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Loi tua

Phuong thirc song thanh cong c6 nghia 13, su van hanh ludn ludn sudng sé
trong lanh vuc cua Tinh yéu va Cong viéc (hay con goi la Tinh yéu va Su
nghi¢p), Sigmund Freud da timg cong bb nhu viy. Nhung phan 16n nhiing
phuong thirc day Thién déu bat ngudn va tudn tha theo nhing truyén thong
va 18 15 sinh hoat cua nhirng tu vién. Lbi sinh hoat nay hoan toan khac biét
han so véi cude séng thé tuc — thé gidi ciia ling man, dam mé, trix tinh, hon
nhan, gia dinh, cong an viéc lam, va tuong lai. C6 nhing thién sinh phuong
Tay, da tung tu tap song theo né nep cua tu vién trong mot thoi gian (theo
khoa tu hoc hay an cu ngan han); thé nhung phan nhiéu trong nhitng ngudi
nay, sau khi tro' vé doi séng thé gian, ho van dé tdm lo déng trong nhiing su



viéc hang ngay nhu nhitng ngudi khac; ching han nhu 1a: khi giao tiép, thay
ta cho em bé, budn ban nha ctra, tim mot viéc lam kha hon. Bo1 vi sao? Vi
boi, nhitng thién vién da timg huin luyén nhitng thién sinh nhu trén, ludn
luon muén bao ton dudng 16i ciia tong phai minh mot nét huyén bi va mot
sic thai riéng biét.

Nhirng chiéc dao bao, nhitng mai dau cao nhang, va nhing budi nghi 18
truyén thong trong tu vién da lam tang thém cai an tuong vé su khac biét
gitta doi séng trong ty vién va doi song thé tyc. Thay vi nguoc lai, chinh
phuong phap tu tip trong tu vién nén dugc ap dung ngay trong cudc sdng thé
gian nay. C6 nhu thé, Thién s& 1am cho cudc doi ctia hanh gia cang tré nén
hoan hao hon. Vi ching vi hinh 4nh va su ching ngd cta nhitng bac To su
ngay trudce déu duoc ghi lai trong sach v&, ludn xay ra tir nhiing gia lam,
thién duong; cong thém vao do, nhiing vi gido tho ngay nay truyen day
phuong phap tu tp véi mot 18 16i xua cii; ho khong thé nao noi lén duge sy
ap dung cua phuong phap tu tap Thién vao ngay nhirng van dé luon ludn xay
ra trong cudc song phuong Tay trong thé ky hai muoi nay Vi thé, vo tinh
ho tro thanh nguoi dang khuyén khich cic hanh gia nén trén chay tr cac tro
ngai, cac van dé trong cudc doi, dudi cai chiéu bai 1a di tim kiém nhiing kinh
nghiém vé tam linh hay su giai thoat. Néu Thién mudn hoi nhap vao phong
tuc Ty phuong, thi no can phai c6 nhirng thanh ngit mot cach Tay phuong.

Thay vi “bua ciii, gdnh nudc” thi n6 phai tr¢ thanh “an 4i voi ngudi minh
yéu, lai xe trén xa 10.”

Cho dén khi nao nguoi ta nd luc thirc tinh vé tu than minh va cudc séng cua
minh nhu-né-1a — d6i dién v6i phut gidy hién tai — thi tinh than ctia Thién s&
hién hitu. Bén 1& mot con dudng ém ling & ving ngoai 6 chua dugc phat
trién ctia San Diego, trong mdt ngdi nha nho van chua hoan tat, Charlotte
Joko Beck dang né lyc dua viao doi séng thé tyuc mot phuong phap Thién
“thiét thuc va song dong”, duong dau thang v6i tinh cam thé gian, khat
vong, cing thang, con thing trAim cta doi song.

Joko Beck 1a mot trong nhiing thién su dau tién cua dong Thién Hoa Ky. Ba
dugc sinh ra & New Jersey va dugc gidao duc ¢ truong am nhac Oberlin; 1ap
gia dinh (theo ho ctia chong 1a Charlotte) va c6 con cai. Sau khi hon nhan
khong tron ven, ba séng tu 1ap voi cac nghé nhu ¢6 gido, thu ky, va phu ta
phan khoa ctia mot trudng dai hoc 16n dé cham séc bén nguon con. Mii dén
tudi bon muoi, ba mgi bit dau tu tap Thién vé6i ldo su Taizan Maezumi
(Sensei) theo tong Lam Té & Los Angles, sau d6 ba thyuc tap theo ldo su
Bach Van va l3o su Soen Nakagawa theo tong Tao Pong. Trong nhiéu nam,



ba phai ludn ludn di lai trén tuyén dudng tir San Diego to Los Angles thién
vién. Chinh nho tinh can cu va long kién tri bam sinh da giup ba tién bo
vitng vang va déu din trén con dudng tu tdp Thién. Do nhan duyén (ba da
timg 1a giao vién) ba dan dan di vao con duong cua mot giao tho. Rét nhiéu
thién sinh tim thdy noi ba mot nén tang viing chic trong sy tu tap, mot sy
trong sang trong su truyen dat va mot sy cam thong trong 16i giao tlep. Pé
roi sau d6, Joko di tré thanh ngudi ké thira doi thir ba cua thién su Maezumi
vao ndm 1983. Ba di vé sdng va day & San Diego Thién vién.

La mot nguoi dan ba Tay phuong bat dau sy tu tap ¢ vao giai doan nira cudc
doi, Joko khong bi rang budc boi nhiing gioi han cua phong tyc, tdp quan
ctia dong Thién Nhat ban. Ba khong co nhimng ky vong 16n lao hay nhing
hanh dién tir noi xuit than, ba giang day mot 161 Thién rd rang theo duong
16i Nguyén thuy — khong co gi dat biet. Tu khi ba tu ¢ thién duong San
Dlego ba khong con cao toc va rat it khi mic dao bao va mang danh Ba
mudn phat trién phuong phéap tu tip cua Thién dudng nay, vira bao ton dugc
su tuan thu gidi luat, ma ciing vira uyén chuyén thAm nhap ty nhién vao ban
tinh va 1& 16i song thé gian ctia ngudi ban xu.

Nhing budi phap thoai cua Joko 1a sy tiéu biéu cho duong 101 tu tdp cua
thién vién, vira don gian nhu:ng rat hiéu qua ma khong thiéu yeu t6 ap dung
thuc trang cua cudc doi. Doi song ctia ba 1a mot thi du dién hinh cho cudc
dau tranh day gian kho, thiang trAim cta thé gian. Nhing kinh nghiém ca
nhan di duoc ba dua vao thyc tién dé thao go nhing gut mac, giao dong cho
cac th1en sinh. Phuong phap day cua ba dat ndng vé thuc dung tu tap trong
doi séng dé di dén Tué giac hon 1 tim cau mot kinh nghiém tich tinh. Ba
nhan biét rd rang ertng, suc manh tam linh khi dugc phat trién khong tu
nhién s& khong mang dén mot doi séng lanh manh va nhan ai (d6i khi con
tr& nén té hai hon). Ba khong tan thanh mot con dudng tit trong su tu tap.
Ba khuyén khich mot phuwong phap dung dan nhung viing chai va deu dan,
giup cho thién sinh c¢6 du thoi gian phat trién tuy theo cén co cua moi nguoi.
Mdi ngudi phai biét giai quyét va duong dau voi Nghiép qua (nhimng rat
mic, nan dé) hién tai cia minh, dé cho tdm minh virng manh hon dé duong
dau v6i nhirng thir thach 16n hon, thay vi tranh né van dé. Elihu Genmyo
Smith, mdt thién sinh cua ba di mot 1an mo ta vé su phan tich cua ba:

C6 mot cach tu tap khac ma to1 goi 1a “lam viéc véi moi van dé (Canh trﬁn),”
trong d6 bao gom: tinh cam, suy nghi, cdm xuc, va cam giac (hay goi khac
la: Than, Tho, Tam, va Phap). Thay vi chiing ta d¢ nén hay la ngin céach
chung bang 16i dung Tam cta chung ta nhu mot bire tudng sat; hay 1a nham
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chan ching v61 kha nang tip trung; ma nguoc lai la, ching ta tryc dién véi
ching. Chiing ta phat trién kha ning Tinh giac ddi voi nhiing gi dang xay ra
trong ting sat na thoi gian. Tung tu tuong phat sinh roi diét di, timg tinh
cam ma ching ta dang kinh nghiém dugc v.v.. Thay vi, ching ta gom Tam
vao mot dé muc (hay mdt ddi tugng Tam), sy nhan thuc toan dién la ddi
tugng cua chung ta.

Van dé dugc dat ra 13, chung ta tinh giac ddi v6i nhirng gi xay ra “bén trong”
va “bén ngoai”. Khi toa thién, chiing ta cam dwoc né la cdi gi, va chiing ta
cit dé né van hanh theo dwong 16i ciia né, ching ta khéng muon bam niu né,
phé phan né, hodc la xua day né. Cang nhan dién dugc mot cach rd rang
thuc chit ctia cac Tran, chung ta cang phat trién kha ning quan sat chung
mot cach tu nhién hon.

V6i nhan sinh quan binh dang, Joko luén ludn nghi minh chi 1a mot nguoi
hudéng dao hon la mot dao su, ba chdi tir tat ca moi hinh thuc ton sung cua
moi ngudi. Ba chi mudn chia x& nhitng kinh nghiém kho khin trong doi
minh, 1am tién d& dé khich 1& cac thién sinh tu tim cho minh mét 16i hanh xu
riéng khi d6i dién van dé trong cudc doi.

Nhitng tai liéu trong quyén sach nhd nay duoc chon loc ra tir nhitng budi
phap thoai, nhitng 1an tu hoc, hay tir nhitng budi néi chuyén thuong 16 mdi
sang thir bay. Trong day, Joko thudng nhic dén Toa thién, Tang gia, Chanh
phép (Su that, Chan ly). Nhitng khoa tu hoc thuong hay kéo dai tir hai cho
t§i bay ngay, dugc hudng dan trong ém ling, ngoai trir thdi gian trinh phap
gilta giao tho va thién sinh. Bat dau that sém mdi ngay, tir tam gio hodc
nhiéu hon cho toa thién. Su tu tap 1a mot thir thach 16n lao ddi véi mdi thién
sinh vé& 14n than va tim trong qua trinh xay dung kha ning Tinh thirc.

Joko ¢ rat it nhin nai ddi véi nhitng phuong phap huin luyén tAm mot cach
léch lac, d& dudi, hay 1a dot giai doan (tu tit). Ba thuong hay nhic dén mot
cau tho trong Trung Dung Luc: “Trén mot coi cdy héo tan, co mot bong
hoa dang né.” Ba so sanh n6 véi: Khi song dwoc véi tieng sdt na ciia bin
thé doi séng, bin nga sé dan dan bi phin héa, tao diéu kién cho mot doi
song hoan thi¢n ndy sinh. Joko dang di trudc chiing ta trén con dudng nay,
v6i nhirng 101 1€ don gian nhung van dién ta duoc nhitng gi la thudng, hudng
dan chung ta trén budc dudng mot cach khéo 1éo thd so nhung khong kém
phan duyén dang.

Cam ta



R4t nhiéu thién sinh va ban cua Joko khich 1¢ dé tao dung ra quyén sach nay,
giip cho cong viéc cua to1 tro thanh mot cong tac tinh thuong. To6i khong
thé nao té hét dugc 10ng biét on déi véi nhitng nguodi ma t61 khong biét hét,
d3 bo cong danh chir nhitng budi phap thoai ciia Joko ra gidy. O giai doai so
khéi, c6 sy dong vién ctia Rhea Loudon, su cd vo va noi chuyén véi Larry
Christensen, Anna Christensen, Ehihu Genmyo Smith, va Andrew Taido
Cooper gay dung noi dung cua quyén sach. Sy ¢d van cta Arnold Kotler &
Parallax Press vé nhitng diém quan trong. Elezabeth Hamilton da nhiéu nim
diéu hanh hiru hiéu trung tim Thién San Diego, véi biét bao thdi gian va tim
huyét. Nguoi cong su cia t6i, Christopher Ives, 1a ngudn cung cip tai liéu
qui gi4, ciing nhu gitp d tinh thin. Gido su Masao Abe v6i hiéu biét tham
sdu dd gitp toi trong giai doan cudi ctia qua trinh. Pat Padilla lun ludn vui
v€ cong viéc thu ky. Su gitip d& cua ba that quan trong. Lenore Friedman da
cung cap buc tranh cua “Joko va Gido Duc”, trong “Budi gip mat voi nguoi
dan ba phi thuong: Gido tho tu Phiat & Hoa Ky” (Boston va London:
Shambhala, 1987) da gitp t6i viét phan Loi tua.

Chinh cai tAm nhin ctia John Loudon & Harper & Row 1a yéu td t6i hau cho
viée tao ra cudn sach nay 13 kha thi. Cung véi ngudi gitip viée cua éng, co
Kathryn Sweet, dua quyén sach nay dén noi chon. Nho cé tinh ban than
thuong va su giup d& ctia ho ma thanh cong trong qua trinh xut ban.

Hon tat c4, t6i ghi on vé moi mat déi véi Joko, trong moi 1anh vuc, tir cach
XU ti€p tu te, ki€n nhan khi gitp t61 viét ban thdo, cho dén sy vung vé ctia
trén con dudng tu tap.

Steve Smith Berkeley, CA February 1988

Ghi chu cua BBT:
Dudi day la dia chi cta Thién su Charlotte Joko Beck tai
Trung TAm Thién San Diego:
Zen Center of San Diego
2047 Felspar,
San Diego, CA 92109
(858) 273-3444
Teachers:
Charlotte Joko Beck
Elizabeth Hamilton
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Chuwong 1: Giai doan khéi diu
Giai doan khdi ddu tu tdp Thién

Con cho cua t61 khong lo lang gi vé ¥ nghia cia cudc doi. No co thé phién
ha néu no khong c6 dugce budi an sang, nhung nd s& khong ngdi d6 buang
khuang vé van dé 13 né s& duoc thoa mén, giai thoat, hay la giac ngd hay
khong. Mién 1a n6 c6 dugc mot it thire an, chat tinh triu mén, cudc doi cla
n6 nhu thé 1a tét dep 1am rdi. Nhung ching ta 13 con nguoi thi khong thé
dirng lai & mirc d6 nhu thé. Chung ta c6 mot cai Tam ty ky 4m thi, ma ciing
chinh cai ban tinh nay luon tao cho ta v6 van phién phirc. Néu ching ta
khong c6 duoc sy hiéu biét vé cai 18 16i tu duy sai lam nay — tu giac 1a kha
ning thién phit — thi ching ta ciing phai di dan vao sy hdn loan.

O mot chirng muc nao d6, mdi ngudi ching ta déu tim thay trong cudc sdng
vay ddy nhitng chudng ngai, hoang mang, va bat cong. Ngay ca trong luc
moi sy viéc troi chay, chiing ta van lo ling rang, nd co thé sé& khong nhu thé
lau dai. Tuy thudc vao phdi canh lich st ca nhan, mdi ngudi chung ta
truong thanh voi nhitng cdm nghi vé cude doi khac nhau. Néu t6i ndi véi
ban rang, doi song hién tai cua ban dang c6 14 mot doi sdng hoan hao va ly
tudng; toi tin chic 1a ban s€ nghi rang t6i bi loan tri. Khong mét ai tin rang
minh dang c6 mot doi séng hoan my. The nhung, trong chiéu sau ctia mdi
ca nhan, chung ta biét c6 mot thu gi do tdn tai, no that 1a ménh mong, vO tan
(Tam thtrc). Ching ta bi ket cirng mot cach khon don giita sy thiéu hiéu biét
vé cudc doi la nguyén do tao ra bao khén khé va su nhan thre 10 mo vé Tam
thirc, vé trang thai khong gié1 han cua ban chat doi sdng. Do d6, chung ta
bat dau tim kiém cau tra 10i.

Chung ta ludn tim giai dap moi van dé tir nhitng gi bén ngoai chung ta. Ban
dau 1a o trong cudc séng thé tuc. Phan 16n con nguoi trén cdi doi thuong
hay nghi rﬁng, néu nhu ho c6 duoc chiéc xe hoi méi hon, ngdi nha dep hon,
chuyén nghi he tot hon, mot ngudi giam dbc tir té, hodc mot ngudi hon phoi
hoat bat hon, thi cudc doi cua ho s& c6 két qua tdt. Tat ca ching ta déu cling
d3 ting nghi nhu thé. Dan dan, thi gia thuyét “néu nhu” nay khong con
dung vitng dugc nita theo thoi gian. Lic dau ching ta dua ra nhitng “néu
nhu” ndy vao linh vyc vat chat, danh vong ngoai than; nhung 1in nay sang



lan khac, n6 khong thé nao dua ching ta dén bat ctr mot giai dap rot rao
nao. Thé roi! Ching ta xoay qua linh vuc tdm linh. Nhung thét khong
may, ¢ trong hoan cinh khdc nhung chiing ta lai vin ém giiv cdi Ié 16i cii.
Pa phan nhitng nguoi dén trung tam Thién c6 phan nio do6 tu biét rang, mot
chiéc xe Cadillac s& khong giai quyét dugc van dé, nhung ho lai nghi su
ching ngd thi s& duoc. Bay gio thi ho c6 mot cai banh v& mai, mot cai “néu
nhu” méi. “Néu nhu t6i c¢6 thé biét Gido phap ra sao thi toi s& 1y lam hai
long.” Roi sau dén, “Néu nhu: t6i c6 dwoc mot chit it kinh nghiém tu ching
thi cting lay ]Jam mén nguyén.” Khi dén trung tam dé tu tap Thién, ma chung
ta van 6m ap cai quan niém la ching ta s& dén dugc mot noi nao d6 — tro
nén giac ngd — va dé co duogc nhirng cai banh v€ (giai dap) trong qua kht
ma ching ta chua bao gio co.

Ca trong sudt cudc hanh trinh doi séng, chiing ta ludn ludn di tim mot thir gi
d6 & bén ngoai ta. Nhung theo nguyén 1y, néu ching ta ding mot chu thé
gi61 han — nhu 1a than va tam — dé di tim mot khach thé biét 1ap, thi cai bi
tim d6 ciing chi 1a c4 thé gidi han tuong dwong tinh v&i cai di tim ma thoi.
Chinh thuc chit ctia phuong phap ma ching ta dang dung, khong thé mang
dén cho ta két qua, thi du cho ching ta c6 hao tén bao nhiéu thoi gian va nd
lwc chi dua dén cho ta nhitng thit vong é ché.

Chung ta da dung phan 16n cudc doi minh dé gay dung mot nhan sinh quan
giéi han vé cudc doi. Trong quan diém nhin d6, c6 mot cai “To6i” doc lap va
nhiing thir khac xoay quanh — hodc la lam hai long “T61” hay nguoc lai lam
t6n hai “T6i”. Ching ta luén ludn co chiéu hudng sdng theo nép sdng nhin
vao mdi sy, mdi viéc chung quanh ta voi mot cai nhin diy phan doan: cai
nay “t061” thich; cai kia khong thuan mit “t6i” ti ndo ca; cai no lam cho “t6i”
buc minh; v.v.. Va ct thé, ching ta ctr bd ca doi di tim cai “Toi thich” cang
nhiéu cang tot va day ra xa hodc cho ngudi khac nhitng cai “T6i khong
thich”. Tur sang dén tdi, chiing ta khong hé mét mdi phan tich, din do, suy
tu, ké hoach cling chi xoay quanh cai: “T61”, “thich”, “khong thich”. Néu
ching ta tinh té mot chit, chung ta cé thé nhan théy réng, dudi khudén mat
than thién gia tao bén ngoai kia, déu c6 day vay nhitng nét lo au, dau kho,

bat 6n.. Chung ta c6 hang ngan phuong thirc che dy nhiing ndi uu tu nay:

chung ta dn qua do, udng (chit say) qua muec, lam qua gio, xem qua nhleu
TV. Chung ta luén tim lam mot cai gi do dé khoa lap cai tam trang bét on
ctia minh. Phan 16n con nguoi c6 16i sbng nhu thé mii cho t6i cudi cude
doi. Theo thoi gian tinh trang cang trd nén nghiém trong hon. Theo 16i tinh
tién, di nhién ¢ vao tudi hai-muoi-nim thi tinh trang twong déi kha hon luc
chung ta ¢ tudi nim-muoi. R6i day ai cling s& chét, moi nguoi déu biét thé.



Nhung trong sudt qua trinh tur sinh ra cho dén cuéi con duong, chung ta da
dugc gido duc va nhdi so (trong giai doan phat trién — tir nho — cho dén
truong thanh) bang mot nhan thic sai 1am vé cudc doi. Dé rdi véi md hanh
trang méo mé d6, chung ta budc vao xa hoi tao thém nhiéu khd dau cho ban
than va nhitng ngudi chung quanh. Mdi ngudi chiing ta déu da gop phan
vao viéc tude di nhitng sinh tha, lac quan cia dong sdng cudc doi. Roi
chung ta nhin lai va noi: Doi la bé kh6. Va méi uu tu d6 ngdm nham ching
ta tng gidy phat trong subt quang doi con lai — nhin vao khu6én mat c6 nét
dua dam cua chung ta thi biét — ngoai trir khi mot phat gidy nao do ching
ta chot tinh va nhan dién sy that rang, ching ta can phai thay doi 18 16i song
(1a cai qua) bang cach chung ta phai tu van cai nhan sinh quan dang co (cai
nhan). Mudn dugc thé thi chung ta cAn phai Tu tdp. Chung ta cin phai thiy
sudt cai khac biét giita cai “Ta” va “Tanh giac”; va chi ¢6 cong phu méi lam
cho su khac biét nho dan; cho dén mot phat gidy ndo d6 ca hai hoa nhap
thanh mot, luc dé ching ta nhan dién dugc chan 1y cudc don.

Giac ngd khong phai 1a mot didu gi ma ta ¢ thé dat dugc, ma nd 13 mot
trang thai thiéu ving mot thi gi khac. Ca giai doan cudc doi di qua, ban
ludn ludn tim cau, deo dudi nhitng myc dich. Giac ngd thi buéng xa nhirng
thir d6, nhung chi noi cling khong mang lai két qua gi ca. Tu tap la viéc lam
ctia ca nhan khong thé ndo 1am dum dugc. Chung ta c6 thé doc cho dén
ngan nam, no cting khong dua ching ta dén dau ca. Chung ta phai tu tap, va
phai nd lyc cho dén cudi cudc doi minh.

Nhitng gi chiing ta that sy can 1a mot doi sdng ty nhién. Boi vi doi séng cua
ching ta kh()ng tu nhién chit ndo ca, cho nén khi bit dau tu tdp Thién,
chung ta gap rat nhiéu tric tro. Nhung khi ching ta bit ddu c¢6 chat manh
nha rang van dé trong cudc song khong phai & ngoai chung ta, thi chung ta
méi that sy bat dau cat bude trén con duong dao. Chi khi nao sy tinh thirc
phat sinh, thi ching ta mé&i théy duoc su sinh thu, hai hoa cua cudc séng ma
chung ta chua bao gid nhan thiy bao gid. C6 thé ching ta méi c6 thé tiép
tuc trén con dudng tu tap.

Tuan thu gioi hanh trong khi tu tap Thién, 1a chung ta dang dleu chinh 18 16i
song ctia minh cho dugc hai hoa. Thién da phat sinh va truyén thira trong
sudt hon hai- -ngan nam qua va cting da giai quyet biét bao nhiéu van dé. Di
nhién l1a khong dé dang ap _dung dung cach, nhit 13 dua né vao trong doi
song thé gian. Tuu trung van 13, 1am thé ndo dé co thé van hanh cong viéc
binh thudng nhu: 1am viée trong vin phong, day dd con cai, tuong quan tinh
cam, v.v.. cho dugc tot hon. Mudn dugc thé, ching ta phai diéu chinh su



can bang trong tu tap va do1 song. Tat cd moi thir ching ta mudn 1a thoat ra
khéi sy kiém ché béi 161 hanh xir kém hi€u biét ctia minh trong qua khir.

Can phai c6 nhiéu nghij lyc m&i c6 thé toa thién tot duge. Thién khong nhat
thiét thich hop cho tt ca moi ngudi. Chung ta can phai co su quyet tam dé
lam mot didu gi, ma d6 khong phai la mot diéu dé dang gi. Néu ching ta
cong phu voi long kién nhan, su bén chi, cong thém sy hudng dan ctia mot
vi thay tbt, thi cudc doi ciia chung ta s& dugc thing hoa. Tinh cam s& khong
con tac dong manh li¢t vao cudc doi ta nhu n6 da ting lam trong di vang.
Giai doan dau cua toa thién, chung ta s& bi choang ngop béi cac vong tudng
va cai tdm dao dong cia minh. Chung ta bi 16i cudn boi cac tu tudng rong
choi khap noi, thay vi déi dién véi van dé trong su tu tdp dé hiéu biét duoc
phuong thirc cong phu diing dan va vira phai. Pén khi ndo tdm tré nén trong
sang va binh than va khéng con bi phan duyén, thi luc ay 1a khoi dau cho
mdt bién d6i 16n — chi trong mot sat na thoi gian, chung ta ¢6 thé nhan chan
duoc ta la ai.

Nhung toa thién khong phai la viéc lam ma ta chi can dung cong trong mot
hodc hai nam, dé rdi cho chung ta thuan thuc roi thoi, ma né la 16i tu tdp
chiing ta sé thuc hanh mdi cho suét cudc doi con lgi ciia minh. Su nhan
thirc chan 1y cudc doi 1a vo cung tan, khong doan cudi, nd 13 kham pha vuot
khong gian va thoi gian. Va sy cong phu nay s€ dua ta hoa nhdp vao né va
song voi no, nhan dién cai thuc chat cta nd. Tir d6 nd chuyen héa nhan sinh
quan ctia chiing ta, 18 16i séng cta chung ta. Chung ta s& séng, lam viéc, xir
thé khac di. Thién la mot phuong thirc sdng, 13 doi sdng, chir khong phai 1a
ngdi vao toa cy ba-muoi hay bon-muoi phut trong mot ngay. Cd cudc song
ciia chiing ta la cong phu, la tu tip, la thuwe hanh, hai-mwoi-bon gio trong
mot ngay va méi ngay.

Gi0 thi t61 s€ tra 101 mot s6 cau hoi vé thuc tap thién va su li€n hé cta n6 voi
doi song cua ching ta.

Hoi: Thay 1am on vui long giai thich thém vé phuong thirc budng xa tu
tuong khi n6 xay ra trong thoi gian toa thién.

Joko: Toi khong nghi 13, chiing ta can phai budng xa bat ctr gi ca. Theo tdi,
diéu ching ta 1am 1a nham chan cac Phap. Néu chung ta ¢p budc tdm minh
lam mot diéu gi do, thi khi a ay ching ta lai tro v€ vo1 cai tam phan biét —
thich hay khong thich, tot va xau, ding va sai — d6 13 tinh trang ma chinh
chung ta dang c¢b gang siéu thoat. Phuong cach hitu hiéu nhat dé budng xa



la, quan sat cac tu’ twong khi phat sinh va ghi nhin ching. “A' To1 lai
tht niém nita roi.” — va khong can phé phan, chi don gian tro vé vii hién
trang ciia minh trong phit gidy nay (theo doi dé muc hay kinh nghiém
trwe qudn). Chi binh than tiép tuc cong phu. Chung ta c6 18 s& phai lam
nhu thé hang tram-ngan 1an va cdi gid tri cua sw tu tdp chinh la cdi qua
trinh ma chung ta dem tam tro vé vii hién tai lin nay sang lin khdc.

Dung bao mong mdi mot trang thai ma trong do tu tudng khdng phat sinh.

Tu tuong von khong that, & vao mdt thoi diém nao d6 thi chung ta s€ nhan
thdy cai chu ky ma tu tudng phat sinh rdi tan bién khong con cap bach nhu
lac ban dau, va sau d6 khoang thoi gian ndé gan nhu tan bién. Khi 4y ching
ta thdy dugc ring chung khong that. Ching phat sinh roi hoai diét ma chinh
chung ta cling khong biét tai sao. Chinh vi sy thiéu hiéu biét ay, cho nén
chung ta chap n6 13 ta va ludn ludén mudn bao vé nd. Néu chung ta cir binh
than ng01 ngam nhin (nhu 1a xem chop bong), khong phé phan, tu tuong noi
1€n 61 ro1 rung; chung ta xem mai roi cling phai chan, phai khong?

C6 hai loai suy nghi. That ra tu tudng phat sinh cling khong co gi la sai,
nhit 13 loai “tu tudng thyc dung”. Di nhién chung ta cin phai suy nghi dé
quyét dinh minh s& di dén dau, hodc cach lam mot cai banh, hodc gidi mot
bai toan vat 1y. Su suy nghi d6 khong c6 van dé gi ca. N6 chi 1a suy nghi,
khong c6 anh hudng gi v6i that hay 13 gia ca; suy nghi 13 suy nghi, thé thoi.
Nhung y. kién, phé phan, ky niém, mo mong tuong lai, thi lai khac — chin-
muoi phan trim suy nghi xoay tit trong dau ching ta that ra la khong cin
thiét va khong co thuc chat. Trir khi chiing ta thirc tinh, bang khong ¢t nhur
thé ching lu6n xoay tit khong ngung nghi cho dén cudi cudc doi cua chung
ta. Phan kinh khlep ctia toa thién 1a khi chiing ta bat dau thay dugc tdm cua
ta tdn man nhu thé nao, né khong bao gid chiu & yén mot chd du chi trong
khoang thoi gian ngan. That 13 hii hung khi ching ta nhan thay rang con
ngudi that ctua chung ta, noi chiu sdu, chung ta that hung dir, day thanh
kién, va it ky. Chung ta 1a thé, vi boi chung ta da dugc truong thanh trong
mdi truong da xay dung trén quan diém sai lam tir ban dau. That ra, co ban
nhan sinh vén hoan thién, tr té, cam thong. Nhung chiing ta can phai bo
cong khai thac mai c6 thé thiy duoc ban tinh qui gia 4y.

Hoi: Co phai thdy di ndi rang, can phai co khoang thoi gian phan dau thi con
x40 tron mo1 bat dau nhé dan cho dén khi no tan bién di?

Joko: Toi khong 4m chi rang, chung ta khong duoc dé tim minh rdi loan hay
gian dit. Cai ma to1 noi la: khi tdm chung ta roi loan, chung ta dirng
viwong mdc vao no. Néu chung ta dang gian dir, thi ching ta cir gian di



trong gidy phut va biét thé; d6 1a su khac biét giita nguoi c6 va khong co tu
tap. Chi biét ma khong vwdng mdc vao con gign thi lam sao tém ta mit
thing bang. To6i khong noi 1a sau nhiéu nim tu tap, ching ta s& tré thanh
nhiing xac chét biét di, nhitng ngudi vo cam; ma 14 hoan toan trai nguoc.

Chung ta s& tré nén chan thanh hon trong tinh cam, nhiéu cam thong hon véi
ngudi khac. Chi co khic 13 chiing ta khéong bi vwéng mic bén trong nhw
truwoc kia, cho nén chung ta co dwgc sw binh than ndi tam.

Hoi: Thay lam on chi day thém phuong thirc 4p dung su tu tdp vao cong viée
trong ngay?

Trong khi 1am viéc chinh 13 lac tot nhat dé tu tap va ap dung thién. Khéng
can biét do la cong viéc gi, no nén dwoc hoan tit voi tron ven tinh than
ciia chung ta trong gidy phut do. Vi du nhu, ching ta dang lam sach cai 10
nuong; thi ching ta chi nén cham chi cong viéc lau chui va d6ng thoi canh
chirng néu c6 bét cir tu tudng ndo nay sinh dé gian doan viéc dang lam. “Toi
khong thich lam sach cai 10, nhat 13 cai mui ammonia that kho chiu! Ai trén
thé gian ma thich lam cai viéc nay? Véi cai trinh d§ hoc thure cua to1, toi
khong nén lam cai viéc ndy méi phai.” Tét ca nhitng y nghi du thira nay von
khong c6 dinh dang gi vdi cong viéc lam sach cai lo nu’O’ng Néu tam ta troi
dat vé phuong troi nao, ta cur ghi nhan roi kéo nod tro v€ voi cong viée lau
chui. Co cai cong viéc dang can phai lam trudc mat, va co thit nhidu tu
tuong dan do, phé phan, phén nan ma ta c6 déi v6i cai cong viée d6. Cong
vigc la nhitng gi chiing ta cin phdi thi hanh va hoan thanh ngay trong
phit gidy nay, nhung khong c6 may nguoi chi von ven lam viée theo chiéu
huéng dy. Khi chung ta thyc tdp mot cach bén chi va déu din, thi viéc dang
lam ciing s€ hoa hop ma van hanh tréi chay theo. Chuing ta chi lam nhiing gi
khi can. Glong nhu chi thém dau hay nhét vao trong gudng may dang chay
lac can, dé nd chay tron tru, chir ta khong can phai ding bén phé phan may
chay cham hay le.

Dui cho ban séng ¢ ting 16p nao trong xa hoi, toi khuyén khich ban nén bién
161 sOng cuia ban tr¢ thanh 161 song trong tu tap.

Thuc tap vao phit giay hi€én tai nay

T61 muon noi ve sy kho khan can ban cua toa thien. Du cho ban méi bat dau
hay la da ngdi suot nhi€éu ndm, nhitng tré ngai déu cling nhu nhau.

Khi t6i du kho tu hoc dau tién cach ddy nhiéu nam, t6i da khong the khing
dinh 13 ai dién hon ai — t61 hay 1a nhitng ngudi ngdi quanh té6i. That khong



tuong duoc! PO néng trong ngdy gan 105. Roi nao 1a rudi, tiéng on ao;
ding 1a khoa tu hoc khong du ti€u chuan. Tbi da that sy buc minh va trd nén
nghi ngo ca to chirc. Thinh thoang ti trinh phap voi lao su Yasutani, va ¢
d6 t6i dd thiy mot viéc ma no da giap cho t61 quyét dinh t1ep tuc toa thién.
That khong may, trong sudt nam dau tu tap thi luon luon rat gian nan. Ban
phai doi dién v41 sy mo hd, nghi ngo, kho khan; va néu ban khong thyc tap
du lau thi ban s€ khong nhan chan dugc lgi ich chan that cua no.

Kho khan thi tit nhién phai c6, nhung n6 ciing c6 céi tt ctia nd. Trong khi
ngdi, tAm cta ban truc dién véi nhitng kho khin nay, co khi nhu mo ho, c6
lac xem nhu vo 1y, nhung ban dang hoc that nhiéu vé con ngudi minh; va
diéu ban hoc chi ¢ gia tri cho ri€ng ban ma thoi. Néu c¢6 thé, ban nén tu tap
chung vdi nhau va trinh phap thudng xuyén véi thién sw. Néu duoc nhu thé,
theo thoi gian, ban s& thiy rang su tu tdp nay 1a phin t6t dep nhit trong cudc
song cua ban.

Phap tu cua ching ta c6 goi la gi, that ra khong quan trong: theo doi hoi the,
Chi quan, tham Cong an; co ban tat ca déu c6 cung mot muc dich nhu nhau:
“Chung ta la ai?” “Cudc song nay la gi?” “Ching ta tir dau dén?” “Chiing ta
s& vé dau?” Piéu cot yéu dé co kiép song tron ven khi chung ta c6 mét su
hiéu biét dung dan. Vi vay trudc tién to1 mudn néi vé phuong phap cén ban
cta toa thién, va nén xin ludn nhé rang, 161 néi 1a dung dé chi cach thire thuc
hanh — gidng nhu 14 ngén tay chi mat tring — ma thoi.

Khi toa thién 1a ching ta dang kham pha Chan 1y tuyét di, Phat tanh,
Thugng d€, Chan Tanh. Vai tong phai con goi la Nhu lai tang. Ngon tur
thich hop cho budi ndi chuyén dém nay t6i muon dung la “Gidy phut hi¢n
tién.”

Trong kinh Kim Cang c6 cau, “Tam qua khu bat kha dic, TAm hién tai bat
kha dic, TAm tuong lai bat kha dic.” Vay dbi v6i moi ngudi ching ta & day;
Chung ta dang ¢ tdm nao? Ching ta dang song trong qua khi? Khong phai
vdy. Chung ta dang song ¢ tuong lai? Cling khong phai thé. Chung ta dang
an tra trong hién tai? Chua chic 1a vdy. Ching ta khong thé tin 1a thé. Vi
sao? Vi chung ta khong thé nao cu thé noi “day 1a hién tai”; khi chir “tai”
vira lang tiéng thi phut gidy ay da tro thanh qua khir roi. Chiing ta chi c6 thé
nodi: “Ta dang an tru trong phut gidy hién tai.” “Phut gidy hién tai” nhu mot
dong chay, ta khong thé cot né dung lai, khong thé do luong, khong thé dinh
nghia, tham chi khong thé cam duoc nd. Bai vi nd vo luong, vo gioi han, vo



tan. Chiing ta chi cé thé séng véi né ma théi, néu chung ta thyc hanh dung
v61 gido phap cua duc Phat.

Vay thi chung ta lam gi & day, trong khi n6 qua don gian nhu thé? Téi c6
thé noi, “Phut gidy hién tai”, nghe thi rat dé phai khong? Nhung bat dugc
hay khong 13 mot van dé gian nan. Néu khong ching ta khong dén trung
tam Thién lam gi.

Tai sao n6 khong dé? Tai sao chiing ta khong thé nhan dién duoc? Chung
ta can nhirng gi mad1 c6 thé nhan dién duoc n6? BE téi ké cho cac ban nghe
mot mau chuyén nho.

Nhiéu nim vé trude khi t61 theo nganh am nhac ¢ vién dai hoc Oberlin
Conservatory Tuy khong nbi bat xudt sic, toi cling la mdt sinh vién kha, va
t61 rat mong mudn duge theo hoc mot nhac su gioi. Qua that gido su d6 ¢o
kha niang dao tao ra nhiing tay duong cam 15i lac. Cudi cung co hoi da dén
Vo1 tol.

Phién hoc dau tién v6i nguoi, toi thay thay day vo1 hai chiéc duong cam.
Ong khong budn chao toi, 6ng chi ngdi bén chiéc dan va danh nam dau nhac,
roi n6i, “Co dan di.” Tbi nghi t6i nén danh theo cac ndt ma thay vira gd.
T6i da danh nhu thé, nhung 6ng néi, “Khéng ding.” Rdi ong gd lai, va toi
danh theo. Va mdi lan toi danh xong thi 6ng lai n6i, “Khong dung.” Cir thé
mdt gio di qua.

Trong subt ba thang t6i chi von ven tdp danh c6 ba dong nhac, mat chi
chirng ba muoi gidy thoi gian. Lic by gid t6i cdm thy rat hai l1ong: t6i dan
doc tau trong mdt ban nhac nhé. Su thé van dién tién nhu thé va toi ludn da
khoc phan 16n thoi gian trong sudt ba thang d6. Ong 1a mot ngudi ¢o di sic
thai cia mot gido su ngoai hang, co6 day nghi luc va cuong quyét ma hoc
sinh ¢ thé cam nhan duge. Va chinh vi Iy do d6 6ng 1a mot nhac su tai ba.
ROi mot hom 6ng néi, “Rat tot.” Cai gi dd xay ra? Cudi cung ong giai
nghia, cd dd hoc dugc cach biét ling nghe; khi co biét ling nghe thi ¢6 c6
thé dan ra hon.

C6 gi thay doi trong sudt ba thang nay? Van doi tai ndy va né van khong
bién thé. Nhiing gi téi dan that ra khong c6 gi 1a kho. Chi c6 khéc 1a toi da
hoc duoge cach ling nghe lan dau tién.. trong khi toi di biét dan rit nhiéu
nim. Toi hoc cdch chii tam. Do 13 1y do tai sao 6ng 13 thiy gido siéu ding;
ong day hoc sinh biét cach cht tAm. Sau khi hoc véi ong, ho biét léng nghe,



ho biét that su léng nghe, chi c6 vady ho mdi cam duge. Chinh vi thé, 16p
hoc cua 6ng da dao tao ra nhitng tay dan uu ta.

D6 1a loai chil tAm ma thién sinh can phai c6. Phat ngit goi no 1a tap trung
tam y (Can Dinh), 46 1a trang thai nhat tam voi dbi twong (hay dé muc) —
sy hoa nhap cua chu thé va khach thé. Nhung trong cau chuyén trén, trang
thai cht tim d6 tuong ddi d& bat. Vi nhu, cha tAm vao mot vat gi toi thich.
Chim dim theo mot kiét tac ngh¢ thuat. Say mé trong mot cudc choi thé
thao. Nhitng trang thai d6 thi gin nhu (ch&r chua phai) 1a tap trung tim y, ho
chi hoc duoc cach chu tam cao do.

Nhung loai tap trung nay, ¢ trong thuc tap thién, thi cao hon, c6 gia tri hon,
va kho hon. Chung ta phdi chu tam toan bo vao nhiing gi dang xdy ra luc
nay, bdy gio. Ly do ma chung ta khong muén cha tdm 13 vi boi nd khong
luon ludn dé chiu chiit ndo ca. N6 khong thich hgp cho ching ta.

La con nguoi, chiung ta co cai tam dé suy nghi. Chung ta luén nh¢ nhiing
don dau. Chung ta ludn luén uwdc vong vé tuong lai, nhiing diéu tét dep ta s&
c6 hay s& xay dén cho ching ta. Chung ta gat bo nhitng gi khong 1am ta hai
long trong hién tai: “T61 khong thich cai do. Toi khong phai nghe dleu do.
T6i c6 thé quén nd ngay va mo vé nhiing gi s€ xay ra.” Chung ta san sang
b6 roi hién tai, dé tha hon mo mong v€ nhirng vién anh s¢ xay ra trong tuong
lai. Chuyén nay ludn quyén lay chung ta, tao nén mot 161 séng ma ching ta
cho 13 bao dam, an toan, vi vdy ma ching ta cam thay tbt dep.

Nhung khi ching ta séng nhu thé, ching ta v6 tinh danh mét cudc doi hién
tai cia minh. Chung ta khong nhan ra 1y 1& do6 1a vi ching ta bi mé mo.
Nhitng gi ching ta nhan biét déu di bi bién thé. Néu ban héi mudi nguoi
doc quyén sach nay, ho s€ cho ban nhiéu sy tiép thu khac nhau. Ho bo qua
nhitng phan ho khong hiéu thau, hoic ho khong thich, ho chi ghi nhan nhing
gi hop vo1 quan diém cta ho. Ngay ca lic trinh phap, ho chi nghe nhing
diéu ho mubn nghe ma thoéi. Ching ta nén cdi 1ong ra d6i v6i thay minh dé
ling nghe tron ven, c6 thé chung ta mdi co thé tién bo. Vi thay khong phai
c6 mit chi vi dé doi xur tir té v6i chung ta.

Van dé nan giai cua toa thién 1a: tit ca chung ta phai lién tuc va duy tri dem
tam lang thang vé v4i “phat gidy hién tai.” Thé thoi. Do 1a phuong phap tu
tap cua chung ta. Sw tdng cwong va kha nang o trong gidy phut hi¢n tgi, la
nhirng gi chiing ta phdi gay dung va phdt trién. Chung ta c6 su lua chon
mot trong hai nga ré cudc doi: song tinh thuc trong phut gidy hién tai hay la



sdng mo hd véi cai thé gian dep nhu mong luén quay cudng trong dau cua
chung ta. Cai ma goi 1a tu hoc hay nhap that thong thudng chi 1a mét nhoai,
nham chén, va t€ cing hai chan. Cai qui gia ma ching ta hoc dugc trong luc
ngdi im ling véi bao nhiéu buc xtic, tham chi dau don 1a: khi dau dén tam ta
thudng hay ban loan (trdi dat) va phan khang (bao nhiéu du rdi, thay d6i mot
chat dau co6 sao!) Chung ta s& thay duong 161 van hanh cua tim ta ra sao.

Chi c6 khi dau don tam mdéi1 phan khang va ta méi ¢6 co hoi doc nod dé hon
s0 voi tdim mé ddm (vi té hon — kho ddi phd hon — ma ta phai vuot qua khi
ta...)

Tu tap thién s& gitip cho chung ta sdng mot cudc sdng hoan hao. Ngudi
sdng hoan hao 1a nguoi sdng tron ven voi doi séng hién tai ctia chinh minh,
khong phi€u luu mong tuong (nguoi ¢ day ma long ¢ dau, khong dinh dang
gi nhau) du trong bat ky tinh hudng nao: tot, xau, dau budn, bénh hoan, nhirt
dau, chong mit, phién ndo, vui v&.. khong khac gi ca.

Mot thién gia co tién bd trén con duong tu tap ludn co nhitng biéu hién c6
thé cam nhén khi ta gip ho. Ho c6 cht tim va ludn hoa theo dong séng chir
khong lo dang. D7 nhién song gi6 cudc doi van tac dong vao ho, nhung anh
hudng rat it d6i vdi ho. Ching ta ciing c6 thé giong nhu ho. Néu chung ta
6 thé chép nhan moi sy ¢d nhu-no-13, thi ching ta s€ khéng con bi x40 tron
bdi n6, va néu cé bi thi su xao tron d6 sé qua di mau chong.

Hay nhin vao qua trinh toa thién. Nhiing gi chung ta can phai 1am 1a: hoa
nhdp vao nhitng gi dang xdy ra. Ban khong can phai tin tuong t6i ma hiy
tur thir nghiém 1dy. Khi tam toi bi troi dat khoi hién tai, toi s& nghe tiéng xe
chay; t0i ¢6 gang khong bo qua tiéng dong nao, va khong phé binh, tdi chi
that su ling nghe; lam thé ciing khong khac gi toi dang tham cong an, boi vi
day la nhiing gi dang xay ra. Vay diéu toi quan trong ma thién sinh phai lam
1a: rdi bo con mong dé tré vé vai cai thyc tai bao la nay. Co thé thoi!

Pay khong lam 1a viéc d& 1am; né can rat nhiéu can dam. Chi nhirng nguoi
c¢6 nghi lyc mai c¢6 thé thuc tap theo thoi gian. Nhung chung ta khong phai
thuc hanh cho ca nhan ta. C6 thé 1a thé ¢ luc ban dau. Khong sao ca.
Nhung khi nép séng méi ctia ching ta bat dau bat ré vai 18 16i cua sy tu tap,
thi ngudi chung quanh ching ta s€ cam nhan dugc va bi anh huong.

That ra vii tru nay hién httu la do ching ta. Nhung dé thdy duoc nhu thé ban
can phai thuc hanh dung phuong phap tu va phai di cho dén cudi con
duong. Khéng phai chi ¢6 niém tin sudng. Giéng nhu khoa hoc thuc



nghiém; da c6 nguoc thyc hanh va dat dén két qua. Do do, ban c6 thé virng
long, “Pugc! It nhat t61 lam thu, t61 s€ duogc, t61 s€ tan lyc.” Ban c6 thé noi
dugc bay nhiéu.

Phat tanh khong 13 gi ca ma 1a chinh chiing ta, lic ndy, & day: nghe tiéng 6n,
dau d6n hai chan, nghe tiéng nodi chuyén; d6 chinh 1a Tanh giac. Ban khong
thé bat 1dy no, vi khi ban cb bit 1y no, nd bién d6i. Hay la ta trong luc nay,
vi du nhu, khi ta gian thi ta la con gian (chtt khong phai nguodi gian), co
dugc thé thi khong ai bi tén hai boi vi nd tron ven. Ching ta cam duoc con
gian, cam dugc con quin thit noi than minh, thi tam tri ddu (khong c6 ké ho
chen vao) ma nghi dén hai nguoi khac. Con gian c6 thé gay hai cho nguoi
khac, 1a nguo1 c6 nét mat cuoi tuoi nhung bén trong dang soi suc.

Khi ban ngdi thién, ding bao gio mong minh s€ tro' thanh thanh. Néu chung
ta bo dugc cai tam quay cudng trong giay phut, chi ng01 voi thue tai, luc do
chung ta nhu mot tim pha 1& trong sudt; chung ta thay tat ca: nhitng tham
vong tham kin hay tho thién, tu cao tu dai, noéng noi, bat an.. cai ma dugc
goi 14 tim linh. Tam linh chan chinh chi 13 sdng tron ven véi tit ca cam giac
kia. Néu chung ta c6 thé nhan chan dugc Tu tanh, va séng (hay hoa nhap)
vGi no, thi khi ay ta lidu ngd (hoan toan thay doi).

Thién su Shibayama c6 1an da noi trong mot thoi khoa tu, “Phat tinh ma céc
ban mudn théy rat 13 e then, n6 rat kho moi 201, va kho hién than.” Tai sao
vay? Vi phat tanh 1 chung ta, va ching ta khong bao gid nhan ra cho dén
khi nao chung ta khong con 1€ thudc vao nhing thir chung quanh. Khi ching
ta khong con bi vudng mic bén ngoai, chiing ta s& tré vé lai chinh minh mot
cach chan that, va hoa nhap véi hién tai, thi ching ta sé thay. Chung ta
khong thé thay tirng phan, ching ta chi co thé théy hoic 1a khong thé. Su
thyc hanh cua chung ta khong dinh dang gi véi: “Toi phai la thé nay..; toi
phai 13 thé kia; toi nén tot hon d6i véi..., tir té hon....” Toi 1a toi bay gior va
& day. O trang thai phut gidy hién tai 1 Phat tanh. Vay thoi.

C6 mot 1an toi da noi trong thién duong da 1am nhiéu ngudi phién long. T6i
da néi: “Mubdn tu tap phap mén nay, ching ta phai tor bo tat ca hy vong.”

Rat it nguoi tan dong ve diém nay. Nhung t6i mudn goi gim diéu gi o day?
T6i mudén nhdn manh rang, ching ta phai tir bo di cai ¥y tuong ¢ trong dau;
ma cai y tuong do vach ra cho ta mot con duong dé di den mot kiép sOng ma
minh mong mudn (sy giai thoat, dac qua vi..). Cudc sdng co duong 16i van
hanh cta nd, ching ta khong thé thay doi duoc, chi khi nao ching ta khong



con c6 y muon thay doi n6 thi cudc song ciia chiing ta bat dau tuoi mau va
duom hoa.

Khi t6i n6i, bo di hy vong chtr khong phai bo di su phin ddu. La mot thién
sinh, ching ta phai miét mai tinh tan. Nhung khi t6i noi miét mai khong co
nghia 14 cd gang vuot ra ngoai kha ning ciia minh. Miét mai ¢ day y 1a noi
lién tuc khong gian doan trong su thuc tap da du dinh cua minh (toa thién
mdi ngay, du khoa tu hoc, trinh va van voi thﬁy), co6 duoc nhu thé thi mot
ngdy nao d6 bat chot, c6 mot tia chan 1y chot 16e 1én. Nhung nod ¢ thé xay
ra nay mai, mot nam, hai nam, hoac mudi nam, hay la 1au hon.

Do chi 1a sy khoi dau. Chi mdt thoang ctia mot phan mudi ctia mot gidy thoi
gian, nhung né ciing van chua du. Doi séng giac ngo la phai luon luén nhan
dién chan 1y (tanh giac) trong moi lic. Chung ta can rat nhiéu nim dé bién
chuyén ban than ta t6i giai doan do.

T6i khong muén 1am cho ban nin 1ong. Ban c¢6 thé nghi 1a ban khong con
du thoi gian trong quang doi con lai dé dat dén két qua rét rao. Nhung d6
vbn khong phai 1a vin dé chinh yéu. Trén con duong tu tap, m5i mdt budc
di da c6 su tron ven cua chan ly trong do roi (khong phai la vé dén nha moi
c¢6 ly nudc mat dé udng, chiing ta vira di vira ubng — chi c6 diéu 1a chung ta
khong biét thuong thirc sy twoi mat d6 thoi). Khi chung ta dang tu tip diing
dan, thi cudc doi ta dang dan thay doi tét hon (néu nhin thiy dugc trén kia
canh siéu thé gian), ta s€ co nhiéu an lac hon va vuot qua duogc nhiéu phién
ndo hon (tuy vao muc do budng xa bao nhi€u), va sy hai hoa nay sé€ tdéa ra
to1 nguoi chung quanh. N6 c6 tinh céch ti I¢ thuan, di cang xa kinh nghiém
cang nhiéuy, 1a vay. C6 mot s6 nguoi cd6 mot tu tudong kho dai 13 ho s& giac
ngd trong vong hai tuan 18.

Phat tanh von san c6 trong ching ta, d6 1a mot diéu khong con nghi ngo gi
ca. Vay lam sao minh c6 thé tro thanh mot cai gi khac? Chung ta dang hién
hiru luc nay va ¢ day. Nhung diém chinh yéu Ia lam sao nhan dién n6 1a nhu
thé nao — kinh nghiém, trang thai, y thirc hé? — va lam sao ap dung n6 vao
doi séng sau khi nhan dién n6. D6 la mot qua trinh tu tdp khong doan cudi.
N6 khong dé. N6 can rat nhidu cuong quyét. N6 danh d6i bang rat nhiéu sy
hy sinh, ding hién chin thanh cho ban than ching ta va cho moi nguoi
chung quanh.

Di nhi€n, trong khi chung ta tu tp, thi moi su va ly s€ hoa nhap va van hanh
cung phat trién v6i nhau. Mic du ching ta khong thich, nhung chung ta vin



phai ngdi. That tinh ma néi, t6i cling khong thich gidng nhu ban. Nhung
khi chung ta ngdi mot cach kién tri va nhin nai qua nhitng con dau nhu thé,
c6 mot cai gi 6 phat trién trong mdi ching ta. Néu co thé, thi trinh phap
déu dan véi vi thay; né co thé khong phai cai thir minh nghi; né ciing c6 thé
khong phai 14 cai minh d3 suy doan trong dau. Chiing ta thay doi (Qud) béi
cdi chung ta lam (Nhdn). Va chung ta dang lam cai gi? No6 tuy thudc vao
su lwa chon cua chung ta trong timg gidy phit; hodc 1a tir bo cai gidc mo cua
cai ban nga khong that c6 ciia minh, hoac 1a nhan cai ban chét hién tai cta
minh nhu-no-1a.

Luc ban dau, ¢6 thé ching ta khong hiéu vi n6 ¢6 v& qua triru tugng. Khi t0i
lan dau tién nghe thuyet phap, t6i da nghi, “ho dang noi gi vay?” Nhung
chung ta nén c6 du niém tin dé thyc hanh toa thién mdi ngay, di xuyén qua
su mo hd, ludn kién tri, tu tdp mot cach nghiém chinh. Pay khong phai 1a
diéu dé dang gi, cho nén nhirng ai di trdi qua khoa tu hoc thanh cong rat
dang duoc ca ngoi. To6i khong mudn lam chuong trinh tu tdp kho khin hon
mirc d6 can thiét. To6i nghi nhitng ai dén day dé tu hoc, ho 13 nhitng nguoi
c6 tinh thin hudng thugng. Nhung chinh ban méi 13 ngudi c¢6 thé dem cai
tinh than d6 cua ban ap dung vao su thuc hanh.

Trén phuong dién tinh than, ching ta chi 1a nhitng tré tho; ching ta chi
truong thanh trong mot gidi han chirng muc nao do6 théi. That ra, tam kha
ning phat trién cta ching ta 13 vo han. Néu ching ta thyc hanh du kién
nhin, bén chi, phan dau, nd luc, chung ta s& gbp phan that nhiéu cho thé gian
ndy. Néu chung ta thé nhdp dugc vao ban thé cia doi sdng, lic d6 méi 1a
luc chung ta séng vO1 tron ven — ¢o tir bi hi x4 — c¢6 su hai hoa cho moi
ngudi, cho ban than. Vi vy, tu tap hay khon,g 1a tiy theo mdi ngudi chung
ta.

D6 1a tién trinh, con quyét dinh 1am hay khong la tuy theo chung ta. Phuong
thirc ¢6 thé con triru tuong ddi voi mot sb nguoi, va ho can thoi gian (c6 thé
nhiéu nim) méi truc nhan ra 1a phai 1am nhu thé nao 13 dung. Con bay gio ¢
giai doan nay, hay cd gang hét kha ning: den tu hoc, lién tuc toa thién, nd
luc trau doi tan kha ning. Nhiing viéc nay rat quan trong: day la mot qua
trinh chuyén héa quan trong bac nhat trong mot kiép nguoi.

---000---



Tham quyén

Sau nhiéu nim giao tiép v&i nhiéu ngudi, t6i van con kinh ngac 13, co vin dé
ton tai gitta doi sdng va su tu tap cta ching ta. Khong dau! Nhwng néi la
mot chuyén, con nhin dién ra né hay khéng la mét chuyén khdc. Loi cudi
ctia dtrc Thé ton trude khi dai Niét ban 1a, “mdi nguoi hiy ty 1a ngon dén
cho chinh minh.” Ngai di khong c6 noéi, “Hay tim dao su nay hay thién su
kia, hodc dén trung tAm Thién kia hay thién dudng no.” Khong phai 1a nhu
vay, ma mot lan nita 13, “Tu la ngon den cho chinh minh.” Hay la, “Hay tu
thap dudc (ngon dudc kia chinh 1a Chanh phap) 1én ma di.”

Pé tai ma t6i mudn nodi ¢ day la van dé ctia “Thadm quyén.” Thong thudng
chung ta hodc 13 c¢6 tham quyén ddi v6i nguoi khac (chi ho ‘phai lam gi),
hoac 1a, tim nguo1 lanh dao minh (bao minh lam gi). Nhung néu ching ta co
du ty tin va su hiéu biét thi ching ta s& khong tim klem nguoi lanh dao cho
minh. Trong nhimg trudng hop khan cép, cudc song ching ta co6 nhing
phién ndo, ric rbi, ban loan thi ching ta nghi ring chung ta can phai c6 mot
nguoi linh huong dé chi cho ta phai lam gi. To61 hay cam thdy tirc cuoi khi
c6 mot vi thiy ghé thim, thi moi ngudi d6 x6 nhau dé gip nguot do. Noi
cho ban nghe 13, khoang cach bao xa toi phai di dé gip vi thay mai: co 18
bén kia hanh lang, ché khong xa hon! Béi 1€ t61 khong phai 1a toi khong
thich ngudi ndy, ma 1a vi t6i biét rd rang, khong ai c6 thé cho toi biét vé
cudc doi toi ngoai trir — ai? Khong c6 thAm quyén ¢ ngoai chinh kinh
nghiém cua minh.

Nhung ban ¢6 thé phan van, “Nhung toi can mot nguoi thay dé giup to1 thoat
ly dau kho cua toi. To6i khé va toi khong biét gi vé no. Toi can mot nguoi
chi cho 61 phai lam nhing gi, phai khong?” Khong ding! Ban co6 thé can,
do 1a mot phap tu; ban can nguoi giang nghia rd rang phuong phap do dé
ban ap dung vao doi song cia minh — mot nguoi co thé giup ban hiéu dugc
1d rang rang: nguoi co thAm quyen 1a vi thay that sy cho cuc doi ban chinh
1a ban — va chung ta tu tap 1a dé nhan dién ké thAm quyén nay “ong cha.”

Chi c6 mot nguoi thay. Nguoi thdy d6 1a cai gi? Ban chat cua doi song. Di
nhién, mdi ngudi ching ta 1a mot su biéu hién cua doi song, chir khong 13 gi
khac hon. Bay gio ddy, su séng van dang dién tién khong ngirng nghi, vira
chdc ch€, v6 tan va ludn ludn day ching ta. Day méi la mot sy chi dao ma
chung ta nén tin tudng, va hién hiru bat cr thoi gian, khong gian nao. Ban
khong can phai di dén mot noi dit biét ndo ca dé tim ra vi thay tot hon; ban
khong phai c6 mot hoan canh thuan tién (can phong yén tinh, dén 16 mo, xa



duong xe chay... cin that?) That ra, hoan canh cang bét tién lai cang tot
hon. Mot goc nho trong phong doc sach da la qua tt roi. Mot can nha binh
thuong thi che du nang mua r61. Nhirng noi nhu thé thuong khong bao gio
ngan nap ca — bao gio cling co mot cudn sach phai nhat 1€n, mot manh giay
vun nén nht, ... Tt ca ching ta déu biét cai kinh nghiém tryc tiép tir ngudn
nay! N6 (mot ngu:(n thay) luc ndo ciing day (thAm quyén) chung ta.

Pay 1a mot hoc dudng siéu cp khong phai ai cling ¢6 thé hoc duoc. Nguoi
ta thuong hay ngoanh mat quay di d6i voi nhirng phuong thic day thé nay.

Ho khong muén nghe. Ho hay 1a ban muén nghe nhiing gi? Cho dén khi
nao ching ta bi khd dau tin cting; trong con tuyét vong, thi ching ta mdi bat
dau biét va chiu hoc nhirng kinh nghiém do khd dau mang dén. Con bang
khong nhu thé, chung ta ciing giéng nhu 13 nhitng con chim non. Chim non
thi 1am nhitng gi? Chtng chi biét mé miéng ra va doi chd dugec mom thirc
an. Chung ta twong tu thé, “Lam on duc cho t6i nhitng bai phap tuyét voi,
t6i chi s& mé to miéng nhung ban phai cho thirc an vao.” Gibng nhu ching
ta luén no1, “Khi nao cha me t61?” thi chiing ta lai noi, “Cho td1 khi nao vi
dao su, nguoi linh huéng mdi xuat hién, trao truyén cho toi nhirg bi phap
dé diét di dau kho trong doi t6i?” Tin ming 13, Cha va Me da dén tu bao gio
roi. Nhung ¢ ddu? O day. Cudc séng ludn ludn & diy! Nhung vi cudc
séng cua toi sao khé khan, ¢ don, budn bi, am dam; néu can phai truc dién
v6i cude doi (nhu-nd-13) thi ai chiu 1am chuyén 4y. Chic c6 18 khong ¢ ai.

Nhung khi bat dau kinh nghiém duoc phit gidy hién tai — nguoi thay chan
chinh — hoa nhap dugc tur tu tudong, cam gidc vao phut gidy hién tai, thi
chung ta s& séng duoc véi su tuyét voi cua Phap, ciia Chan 1y, ctua Hy lac.

D6 1a tu tap thién ma chung ta khong can phai dung dén tir “Thién”.

Mach sdng cudc doi di doi cho & day tir bao nhiéu kiép thoi gian rdi. Ching
ta khong thé 1dn tranh (dong boc luu) du chung ta ¢c6 mudn lam thé: trong
khi lam viéc; khi véi ban be, gia dinh, bat ky noi dau noé déu hién hiru. “Toa
thién, tung kinh déu dan.” Néu chung ta hiéu ring, méi phit gidy doi song
la bai hoc, ching ta s& khong thé 14n tranh hoc hoi. Néu chung ta thé nhap
ting phut gidy, s& khong c6 khoang trong cho tran canh bén ngoai chen vao
chi phdi va diéu khién ta. Noi nao no co thé tri day? Khi t6i chinh 1 con
kho dau cua toi, thi thAm quyén dang ¢ ddu? Sy chi tdm, ban thé cua kinh
nghiém chinh 1a ThiAm quyén, va né ciing 13 nét rd rang cho hanh dong tot
nhit cAn phai lam trong phut gidy do.

C6 mot van dé la ching ta c¢6 chiéu huéng nhan di€n sai lam v€ Tham
quyén. “Neéu t6i la nguoi co6 moi tham quyén veé to1, vay khong ai co thé bao



t61 phai lam mot diéu gi ca.” Co mot cai gi khong 6 on ¢ day? “T6i co tat ca
thAm quyén cta t6i! Toi s& dit ra quan niém séng cho riéng toi, cach thirc
riéng tap thién ctia t6i.” — thi rd rang chung ta khong binh thudng chut niao
ca. Néu hiéu thim quyén (trong y nghi han hep) nhu thé, thi chung ta roi
vao nhi nguyén; lic nay tham quyén c6 nghia la Chu d6i 1ap lai voi T6. Néu
t6i 1a ké c6 moi tham quyén dbi voi 01 (trong nghia han hep nay), thi to1
cling chi 1a mdt nd 1& cho ban than giéng nhu 1a n6 1é cho mot ngudi khac.

Pay 1a diéu ma chung ta can phai thong sudt rd rang, néu khong chiing ta c6
thé bi chéi véi nhu dung trong cat chay: Néu ban khong 1a chu, tdi ciing
khong 13 chu, nhitng ngudi khic ban biét hoic t6i biét ciing khong 13 chu, thi
su gi xay ra? Ban thiy thé nao?

---000---
Gong kém ciia So hai

Su han ché cua quan niém vé cudc doi da co tir lac bit diu. Thuc chét cla
quan niém 13 nhdn t6 cho sy giéi han ctia nd: nam hay nir, chung ta déu c6
nhirng khuynh hudng dya vao sy yéu dudi co thé hay vai loai bénh tit nao
d6. Tat ca nhiing su c¢d, hoan canh, moi trudng tao ra ca tinh riéng cho moi
ngudi. Bang chung dién hinh 13 nhitng ngudi me cuu mang, c6 sy khac biét
16n giira cac con minh ngay tir trong bung; nhung chiing ta chi thiy su khéc
biét ¢ lac sinh xong. V&i ching ta, dra tré so sinh that vo tu va cdi md.
Trong nhirng tuan dau tién, diéu can thiét cho dta bé 13 duy tri sy sdng, chi
nghe tiéng khoc cia em bé, moi ngudi trong gia dinh déu dinh chi moi cong
viéc dang lam ngay, va ai cling tim cach 1am mot didu gi d6 dé ém diu né.

Dtra bé ciing hoc duge didu d6. Cudc sdng qua khong ludn ludn sudng s& va
dé chju. T6i nhé c6 mot lan t6i lam rét con trai dau 10ng cua toi xudng dat
khi né vira dugc chao doi co sau tuan vi nd tron xa phong.., t6i nghi toi 1a
ngudi me vung vé nhat.

Trudce hon hét, chiing ta luon luén mudn tu bao vé minh ddi v&i nhitng bat
trac thuong hay xay ra. Voi niém lo sg, chiing ta bat dau thu nhé minh lai.
Ca vung troi tudi tré, ddy cam giac bi bop nho, dua nd lot qua cai pheu chui
dan vao gong kém cua so hii. Khi bat dau c6 hiéu biét thi van toc thu hep
cang gia tang. Tri thirc cang cao thi qua trinh thu nho cang tré nén cap bach
hon. Va bay gio, chung ta khong con chi muon giai quyét nhiing moi hiém
hoa, ma niém so hii d3 ngdm nhdm vao mdi té bao trong than thé, lam cho
chung ta lién hé (qua ky trc) nhitng de doa mdi va cii thanh mot khéi, tién
trinh ndy tr¢ thanh tu nhién.



TAt ca ching ta rat quen thudc véi tién trinh twong quan diéu kién: vi du, khi
td1 con la mdt con bé; mot thﬁng nhéc nam tudi, toc do, vira to con, vira du
con, dén giuc di con bup bé cua tdéi ma toi rat thich. Di nhién tdi s — mot
su kién. T d6 d6, mdi khi c6 mot ngudi toc do thoang ngang qua doi toi,

t6i cim thay bét an ma khong 16 1y do gi. Vay ching ta co thé noi su kién 1a
nguyén nhan cua van dé trong doi song hay khong? Khong! khong han dung
1a vay. Su viéc mic du d3 xay ra, va co thé tai dién nhiéu lan nhung r6i
cling tan biét theo thoi gian. Vily do do, c6 nguoi bién hd mdt cach 1Am 1an
rang, “Néu toi biét duoc qua khir cia toi, t6i s& khéng con ngac nhién va
than trach gi vé& hién canh toi tan hom nay. S6 mang dé an bai vy, t6i khong
con hy vong gi khac hon.” thi khong goi tron van dé that sy. Su that la:

Pung vay! Chung ta bi anh huong bdi nhirng sy ¢, 1an nay sang lan khac,
lam cho ta thay d6i quan niém séng. Diéu d6 co xay ra 1a mot su that. Boi
vi, ndi lo so xAm 14n vao tu tudng, va bao trum cach hanh xu, 18 16i séng cua
chung ta. Toi c6 thé stra doi hay khong, cai quan niém, nhan sinh quan, thé
giéi quan cho phi hop v&i cude doi; d6 1a diéu khong quan trong. Cai quan
trong va dang ké 13, nhitng quyét dinh ca nhan cta t6i, dua vao cai tim nhin
han ché (do su lo s¢ d3 tao cho ta cai nhin nho hep ndy) c6 thé cho toi co hoi
ton tai hay khong trong doi séng nay.

Cai gong kém cua so hdi khong phai 13 nguyén nhan cta su gidi han; ma 1a
do su quyét dinh vi minh, t6i phai dya vao diéu kién d6. Ciing may man 13
cai quyét dinh nay 1a sang tic cia tu tudng va duge phan xa qua sy co rit
trong than ta; cho nén né cd thé trd thanh tai liéu cho ta hoc tép (kinh
nghiém) trong gidy phit hién tai. To61 khong can sy hiéu blet tri thuc veé su
han ché cua t6i mic du doi khi n6 ciing hitu ich. Tbi chi can biét loai tu
tuong nao lam toi luyén dim lic nay, va mic do gidi han ma t6i dang bi
vuong mac Trong lic toa thién tdi c6 thé ghi nhan nhimg tu tuong va
vuong mic, tir d6 gong kém so hii s& 16 dién. Khi toi thiy dugc van dé 1a
thé ndo, thi cai dinh danh khong that cua téi cong véi cai ngd han ché tur tur
phai mo di. Cang hiéu thau va song véi ban thé tu than (vo ngd), ta dap Gmg
cudc doi cang c61 mé hon. Ty tanh tir 1au da bi che khuét va bd quén, gio
day hién 10; va bay gio ta thiy duoc 1a gong kém so hai von khong that, n6
chi 14 san phdm cta cai tim thiéu hiéu biét dyng 1én dé tu trong vao cd cua
chinh minh.

T6i diém nay chot nhic cho t6i nhé hai doan tho noi vé tim guong. Hai bai
tho duoc dit ra dé cho Ngii T6 Hoang Nhin phan xét xem ai d3 1iéu ngo, dé
chon ra nguoi ké thira. Bai tho cua thuong toa Than Ta néi, “Tu hanh gidng
nhu 13 lau chui tAim guong, ma byi bam trén guwong chinh 13 vong tam, khi



bui sach guong sang thi tim ta hién 16.” Ngii t6 noi bai nay chua dén rét
rdo. Con bai kia 1a cua Hué Nang, “Tur thud ban day von khong co tam
guong, thi lam sao co chd de bui ¢ thé bam, do d6 dau can phai chui... vin
dé 1 ¢ céi chd thay Ngii t6 thay sy 1iu ngd trong bai phap, nén chon Hué
Ning lam nguoi ké thira.

Truong hop bai ké cua Luc To 1a thdy duoc Ty tanh; con theo cin co cua
ching ta — theo nghich 1y ma tu tap — thi nén theo bai k¢ kia: ching ta
phai chui guong; chung ta phai quan sat tu tuong va hanh dong ctia minh;
chung ta phai quan sat nhitng phan tng bt thién trong cudc sdng. Chi khi
nao 1am duoc thé, ching ta s& thiy duoc cai gong kém s¢ hai kia chi 1a 4o
tudng. Sau khi 0 rang dugc nhu vay, ching ta khong con bi mé mo nira.
Nhung chiing ta s& khong liéu ngd duge Chanh tri kién, néu ching ta khong
biét khong ngirng nghi lau chui tAim guong tdm ctia minh.

Thinh thodng c6 ngudi néi, “Pau can phai 1am gi cho mét; du can thiét phai
dung cong. Néu ban thdy rd rang du, thi tu tdp nhu thé 1a ngd ngan.” Nhung
ma chung ta khong thiy rd rang du. Va chinh vi mé md cho nén ching ta
moi gdy nén nhitng nio dong khong can thiét cho ban thin va moi nguoi
chung quanh. Chung ta phai tu tap, chung ta phai lau chui (quan sat) cho
dén khi nao thyc chat cudc doi thaim nhap dén noi tang, xuong tuy ching ta.
Khi d6, chiing ta c6 thé thay cac phap tir lic sinh cho dén luc diét; doi song
s& that hoan hao. Nhung ding tu lira d6i minh bang cach thuc hanh qua loa,
va dung lai hudng thu céi thanh qua tuong tuong do bd 6c¢ suy dodn ra. Hay
tu tap nd luc cho dén khi sy thé rd rang hién hién trudc mat ching ta.

Nhiing gi t6i trinh bay t&i ban 1a khia canh lac quan cta su tu tdp, mac du
trong lGic thuc hanh s& c6 nhiéu kho khin va trd ngai. Nhung hdy dit cau
héi cho van dé nay, “chung ta c6 su lya chon nao khac khong?” Mot la
chung ta chét dan — boi vi, khi nao chung ta con nam trong gong kém cua
s¢o hai, thi ching ta s€ bi bop xiét cho dén chét trong dau khd. Hoac 14,
chung ta tir tir c6 duoc su hiéu biét va kinh nghiém dé siéu thoat cai gong
kém quai 4c d6. Toi thi khong nghi rang chiing ta ¢6 su lya chon nao khac.
Con theo ban thi sao?
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Chuong 2: Tu tap
Tu tdp thi khong phai la

Nhiéu ngudi tu tdp va c6 khai niém rd rang vé thé nao 13 tu tip va tu tip ra
sao. Cai ma t61 mudn nhan manh luc nay la (tr nhi€éu goéc do khac nhau), thé
nao tu tap thi khong phai la.

Pau tién, tu tap thi khong phai dé tao ra su thay d6i vé tam ly. Néu chung ta
tu tap voi su hiéu biét tri thuc, chuyen bién tam 1y s& phat sinh; t61 khong
nghi ngo vé diém nay — su that, né rat ky di¢u. To61 muodn noi 1a, sy tu tap
dugc ra cong dé hudng vé mot muyc dich khac. Thay doi tim Iy 1a san pham
phu s& xay ra trén con duong di dén muc dich d6. N6 khong 13 ctru canh.

Tu tap thi khong phai dé hleu biét vé ban chat vat 1y cua thién nhién mot
cach tri thire, nguén goc cdu tao va van hanh cta vii tru. Néu tu tdp nghiém
chinh, ching ta c¢6 chiéu hudng so dat phan nao do6 trong lanh vuc nay.
Nhung n6 khong phai 1a muyc dich cua tu tap.

Tu tap thi khong phai dé dat duoc trang thai tinh lang, hanh phuc, thdy vién
anh, mau sac (xanh, do, trang, hong..). Tét ca nhiing trang thai nay c6 thé va
s& xay ra néu chiing ta toa thién dung va du tién bo. Nhung day ciing khong
phai 1a muc dich co ban.

Tu tap thi khong phai d¢ vun bdi cho ¢6 dugc cong nang dit biét. Co nhicu
loai cong nang va moi nguoi du it hay nhiéu déu c6 ndé mot cach tu nhién. O
trung tdm thién nay, toi thinh thodng c6 kha nang thiy dugc cach hai ngin
phong, ngudi trong nha tri s& chuan bi mén an t6i 1a gi. Va néu ho c6 moén
t6i khong thich, toi s& khong dén. Nhiing kha nang nhu thé tuy c6 chut ky la
nhung van khong phai 1a muyc dich cua su tu tap.

Tu tap thi khong phai dé rén luyén Pinh luc ca nhan — sitc manh do rén
luyén trong toa thién nhiéu nim. Dinh lyc cling chi 12 san pham phy trong
Toa thién chir khong phai 14 ctru canh.

Tu tap thi khong phai dé c6 dugc nhitng cam giac sung suéng, vui v&. Hodc
1a dé cho minh c6 cam giac thanh thién, dao dic. Ly do hay san pham hay
muyc dich cua tu tdp khong phai la dé ludn luén duge tram tinh hay tap
trung. Mot lan nita, néu chung ta cong phu no lic, thi nhitng diém nay s&
xudt hién nhung né khong phai 1a diéu trong yéu.



Tu tap thi khong phai dé luyén cho co thé tranh duoc bénh hoan, hay it dau
don trong lac c6 bénh tat. Tu thé ngéi 6 loi cho mot s nguoi co dugce suc
khoe t6t hon, nhung d6i khi c6 két qua trai nguoc. Néu mudn tim cach dé c6
duoc stc khoe tdt hon, thi tu tap Thién khong phai 1a cach; mac du sau nhiéu
nam tu tdp c6 nhiéu anh hudng tét cho stc khoe ciia mot sé ngudi, nhung
khong c6 gi lam bio dam ca.

Tu tap thi khong phai dé dat dén lanh vyc thong thai cua mot nguoi biet moi
chuyén, hay mot nguoi co kha nang chinh phyc con nguoi va cac van dé cua
thé gian. Thién sinh c6 thé hiéu ré rang hon trong mot sé van dé, nhung
nguoi thong minh thong thuong lai 1a ngudi no1 va 1am nhitng chuyén ngd
ngan, dan don. Quan triét thong thai van khong phai 1a d6i tuong ca tu tap.

Tu tap thi khong phai dé tro thanh thanh thién nhw 1a nguoi thé gian dién ta.
No thi khong phai la gi ca. Vay trir phi la, ching ta thay rang, ching ta
khong thé tré nén “thién lanh”, thi ching ta s& trd thanh d6i twong cho su
quyén rii xa doa va tai hai.

Tu tap ciing khong phai 1a phan loai su viéc t6t va x4u; roi loai bo tt ca
nhirg gi ma ta cho la “xau” di. Xét cho cung, khong c6 gi 1a “Tét” hay
“X4u” theo Chan dé. DAu tranh, ddm da voi tu than dé trd nén la tdt, do
khong phai 14 tu tap. Loai rén luyén d6 1a mot hinh thirc té nhi cua su dao
tao than thé.

Chung ta c6 thé tiép tuc ban liét ké vé mat ndy mii mii khong bao gio dut.
That su, bat ctr ai trong tu tdp déu c6 mot s6 ao tudng trén. Chiing ta ai cling
mong thay d6i, mong dén mot noi ndo do. Chinh sy mong mudn d6 d3 13 sai
1am r6i. Hiy xem sét, suy tu long mong mudn nay dé hiéu n6 rd rang; chinh
qua trinh tu duy dé (vé sy mong muon) s€ tac dong lam thay d01 cudc song
cuia chung ta. Khi ching ta bat dau hiéu thau rang, long mong cau cta minh
— su thay ddi ban than tét hon, dat dén noi nao d6 — 1a 4o tudng, 1a nguon
gbc cua kho dau.

Néu chiéc bé ché day nhirng hy vong, ao tuong, tham vong (dat dén dau,
thanh thién, hoan my, giac ngd) bi lat ap. Chi€c bé trong do la gi? Chung ta
la ai? Chung ta nhan di¢n dugc gi trong y thirc hé doi song? Va cai gi l1a tu
tap?
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Tu tap la gi?

Tu tap thi rat don gian. N6 khong c6 nghia 13, n6 s& khong chuyén huéng
cudc doi va 16i séng ctia chung ta, du thé nao di nita, t6i mudn duyét xét lai
nhiing gi chiing ta 1am trong lic Toa thién. Néu ban nghi la ban di vuot qua
giai doan nay, thi c6 thé khong can phai nghe vay.

Ngoi that ra 1a mot hinh thic da duge don _gian hoa. Cudc song hang ngay
cua chung ta la di dong khong ngung: nhiéu sy c¢b xay ra, nhiéu cuéc dam
thoai, nhiéu tiét muc. Trong nhitng thir 46 xoay quanh lién tuc, chiing ta khé
ma cam nhan duoc rd vé doi sdng ctia minh 1a gi. Khi ta don gian hoa hoan
canh (trong 161 ngdi), tam thoi ching ta dat minh vao vi thé tach roi cai thé
gian minh dang song trong do: tir tiéng dién thoai reo, truyén hinh, khach
khira, dat ché di b, .. cho chung ta c6 co hdi — tin twong rang dang gia lam
viy — dé d6i dién v6i chinh minh. Thién dinh khong phai 1a cho mét trang
thai, ma la cho tu than cua hanh gid. N6 khong phai 1a nhitng hoat dong cu
thé, hodc stra chira mot diéu gi, hodc hoan tt mot cong trinh gi; ma la cho
chinh ban than ta. Néu ching ta khong don gian tinh trang dang ¢, thi cai
co hdi nhin théy duoc ban tAm rat u 1a nhé — bai vi ching ta luén luon co
chiéu hudéng nhin nhitng thtr khac hon 14 tim minh. MJdi khi ¢6 gi khong 6n,
chung ta nhin vao nhitng gi? Chung ta nhin xem cai gi bat 6n va d6 18i cho
nguoi khac da 1a nguyén nhan cua cai tinh trang sai trdi cua ta. Chung ta
luén nhin ra bén ngoai trong moi thoi, chir khong bao giod chiu nhin vao bén
trong.

Khi t6i noi thién dinh 1a hudng vé ngudi hanh thién, t6i khéng c¢6 ¥ 1a ching
ta s€ bi 161 cudn vao sy ty phan. Diéu do cling khong dung. Vay thi chung ta
lam cai gi?

Khi ching ta c6 mot tu thé tot nhat — vira dé chiu va thing bang, ching ta
chi ngdi va toa thién. “Chi ngdi” 13 nhu thé nao? N6 13 nhu ciu can thiét
nhit trong tt ca moi sinh hoat. Thudng thudng trong thién dinh ching ta
khong nham mat lai. Nhung & giai doan luc nay, t6i mong ban hiy nhim
mat va chi ngdi d6. Céi gi dang xay ra? Pu tat ca moi thir. Mot bap co co
noi vai trai, stc €p tang dan 0 noi hong.. Chi y mat cia ban mét chut. Cam
giac nd. N6 ¢6 chd nao bi gong cimg 1én khong? Noi ving miéng, noi vung
tran? Di chuyen xudéng mot chut. Cam giac & pham vi chung quanh co cia
ban. Ke dén 13 hai bén vai, sau lung, trudc nguc, vung bung, hai canh tay,
hai vé. Tiép tuc cam gidc bat ctr nhitng gi ban c6 thé cam giac duge. Cudi
cung 14 cam giac cai hoi tho ra va vao. Dirng diéu khién nd, chi cdm nhin



né théi. Ban ning dau tién cua ta 14 mudn diéu khién n6. Hay dé no tu
nhién, n6 co thé vao dén nguc hodc né co thé di sau xudng ving bung, nd cé
thé cang phéng Chi kinh nghiém hoi tho nhu-no-la. Chi cam giac n6 thoi,
cam tat ca vé hoi th. Néu chiéc xe chay ngang qua, nghe tiéng xe. Néu phi
co bay qua, nhan biét diéu d6. Ban co thé nghe tiéng may lanh chay va
ngimg, chi nhan biét thé. Chi vay thoi, d6 1a tat ca nhirng gi ban can phai
lam, mot cach triét dé tat ca nhiing gi bai phai lam: kinh nghiém nhiing thi
dé va bam chiit theo né. Biy gid ban c6 thé md mit ra.

Néu ban c6 thé 1am nhu thé thoi, lién tuc khong bi gian doan trong vong ba
phut thoi gian thi di 13 mot diéu ky diéu 1am réi. Thong thuong sau chung
mot phut la chung ta bat dau suy nghi. S¢ thich cua chung ta vé nhirng d1en
tién ¢ hién tai (nhitng gi chung ta dang lam) that 1a t8. “Thay mudn noi tat
ca nhitng thr nay 1a Toa thién d6 sao?” Chung toi khong thich vay. “Chiing
to1 di tim su giac ngd kia ma, phai khong?” Su that & hién tai chung nhu
khong hap din d6i voi chung ta chit nao ca. Dudng nhu 1a khong! Chung ta
mudn suy nghi. Chung ta mudn lo léng vé tit ca moi su viéc ma dang lam
cho ta suy tu. Ching ta mudn giai dap va sap dit doi sdng. Do d0, trudc khi
chung ta biét dugc nhitng diéu do; ching ta da hitng hd danh mat cai cudc
song hién tai dang c6 ctia minh ngay bay gid; ching ta ludn tha hdn theo
nhitng thtr nhu: ban bé, ngudi tinh, con cai, viéc lam, ndn lo léng dang tdn
tai trong tdm hon .. That ra khong c6 gi 13 toi 18i khi phét sinh nhitng mo
mong, chi 1a khi chung ta ddm chim trong do, chiing ta mét di nhiing thir gia
trj khac. Khi chung ta dam say trong suy nghi, trong mo mong, ching ta
mat nhitng gi? Chung ta mat phit gidy hién tai; doi song da roi khéi tim
tay cua chung ta roi.

Day la nhiing gi con nguoi dang lam; khong phai ching ta chi thinh thoang
lam, ma ching ta luén luén lam vay. Tai sao chung ta lam thé? Di nhién,
ban di biét cau tra 10i. Chung ta 1am thé vi boi chiing ta dang ludn cb ging
bao vé ban ngi cua minh; chung ta mudn thoat khoi nhirng khé khin hién
dang co, hoac la it nhat hiéu duogc né. Khong co6 gi sai ddi voi tam vi ky, chi
1a khi chung ta ddng héa véi chung, thi hién canh doi song vé sy that cua
chung ta bi khuat lap. Vay ching ta nén lam gi khi tu tudng noi 1én?
Chiing ta nén dit tén (Niém) tw twong. Nén cy thé trong khi Niém: khong
phai 1a & mac d6 hoi hot nhu 13 “suy nghi, suy nghi” hodc “lo ling, lo ling”
ma cho mot céi tén chi tiét hon. Thi du: “C6 tu tudng 1a co ta sao hdng hach
qua.” “Co tu tuong 1 anh ta xir thé bat cong vdi t6i.” “Co tu tudng 1a toi
khong bao gid lam viée gi dung.” Nén cu thé. Néu tu tuong tudng ra le qua
chung ta khong thé niém kip dugc gi ca, ngoai trir sy mo hd, thi dit tén mo



hon loan kia 1a “mo h6”. Nhung néu ban kién tri thtr ti