham mang lai hiéu biét sau
sdc vé tinh yéu va han gan thé gi¢i. Nhitng nguoi ung ho tam linh san
sang chdp nhan hinh thitc phuc vu nhan loai thong qua tinh yéu. Tuy
nhién, do rat dé hoa lan céi t6i véi muc dich tot dep, ta nén y thic rang,
ban than tinh yéu da mang tinh phuc vu. Ta nén hoi chinh minh: "S&
ménh cua tinh yéu la gi?". Nhan thitc nay sé gitip chiung ta da khiém ton
dé budng bo va yéu thwong. Néu mot nguwdi trd nén yéu thuwong thi chang
c6 gi phai ban cai, chitng minh, vi tinh yéu la hién nhién r6 rang va rat dé
nhan ra. Ta khong can phdi tiép sttc cho tinh yéu bdi né co thé ty hoan
thanh si* ménh cta chinh minh.



Khi mot ai d6 dang dan lia doi, ho cho di moi thit va tré nén yéu
thuwong. Nhitng ai bat gip khoanh khic ay sé& nhan ra vé dep cta né. O
Chwong 5, June da ké cho t6i vé mot ky niém khién c6 c6 niém tin manh
mé vao cudc séng vinh hang. C6 néi vé nguwdi me dang hap hoi cda
minh: "Khi d6é nhv thé me t6i dd tré thanh mét "tdm guong", phdn dnh
chan that nhitng ai toi tham ba".

Rat nhiéu nguwoi thye hanh thién Raja Yoga ma t6i gap ¢ nui Abu cling
c6 duge kha nang nay. Sv hién dién cta ho c6 thé mang lai cam nhan
tinh yéu thwong. Cam nhan riéng cua toi vé tinh yéu sau qua trinh loai bé
ky trc ton thwong sau xa trong tiém thirc da bién toi tv mot ngwoi theo
cht nghia vo than thanh ngudi theo thuyét hitu than, va dan dat t6i trén
con duong tinh than.

Suv phuc vu cua tinh yéu trong ta phan anh ta la ai; n6 chuyén hoa thai
do y thitc co thé va chiéu roi con dwong nhan thitc ding dan. St ménh
cta tinh yéu la thong nhat va han gan thé gigi. Bé thyc hién sit ménh
nay, nhiém vu cada ta la phai yéu thuwong, va roi dé tinh yéu ty do hoan
thanh st ménh cua minh.



Chuong 29. Sttc manh cua yéu thuong

Tinh yéu vugt 1én trén nhitng trdi nghiém, nhitng buon thwong trong
cudc song, va ca nhitng hang rao ma ta dung lén. Dau ching ta c6 thay
doi dén dau, dau ching ta hu hong, tha héa, tinh yéu van luén cho dgi
ching ta thitc tinh dé chita lanh qué khit va gidi phéong ta trong hién tai.

Trong mot hoi thdo vé thién dinh cach day vai nam, Monica, mét giang
vién da tro chuyén riéng vdi toi vé nhitng ton thwong tinh than trong qua
khit. Khi con 1a mot c6 bé, ba da bi chinh cha minh quay r6i trong suot
nhiéu nam, kéo dai t6i tan tudi thiéu nién. Ba nghi rang minh da vuot
qua dugce anh hwdng cia nhitng ton thwong ay, cho téi khi mét trong s6
cac sinh vién cta ba tiét 16 c6 ay cling tirng phdi chiu dyng lam dung tinh
duc. Trong khi gitip c6 sinh vién d6 vugt qua nhitng dang cay, chua x6t
va tui nhuc, ba lai thady n6i dau trong minh thitc day.

Ba da han va cay dang rang minh khong thé cudng lai cha minh, nguoi
cha gio da qua doi. Ba cling han me minh vi qua yéu dudi va nhu nhwgc
sau khi phat hién ra sy viéc. Nhitng ky tc ay c giang xé ba tdi mirc
ching anh huwdng téi cudc hon nhan va ca kha nang lam viéc cua ba. Ba
cling phdi dau tranh triwdc tinh thé khoé xit 1a nén doi xr véi ngwoi me gio
da gia nua va yéu dudi ctia minh ra sao. Sau nhitng lan hoang loan, doi
mat vdi noi so hai va chitng mat nga, rat cudc, cach day khong 1au, ba da
dén tw van & mot bac si tdm ly. Monica n6i rang nhitng diéu trai qua da
khién tdm hon ba tré nén nho ban, mai mai 6 ué. Ba muon biét y kién
cua toi.

Sau khi lang nghe vé noi dau cua ba, t6i da néi chuyén vGi ba vé tam
hon, vé sy thuan khiét von c6 cda né va cach tam hon dan tré nén bi
"diéu kién hoa" qua nhitng trai nghiém séng. Khi bi ton thuwong, ching ta
tim cach kim nén noi dau, chiing ta tao ra nhitng rao chan bao vé bao
quanh tdm hon va hoc cach thé hién minh dé khong bi ton thuwong nita.
Madc du ching ta chon kin noi dau, du ching ta khong cam nhan dwgc
chiing, nhung chiing van hién hitu & dé va c6 thé troi day bat ci Iic nao.
To6i da noéi rang sau tham hon nita, dwdi "16p va" kia la sw thuan khiét va



hon nhién, trong sang von cé cua ching ta. Ching da bi lang quén va cé
thé tai sinh mot ngay nao doé.

Toi da ndi: "Nhitng gi da qua khong thé lam ton hai tdi tdm hon, tdm
hén khéng thé tan lui sau nhirng tén thuong hay trdi nghiém cudc séng".
To6i lai noi tiép rang t6i mong ba sé tim thdy phan sau tham nhat trong
con nguwdi minh qua budi hoi thdo nay. T6i thay ba khong can thiét phai
han ngwdi me vi nhitng viéc da qua tw rat 1au roi.

Nhitng gi da qua khong thé lam ton hai t6¢i tam hon, tam hon
khong thé tan lui sau nhitng ton thwong hay trai nghiém cudc song.

Sau ngay do, Monica da viét thw cho t6i. Mot thoi gian ngan sau khi
gdp t6i, ba da cam nhan dwgc mot tinh yéu sdu tham va thay vét thwong
tam hon dan lanh lai. Ba da dan tim lai duwgc cam giac trong sang va
thanh than. Khi thuat lai cam giac ctia minh, ba n6i dé nhv mot sy thanh
loc tdm hon hoan toan nhd sitc manh cua tinh yéu. Nhan ra ban chat cia
tinh yéu, ba khong con bi anh hwdng bdi ky ttc tudi tho, va da tha th
cho cha minh ciing nhw khéng muén nhac lai chuyén cii véi ngudi me
gia toi nghiep.



Chuong 30. Cai nhin nhan tw

Sttc manh cta tinh yéu thwong cé thé dugc cdm nhan khi ta nghi ding,
néi ding va hanh dong sang su6t. Xa hon nita, dé lan téa sitc manh chita
lanh cua tinh yéu ra thé gigi, ta khong dugc c6 bat c cang thang hay
mau thuan nao. Cai nhin khoan dung, do lwgng la thai do x6a nhoa moi
chia cach va thdng nhat kha nang yéu thwong danh cho nhau.

Y thitc co thé 1a difu mi quang ngin cach chiing ta véi tinh yéu va sy
chén thanh. N6 danh Iira ta. Duwé6i tac dong cta nd, noi s¢ hdi va hoai
nghi bop méo sy sang sudt dé roi tam hon khong con lam theo nhitng
diéu tot dep. Khi do, ta "khong biét minh dang lam gi". Hiéu biét sang
sudt giip ta nhan ra rang, do la sy yéu dudi ctia con nguwdi. Cung vai
nhan thitc nay, ta sé biét thau hiéu, chap nhan va tha thi.

ICai nhin nhan ti¥ 1a thai do tha thit that su, né xem moi ngudi déu
vo t0i va khong dang trach.

Nhitng ngudi y thite co thé thwong cé nhivng su that "bi lang quén". Do
hanh dong thi€u hiéu biét va thiéu trai nghiém vé tam hon, ho tach minh
khdi tinh yéu. Cai nhin nhan tw la thai do tha th that sy, n6 xem moi
nguwoi déu vo téi va khong dang trach. N6 gidp tinh yéu cung véi s
ménh cuda tinh yéu nhan rong va lan toa khap thé gian. Dé dat duwgc cai
nhin d6 lwgng ay can phai c6 niém tin vao sy vinh hang, niém tin vao su
thanh thién va chdp nhan vé kich cudc doi. Ta cling can danh tinh yéu
thuwong that nhiéu cho gia dinh nhan loai. Thay vi phan biét gigi tinh,
chuing toc, quan diém va cach xt sy, ta c6 thé xay dung cam gidc vé tinh
anh em théng nhat, bang cach xem mgi tdm hén déu la con ctia Chan ly,
moi nguwdi déu thudc vé nhau. Cai nhin nhan tir khién ta c6 cam giac
thudc vé thé gidi, diéu dé két noi sic manh tinh yéu tdi nhitng tdm hon
khac.

Trong cac bai hoc Raja Yoga, c6 mot khau hiéu rang: "Khi ta thay doi,
thé gigi sé doi thay". Cau nay phan anh hai diéu. Thi nhat, khi ching ta
nhan thitc bang tam hon, ta chitng kién va cam nhan thé gigi khac di, va
vi vay, thé gigi thay doi la vi ta. Thit hai, ta bat dau gan st ménh cta tinh



yéu vao viéc hé 16 chan ly, tao nén sy thong nhat va két néi thé gigi. Khi
ta thé hién vai tro ctia minh, khi ta hgp tac bang tinh yéu thwong, cai nhin
khoan dung cua ta sé khong chi don thuan la cach nhin thé gidi, ma la
cach ching ta dwa tinh yéu vao thé gigi nay.

Hay song to6t va trdi nghiém tot.
Gian di va la chinh minh.
Khoén ngoan va chan that.

- OM SHANTI



Doi dong ve Brahma Kumaris

Truong Pai hoc Tinh than Thé gi¢i Brahma Kumaris la mot t6 chic
quoc té, hwdng dan thién dinh Raja Yoga, mot hinh thitc phuc vu cong
dong mién phi. Brahma Kumaris la thanh vién caa Lién Hiép Quoc véi
tw cach mot t6 chitc phi Chinh phu git vai tré ¢6 van cho Hoi dong Kinh
té - Xa hoi, va ca UNICEF.

Néu ban muén tim hiéu k§ hon vé triét ly thién dinh dugc giGi thiéu &
day, hay lién lac theo dia chi www.bkwsu.com dé nam ro thong tin vé to
chuc.

Chia sé ebook : http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage
https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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