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Pung co6 gan duc khoi trong Tam...
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Khi ddy ho trong hon, ta khéng can bat budc cudc doi phai yén. Chi can tam du
sang dé nhin thay chinh minh gilta nhitng bi€n dong cua cudc doi.

Cé nhiing lUc ta tudng da rat binh an.

Mot ngay khong cé chuyén gi x3y ra, khéng ai lam ta phién long, céng viéc
thuan loi, nhirng méi quan hé xung quanh yén 6n. Tam dudng nhu phang lang.
Ta dé nghi rang minh da biét buéng bo, da bao dung, c6 thé lam chd cam xuc
cla minh.

Nhung réi chi mot 16i ndi trai y, mot thai dé thi€u tén trong, mot su viéc khdéng
dién ra nhu mong muén... va su binh an ay lap tic bién mat.

Ta n6i gian. Ta tén thuong. Ta trdch moéc. Co khi chi mot chuyén rat nho cling
khién tam minh day dat suét nhiéu gio, tham chi nhiéu ngay.

Khi ay, ta thuong nghi: “Tai ngudi kia lam téi buén”.
Nhung néu nhin sau haon, cé Ié cau chuyén khong don gidn nhu vay.
Mat hoé phang lang chua chac day hé da trong

Tam gidong nhu mat ho nudc.
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Hinh dnh duogc tao béi Al

Khi troi yén gié lang, mat hé phang phiu, ta c6 thé nhin thdy bau troi phan
chiéu trén mat nuéc va dé tudng rang ca hé déu trong tréo. Nhung su phang
lang clia mat nudc khéng dong nghia vai su trong sach cta day ho.

Dudi day van cé thé c6 bun, cat, 1&d muc va nhiing I16p can da tich tu tu rat lau.

Chi can con gié manh, mét vién da roi xuéng, hay mot ban tay khuady dong, tat
ca nhiing th( ay cé thé nai Ién.

Tam ta cling nhu vay.

Nhitng tham mudn, san hén, tu ai, tén thuong, ganh ty, c6 chap... c6 thé nam
rat sau trong tam thic ma ta khéng nhan ra. Khi doi séng binh yén, chiing tam
thoi khéng bi€u hién. Ta tudng minh da vuot qua.

Nhung mot nghich duyén xuat hién, nhirng |6p can ay bat dau chuyén dong.

Vi vay, doéi khi diéu khién ta dau khé khéng hoan toan la nhirng gi dang xay ra
bén ngoai, ma con la nhirng gi dang c6 san bén trong va dugc hoan canh lam
cho hién 1.

Nghich duyén giéng nhu moét lan dao déng khuay vao day ho.
Khong tao ra I16p bun von da cé & dé.

Chi khién ta nhin thay, dé€ ta nhin thay.

Tai sao mét 16i néi cé thé lam ta néi gidn?
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Cung mot cau ndi, cd ngudi nghe xong réi quén. Cé ngudi lai suy nghi cad ngay.

Cung moét 16i phé binh, cé ngudi xem doé la co hbi dé sira minh. C6 ngudi cam
thay bi xdc pham.

Cung moét su that bai, c6 ngudi binh than bat dau lai. Cé ngudi roi vao mac cam,
oan trach va tuyét vong.

Néu hoan cdnh bén ngoai la nguyén nhan duy nhat tao nén phién ndo, dang lé
moi ngudi phai phadn ng gidng nhau trudc cung moét su viéc.

Nhung thuc té khéng phai vay.

Diéu dé cho thay gilta su viéc xay ra va phan irng cua chung ta luon cé6 moét
khodng khong gian rat quan trong: dé la thé giéi n6i tam.

Mét 100 n6i chi tro thanh “vét thuong” khi cham vao mét noi nao dé trong ta.
Mét 10i ché c6 thé cham vao long tu ai.
Mét surim 1dng c6 thé cham vao ndi so bi bd roi.
Mét that bai c6 thé€ cham vao nhu cadu dugc céng nhén.
Mét ngudi khéng lam theo y minh cé thé cham vao su kiém sodat.

Va khi nhitng dié€m &y bi cham dén, tdm lap tiac phadn (ng.
Cho nén, thay vi chi héi:
“Tai sao ho lai déi xu véi téi nhu vay?”
ngudi dang hoc tu cé thé tap hoi thém:
“Tai sao chuyén nay lai khién tam to6i dao dong dén nhu vay?”
Cau hai thi hai dua ta tu ngudi khac trég vé véi chinh minh.
Nghich duyén khong phai ltuc nao ciing la ké thu
Trong doi séng, chidng ta thudng mong gap thuan duyén.
Muén nguoi khac hi€u minh.
Mud6n cOng viéc thuan loi.

Muén gia dinh hoa thuan.
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Muén nhirng nguoi xung quanh cu x& dang véi diéu minh mong doi.

Nhung néu chi cé thuan duyén, ta rat khé biét minh thuc su dang & dau trén
con dudng tu tap.

B&i khi khong cé gi lam ta khé chiu, that khé biét minh con san hay khong.
Khi khéng ai xtic pham, that kho biét long tu &i cia minh con Ién dén muc nao.
Khi khong bi mat mat, that kho biét minh da budng dugc dén dau.

Khi moi viéc déu theo y muén, that khoé biét ta cé thuc su tu tai hay chi dang
dugc hoan canh “chiéu chudng”.

Theo tinh than Phat gido, phién nao khong chi dugc nhin nhu nhiing diéu can
tron trdnh, ma con la doi tugng dé nhan dién va quén chiéu.

Khi sén khdi Ién, ta c6 co héi thdy séan.
Khi tham khdi I1én, ta c6 co hoi thdy tham.
Khi tu ai khaoi 1én, ta c6 co héi nhan dién su chdp nga.
Khi tdm béat an, ta cé co hdi nhin lai nhirng gi minh dang nam gqit.

Bai vay, nghich duyén néu dugc nhin bang chinh niém c6 thé trd thanh bai hoc
rat sau vé chinh minh.

Ngudi lam ta néi gian, theo moét nghia nao dé, da vo tinh chi cho ta thay géc
khuét ndi tdm ma binh thuong ta khdéng nhin thay.

Tu khéng phai la lam cho mat hé khéng bao gio gon
song

Cé mot su hi€u lam kha phd bién vé tu tap: cang tu thi tdm cang phai binh lang,

cang khong dugc gian, khong dugc buon, khéng dugc dao dong.

Nhung néu hi€u nhu vay, chidng ta rat dé bién viéc tu thanh mét cudc chién
khac véi chinh minh.
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Hinh anh duogc tao bdi Al

Ta gién, roi lai gian vi minh da gian.
Ta budn, roi lai trach minh vi chua dud an.
Ta séan, roi c6 ép minh phai tir bi ngay lap turc.

Nhu vay, bén ngoai tudng nhu dang tu, nhung bén trong van dang cé su chéng
doi.

Tu tap khdng nhat thiét la lam cho mat hé 1Gc nao cling phang lang.
Ma la khi mat ho néi séng, ta biét dang néi séng.
Khong can phu nhan.
Khong can t6 vé.
Khong can vbi vang két luan rang minh da “thodi lui” trén con dudng tu.
Chi don gidn nhan biét:

“Day la san”.

“Ddy la tén thuong”.
“Day la tu ai”.
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“P&y la mong mudn duoc nguoi khac céng nhan”.
“D&y la tdm dang khéng chdp nhén diéu dang xay ra”.
Su nhan biét ay chinh la budc dau cta chuyén hoda.

Khi khéng con dong nhat hoan toan vdi cam xuc, ta bat dau cé khoang céch vai
cam xuc.

Ta khéng con chi la nguoi dang gian.
Ta bat dau tré thanh ngudi dang nhin thay con gian.

Khodng cach rat nhé ay c6 thé tao nén thay déi rat 16n.
Nhin thay “can” khéng cé nghia la minh xau

Cé nhing nguoi khi bat dau tu tap lai hoang mang vi phat hién bén trong minh
c6 qua nhiéu diéu chua dep.

Ngay trudc ho nghi minh la ngudi hién.
Nhung cang tu cang thdy minh dé séan.
Ngay trudc ho nghi minh rong luong.
Nhung cang quan chiéu cang thdy minh van con nhiéu chap chudc.
Ngay trudc ho nghi minh khéng tham.

Nhung khi nhin ky méi nhdn ra minh vdan mong dugc khen, duoc céng nhén,
duoc hon ngudi khac.
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Hinh dnh duogc tao béi Al

Diéu dé doéi khi khién ta that vong vé chinh minh.

Nhung that ra, nhin thay can khong phai la tréd nén xau hon.

Chi la truéc day ta chua nhin thay.

Mot can phong bui bam khong tré nén ban hon chi vi ta bat den [én.
Anh sang chi lam cho bui dugc nhin thay ré hon.

Ciing vay, su tinh thic déi khi khong khién ta lap tic tré nén hoan hdo. Bé chi
gilp ta nhin thay ré hon nhiing gi dang cé mat trong minh.

Va doé la budc tién quan trong.

Bai th&r khdng dugc nhin thay thi rat khé chuyén hda.

Tu trach nguoi dén quan chiéu chinh minh
Khi chua cé su tinh thic, phan ng ty nhién cua ta thuong la huéng ra ngoai.
“Anh 8y lam téi tac”.
“Cé dy khién téi tén thuong”.
“Hoan canh nay lam tbi kh6™.

“Cudc doi qua bat céng vadi téi”.

PlUng cé gan duc khoi trong Tam...
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/dung-co-gan-duc-khoi-trong-tam.html



Nhung cang thuc tap chinh niém, ta cang cé kha nang quay vé quan sat tién
trinh bén trong: Su viéc xdy ra - tam tiép xuc -» cadm tho sinh khéi -
nhan dién - phan ing - tao thém suy nghi va cam xuc.

Né&u dirng lai da lau, ta cé thé nhin thay ca chudi van hanh ay.
Mot cdu ndi xudt hién.
Tam nghe.
Mot cam gidc khé chiu sinh khai.
Ta dién gidi c4u ndi 8y theo cach cda minh.
Ky trc cli duoc khai lai.
Cam xuc manh hon.
Ta bat dau suy nghi vé viéc tra dia hoac chirng minh minh ding.
ROi tr mOt cau ndéi ban dau, cd moét “cau chuyén” dugc tao ra trong tam.

Diéu dang chi y la: su viéc ban dau cé thé chi kéo dai vai giay, nhung tam cé
thé ti€p tuc tao ra khé dau trong nhiéu gio.

Nhin thay diéu nay, ta bat dau hi€u rang tu tap khéng chi la thay déi hoan canh.

Tu tap trudc hét la hoc cach nhin thady co ché tao khé ctia chinh tdm minh.
Gan loc tam can thoi gian

Khong ai c6 thé lam ddy ho trong trd lai chi sau mét lan khudy.

Néu cang khudy manh, nuéc cang duc.

Doi khi diéu ching ta can lam khéng phai la c6 dung sic d€ “lam sach” tam
ngay lap tic, ma la ngung khuay.

Khi tam san, dung voi ndi.

Khi tdm dang tén thuong, dirng voi quyét dinh.

Khi dang tic gian, ding voi gii mot tin nhan ma vai gio sau c6 thé phai héi tiéc.
Hay dé tam co thai gian l1ang xudng.

Khi bln lang, ta méi c6 thé nhin thay day.
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Trong thuc tap chinh niém, d6 cé thé la moét khoang dung rat don gian:
Nhan biét hoi thd.
Nhén biét thadn dang cang d dau.
Nhén biét cam giac dang cé mat.
Nhén biét suy nghi dang chay nhu thé nao.
Khéng dan ap, cling khéng chay theo.
Chi nhin.
Khi da yén, ta c6 thé tu hai:
Diéu gi trong téi vira bi cham dén?
T6i dang thét su dau vi diéu gi?
T6i dang bao vé diéu gi?
T6i dang c6 chiing minh diéu gi?
Néu bd qua cdu chuyén vé ding - sai, téi con thdy gi trong chinh minh?
Nhiing cau hoi 8y khéng phai dé€ dé 16i cho ban than.
Chung gilp ta di tir phdn Gng sang hiéu biét.
Khi nguoi khac khong con la “nguyén nhan”
Di sau vao tu tap, ta cé thé dan thay doi cach nhin vé ngudi lam minh khé chiu.
Khéng phai pht nhan hanh vi sai trdi ctda ho.
Khéng phai néi rang moi tén thuong déu do minh tao ra.
Cling khéng phai bién viéc tu thanh su cam chiu trudc bat cong.
Mot ngudi khéac van phai chiu trach nhiém vé hanh dong cda ho.

Nhung song song vdéi viéc nhan dién diéu nguoi khac da lam, ta cé thé nhéan
dién phan phan ng thubc vé minh.

Ho c6 thé néi mét 10i khéng ding.
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Nhung ta cé quyén lua chon cé nudi dudng san han trong nhiéu ngay hay
khéng.

Ho c6 thé lam ta that vong.
Nhung ta cé thé nhin thay su ky vong nao ctia minh dang tao thém khé dau.
Ho c6 thé€ déi xu thiéu thién chi.

Nhung ta cé thé quyét dinh khéng dé su thiéu thién chi ay tiép tuc chiém gilt
tam minh.

Day la ldc nghich duyén chuyén tir th chi gay dau khé thanh co hoi thuc tap tu
do noi tam.

Nguoi khac van la nguoi khac.

Nhung ta khong con trao toan bd chia khéa binh an ciia minh cho ho.

Pay hoé trong dan

Tu tap cé 1é khong phai la hanh trinh bién minh thanh ngugi khong con cam
xuc.

Ta van co thé budn.
Van cé thé dau.
Van cé thé that vong.
Van c6 thé nhdn ra minh sén khi bi cham vao mot noi rat sau.

Diéu thay déi la ta khong con bi nhiing trang thai dy kéo di mét cach vo thic
nhu truéc.

Séng ndi, ta biét c6 séng.
Can ndi, ta biét co can.
Tdm dau, ta biét tdm dang dau.

Va thay vi lap tdc tim mot nguoi dé trach, mot hoan canh dé dé 16i, ta quay vé
nhin chinh minh.

Méi lan nhu vay, ta lai nhan ra thém mot 16p can.
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C6 16p can cua tham.
C6 16p can cda séan.
C6 I6p can cda tu ai.

C6 16p can cda so hai.

Co6 I6p cdn cua nhitng tén thuong chua duoc hiéu va nhitng chap chuéc chua
duoc buéng.

Nhung nhin thay chidng da la bat dau cla su chuyén héa.

R6i mot ngay, ta nhan ra nghich duyén khéng con dang so nhu trudc.
Khong phai vi cudc doi da tré nén dé chiu hon.

Ma vi bén trong ta da cé thém kha nang nhin thay nhiing gi dang xay ra.
Mat h6 van co thé néi song.

Nhung ta khong con hoang loan truéc nhitng con séng.

Bai ta hi€u rang séng chi la séng.

Va dudi nhitng con séng ay, néu da kién nhan, du tinh thdc va da tir bi véi chinh
minh, ddy ho sé dan lang xudng.

Khi ddy ho trong hon, ta khdong can bat budc cudc doi phai yén.

Chi can tdm du sang dé nhin thay chinh minh gita nhitng bién déng cla cudc
doi.

D6 cd 1é la moét trong nhitng dau hiéu dep nhat cla su tu tap: Khong phai ta
khong con gap nghich duyén, ma la méi nghich duyén di qua déu gilp ta bét
mot chut chap, nhe mot chdt san, sau mot chit hiéu biét va tu do hon mot chut
trong chinh tam minh.

Tac gia: Binh Y Nguyén Diing
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