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L&i noi dau

Ban doc than mén,

Méac dau SADHANA da duoc chuyén ngik, nhung theo 101 yéu cau clia mét Cha
Giao Su Dai Chung Vién, t6i lam lai cong viéc khiém ton nay.

Nguyén ban tiéng Anh chang ta dang cé la Sadhana toan tap, khéng rut gon,
nhw tac gia da lwu y (complete and unabridged). Vi thé, ban sé c6 mét ban dich day
da.

U'éc mong sao, ching ta cing kham pha nhirng chiéu kich méi mé cua kho tang
hiéu biét va tinh than bén trong chinh minh, qua viéc y thirc dem toan thé con ngudi -
than xac, linh hén, con tim, Iy tri, ky (rc va twdng twong - di vao cau nguyén, di vao
chiém ngdm DPang dang ngy & do.

Hué, ngay 24 thang 10 nam 2007
Linh muc Minh Anh, Giao Phan Hue.
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GIO1 THIEU

T6i da trai qua mwoi [am nam trong doi voi tw cach la mét nguwdi giang phong va linh
hwéng gitp nhiéu ngwdi cdu nguyén. Toi nghe hang chuc ngwdi than phién rang, ho
khéng biét phai ciu nguyén thé nao; dau da né luc hét sirc, dwérng nhw ho van khong
dat dwoc tién bd ndo trong viéc cdu nguyén; ho thdy cau nguyén that budn t& va nham
chan. Téi cling nghe nhiéu vi linh hwéng nhin nhan sy bat lwc trwde viéc chi dan cach
thirc cdu nguyén cho nguwdi khac, hodc chinh xac hon, lam thé nao dé c6 duwoc sy no
thod va tran day tlr viéc cau nguyén.

Diéu nay ludn lam t6i ngac nhién, bi téi thay viéc giup ngudi khac cdu nguyén
la diéu twong d6i dé dang. Toi khong chi quy diéu nay vao mot vai uy tin ca nhan toi
O, nhwng con quy no6 vao mot vai nguyén tac rat don gian ma téi da theo dudi trong doi
song cau nguyén riéng cua minh cling nhw trong viéc hwéng dan nhirtng ngudi khac vé
van dé cau nguyén. Nguyén tic th(r nhét, cau nguyén la mot thao luyén mang lai sy
tran day va no thoa, va that hoan toan hop ly dé tim kiém nhirng diéu nay tir viéc ciu
nguyén. Nguyén tac th® hai, cdu nguyén la cong viéc cua con tim hon la cda ly tri.
Qua vay, cang som thoat khdi ly tri va lanh vuc suy tuw, cau nguyén cang c6 kha nang
tr& nén hoan hy va bd ich. Phan Ién cac linh muc va tu si coi viéc cdu nguyén ngang
v&i viéc suy tw, do chinh la nguyén nhan that bai clia ho.

C6 lan, mot nguwdi ban Dong Tén noi voi ti rang, anh da dén gap mét vi thién sw
An Giao dé héi 6ng vé bwédc dau cla nghé thuat cau nguyén. Vi thlen sw noi v&i anh,
“Hay tap trung vao hoi thé”. Ban téi tién hanh thwc hién chi ngan 4y trong vong nam
phut. Poan, thién sw noi, “Khi ma con dang hit thé la Thién Chua, con dang hit Thién
Chua vao, con dang thé Thién Chuaa ra. Hay y thirc dleu dé, va tiép tuc chdm chu ldng
nghe y thirc d6”. Sau khi diéu chinh phan nao cau nodi 4y theo cai nhin than hoc, ban t6i
da lam theo nhirng chi dan nay - hét giov nay qua gio khac, ngay nay qua ngay khac -
va anh rat déi ngac nhién khi kham pha rang, cau nguyén ciing cé thé don gian nhw
viéc hit vao, thé ra. Dong th&i, anh cling kham pha trong viéc luyén tap nay mét chiéu
kich thdm sau, mot sy no thod va bd dwdng tinh thAdn ma anh khong tim thay trong
nhiéu gi® da danh tron cho viéc cau nguyén trong khoang nhiéu nam.

Nhirng bai tap toi dé nghi trong tap sach nay rat phu hop véi phwong phap cla
vi thién sw An Gido kia, ngwoi ma toi chwa ting gap cing nhw chwa ting nghe ndi ké
tt ngay dé. Toi ciing nam mét sb nguyén t&c trong van dé cau nguyen nhwng toi sé noi
vé chung cung véi nhirng bai tap theo sau va sé giai thich chiung 4n dang sau nhirng
bai tap d6 nhu thé nao.

Toi thwong dé nghi nhivng bai tap nay cho cac nhém. Téi goi ho 1a Cac Nhém
Céu Nguyén, hay dang hon, Cac Nhém Chiém Niém, trai véi quan niém chung, mot
nhém suy niém nao d6. Qua vay, trong nhirng hoan canh nao dé, chiém niém thuc



hién theo nhém thi hiéu qua hon thwc hanh riéng 18. T6i viét ra nhirng bai tap nay &
day, hau nhuw chinh xac theo hinh thirc va ngén ngi¥, trong dé, tdi d& nghi ching cho
cac nhom. Néu ban dy dinh hwdng dan mot Nhom Chiém Niém va dung tap sach nay
nhw mét tai liéu, thi nhivng gi ban phai l1am la 14y ban van cta méi bai tap, doc né cho
nhom mét cach cham réai va xin nhom thwe hién theo nhirng chi dan ma ban da doc cho
ho. Ban van, di nhién, sé& phai dwoc doc cham rai, cAn tam ngwng nhiéu chd (pauses),
dé&c biét nhirng ché danh dau ba cham (...).

Chi doc ban van cho nhirng ngwoi khac sé khong lam ban tr& nén mét huwdng
dan vién giéi cia mot Nhom Chiém Niém. Vi réng, trong mirc dé nao do, chinh ban sé
phai la mét chuyén gia chiém niém. Ban s& phai cdm nghiém moét doéi diéu ma ban dang
doc cho nhirng ngudi khac, va ban cling phai cé6 mét vai kj nang trong nghé thuat linh
hwéng. Nhivng bai tap nay khoéng thay thé nhirng kinh nghiém ca nhan va nhirng kién
thire linh hwéng, nhwng chiing sé phu hop véi mot khéi dau tét, va chac chén, ching
sé& thwc hién cho ban va nhém cda ban mét vai diéu tét. Téi can than loai khdi tap sach
nay nhirng bai tap vén doi hdi ngudi hwédng dan cau nguyén phai la moét chuyén gia. Va
néu co béat ky nguy co gay hai nao dang khi thwc hién qua bat c& bai tap nao trong
nhirng bai tap theo sau, thi téi sé chi ra va hwdng dan cach thic dé tranh no.

Toi dang tap sach nay cho Blre Trinh N& Maria, ma vdi t6i, Ngal lubén ludn la mot
mau gwong chiém niém. Hon thé, téi tin rang, chinh 16 chuyén ciu cha Ngai da gianh
cho t6i va cho nhiéu ngudi duwoc toi hwong dan biét bao hdng an trong viéc ciu
nguyén, ma néu khéng cé sy chuyén cau 4y, ching t6i sé khéng bao gio cé dwoc
nhirng hdng an dé. Pay 1a 16i khuyén dau tién clha tdi danh cho ban, néu ban wéc ao
thang tién trong nghe thuat chiém niém: Hay xin Me Maria lam Quan Thay va xin 1&i cau
thay nguyén gitp cua Ngai trede khi cat buwdc vao néo dwdng nay. Ngai dwgc dac sung
I6i kéo Thanh Than xudng trén Giao H6i nhw Ngai da lam trong bién cb Truyen Tin va
L& Ngi Tuan khi cau nguyén véi cac Téng D6. Néu ban xin Me Maria cung cau nguyén
v&i ban va cho ban, ban qua l1a may man.

Y THUC

BAI TAP 1: SU PHONG PHU CUA THINH LANG

“Thinh lang la mét mdc khai Ién lao”, Lao Tk noi. Chung ta quen nghi Kinh
Thanh nhw la mac khai ctia Thién Chua, va qua dung nhw vay. Nay, t6i muén ban kham
pha mac khai ma thinh lang mang dén. D& dén nhan méc khai Kinh Thanh trao ban,
ban phai mé& long minh ra véi Kinh Thanh. D& dén nhan mac khai ma thinh 18ng mang
dén, trwdc hét, ban phai dat dwoc thinh I&ng. Va diéu nay that khéng dé. Nao, chang ta
thir lam céng viéc nay ngay trong bai tap du tién ctia minh.



~ T6i mudn méi nguoi trong cac ban chon cho minh mét tw thé thoai mai, réi nham
mat lai.

Gio day, t6i moi ban gitr thinh 1ng trong khodng mudi phat. Trwdc hét, ban sé
cb gang dat t&i thinh l1ang, mét thinh 1ang hoan toan ngan nao cé thé cla con tim va tam
tri. Sau khi dat dwoc diéu do, ban sé mé lobng minh ra cho bat c» mac khai nao ma né
mang lai.

Sau chirng mudi phat, t6i méi ban m& mat va néu ban muén, hay chia sé cho
chung t6i nhirng gi ban da lam, nhirng gi ban da cam nghiém trong muw&i phut dé.

Dang khi chia sé nhirng gi ban da lam va nhirng gi da xay dén cho ban, hay ale]
cho chung t6i nhirng né lwc ma ban da thuc hién dé dat duoc thinh lang va nhwng ch
gang dé da thanh cong thé ndo. Hay mé ta su thinh 18ng nay, néu ban c6 thé. Hay noi
cho chung t6i nhirng gi ban d& cdm nghiém trong sw thinh I&ng 4y. Hay néi cho ching
t6i bt ct diéu gi ban da nghi va cdm nhan subt bai tap nay.

Kinh nghiém cla t4t ca nhirng ai thir thwc hanh bai tap nay déu hoan toan khéng
giéng nhau. Phan I&n, ho ngac nhién khi kham pha réng, thinh lang la mét cai gi hoan
toan xa la v&i ho; du cé 1am gi di nira, ho van khéng thé tran tinh cai théi di tho than
lién If cGa tdm tri, hodc van khéng thé 1am lang yén cai x6n xao diy cdm xuc ho cam
nhan trong tdm hoén. Sé khac cdm thay chinh minh dang tiép can nhirng ranh gi¢i cta
thinh Iang, nhwng ho lai hét hoang va rut lui. Thinh 13ng cling c6 thé 1a mét cdm nghiém
gay nén so hai.

Khéng ly do gi dé ban nan ldng. Ngay ca nhitng y twédng lang thang vé dinh cua
ban do6 lai khéng phai la mét mac khai Ién lao sao? Viéc tam tri ban di lang thang khéng
phai [& mot mac khai vé chinh ban sao? Chwa du dé ban biét diéu nay dau! Ban phai
danh rat nhiéu thoi gior d& cam nghiém cai tam tri lang thang nay. Va loai hinh cta sy
lang thang ma tam tri chiéu theo - diéu d6 cling mac khai biét bao diéu!

Va day la mét khich Ié cho ban: Viéc ban da y thirc dwoc nhirng lang thang cua
tam tri, nhirng xao déng ndi tdm hoac sw bat lwc dé tran tinh chinh minh cho thay rang,
ban cling da c6 mét mire d6 thinh lang nhd nhoi bén trong nao do, hay it nira, mot mirc
dd thinh I&ng vira d0 dé nhan ra tat ca nhivng diéu nay.

H&ay nhdm mét lai mot 1an niva va y thiére tAm tri lang thang cha ban... chi trong
vong hai phdat...

Gio day, hay cdm nhan sy thinh I&ng gitp ban c6 thé y thirc nhirng lang thang
cua tam tri...

Chinh trén s thinh lang téi thiéu bén trong nay ma chung ta sé kién tao nhirng
bai tap ké tiép. Khi thinh lang trién né&, né sé mac khai cho ban ngay cang nhiéu hon vé
chinh ban. Hoac, mét cach chinh xac hon, thinh Iang sé€ mac khai chinh ban cho ban.
D6 1a méc khai dau tién cta né: ban chét cia ban. Chinh trong mac khai nay va qua
mac khai nay, ban sé dat dwoc nhivng diéu ma tién bac khéng thé mua lay, nhirng diéu
nhw: khén ngoan, binh than, niém vui va c& Thién Chua.



Bé co dugc nhirng cia vo gia nay, thi sé khdng di néu ban chi suy tw, trao doi
va thao luan. Nhirng gi ban can chinh la luyén tap. Luyén tap ngay bay gio.

Hay nhdm mat lai, tim kiém sw thinh lang thém nam phat niva.

Cudi bai tap, hay lwu y, xem nhirng cb gang cla ban lan nay cé thanh céng hon
hay sut giam.

Hay lwu y, liéu & 14n nay, thinh lang da mé&c khai cho ban mét diéu gi dé6 ma ban
da khéng nhan ra & lan viva roi.

DPlrng tim kiém bat cr diéu ky la nao trong méac khai ma thinh lang dem dén: anh
sang, cdm hirng hay hiéu biét. Qua vay, dirng tim kiém gi ca. Hay cam tri cho viéc quan
sat. Chi can nam lay tat ca nhirng gi ban y thirc. Moi diéu, khéng thanh van dé né cii
rich hay binh thwérng ma theo dé, né duoc méc khéi cho ban. Tat cd mac khai ctia ban
c6 thé chi gdm cé sy that 1a: dbi tay ban dang &m wét; ban dang bi théi thac dé thay dbi
mot tw thé ngdi, dirng; hodc ban dang lo lang vé src khoé minh. Khéng thanh van dé.
Diéu quan trong 1a ban y thirc diéu nay. Noi dung y thére cdia ban thi it quan trong hon
tinh chét y thire d6. Khi tinh chét gia tang, thinh I&ng cia ban sé sau thdm. Va khi thinh
lang cda ban sau thdm, ban s& cadm nghiém mot sy bién dbi. Ban sé& vui swéng kham
pha rang, mac khai khéng phai la hiéu biét. Mac khai 1a sirc manh, mét sirc manh
huyé&n nhiém dem lai bién dbi.

BAI TAP 2: NHI’PNG CAM GIAC T’ THAN XAC

Ban hay chon mét tw thé dé chiu, thoai mai va nham mét lai.

Gid day, toi sdp yéu ciu ban y thirc mot vai cdm giac noi than xac ban, nhirng
cdm giac ma ban dang cdm nhan ngay lic nay, nhwng ban chwa cé thé y thirc ching
mot cach rd rang dwoc...

Hay y th&rc sy dung cham cta 4o xéng trén vai ban..., dung cham cla ching
trén lwng, hay dung cham cua lwng ban trén chiéc ghé dang ngbi... Bay gi®, hay y thirc
cam giac cua hai ban tay dang cham vao nhau hoac dang tha long Ién dui ban... Bay
gi&, hay y thirc bap dui hodc méng ban dang cham vao ghé... Hay xem cadm giac hai
ban chan ban dang cham vao déi giay... Bay gi®, hay y thirc that rd tw thé ngdi cua
ban...

M6t 14n niva: dbi vai ban... lwng ban... tay phai... tay trai... méng... chan... tw
thé ngdi cta ban...

Lai mét Ian niva: d6i vai ban... lwng ban... tay phai... tay trai... méng... chan...
tw thé ngdi cha ban...

Ban ct tiép tuc rdo khap than minh, di chuyén tr phan co thé nay dén phan co
thé khac. Birng dirng lai & mot phan nao lau hon vai giay: vai, lwng, méng, v.v. C di
chuyén tir bd phan nay dén bd phan khac...

Ban c6 thé dirng lai & nhirng phan t6i chi ra hodc nhitng phan ban thich nhu:
dau, cb, canh tay, ngwc hodc bung cta ban... Piéu quan trong la ban bat lay sw cdm



nhén, tirc la cam giéc cﬂg moi phan ma ban cdm dwoc né trong mét hodc hai giay, va
sau do, di chuyén dén phan khac ctia than thé... ,
Sau nam phut, té6i s& moi ban m& mat mét cach nhe nhang va két thiac bai tap.

Bai tap don gidn nay dem lai mdét cdm thirc thw gian tic thdi cho phan 16n
nhirng ai thwe hanh. Trong da sé cac nhém, khi téi d& nghj bai tap nay 1an du tién, mot
vai ngudi qua thodi mai dén ndi roi vao ngu thiép!

M6t trong nhirtng ké& thu Ién nhat cha viéc cau nguyén 14 trang thai than kinh
cang thang. Bai tap nay gitp ban gidi quyét van dé d6. Nguyén tac nay that don gian:
Ban thw gian khi dén vé&i nhirng cdm giac ctia minh; khi ban y thirc hoan toan ngan nao
c6 thé nhirng cdm giac cla than xac minh: ctia nhirtng &m thanh chung quanh, cla tirng
hoi thé, hoac mui vi cia moét mén an dang thuwdng thirc.

Qua nhiéu ngudi sbng qua nhiéu trong dau - gan nhw ho chi chi tdm dén viéc
suy nghi va twdng twong xay ra trong diu dang khi lai y thirc qua it dén hoat dong cla
nhirng cdm giac cla minh. Két qua la, hiém khi ho sbng trong hién tai, va hau nhuv ho
ludn ludn sbng trong qua khir hodc twong lai. V&i qua khir: ho hbi tiéc vé nhivng 16i 1am
da qua, méc cam toi 16i, ha hé vé nhirng thanh qua da dat dwoc, bwc tirc vé nhirng ton
thwong ngudi khac gay ra cho ho. Hodc véi twong lai: ho lo s¢ tai wong va nhirng bat
wng co thé xay ra, dy phong nhirng niém vui mai ngay, mo' twdng nhivng bién cb sé
den.

Hbi twdng qua khir dé rut ra loi ich tlr d6, hodc ngay ca dé vui hudng nd mot
cach méi mé, ciing nhw dw phéng twong lai d& hoach dinh mét cach thwe té 14 nhivng
viéc lam co gia tri, mién 1a chung dirng dem chung ta ra khai hién tai qua lau. Pé thanh
cong trong viéc cau nguyén, diéu thiét yeu la can phat trién mot kha nang dé gap g&
hién tai va sbng trong hién tai. Theo hiéu biét cha toi, de sbng trong hién tai, khéng
phwong phap nao tét hon viéc thoat khéi dau 6c va tré vé véi nhivng cdm giac cta ban.

Hay cdm nhan cai néng, cai lanh cia bau khi chung quanh ban. Hay cdm nhan
lan gié hiu hiu khi né dang mon man ban. Hay cam nhan cai néng cia mat tr&i dang
cham da ban. Hay cdm nhan vé bé ngoai va nhiét dd cla d6 vat ma ban dang cham
dén... va coi c6 su khac biét nao khéng. Hay coi, ban sé& séng déng lam sao khi séng
trong hién tai. Mot khi ndm chéc ky thuat y thirc cdm giac nay, ban sé& ngac nhién khi
thdy nhirng gi né thuc hién cho ban néu ban thudc tip ngudi thuweng lo 1ang cho twong
lai ho&c mé&c cam t6i 16i trong qua khir.

M6t I&i khuyén cho viéc thoat khai tri 6¢c: Cai dau khong phai la noi that tét cho
viéc cau nguyén, no ciing khdng pha| la noi quéa té dé khéi dau viéc cau nguyén cla
ban. Nhwng néu viéc cau nguyén clia ban dirng lai & dé qua lau va khéong di doi vao
con tim, né sé& khd khan dan, t ra mét madi va gay nan chi. Ban phai hoc cach thoat
khdi Ianh vue suy tw, ly ludn dé& di vao lanh vwc cdm nhan, cdm giac, yéu thuwong va
tric giac. B6 la manh dat ma chiém niém chao doi, va cau nguyén sé tré nén mot sirc
manh bién dbi, Ia ngudn han hoan va binh an khéng ngoi.

Ciing c6 thé sau bai tap nay, mot vai nguwdi - mot sb rat it - sé khdng cdm nhan
duwoc sy thw thai va binh an, nhung la gia tang cang thang. Néu diéu nay xay dén cho
ban, ban hdy chuyén sang y thirc sy cang thang ctia minh. Hay lwu y dén phan nao cla
co thé ban dang cang thang. Hay lwu y mét cach chinh xac, cang thang gibng nhw céi
gi. Hay y thirc sw that 13, chinh ban dang lam cho minh tré nén cang thang va ghi nhan
mot cach chinh xac, bang cach nao ban dang lam cho minh cdng thang.



Khi dung tir ghi nhan, t6i khdng nghi dén viéc suy tw, nhwng nght dén cadm xuc
va cam giac. Toi khong thé 1ap lai qua thwong xuyén rang, bai tap nay dang néi den van
dé cam giac, ch&r khéng phai suy tw. Thuwc té, cé nhivtng ngudi khi dwoc yéu cau cdm
nhéan déi canh tay, déi chan, hoac dbi ban tay cia minh, thi ho khéng cam nhan dwoc
chiing mét cach that sw. Ho chi san sinh ra mét hinh anh thuan Iy vé nhirng chi thé cla
minh. Ho biét cac chi thé nay nam & dau va y thire sy am hiéu nay, nhung ho lai khong
cam nhén chinh céc chi thé dy. O dau nhixtng ngudi khac cadm nhan dwoc moét éng
chan, mét ban tay, thi tt cd nhitng ngudi nay khdng cdm nhan dwoc gi. Tat ca nhivng
gi ho cé chi la mét hinh anh thudc tri 6c.

Céch tbt nhat dé vwot qua nhwoc diém doé (va biét chéc rang, ban khéng coi mét
hinh anh thuan ly 1a mét kinh nghiém da cam nhan) la ban nhat lay ngan nao cé thé tt
ca nhirng cdm giac trong méi mét chi thé nay: vai ban, lwng ban, méng ban, tay chan
cta ban. Diéu nay ciing sé gilp ban cdm théng v&i nhivng ai khéng cdm nhan duoc cac
chi thé cta ho, vi rat c6 thé, ban sé& kham pha rang, chi mét phan nhd bé mat cac chi
thé nay dem lai cdm giac lic ban dau ma thdi. Ciing c6 thé ban khéng nhat dwoc cdm
giac nao trén mét vung rong cla co thé minh, Iy do la vi s nhay cdm cla ban da chét
do viéc ban da sbéng qua nhiéu trong dau. B& mat da ban dwoc che phd bdi hang ty
phan ng sinh héa ma chudng ta goi 1a nhitng cdm giac, va & day, ban cam thiy kho
khan dé& nhat l4y ngay ca mét vai cdm giac cta chung! Ban da lam cho minh ra cirng
cbi d& khdi cdm nhan - rat c6 thé, do mét vai thwong tén, hodc mét vai xung dét tinh
cdm ma ban khéng con nhé tir xa xwa. Vi thé, sy nhan thrc cta ban, y thirc ctia ban,
nhirng nang lwc tap trung cha ban ciing nhw sy chd y cda ban du van I&n 1&én, nhung
da khong phat trién dwoc.

Roi day, t6i sé giai thich twong quan gitra bai tap nay v&i viéc cdu nguyén, ciing
nhw bang cach nao ma voi nhleu nguwoi, bai tap nay tw n6 la mét hinh thire chiém niém.
Cho dén khi c6 dwoc mot sy sap dat khac, hay dé bai tap nay dap wng nhw mot chuan
bi cho viéc ciu nguyén va chiém niém, nhuw mot cach thé dé dat dén thuw thai va tinh
lang, ma khoéng co6 né, viéc cau nguyén sé tré nén khé khan, tham chi khéng thé.

Ban hay nhdm mét lai mét lan nira. Hay tiép xic véi nhitng cam giac tr cac
phan co thé khac nhau cla ban.

Ly twdng la ban s& khdng nghi dén ngay ca cac phan khac nhau cda than thé
nhw “tay”, “chan”, “lwng” ban... nhwng chi dé di chuyén tlr cdm giac nay dén cam giac
khéac, va ciing khéng gan nhirng nhan hiéu hay nhirng tén goi cho cac chi thé va cac bd
phan khi ban cam nhan chung.

Néu ban thdy cd mét sw théi thuc clr ddong hay chuyén dbi tw thé, ding chiéu
theo né. Chi y thirc sy théi thuc va sw khé chiu dd, khéng gi ca, chinh diéu dé gay ra sw
thoi thac.

Ban hay dirng lai v&i bai tap nay trong vai phit va cdm nhan dan dan mét sy tinh
lang nao doé noi than xac minh. Birng dirng lai dit khoat trong tinh lang dé. Ban ct di
tiép bai tap y thirc cia minh va dé sy tinh lang tw lo cho chinh né.

Néu chia tri, ban hay quay lai y thirc nhirng cdm giac cla than thé, di chuyen tw
cam giac nay dén cadm giac khac cho dén khi toan than tré nén tinh lang mét 1an niva va
ly tri ban s€ lang yén cung v&i than thé minh, va ban lai co thé cdm nhan mot 1an niva
sy tinh 13ng nay, sw tinh I&ng mang lai binh an va ném huéng trwdc hwong vi cia viéc
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chiém niém ciing nhw hwong vi ctia Thién Chaa. Tuy nhién, t6i nhac lai, ban dirng dirng
lai mdt cach dit khoat trong sw tinh 1ang do.

Tai sao khong dirng lai trong sw tinh lang ma ban sé co6 thé cdm nghiém suét bai
tap nay? Dwng lai trong n6 c6 thé la thoai mai va tham chi sung swéng. Nhwng neu lam
thé, ban c6 nguy co gay nén mét sw ngay ngat nhe nhang, hay mot sw trng rong tam
than nao do; va viéc dirng lai trong sy ngay ngat nay von sé khong dan ban dén dau,
xét vé mat chiém niém. Diéu d6 phan nao gibng nhu tw thdi mién, vén khéng ich gi cho
viéc l1am séc bén y thire cling nhuw cho viéc chiém niém.

Vay, diéu quan trong 1a ban drng cb tinh tim cach san sinh bat ctr mét tinh lang
hay mét im &ng nao bén trong chinh minh, ciing khéng dirng lai dit khoat & doé khi né
xuat hién. Diéu ban phai tim kiém, chinh |a sy sac bén cla y thirc hon la sw giét chét
né vbn sé ndy sinh tr mdt sw ngdy ngat nao do, du nhe nhang dén dau. Vi thé, bat
chép s tinh lang va bén trong sw tinh lang, ban van phai tiép tuc thwc hanh bai tap y
thirc clia minh, va d& mac tinh lang cho chinh né tw lo.

Sé c6 nhirng luc, khi ma sy tinh lang hoac sw tréng réng tr& nén qua manh mé,
dén ndi né sé lam cho tat ca bai tap va tat ca né lwc vé phia ban trd nén bat kha thi,
nhirng lic nhw thé 14 nhirng Iic ban khéng con ¢b géng di tim tinh lang nira. Chinh sy
tinh 18ng da chiém c&r va 4p dao ban. Khi diéu nay xay dén, ban c6 thé cam thay an
toan, cé loi, d& cho tat cd moi nd lwc ra di (von la diéu khong thé duwoc, cach nao di
nira) va dau hang trvdc sy tinh lang qua manh mé bén trong chinh minh.

BAI TAP 3: NHIPNG CAM GIAC T THAN XAC. KIEM SOAT TU TUONG

Bai tap nay dao sau bai tap trudc. Bai tap trudc xem ra rat don gian dbi véi ban - qua
don gian, that sy la, dén mdc 1am v& mong. Nhwng chiém niém 1a mét cai gi that sw
cling rat don gian. Dé tién bd trong viéc chiém niém, nhirng gi ban can, khdéng phai la
phirc tap hoa nhirng ky thuat cda ban, nhwng la kién tri trong sy gian di don so, moét
diéu ma hau hét nguoi ta thiy that kho, rat khé. Hay khoan dung véi tinh trang dé nan
long clia ban. Hay chong lai cam dé tim kiém diéu moi la va thay vao do, tim kiém sy
sau sac.

DPé hudng dwoc moi loi ich cla bai tap nay va bai tap trwdc, ban sé phai thuc
hanh chang trong mét théi gian dai. Cé lan, t6i gilp tinh tdm cho cac anh em Phat t&, &
do, chang t6i danh tir muwoi hai dén muoi bon gio méi ngay dé chi tap trung vao viéc hit
th®, vao khéng khi hit vao, thé ra & mii. Chang c6 gi phong phu, chang c6 gi thu vi,
cling khéng c6 mét y twdng nao dé thoa tri thoa Iong' T6i nhé rat rd, ngay ma chung toi
danh ra muwoi hai gi ddng hd hodc nhiéu hon dé chi y thirc tAt ca nhirtng cdm giac &
dién tich nhé bé gitka mdi va mai trén! Phan I&n chadng téi cdm nhan moét sy tréng réng
sau nhiéu gi®, va chi bang cach nhan nai, kién tri né lwc vao sw tap trung va y thirc, ma
dién tich bwéng binh nay méi bat dau cho nhirng cdm giac clia no.
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Ban sé& héi, vay thi dau la loi ich cla tat ca nhirtng gi & day trong cai nhin cau
nguyén? Téi chi cé thé tra 16i bay gio cho ban la: Birng d&t nhivng cau héi. Hay lam
nhirng gi ban dwoc yéu cau, va ban sé& kham pha cau trd 1&i cho chinh minh. Chan ly it
dwoc tim thay trong ngdn tlr va cac |&i gidi thich hon la trong thwec hanh va kinh
nghiém. Vay thi hay bt dau luyén tap v&i long tin va sy kién tri (ban sdp can dén hé tro
tuyét v&i clia nhirng diéu nay!) va chang bao lau, ban s& nghiém ra gidi dap cho nhirng
cau hdi cua minh.

Ban ciing s& cdm nghiém mét sw mién cuwéng dé trd I&i nhirtng cau hdi, ca
nhirng cau xem ra rat thuc té ciia ngudi khac vé nhirng van dé nay. Nhirng gi tat ca
cac cau hoi dé dang dat ra that sy 1a: “Chi cho t6i”. Va cau tra |&i thich dang duy nhét
cho cac cau hdi dé 1a, “Hay mé mét va tw nhin I4y”. Tét hon, ban hay cung téi leo 1&n
dinh nui va cdm nghiém canh mat tr&i moc hon Ia nhd tdi truyén dat cho ban nhirng gi
ma canh ruc r& cta binh minh goi cho ban khi ban chiém ngdm né ti dinh nai. “Hay
dén va xem”, Blrc Giésu da noi véi hai mén dé khi ho hai Ngai. Khén khéo thay!

Tat ca vé 16ng 13y ctia mat troi trén dinh nui, va nhiéu hon, nhiéu hon nira, lai
ham chira trong mot bai tap khéng may thu vi nhw phai y thirc nhirng cdm xtc tir than
xac gio nay qua gio khac, ngay nay qua ngay khac. Hay dén va xem cho chinh ban.
Hau nhw chac chan, ban sé khong co thoi gian ranh roi dé danh cho cdng viéc nay tat
ca ngay gio. Téi dé nghi rang, moi khi di vao gi& cau nguyén, ban bat dau vOi bai tap
nay. Clr lam bai tap nay cho dén khi ban tim dwoc binh an va tinh lang, rdi méi bat dau
di vao gid cdu nguyén cta minh, bat c loai hinh cdu nguyén nao, hinh théc ndo, ma
cach chung, ban thwong dung. Ban ciling ¢ thé 1am cdéng viéc nay moét cach rat hivu ich
vao nhirng gio khac trong ngay: lic ranh roi, khi doi xe, khi chd tau, khi ban mét nhoai,
hay cang thdng va mudn nghi ngoi mét luc, hodc khi ban chi cé vai phat tiéu khién ma
khong biét phai lam gi.

Hy vong s& dén mét luc, khi ma ban cdm nghiém dwoc sw hiing khéi va niém
han hoan I6n lao trong viéc y thirc nay, ban sé& khéng con muédn chuyén sang mét hinh
thirc ciu nguyén nao khac nira. D6 co thé Ia luc ma ban chi mudn dirng lai v&i nd, dé
kham pha mét doi sbng chiém niém sau sac va dich thwc dang tiém &n bén trong
nhirng chiéu kich sau thdm cla bai tap khiém tén nay. V& loai hinh chiém niém, t6i sé
trinh bay sau.

Bay gi®, chiing ta di vao bai tap ké tiép. Chi cAn mét vai dong ciing c6 thé mé ta
nd, nhwng né can dwoc 1ap di 1ap lai va thwe hanh thuong xuyén. Trong cac nhém
chiém niém cua t6i, t6i khdng bao gi¢’ bo qua it nika mot vai phat dé bat dau voi nhirng
bai tp nay mai khi chung t6i gap nhau, va toi khuyén khich cac thanh vién trong nhém
thwe hanh chang médi ngay, it Iam 1a vai phuat: sang, trwa, chiéu, ti.

Ban hay nhdm méat. Lap lai bai tap trwdc, di chuyén tlr phan than thé nay dén
phan than thé khac va y thirc tAt cd cdm gidc ma ban co thé nhat 1ay tr mbi phan. Hay
lam c6ng viéc nay tlr nam dén mudi phat.

Bay gi®, ban chi chon mét dién tich nhd trén m&t minh: vang tran, ma hay cam
chéng han. Ban hay cd gang ngan nao cé thé dé& nhat Iy moi cdm giac trong dién tich
nay.

Ban dau, dién tich nay co6 thé xem ra hoan toan khéng cé cam giac. Néu diéu
nay xay ra, ban hay quay vé bai tap trwdc mét luc, réi tré lai vai dién tich nay. Cl tiép
tuc 1am nhw thé cho dén khi ban nhan ra mét vai cdm giac & do, khéng quan trong noé
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mo hoé thé nao. M6t khi cé dwoc mot vai cdm giac, dirng lai véi né. N6 cé thé bién mét,
c6 thé thay dbi thanh cdm giac khac, va nhirtng cam giac khac ciing c6 thé sé dam chdi
chung quanh né.

Hay y thirc cac loai cdm giac ndi cdm: nglra ngay, cham chich, ndng béng, kéo
rat, rung déng, co giat, té bubt. ..

Néu tam tri ban di lang thang, hay nhan nai dwa né vé lai bai tap sém chrng nao
c6 thé ngay khi ban y thirc diéu do.

Toi sé két thic chwong nay bang cach dé nghi moét bai tap twong tw dé& st dung
ngoai gi®& cau nguyén. Khi ban buéc di, hay y thirc mét luc sw di chuyén ctia déi chan.
Ban c6 thé lam bai tap nay bat c¢ & dau, ngay ca gitra moét con phd ddng ngudi. Do
khéng phai 1a van dé biét déi chan ban dang di chuyén, nhung la van dé nhat 1ay cdm
nhén cta sw di chuyén dé. Diéu nay sé& dem lai cho ban mét tac dong ém diu va thanh
thdn. Tham chi, ban ciing c6 thé thwc hién moét bai tap tap trung (concentration
exercise) ngoai gid cau nguyén, nhung phai chon cho minh mét noi vang vé, & do,
khéng ai nhin thay ban, vi ho c6 thé di dén két luan, ciing dé hiéu, ban dang c6 mét van
dé nghiém trong nao dé! Day la bai tap:

Dang khi di di lai lai tieng bwde trong mét can phong hay mét hanh lang, ban hay
thwe hién cham rai sy di chuyén ctia minh dén mirc ma ban hoan toan y thirc tirng
chuyén dong cla déi chan. Hay y thirc nhitng diéu nay: viéc nang ban chan trai cua
ban 1én... chuyén déng t&i phia trwéc ctia né... ban chan trai cham nén nha... trong
lwong co thé ban chuyén don |én chan trai...

Bay gi®, viéc nang ban chan phai ctia ban I1&n... chuyén déng clia né huéng toi
phia trwéc... nd dén dat trén nén nha, trwdc mat ban..., v.v.

Nhu mét hé tro cho viéc tap trung, ban cé thé tw ky am thi khi nang ban chan
lén: “Nang lén... nang lén... nang lén...”. Khi ban dwa né t&i phia trwdc: “Chuyén
dong... chuyén déng... chuyén déng...”. Va khi ban dat ndé xubéng nén nha: “Pat
xubng... dat xubng... dat xubng...”.

R& rang, bai tap nay khong dwoc khuyén khich vao nhirng luc ban dang véi val
Va ban chi can lam mét Ian dé hiéu tai sao t6i khuyén ban dirng 1am bai tap nay & béat
c noi nao ma ban cé thé bi nhin thdy b&di mét ai d6, ma phan 1&n 1a nhirng ngudi
khéng am hiéu.

BAI TAP 4: KIEM SOAT TU TUONG

Phan I&n, ngwdi ta gap rac réi véi nhivng chia tri dang khi thwe hanh nhirng bai tap y
thirc ctia ho, nén & day, t6i mudn noi déi diéu vé cach gidi quyét nhirng chia tri nay.
Trong khi giai quyét nhirng chia tri, ban c6 thé thiy cé ich khéng phai bang cach
nham méat, nhwng chi mé& hé. Ban hdy m& mét vira di dé& coé thé nhin thay chirng mot
mét phia trwéc. Poan, ban hay dé mét dirng lai trén mot diém hodc mét vat. Tuy nhién,
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dirng hoi tu mat ban vao diém d6, vat dé hodc tap trung vao né, hay bién né thanh déi
twong thu hut hoan toan sy chd y cia minh.

Mét sb ngudi khé tap trung khi nhdm mat, nhw thé déi mét nhdm nghién cla ho
da hinh thanh mét man anh tréng tron, trén do, tam tri ho cé thé phéng chiéu 1&n tat ca
moi thir y twdng von sé kéo ho ra khoi sw tap trung. Vi ly do nay, t6i méi dé nghi ban
chi can khép h& mat, dirng lai trén mot vat, mot diém cach xa chirng mét mét. Ban hay
th&» nghiém diéu nay va ap dung 1&i khuyén néu thay hivu ich. Va ciing c6 thé, ban la
mét trong nhirng ngwdi thay rang, khép mét cling lam chia tri nhw khi ban nhdm maét.

Mét I&i khuyén khac gilp gidi quyét van dé chia tri ma ban cé thé tin hay khéng
tin, 1a gi® thdng lwng cGia minh. Téi chwa tim ra ly do khoa hoc cho van dé nay, nhung
tr kinh nghiém riéng ctia minh ciing nhw kinh nghiém cta nhiéu ngwoi khac, toi tin nhw
thé. Tw thé ly twdng cho cach ngdi nay la thé hoa sen ma cac mén sinh Yoga duoc
day: hai chan cuén v&i hai ban chan, giiv trén hai dui déi dién va xwong sbng thang
dirng. T6i nghe ndi, nhirng nguwdi day cdng dat duwoc tw thé nay it gdp khé khan voi
nhirng chia tri, ma chia tri ho gap la khé khan thyc sy voi viéc suy tw va kich hoat dau
6c tw duy cla minh. Vi ly do dé, tw thé hoa sen nay duoc coi la phu hop mét cach ly
twdng cho viéc chiém niém va tap trung.

Phan I&n cac ban sé khéng di kién nhan va can dam dé tré nén thuan thuc voi
tw thé cuc ky khé nhwng that dang gia nay. Ban sé tao cho minh sy dé chju véi viéc
ngdi trén mét chiéc ghé co twa thang, hodc ngdi & dwdng g& ciia mot chiéc ghé ndo do
dé gitv thang lwng. Nhuwng thé hoa sen khéng qua khé chiu nhw khi ban thir 1am 1an
dau; trai lai, v&i thoi gian, ban sé thay ngdi gap Iwng thi khé chiu hon, va co thé ban sé
kham pha rang, gitr lwng thdng dem lai cho viéc tap trung bao thuan lgi. C6 nguo
chuy&n mén cho rang, mét vai thién sw cé the di vao phong thlen dinh va néi cho biét
ngwdi nao dang chia tri qua tw thé dang ngdi thién clia ngwdi dy. Vi t6i, khang dinh
nay, cach ndo d6 xem ra hoi cuéng diéu, vi tdi co thé nhé rat rd, nhiéu Ién, ra khoi gio
chiém niém, méac dau lung t6i da khong thang, vay ma téi dau cé chia tri.

M6t sb ngwdi ting hd cho viéc gitr lwng théng lai di qua xa khi khuyén ban nam
trén mot bé mat cirng nhw san nha, néu khéng cé cach nao khac dé chiu dé ban cé thé
gilr lwng thang. M6t dé nghi quy gia, trong mrc do nao do, 1a mot dé nghi dang dé tha
nghiém. Sy dé dat duy nhét cda tdi ngwoc lai véi diéu d6, la thdng thwdng, nam nglra
lubn dan phan I&n nguwdi ta dén viéc ngu thiép, mot trang thai ciia dau 6¢c ma céach
chung, con tai hai cho viéc chiém niém hon ca nhirng chia tri.

C6 thé noi, voi tat ca nd luc de giai quyet nhirng chia tri cia minh qua viéc dat
dung vi tri ctia d6i mét va lwng, ban van bi quay ray b&i mot tam tri lang thang. Chéng
c6 ly do gi d& hét hoadng! Tam tri lang thang la mét phién toai nghé nghiép ma moi
nguwdi chiém niém nghiém tdc luén phai dwong dau. Mot cudc chién danh quyén lam
chd tam tri thi lau dai va gay go nhwng rat dang dé né lwc, vi hoa trai Ién lao, ma rét
cudc, né s& mang lai. Thé nén, khong gi that sy co thé thay thé cho sy nhan nai, kién
tri va niém tin rang, cudi cung, ban sé& thanh céng, bat chap nhirng chirng ct¥ gay nan
chi nguorc lai.

O day, t6i con mot dé nghi dé trao cho ban nhw mét tro lwc. Cho dén bay gi®, n6
la cach thé hiru hiéu nhat ma téi tim dwoc dé giai quyét nhirng chia tri. Téi sé d&t n6 &
dang mét bai tap.

Ban hay nhdm mét, hay mé hé ching néu thay diéu d6 thich hop hon cho ban.
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Bay gi®, ban hay quan sat moi y twéng xay ra trong tri. Cé hai cach gidi quyét
nhirng y twdng. Mot 14 dé chay loanh quanh theo ching nhw mét chi cdn trén nhirng
con dudng, von sé chay theo bat ky déi chan nao ma né thdy dang di chuyén, khdng
thanh van dé ching dang di chuyén theo hwéng nao. Cach th& hai la d& quan sat
ching nhw mét ngudi ngdi bén clra sd nha minh quan sat nhivng ngudi qua dudng.
DAy la cach ma t6i mubn ban quan séat nhirng y twdng clia minh.

Sau khi thwe hién diéu nay mét lic, ban hay y thire rang, ban dang suy tw. Tham
chi, ban c6 thé tw ky am thi, Téi dang suy tw... téi dang suy tw... hodc van hon, Suy
tee... suy tee... d& 1am cho chinh ban luén y thirc tién trinh suy tw vén dang xay ra trong
ban.

Néu nhan thdy khéng cé mét tw twdng nao trong tri, va dau éc thi tréng réng,
ban hay doi y twéng tiép theo dé tao nén sw xuét hién cta né. Hay canh chirng, va
ngay khi y twéng vira xuat hién thi y thirc nd ngay, hodc y thirc sw kién |a ban dang suy
tw.

Hay tiép tuc thwe hanh bai tap nay chirng ba hoac bdn phut.

Subt bai tap nay, ban co thé sé ngac nhién kham pha réng, trong khi ban y thirc
sw viéc ban dang suy tw, thi tAt ca dong suy tw c6 khuynh hwéng cham diet!

O day, con cé mot cach thé don gidn dé giai quyét mot tam tri lang thang. Ban
hay dirng mét IGc rdi tré lai voi sw viéc ban dang suy tw, va dong suy tw sé& tam thoi
dirng lai. Hay lam di lam lai bai tdp nay vao nhirng Iuc ban bi chia tri nhiéu hon binh
thwérng. Théng thwong, hdu nhw khéng thé khéng chia tri khi 1an dau tién ban tw
nguyén di vao linh vuc chiém niém. Nhwng phan I&n cac chia tri sé duwoc gidi quyét mot
cach don gidn bang viéc nhac nh& tam tri tré lai nhiém vu tap trung ctia né khi ban y
thirc sw chia tri d6. S& khéng can bai tap nay trir phi tAm tri ban phan tam hon thudng
1.

C6 mét loai chia tri vén ddy nhirng xic déng manh nhu: yéu thwong, s hai, gian
hdn hay mét vai cdm xic khac. Loai chia tri xuat phat tr mét cdm xic manh mé nhw
thé sé& khong dau hang cach dé dang trudc bai tap tdi vira dé nghi. Ban phai ap dung
nhirng phwong phap khac ma tdi s& dé nghij vé sau, va nhét la ban phai c6 mét ky nang
dang ké trong nghé thuat tap trung va chiém niém hau duy tri sy binh an truwéc loai chia
tri nay.

BAI TAP 5: NHIPNG CAM NHAN TU’ VIEC HIT THO

Ban hay bat dau bai tap nay bang cach danh khodng nam phut dé y thirc nhivtng cdm
giac tir cac phan khac nhau ctia than thé minh...

Gi® day, ban chuyén sang y thirc viéc hit thé ctia minh. Hay y thire khong khi khi
no di vao va di ra ngang qua mi ban...

Plrng tap trung vao khéng khi khi né di vao phdi ban. Hay gi¢i han y thirc cia
ban vao khéng khi khi n6 di ngang qua mdii...
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DPwng kiém soét hoi thé, cling dirng cb hit sau. Day khong phai la tap thé nhung
la luyén tap y thirc. Vay, néu hoi thé cha ban can, hay dé né nhw vay, dirng diéu chinh,
nhwng hdy quan sat no.

Mbi khi ban chia tri, hdy manh mé& quay vé v&i nhiém vu ctia minh. Quéa vay,
trwdc khi ban khdi sy, sé rat ich loi néu ban kién quyét mot cach virng vang sé khong
bd y thirc mdt hoi thd don thuan nao.

Hay tiép tuc thwe hanh bai tap nay trong vong muwdi, mudi 1am phut.

Phan déng nguwdi ta thay bai tap nay kho thwe hién hon hai bai trudc. Vay ma
theo quan diém vé mot y thirc sac bén, bai tap nay lai bd ich hon ca trong ba bai. N6
cling tac ddéng d& mang lai sy thanh than va thw thai.

Dang khi cb géng y thirc viéc hit thé clia minh, ban dirng lam cing cac co bép.
Pirng lan 16n sy kién quyét véi cang thang than kinh. Ban phai biét trwdc, thé nao ciing
bi chia tri rat nhiéu ngay t dau. Khéng thanh van dé ban sé chia tri lam sao, nguyén
viéc ban tiép tuc trd lai mai véi viéc hit thd ctia minh mét cach y thire - va chi nd lwc
cho cdng viéc nay théi - cling mang dén cho ban bao tac déng hiru ich ma dan dan ban
sé nhan ra.

M6t khi da thanh thuc véi bai tap nay, ban hday bwédc sang mot dang khac, cach
nao dé c6 phan khoé hon, nhung lai hiéu nang hon:

Hay y thirc cam giac ctia khong khi dang di qua mi ban. Hay cam nhan sy dung
cham cta né. Hay lwu y xem phan nao ctia mii ma ban cdm nhan sy dung cham cla
khéng khi khi ban hit vao... va phan nao ctia mii ma ban cdm nhan diéu d6 khi ban thé
ra...

Néu c6 thé, ban hay y thirc dén hoi dm, hoi lanh cGa khéng khi... cai lanh cla
no khi hit vao, cai &m cda né khi thé ra.

Ban ciing c6 thé y thirc lwong khi di qua 6ng mii nay nhiéu hon lwgng khi di qua
bng miii kia...

Hay tinh nhay va canh giac s dung cham nhé nhét, nhe nhat cia khéng khi &
mdai khi ban hit vao va thé ra...

Dwng lai v&i y thire nay chivng mwoi, mwéi lam phat.

Thoi gian dwoc chi dinh cho méi bai tap la thoi lwong téi thiéu can thiét dé ban
c6 dwoc mot vai y niém vé gia tri clia bai tap d6 va rat ra ich loi tr né. Nhung cang
danh nhiéu th&i gian cho bai tap, hién nhién, ban cang nhan dwoc nhiéu hoa trai.

Sw dé dat duy nhat ma t6i lwu y cho nhan xét trén la: Bing lwu lai trén chi mot
viéc y thirc sy hit thé trong nhiéu gi®, kéo dai trong mét khodng thoi gian nhiéu hon hai
hodc ba ngay. Diéu doé co6 thé xay ra khi bai tap dem dén cho ban mét sy an binh Ién
lao cung mét cdm nhan sau séc va day tran nao do, khién ban sung swéng va co thé
liéu minh bd ra hang gi® cho viéc hit thé subt budi tinh tdm dang khi chi c6 mét vai
ngay dé sbng trong thinh I&ng. Birng lam diéu nay tri phi ban cé & d6 mét vi hwéng
dan da chuyén mén. Ly do, sw tap trung kéo dai trén mét chirc ndng qué tinh t& nhw
viéc hit thé c6 thé tao nén nhirng do giac hodc 16i ra cac thir tir trong vé thirc dén nbi
ban khéng thé diéu khién duwoc. Mbi nguy hai thi it, c6 that va kha nang xay ra thi hiém
khi mot ngwdi miét mai dai theo bai tap nay hang gi®, nhwng du sao, t6i cling mudn ban
y thirc diéu do.
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Téi khong thé dé cao day du gia tri cia bai tAp nay cho nhirng ai wéc ao co
dwoc binh an, tw chd va mét niém vui sau I&ng bén trong khi ho dang & gilra bao lo
toan. M6t thién sw A Déng ndi tiéng da noi véi cac dd dé ctia minh: “Hoi thé la nguoi
ban cao c& nhét cta con. Giita bao khé khdn, con hdy quay vé véi hoi thé, con sé gép
duwoc thw thai va sw dan dat”. Mot cau ndéi bi nhiém - cau ndéi ma ban sé tan thanh sau
khi da dau tw mét lwong thoi gian dd d& ndm virng nghé thuat y thirc, mot nghé thuat
khong dé tha déc.

Y THU'C VA CHIEM NIEM

Cé lé day la luc giai quyet sy khéng tan thanh thinh thoang xay ra trong cac
Nhém Chiém Niém cla toi, rang: nhirng bai tap y thérc nay, dang khi c6 thé giup cho
viéc thw gian, thi ching chang ich gi cho viéc chiém niém theo cach ma nhirng Kitd hivu
ching ta hiéu ttr nglr &y, va phan Ién hau chac khéng phai la cau nguyén.

Gio day, toi sé& cb gang giai thich, bang cach nao nhirng bai tdp don so nay cé
thé dwoc ndm bat dé tré thanh chiém niém theo nghia chat ché clia tlr ngi» nha dao.
Néu I1&i giai thich khong lam ban hai Idng hodc chi tao thém vén nan, t6i d& nghi ban
hay gat sang mét bén tat ca nhirng gi téi néi vé van dé nay va hay thwe hanh nhirng bai
tap y thirc chi nhw 1a moét phwong tién chuén bi chinh minh cho viéc cadu nguyén va
chiém niém. Hoé&c ban chi viéc bd qua tat ca nhirng bai tap nay dé chuyén sang nhirng
bai tap khac c6 trong sach vén hop véi sé thich cia ban hon.

Truwdc hét, hay dé toéi gidi thich viéc téi str dung nhirng tir ngl® cau nguyén va
chiém niém. Khi dung tr cau nguyén, t6i mubn noi dén s théng hiép véi Thién Chua
vén duwogc thyc hién chu yéu qua viéc dung nhitng |0, nhirng hinh anh va nhirng y
twdng; vé sau, tdi s& dwa ra nhiéu bai tap dwoc sap xép theo tiéu dé cau nguyen
Chiém niém, véi t6i, la sw théng hiép v&i Thién Chua, von st dung dén murc toi thiéu
nhirng I&i, nhitng hinh &nh va nhirng y niém hoac hoan toan khéng can dén nhirng diéu
4y. Day 1a loai cdu nguyén thanh Gioan Thanh Gia néi dén trong cudn Pém Tbi Linh
Hén (Dark Night Of The Soul) cia ngai, hodc tac gia cudn May V6 Tri (The Cloud of
Unknowing) giai thich trong tac pham rat dwoc wa chudng cha dng. Mot sb bai tap ma
t6i dé nghi trong sach nay lién két v&i viéc niém tén Chua Giésu (Kinh Nguyén Giésu),
dwoc coi nhw vira ciu nguyén vira chiém niém hoac két hop ca hai. Diéu nay tuy thudc
vao s nhan manh nhiéu hay it ban dat trén nhirng 1&i va nhirng y twdng trong viéc st
dung nhirng bai tap cua ban.

Va day, trong tdm clia van dé: Khi téi 4p dung bai tap y thirc nhitng cam giac tir
than xac hay viéc hit th® cla t6i, t6i c6 thé biét |a dang théng hiép v&i Thién Chuaa
khéng? Cau tra I&i 1a Co. Hay dé t6i giai thich ban chét cta sw théng hiép véi Thién
Chua vén xay ra trong nhirng bai tap y thirc.

Nhiéu nha than nghiém néi v&i chang ta rang, bén canh tam tri va tAm long ma
v&i ching, con nguoi két hiép véi Thién Chuaa theo cach binh thuéng, thi tat ca chang
ta, khéng trir ai, moi nguwdi déu dwoc ban thém mat tam tri thAn nghiém va mét con tim
than nghiém. D6 la kha nang giup nhan biét Thién Chua céach truc tiép, hiéu biét Ngai
va true gide Ngai nhw Ngai 1a, dau trong mét cach thirc con tam tbi ngoai tat ca nhirng
tw twdng, nhirng y niém va nhirng hinh anh.
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Théng thwdng, nhirtng cudc tiép xuc cla ching ta véi Thién Chua la gién tiép -
qua nhirng hinh anh, nhirng y niém vén han 1am méo moé thwe thé cia Ngai. Dé cé the
hiéu thdu Ngai ma khéng can nhitng y twdng, nhirng hinh anh nay chinh la dac quyén
cta kha nang than nghiém do, von sé dugc goi la Con Tim trong Idc t6i giai thich (mot
tr dwoc tac gid cudn May Vo Tri [The Cloud of Unknowing] yéu chuéng, méac dau tén
goi dé khéng lién quan gi dén trai tim thé chéat va sy dé& xdc déng noi ching ta).

Trong phan 1&n ching ta, Con Tim nay dang ngl mé va chua phat trién. Néu
duwoc danh thire, n6 sé cd strc hwéng vé Thién Chaa cach lién Ii, va néu c6 mét co hoi,
né sé 16i kéo toan thé con ngudi chiung ta quy huwéng vé Ngai. Thé nhung, dé dwoc
vay, Con Tim dé can dwoc khai mé, can dwoc got d&o nhirng hoen ri bam quanh, hau
né cé thé dwoc hat 1y bdi Nam Cham Vinh Ciu.

Nhirng hoen ri 4y chinh la nhitng y twéng, ngdn t& va hinh dnh ma chudng ta
khong ngirng dat gitra chinh minh v&i Thién Chuaa khi théng hiép voi Ngai. Nhixrng ngén
ttr, mot déi khi lai can tré hon 1a thic day hiép théng va sw thiét than. Sw thinh lang -
clia ngdn tr va y twdng - nhiéu luc lai tré nén hinh thirc théng giao va hiép nhat manh
mé& nhat khi nhirng con tim day tran tinh y&u. Tuy nhién, sw théng hiép cla chung ta voi
Thién Chua khdng don gidn chat nao. Toi cé thé triu mén nhin vao déi mat ciia mot
nguwoi ban than va théng giao véi nguwdi 4y ma chang can mét 16i; nhwng téi sé nhin
vao cai gi khi lang lé ngédm nhin Thién Chua? Mét thuc thé khoéng hinh, khéng dang.
Mot sw trong khong!

Vi rang, néu muén di sau vao thdng hiép voi Déng V6 Bién, v&i Thién Chua thi
nhirng gi dwgc doi hoi & mot so nguoi sé la: nhin hang gid vao mét khoang khéng. Mot
s0 nha than nghiém dé cao rang, ching ta dang nhin vao khoang 'khong nay mét cach
yéu mén. Cong viéc nay doi hdi mét dirc tin manh mé dé nhin ngédm véi long yéu mén
va khat khao mét cai gi d6 ma xem ra chi 1a khéng khdng, nhét 1a khi ching ta 14n dau
tién tiép xuc vaoi no.

Thong thwdng, ban sé khéng bao gid tiép can du chi mét noi nao dé bén canh
khodng khéng nay, ngay ca gia thiét cd6 mot khao khat manh liét noi ban dé bé ra hang
gid nhin ngdm né, néu tam tri ban khéng dwoc lang yén. Bao lau bd may tam tri cia
ban con dét nén hang triéu y twéng va ngon tw, thi tam tri than nghiém hoac Con Tim
cla ban van ngd yén. Ban hay xem, thinh giac va xuc giac cia nhirtng nguwdi mu sac
bén lam sao! Ho mét kha nang nhin thay, va diéu nay budc ho phai phat trién cac kha
nang nhan thirc khac. Diéu twong tw cling xay ra trong thé gi¢i than nghiém. Gia nhw
ching ta mu loa tam tri, c6 thé noi nhw vay, gid nhw ching ta cé thé dan moét bang keo
lén tam tri minh khi théng hiép véi Thién Chua, thi budc ldng chang ta phai phat trién
mot sb kha ndng khac dé co thé théng hiép véi Ngai - theo mét sb nha than nghiém,
kha nang d6, dang cb strc dé& hwdng vé Thién Chua bang moi cach néu né dugc ban
mot co hdi dé phat trién: dé chinh 1a Con Tim.

Lan dau tién, khi Con Tim chung ta gap duoc cai nhin tryc tiép khong may thong
sang cua Thién Chla, né cam thay nhw nhin vao trong réng va khoang khong. Co
nguoi @ giai doan nay thwong than phlen rang, ho chang lam gi trong gi®’ cau nguyén,
chi mat thoi gioy, trd nén ludi bleng, chang co gi xay ra, ho roi vao tam téi hoan toan.
Dé thoat khai tinh trang xui qudy nay, that khéng may, mét lan nira, ho quay vé véi kha
nang suy tw ctia minh; ho thao bd 1&6p bang keo khdi tam tri, dé di lai bat dAu suy, bat
dau néi véi Thién Chua - d6 chinh la diéu ho khéng nén lam.

18



Néu Thién Chaa nhan twr v&i ho, va thuéng Ngai rat nhan tir, Ngai sé khién ho
khéng thé s dung ly tri cia minh trong khi ciu nguyén. Ho s& thay moi suy tw that vé
vi; moi ngén ti trong cdu nguyén that khéng chiu ndi, b&i vi I 18 xem ra vé nghia; ho
chi gap kho khan méi khi c6 gang két hiép v&i Thién Chua cach nay cach khac ngoai
trir phwong cach thinh 18ng. Va ban dau, ngay chinh céi thinh 13ng nay cling that nhirc
nhéi va khé khan. DBé rdi, ho c6 thé roi vao tai wong I&n nhét trong cac tai wong: ho cé
thé bd cau nguyén hoan toan b&i vi ho thy chinh minh bi budc phai chon Iwa trong khi
cau nguyén: mét bén la sy khéng thod man béi khéng duwoc sir dung tam tri, bén kia 14
cam twéng tréng réng vé viéc mat thoi gio va vo tich sy trong cai tam ti phai dwong
dau khi ho phai 1am cho tam tri l&ng yén.

Néu tranh dwoc tai wong do va kién tri véi bai tap cau nguyén nay; dong thoi,
trong d&rc tin mu mit, ho trao phé chinh minh cho sw tréng réng, cho sw tam t6i, cho
viéc mat thoi gi®, cho cai vo tich sy; thi dan dan, ho sé kham pha, thoat tién la nhirng
tia sang nho bé loé 1én, sau d6, mét cach thwdng xuyén hon, mot anh sang I& mé trong
dém tbi, sw tréng rébng d6 day tam hdn ho cach huyén nhiém, sw nhan rdi day tran hoat
dong cua Thién Chua; va trong sy hw khéng do, con nguwdi ho dwoc tai tao va dwoc
nan ddc theo mét cach thire méi mé... Va tat ca nhirng diéu nay, trong mét mirc do nao
do, ho khong thé dién ta cho chinh minh ho&c cho nguwoi khac. Ho chi biét, sau méi dot
cau nguyén hay chiém niém, ban muon gO| sao ciing dwoc, c6 mot cai gi do rat huyén
nhiém mang theo sy twoi mai, nguon bd dwdng va niém hanh phuc dang hoat dong
trong ho. Ho sé& thay minh khao khat quay vé véi cai chiém niém tdm téi &y ma thoat
dau xem ra chang c6 y nghia, nhung lai lam cho cudc sdng ho nén day tran, tham chi
véi mét ngay ngét nhe nhang nao dé ma hau nhw ho khéng thé nhan ra véi ly tri cia
minh. Ho gan nhw khéng cdm nhan dwoc nhirtng cdm xuc cla minh, vy ma cdm nhan
4y van co do, khong thé 1an 16n véi cai gi khac, rat thwc va thod man dén déi ho sé
khéng danh dbi nd voi tat cd sw ngdy ngat ma nhirng hoan lac dem dén, nhirng hoan
lac ma thé gi¢i cdm giac, cdm xuc va cua ly tri tdng ban. That la lung, vi ngay tir dau,
né xem ra qua khoé khan, tam téi va vo vi!

Néu ban muébn dat dwoc trang thai nay va wédc ao tién gan dén cai tam téi than
nghiém &y dé bat dau thong hiép véi Thién Chaa qua Con Tim ma cac nha than nghiém
ndi dén, thi viéc dau tién 1a ban phai tim mét vai phwong thé dé lam cho tam tri duwoc
lang yén. Mot sé ngwdi may man (va that quan trong khi ban biét diéu nay, néu khéng,
ban sé& roi vao sai 1am khi nghi rang, tt ca nhirng ai di vao con dwdng chiém niém, déu
nhat thiét phai trdi qua qua trinh dwong dau véi sw tdm tbi nay) dat dwoc sw tinh lang
nay mot cach tw nhién ma khéng can phai lam I&ng yén tam tri lan man, hay phai lam
im bat tAt cd moi ngén tr va y twdng ctia minh. Ho gidng nhw nhirng ngudi cé duwoc tat
ca sy sac bén noi do6i tay va hai tai cla mét ngwdi mu, va lac do, van tiép tuc cé dwoc
niém vui thich s& dung tron ven kha nang nhin thdy cia minh. Ho tan huéng nhirng |&i
kinh, dén nhan vé van on ich tr viéc st dung tri twédng twong cla minh trong cau
nguyén, ho hoan toan tw do dbi v&i viéc suy tu trong khi tiép xdc véi Thién Chaa va bén
dwai tat ca nhivng hoat ddong nay, Con Tim cua ho trién né va truc giac Pang Than Linh
mot cach truc tiép.

Néu khéng phai 1a mét trong nhirtng nguw®i may man ay, ban sé phai lam mot
diéu gi d6 dé Con Tim minh trién né&. Khéng c6 céi gi dé& ban c6 thé lam truc tiép. Tat
ca nhirng gi ban c6 thé lam, 1a hay lam lang yén tam tri lan man cGia minh: hay bé qua
moi y twédng va ngdn tr trong khi ban cdu nguyén va hay dé Con Tim ban tw trién n&.
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Lam im bat tdm tri la mdt cdng viéc vé cung kho khan. Kho biét bao khi phai gilr
cho tam tri khéng suy, khong nghi, khdng tw duy, khong twdng twgng trong khi nd
khong ngtrng tao ra mét dong chay nhitng y tvdng, nhitng suy tw von khong bao gio
ngoi nghi. Cac thién sw An Gido noi: Mot chiéc gai dwoc cat di bang mot chiéc gai
khac. Qua d6, ho mubn néi, ban sé khdn ngoan khi dung mét tw twéng dé gat bd nhirng
tw twdng khac vén dang tran ngap tam tri minh. Mét tw twéng, mot hinh anh, mét cum
tr, mot cau ndi hay mét I, cling cé thé budc chat tam tri ban. Vi rang, gitr cho tam tri
lubn & trang thai khdng suy tw, mét trang thai tréng réng 1a mot diéu khong thé, tam tri
phai dwoc xam chiém b&i mot cai gi dé. Bung thé, clr cho ndé moét cai gi do dé né phai
ban ron, va chi mét cai thdi. Mot hinh anh Chia Cru Thé ma ban dan mét nhin va quay
tr& lai v&i nd méi khi chia tri; mot I nguyén tadt ma ban l&p di 13p lai khéng ngirng dé
gilr cho tam tri khdi di lang thang. Hy vong s& dén mét Itc nao do, khi hinh &nh bién
mat khdi y thire, khi 16 nguyén tat khéng con trén méi, va khi tam tri lan man cda ban
tré nén im bat hoan toan, thi Con Tim cua ban, khéng con bi ngan can, duwgc co hoi
ngdm nhin thoa thich Bang An Minh Trong Dém Téi!

That ra, ban khéng can ngay ca phai dat dén giai doan nay, giai doan ma & do,
hinh anh bién mét, ngdn tir I&ng thinh d& Con Tim hoat déng. Sw viéc tdm tri lan man
cta ban gidm thiéu cwdng dd hoat déng cla né da 1a mét tro lwc vé bién cho Con Tim
cla ban trién n& va hoat dong. Thé nén, ddu ban chang bao gi® dat dwoc trang thai
khéng hinh anh, khéng ngén tir d6, ban van cé thé I&n 1&én trong doi sbng chiém niém.

Ban sé thay ca hai phwong thire t6i dé nghi, hinh anh Chada Ctu Thé va nham di
nham lai mét 161 nguyén tat, rd rang la dao dirc tw ban chat. Tuy nhién, hdy nhé, muc
dich wu tién clia chung ta trong bai tap nay khéng phai la tim xem loai hinh hoat dong
ma tam tri lan man dang day vao, nhung la khai théng va lam trién n& Con Tim. Mién
sao dat dwoc muc dich nay, chiéc gai ban dung d& nhd nhivng chiéc gai khéac liéu né co
dao dirc hay khéng, diéu d6 khéng thanh van dé. Néu muc dich chinh ctia ban la dén
nhan anh sang chiéu soi tam tbi ctia minh, thi chng thanh van dé ngon nén chiéu sang
vao tam tbi ctia ban c6 phai 1a mét ngon nén thanh hay khéng. Vay thi khi ban tap trung
vao hinh anh ctia Chia Cru Thé, mot cubn sach, moét chiéc l1a hay mét diém trén san
nha thi cé thanh van dé gi dau? Mét linh muc Dong Tén, ban t6i, thich hoc ddi nhirng
thir &y (va t6i nghi ngd, ban hay trdc nghiém tat ca nhirng ly thuyét dao dirc véi mot
bién phap lanh manh trong mét thai dé hoai nghi) cam doan vai toi rang, qua viéc lién Ii
ndi v&i chinh minh “mét - hai - ba - bdn” déu dan theo nhip, la ngai cé thé dat dwoc
nhirng két qua than nghiém ma nhirng ban ddng mén dao dirc hon ngai tuyén bd chi co
thé cé dwoc nhd viéc tung niém nhip nhang va sbt sdng nhirng 1o nguyén tat! Va téi tin
ngai. Khéng nghi ngd gi niva, cé mét gia tri thiéng thanh khi st dung chiéc gai dao dirc,
nhwng khi d& cap dén muc dich chinh cla chung ta, thi chiéc gai nao ciing tét nhw
nhau.

Va nhu thé, ching ta di dén mét két luan co vé gay bdi réi: sy tap trung vao viéc
hit th& hoac vao nhirng cam giac tir than xac ctia ban la chiém niém that sy theo dung
nghia hep cla han t& nay. Ly thuyét cia t6i dwoc xac nhan bdi mét s anh em Dong
Tén, nhitng nguwdi da cé mot cudce tinh tdm ba muoi ngay dwdi sw hwéng dan cua toi.
Ho d& déng y thém vao bdn hodc ndm gi&> méi ngay cho bai tap y thirc viéc hit thd va
nhirng cdm giac t& than xac ngoai ndm gid® ma ho dwoc yéu ciu cho nhirng gi ma
chung ta goi la nhirng bai tap linh thao cda thanh Inhaxidé. Téi khéng ngac nhién khi ho
noi rang, sudt thoi gian thwe hanh nhirng bai tap y thirc ctia minh (mét khi ho da kha
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quen thudc v&i chung), thi nhirng cam nghiém cua ho cling la nhirng cam nghiém ho da
c6 khi thwc hanh nhirng gi néi theo thuat nglr Kitd Giao la 1&i kinh cua long tin (the
prayer of faith) hoac 1i kinh clia sw thAm I&ng (the prayer of quiet). Tham chi, phan Ién
ho da qua quyét v&i tdi rang, nhirng bai tap y thirc nay dan dén viéc dao sau nhirng
kinh nghiém cau nguyén ho da cé trwdc day, chung lam cho nhirng kinh nghiém Ay tré
nén manh mé va sau sac hon, xét mot cach nao do.

Trong phan sau cudn sach, va that sy la ngay tir bai ké tiép, t6i s& dwa ra nhirng
bai tap hoan toan mang tinh dao dirc hon, va sé& thod man nhirng mbi nghi hodc cua
nhirng ai trong cac ban cam thay khé chiu khi phai bd ra rat nhiéu thoi gian cau nguyén
v&i chi nhirng bai tap y thirc nay. Nhivng bai tdp hoan toan mang tinh dao dic 4y, cung
lic, s& dem dén tat ca hoa trai vdn c6 thé dat dwoc qua nhirng bai tap y thirc. Chinh
nhirng bai tap sép t&i ham chira mét lwong rat nhd suy tw ma cac bai tap y thirc khong
c6. Tuy nhién, vi mirc dd qua nhd va hau nhuw khdong dang ké, ban dng ngan ngai
chon lay chang thay vi nhirng bai tap y thirc treéc day néu ban thly cach do thoai mai
hon.

Toi cb y dung cum tir “rAt nhiéu thoi gian cdu nguyén cla ban” trong doan van
trén day. T6i khong yéu cau ban gat bd tat ca nhirng kinh nguyén thwdng diing (viéc két
hiép v&i Thién Chua von st dung ngdn tr, hinh anh va y niém) dé ang hd cho chiém
niém thuan tuy. Cé thdi gian danh cho viéc suy niém va ciu nguyén, cé thdi gian danh
cho viéc chiém niém, cling nhw c6 thdi gian danh cho hoat déng va thdi gian danh cho
chiém niém. Tuy nhién, trong khi dan than vao cai ma téi goi la chiém niém, hay bao
dam rang, ban khéng dau hang truéc cam dé di vao chiém niém dé suy tw - di tw
twéng cé thanh thiéng dén dau. Ciing nhw trong glo’ cau nguyén, ban sé loai bo nhirng
tw twdng thanh thleng c6 lién hé véi cong viéc cla minh, von rat tot ¢ mét thoi diém
thich hop riéng clia ching, nhung bay gi®, né 1a sw chia tri cho viéc cau nguyén cla
ban. Thé nén, trong th&i gian chiém niém, ban phai manh mé gat bd tat cd moi y twéng
vé béat clr nhirng gi tw nhién nhw dang pha hoai hinh thirc théng hiép dac biét nay, hinh
thirc thdng hiép véi Thién Chaa. Pay la luc ban bay td chinh minh cho mét tréi than linh
trong thinh I1&ng, khéng phai dé suy tw vé tinh chat hap dan va d&c diém cla nhiing tia
sang mat troi do; day la thei gian dan mat nhin vao déi mat ngudi tinh than linh cia ban
mot cach yéu thuwong, dirng bé gay sw thiét than d&c biét nay véi i 18 va nhirng suy tw
vé Ngai. Sy thdng hiép bang I&i 1& phai dwoc danh vao dip khac. Day la ltc danh riéng
cho sy théng hiép khdng c6 ngon tur.

Cé mét diéu quan trong, ma that khéng may, t6i khédng thé huwéng dan ban trong
tap sach nay. Vi thé, ban phai nh& dén mét vi linh huwéng giau kinh nghiém vén biét ré
cac nhu cau thiéng liéng ctia ban. Diéu quan trong 4y la: ban can cé bao nhiéu thei gian
danh ra méi ngay cho viéc két hiép véi Thién Chua, trong dé bao nhiéu thoi gio dé ciu
nguyén, bao nhiéu th&i gio d& chiém niém. Tét nhat, hay cung vi linh huwéng cia minh
quyét dinh diéu nay. V&i sy hwéng dan cla vi linh hwéng, ban ciing phai quyét dinh
liéu cé nén ap dung loai hinh chiém niém nay khéng. Co thé ban 1a mot trong nhirng
ngwdi may mén ma téi da néi, nhirtng ngwdi st dung thanh thao déi tay va déi tai ma
khéng can phai dan kin déi mat cla ho; nhirtng ngwdi ma Con Tim than nghiém cla ho
¢ trong sy két hiép voi Thién Chuaa sau thdm nhat co thé dwec dang khi tam tri van co
thé thdng hiép véi Ngai ngang qua 10i 18 va tw twdng; nhixng ngudi khong can gitr thinh
lang mai dat dwoc sy than tinh véi Dang Yéu Mén, ma véi nhiéu ngudi khac, chi co thé
dat dwoc qua thinh lang.

21



Néu ban khéng tim dwoc vi linh hwéng, hdy xin Thién Chua dan dat, va bat dau
bang cach danh it phut méi ngay cho viéc chiém niém, hodc theo hinh thtee cda nhivng
bai tap y thtrc nay, hoac theo hinh thtrc ciia mot vai bai tap don gian hon vé sau. Ngay
trong gio cau nguyén cia minh, ban hay nhe nhang cb gang gidm bét nhirng suy tv va
cau nguyén nhiéu hon véi con tim. Thanh no Téréxa Avila da twng noi: Bleu quan
trong khéng phal la suy tw nhiéu, nhung yéu mén nhiéu’. Vay, ban hay yéu mén that
nhiéu trong gi® cAu nguyén clia minh, va Thién Chla sé dan dét ban, cho du sé phai di
qua chang dwong thir nghiém va sai soét.

BAI TAP 6: THIEN CHUA O TRONG HOI THO

Trong chwong vira roi, toi da noi sé cho ban mot sé bai tap mang tinh dao dwc rd nét
hon, vy ma nhirng bai tap ay cling ham chtra nhiéu lgi ich ctia nhitng bai tép y thire
trwdc day. Day la bai dau tién:

Ban hay nhdm mét va y thirc nhirtng cdm giac tr than xac trong chéc lat...

Poan, hay y thirc viéc hit thé cia ban nhw da mé ta & bai trwdc, va dirng lai voi
y thirc nay trong vai phut...

Gid day, téi mudn ban nghi ring, khéng khi ma ban dang hit vao tran day sirc
manh va sw hién dién cta Thién Chula... Hay nghi dén khéng khi nhuw mét dai dwong
vO bién dang bao quanh ban... mét dai dwong thdm dwom sy hién dién cta Thién
Chua va hiru thé cta Ngai... Pang khi hat lay khéng khi vao phdi, ban dang hut 13y
Thién Chda...

Hay y thire, ban dang hat vao sirc manh va sw hién dién cia Thién Chia méi lan
hit vao... Dirng lai v&i y thire ndy lau chirng nao cé thé...

Hay lwu y nhirtng gi ban cdm nhan khi y thirc minh dang hat 14y Thién Chua voi
tirng hoi thé ban thuwe hién...

C6 mét dang khac cho bai tap nay. Mét suy tw muwon tir tdm thirc cta ngudi Do
Thai nhw chung ta thdy trong Kinh Thanh. Vé&i ho, hoi thé ciia mét con ngudi la mang
song cua nguoi d6. Khi mét nguoi chét, Thién Chua da ldy di hoi thé clia nguoi ay; do
la diéu lam cho nguwdi 4y chét. Mot ngudi séng, chi vi Thién Chua tiép tuc dat hoi the
cta Ngai, “thadn khi” clia Ngai vao trong ngu®i nay. Chinh sy hién dién cta Than Khi
Thién Chua tiép tuc lam cho ngu®i d6 sbng.

DPang khi ban hit vao, hay y thire, Than Khi Thién Chua dang di vao trong ban...
Hay d day budng phdi ban bang nang lwc than linh Ngai mang theo. ..

Dang khi ban thé ra, hay twéng twong, ban dang téng thai moi nho' ué... moi néi
s héi... moi tinh cdm tiéu cwc clia minh...

Hay twéng twong, toan than ban tr& nén rang r& va sébng déng qua qua trinh hit
vao Than Khi ban sy sbng cta Thién Chua va thé ra tat ca ué tap ctia minh...

Hay dirng lai v&i y thirc nay 1au chirng nao cé thé ma khéng chia tri...
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BAI TAP 7: THONG HIEP VOl THIEN CHUA QUA HO'l THO’

Ngay tr diu, t&i da néu lén khac biét gitra cdu nguyén va chiém niém. Ngoai ra, con
mot cach khac dé biéu thj khac biét d6 - bang viéc néi dén hai hinh thérc cdu nguyén:
tdm nguyén va chiém nguyén.

Chiém nguyén, cach nao doé phu hop voi diédu ma t6i goi la chiém niém; tam
nguyén phu hop voi diéu ma téi goi la cdu nguyén. Ca hai hinh thirc cau nguyén déu
dan dén su hiép nhat v&i Thién Chaa. Méi hinh thire thich hgp véi mot sd ngudi nay
hon dbi véi mét sé nguwdi khac. Hoadc ciing nhirng ngudi d6, ho sé thay mét hinh thirc
cau nguyén thich hop hon véi nhivng nhu cau ctia minh & thoi diém nay hon 1a & thoi
diém khac.

Tam nguyén ciing hwéng vao con tim, vi bat ctv 161 cau nguyén nao tw han ché
chi trong tam twdng suy tw, thi chang phai la cau nguyén thwc sw, may I&m, ciing chi 1a
mot chuan bi cho viéc cau nguyén. Ngay gitra nhirng con nguoi voi nhau, sé khdng ¢
mot thédng hiép ca vi dich thyc néu khéong cé it nira mot mirc d6 nho bé nao d6 sy
thdng hiép cla con tim; cling sé nhuw thé néu sy thdng hiép khéng chiva dwng it nhiéu
tinh cdm trong d6. Néu mét sw thong hiép, mét sy chia sé cac y twéng hoan toan véng
béng tinh cdm, ban cé thé doan chac la chiéu kich riéng tw va than mat sé thiéu hut.
Khéng phai théng hiép nao ciing dan dén sw thiét than.

Gio day, t6i mudn ban thdy dwoc sy da dang clia bai tap trwdc, von lam cho bai
tap nay mang tinh tdm nguyén hon la chiém nguyen Tuy nhién, hay lvu y, s6 lwong ndi
dung y twéng danh cho viéc cau nguyén & day sé rat it, va nhw thé, bai tap sé di
chuyén dé dang tlr tam nguyén sang chiém niém, tir con tim dén Con Tim. Thwc vay,
nd sé trd thanh mot sy két hop tuyét voi clia tm nguyén va chiém niém.

Hay y thirc viéc hit thé clda ban trong mét ldc...

Bay gi®, hay nghi dén sw hién dién cha Thién Chua trong bau khi bao quanh
ban... Nght dén sy hién dién cla Ngai trong khéng khi ban dang hit thé... Y thirc sw
hién dién ctia Ngai trong khéng khi khi ban dang hit vao va thé ra... Hay lwu y nhirng gi
ban dang cam nhan khi y thirc sy hién dién ctia Ngai trong khéng khi ma ban dang hit
vao va dang thé ra...

Gid day, t6i muén ban biéu 16 chinh minh cho Thién Chuaa, nhwng t6i muén ban
lam diéu nay ma khéng dung dén ngén tr. Théng thwdng, biéu 16 mét tinh cdm bang
anh mat hay mét ctr chi thi manh mé hon so véi khi biéu 16 né bang nhirng I&i 1&. T6i
mudn ban biéu 16 nhitng tdm tinh khac nhau cung Thién Chua, khéng bang 1&i 18,
nhwng bang viéc hit thé cta ban.

Truwdc hét, ban hay biéu 16 Idng khao khat Thién Chua, mét khao khat 16n lao.
Khéng mét 101, ngay ca trong tri, ban hay ndéi v&i Ngai, “Lay Chua, con khao khat
Chua...” chi bang cach thirc ban thé. C6 thé ban sé biéu 16 1&i nay bang viéc hit sau
vao, bang cach dim sau viéc hit vao cta ban...
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Bay gi®, hay biéu 16 mot thai do khac, mot tam tinh khac: mét tam tinh tin twéng
va pho thac. Khéng mét |&i, chi qua cach ban thé, hay néi véi Ngai, “Lay Chua, con phé
thac toan than cho Chaa...”. Ban c6 thé mubn lam diéu nay bang cach déc manh viéc
th® ra cta ban, thé ra ngat quang nhw thé ban dang thé dai. M6i 1an ban thé ra, hay
cam nhan chinh minh dang giao phé toan than vao tay Thién Chua...

Gi® day, hay mac 14y nhirng thai dd khac trwéc Thién Chaa va biéu 16 nhirng
thai do nay qua viéc hit thé ctia ban: Long yéu mén... Sy gan gii... Sw thiét than... Sy
tho lay... Long biét on... L&i ngoi khen...

Néu cdm thay mét khi lam viéc nay, ban hay tré lai tr d4u bai tap va chi nghi
ngoi an binh trong y thirc Thién Chaa dang bao trum ban khap noi, moi phia, va Ngai &
trong khéng khi ma ban dang hit vao va thé ra... Hodc néu cé khuynh huwéng chia tri,
ban hay tré lai phan hai ctia bai tap va biéu 16 chinh minh cung Thién Chua thém moét
lan niva cach lang 6. ..

BAI TAP 8: TINH LANG

Day |a bai tap vé su tinh lang. Thién Chua phan, “Hay tinh lang va nhén biét Ta la Thién
Chua”. That khong may, con ngudi thoi nay mac phai chirng cang thadng than kinh
khién ho hau nhw khéng thé lang yén. Néu mubn hoc cach cau nguyén, trudc hét, ho
phai hoc biét tr& nén tinh lang, biét lam lang yén chinh minh. Thyc vay, chinh sy ¢b tich
va tinh l&ng thwong xuyén nay lai tré thanh cu nguyén khi Thién Chua té minh Ngai
dwéi hinh thire tinh lang.

Hay 13p lai bai tap y thirc nhirng cdm giac tr than xac. Chi l1an nay, t6i mudn ban
di qua toan thé than xac cla ban, khdi tlr dinh dau cho dén dinh cac ngén chan va
khéng bd qua mdt phan nao cda co thé...

Hay y thure méi mét cdm giac trong mbi phan... Ban c6 thé thdy moét vai phan
cta co thé minh hoan toan khong c6 cam _giac... Dirng lai trén nhirng chd nay trong
mot vai gidy - néu khéng c6 cdm giac nao ndi 1én, ban ma&i tiép tuc di chuyen

Vi da kha thanh thuc véi bai tap nay, hy vong ban sé lam cho y thirc cdia minh
sac bén dén do6 sé& khong phan nao clia co thé ma ban khéng cdm nhan dwoc nhiéu
cdm giac & do... Trong luc nay, ban phai tam hai l1dbng dé ding lai chbc lat & nhivng
phén tréng va di chuyén dén nhirng noi ma ban cdm nhan nhiéu cdm giac hon... Hay di
chuyé&n cham rai tv d4u dén chan... r6i mét 1an niva, tr dau dén chan... va tiép tuc nhw
thé chirtng muwdi [&m phat.

Khi y thirc cGia ban sic bén, ban s& nhit dwoc nhitng cdm gidc ma ban da
khéng nhan ra trwdc do... Ban ciing sé nhat dwgc nhirng cam giac von hét stre tinh té,
qua tinh t&, d& khéng phai ai ai cling nhan ra ching, nhwng dé phai la mét con ngudi co
dwoc sy tap trung sau sac va binh an sau tham.

Bay gi®, hay y thirc than xac ban nhw mét toan thé. Hay cadm nhan toan b than
xac ban nhuv mét khéi clia nhirng loai cdm giac khac nhau... Hay dirng lai v&i diéu nay
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moét lic, doan, quay tré lai véi y thire tirng phan bang viéc di chuyén tr dau dén chan...
rdi, mét 1an niva, dirng nghi trong y thirc than thé ban nhw 1a moét toan thé...

Gid day, hay lwu y dén s tinh lang sau xa dang xam chiém con ngudi ban. Hay
lwu y dén sw tinh 1ang hoan toan cda co thé... Tuy nhién, dng dirng lai & sw tinh l&ng
do6 dén do danh mat y thirc than thé cda ban...

Néu ban dang chia tri, hdy dé& cho minh ban rén véi viéc di chuyén mét lan nira
tlr dau dén chan, y thirc nhirng cdm giac trong mbi phan than thé... Poan, mét 1an nira,
lwu y sy tinh 1ang trong than thé... Néu ban dang thwc hanh bai tap nay cung mot
nhém, hay lwu y dén sy tinh lang trong ca can phong...

Diéu quan trong & day, ban s& khéng clr ddng mét phan nao cla than thé dang
khi lam bai tap nay. Thoat dau, diéu nay sé rat khd, nhung méi lan ban cam thay thoi
thic mudn ctr ddng, cao gai, nhuc nhich, hay y thirc sy thdi thic nay... Ping chiu thua
no, chi lwu y nd cach sac bén nhw ban coé thé... N6 sé& dan dan bién méat va thém mot
lan niva, ban sé tré nén tinh lang...

Déi voi rat nhidu ngudi, tinh lang 1a mét diéu hét sire khod khan, tham chi né con
géy dau nhirc, ho tré nén céng thang vé mat thé ly. Néu ban cang thang, hay danh tat
ca thoi gio can thiét cho viéc y thirc sw cang thang do... Ban cam thay cang thang &
dau, cang thang nhw thé nao... va dirng lai v&i n6 cho den khi cang thadng doé bién mat.

Ban c6 thé cam thay dau nhirc vé mat thé ly. Cho du tw thé ban chon cho bai tap
nay dé chiu dén dau thi than thé ban dwdng nhw luén chdng lai sy tinh 13ng nay, bang
cach gay dau chd nay, gay nhirc chd kia. Khi diéu nay xay ra, ban hay chéng lai cam db
mudbn cir dong tay, chan hodc diéu chinh tw thé dé lam diu con dau. Hay miét mai y
thirc cach riéng chi con dau nhirc dé.

Trong mot cudc tinh tam cung v&i anh em Phat ttr, chung téi dwoc yéu cau toa
tinh bat ddong tron mét gio. Téi chon tw thé ngdi bat chéo chan, nén dau gbi va lung
nhrc nhdi khiing khiép. T6i khdng nhé trong ddi, cé lan nao dau nhirc than thé nhw
vay. Subt ca gio do, chung toi dwoc yéu cau y thirc nhung cam glac twr than thé minh,
di chuyén tw phan nay dén phan khac. Nhwng nguyén ca y thire cua tdi lai bi hat Iay bé&i
céai nhire nhéi trAm trong & hai dau gbi. Md héi nhé nhai va téi nghi, minh sé& ngat di vi
con dau - cho dén khi téi quyét dinh khéng chdng lai né, khéng chay trén né, ciing
chdng mubn né diu di nhwng dé y thirc N6 va d& nhan dang né. Toi cat cdm giac dau
nhirc d6 ra thanh nhirng phan lam nén né, va ngac nhién kham pha rang, né dwoc hinh
thanh b&i rat nhiéu cadm giac chir khédng chi mét cdm giac: cd cdm giac néng dbt kinh
khiing, c6 cdm giac co giat, cdm giac cham chich, cdm giac cét x&o, cdm giac nhic
nhéi... két hop v&i nhau & nhivng khoang thdi gian khéng déng déu... va mot diém vén
dwoc gitr lai réi di chuyén tir ché nay sang ché kia. Téi nhan ra diém nay nhu la con
dau nhire... Khi t6i tiép tuc thwe hanh bai tap y thirc nay, t6i thAy minh chiu dwng con
dau kha hon va tham chi con y thirc dwgc nhivng cdm giac la trong nhirng phan khac
cta co thé. D6 cling la 1an dau tién trong doi, toi cdm nghiém duwoc con dau ma khong
dau kho.

Néu khéng ngdi bt chéo chan subt bai tap nay, khéng thé nao con dau thé ly
ma ban cam nghiém sé manh liét nhw con dau t6i da trai qua. Nhwng c6 mét vai dau
nhirc khéng thé tranh khéi ma ban sé phai trai qua luc dau cho dén khi co' thé ban tré
nén quen thudc véi viec & trong diéu kién tinh I&ng hoan toan. Hay giai quyét sy dau
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nhirc bang y thirc. Cudi cuing, khi toan than tré nén tinh lang, ban sé& dwoc mét phan
thwdng quy gia trong mot niém vui thAm kin I1&n lao ma sv tinh 13ng mang dén cho ban.

Cao gai ciing thwong 1a mét cam dé khac dbi véi nhivng ai méi bat dau. Béi 18,
khi y thtrc cia ho vé nhirng cam giac cla than xac nén sac bén, ho dé y thirc nhirng
cdm giac ngtra ngay, cham chich vdn ludn cé6 d6 nhwng lai tiém an trwdc y thire vi sw
X0 ctrng tam Iy cling nhu thé ly ma phan I&n con ngudi bi ché ngy béi than xac minh
va vi sy thd thién (the grossness) cua y thtre cia ho. Dang khi trai qua glal doan ngtra
ngdy, ban sé phai & trong diéu kién tinh lang hoan toan va y thirc tirng cam giac nglra
ngay do, hay dirng lai v&i y thirc d6 cho dén khi ngtra ngay bién mét - va chdng lai cam
dd gidi quyét nglra ngay bang viéc cao gai!

BAI TAP 9: THAN XAC CAU NGUYEN

Day la mét dang tdm nguyén khac cua nhirng bai tdp cam giac tir than xac.

Trwdc hét, ban hay lang yén chinh minh qua viéc y thirc nhirng cdm giac &
nhiéu phan khac nhau cla co thé... Hay lam sac bén y thirc ctia ban bang cach nhat
lay ca nhirng cdm gidc tinh t& nhat, ch& khéng chi nhixng cdm giac néi trdi va rd nét...

Bay gi®, hét strc nhe nhang, ban di chuyén hai ban tay va cac ngén tay dén dat
trén bap dui, long ban tay hwdng I&n trén, cac ngon tay khép sit nhau... Chuyén déng
nay phai rat cham rai, that cham rai... nhw mét canh hoa dang lang Ié nd ra... Va dang
khi sw chuyén ddng dwoc thé hién, ban y thirc dén tirng bd phan ctia no...

M6t khi hai ban tay ban dirng lai trén bép dui, hai Idng ban tay hwéng Ién trén,
hay y thirc nhirng cam giac tr hai long ban tay. Doan, ban y th&rc chinh ct chi dé: day
la mét clr chi khan cau cung Thuong Dé vén rat phd cap ddi véi phan Ién cac nén van
hoa va ton gidao. V&i ban, clr chi nay cé y nghia gi? Ban dang néi gi cung Thién Chua
ngang qua cr chi nay? Hay néi diéu dé ma khong dung |&i 18, chi ddng hoa véi clr chi...

Hinh thirc théng hiép khodng I&i qua ctv chi ban vira thwe hanh 1a hinh thire c6 thé
thwe hién trong mét nhém, va khéng doi hdi bat ky mot thay doi nao noi tw thé cta ban.
Hinh thrc nay c6 thé dem dén cho ban mét vai cdm ném cua 16i cdu nguyén ma ban cé
thé thwc hién v&i than xac minh.

Duéi day l1a moét sb bai tap ma ban cé thé thir nghiém riéng & phong, & do, voi
than xac minh, ban c6 thé biéu 16 chinh minh cach tw do ma khéng then thung vi ngudi
khac nhin thay:

DPwng thang, hai tay budng thdng hai bén swon. Hay y thirc, ban dang dirng
trwdc sw hién dién ctia Thién Chua...

Gid day, ngang qua nhirng cr chi, hay tim mét vai cach biéu 16 cung Ngai tam
tinh sau day: “Lay Chda, con pho thac toan than cho Chaa...”. Hay lam ctr chi nay that
cham rai (drng quén, nhw nhirng canh hoa dang n&), y thirc hoan toan nhirng chuyén
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dong cta ban va tin chac, nhirtng chuyén déng ciing nhw nhitng cr chi 4y biéu 16 tam
tinh cta ban...

Day la mét cach thire biéu 16 thai dd dang hién: BPwa hai ban tay 1én mot cach rat
cham rai, cho dén luc ching vwon ra trwdc mat ban, canh tay song song v&i san nha...
Gio day, nhe nhang xoay hai ban tay cda ban cho hai Iong ban tay ngtra Ién, cac ngén
dinh v&i nhau va dudi thdng... Bay gi®’, hdy cham rai ngdng dau cho dén khi ban nhin
nguwdc 1én troi... Néu mat ban dang khép, hdy mé ra luc nay véi sy cham rai do... Hay
dan mét nhin 1&n Thién Chua...

Gil¥ ct chi nay chirng moét phat... Bay gio, hay dé hai tay ban nhe nhang buéng
xudng vi tri ban dau va d& dau ban lai ha xudng cho dén khi déi dién v&i dwdng chan
tri... Ding lai mot luc dé tiéu hoa 16 nguyén dang hién ma ban vira thuc hién khéng
thanh 1&i... va bat diu 13p lai cir chi dang hién nay mét lan niva. ..

Hay thwe hién ct chi hién dang nay ba hodc bén l1an... hay thwéng xuyén hon
néu ban thay sét sang khi lam diéu do...

Mét hinh thirc khac biéu 16 tam tinh tw hién nhw t6i vira goi 1én: Nang hai ban tay
lén nhw da dé nghj & trén, xoay hai ldng ban tay hwdng 1én, cac ngon tay dinh nhau va
dubi thang... Bay gi®, Up hai ban tay lai voi nhau dé lam mét chiéc cdc hay mot chén
thanh. Hay cham rai bwng chiéc cbc nay vao sat ngwc ban... sau dé, nhe nhang nglra
dau ban hwédng I1&n trdi nhw da goi y & trén... Gilr tw thé nay chl‘fng mot phut.

M6t kiéu thire khac dé biéu 16 long khat khao Thién Chua hodc nghénh dén Ngai
va nghénh dén toan thé vi tru: Nang hai ban tay va hai canh tay I&n cho dén khi ching
dudi thdng trwdc ban, song song v&i san nha... réi dang rong ching ra nhw mét cach
thirc dm choang... Hwéng mét mong méi nhin vé chan troi. ..

Gilr tw thé nay chirng mét phat, sau dé tré lai tw thé ban dau, ding lai mét luc dé
tiéu hoa 1&i nguyén dang hién nhw ban vira thwc hién. Sau dé, ban |ap lai ctr chi nay
thwéng xuyén hon néu né cé y nghia véi ban...

Nhirng clr chi tdi vira d& nghi trong bai tap nay chi la nhitng m4au céng thirc. Ban
hay sang tao nhitng cv diéu riéng cho minh dé biéu 16 long yéu mén... ngoi khen...
than phuc...

Hodc dung mét hanh vi ¢ chi ndo d6 ma ban muén té bay cung Thién Chua.
Hay lam cham rai va duyén dang chirng ndo c6 thé, hau no cé thé tré thanh mot vi
khtc uyén chuyén nhe nhang...

Néu ban cam thay vé ich, chang han, khéng thé cau nguyén, hay cam thay minh
khéng chut sinh lwc, ban hay thé hién tam trang nay bang cach c&i 40 va nam song
soai trén dat, dang tay ra theo hinh thanh gia... nin thinh, ch& doi Thién Chaa dé xubng
an sling ctia Ngai trén con ngudi séng soai cGa ban...

Khi cAu nguyén véi than xac, ban dua stre e va than xac vao cau nguyén. Diéu
nay can thiét mét cach dac biét vao nhirng Iic ban cam thay khéng thé ciu nguyén, khi
tam twéng ban chia tri, khi tim ban héa da, hoac khi tinh than ban dwdng nhw da chét.
Luc d6, ban hay cb gang dirng trwéc sy hién dién cta Thién Chia mét cach thanh kinh,
sbt sdng chap tay trwdc méat, mat hwédng nhin Ngai cach khan khoan nai van... M6t vai
ct chi thanh kinh ban dang biéu 16 qua than xac rat c6 thé thdm thiu vao tinh than ban,
va sau mét luc, cé thé ban sé thay dé dang hon dé ciu nguyén.

Mét doi khi, nhiéu ngudi roi vao khoé khan trong viéc cau nguyén bdi ho khéng
dé than xac minh dw phan vao viéc cau nguyén; ho quén mang theo than xac cung voi
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ho khi vao dén thanh Chua. Ban néi, ban dang ding hoac ngéi trwde sw hién dién cla
DP4ng Phuc Sinh, nhwng ban lai ngdi mét cach ué oai trén ghé hodc dang dirng mét kiéu
cach rat nhéch nhac... R rang, ban van chwa duwoc bat 1ay béi sw hién dién séng dong
cta Dlrc Giésu. Néu ban quy huwéng hoan toan vé Ngudi, t6i s& nhan ra phan nao diéu
nay khi nhin vao tw thé than xac cda ban.

Toi sé két thuc chwong nay véi mét bai tp ma ban cé thé thuwe hanh trong nhém
nhw bai tap lién quan dén hai long ban tay:

Ban hay nhdm maét. Lang yén chinh minh bang mét trong nhirng bai tap y thirc. ..

Bay gi®, hay cham rai nglra mat hwéng nhin 1&n Thién Chia... D& d6i méat ban
tiép tuc nham lai... Ban sé& néi gi v&i Thién Chua khi dang ngira mat Ien’? Dwng lai vo&i
tam tinh dé hoac sw théng hiép dé trong mét luc... Poan, y thirc ngan nao co thé vi tri
khuén mat cia ban... va y thirc nhirng cam giac trén dé..

Sau mét gidy lat, ban hay tw héi chinh minh mét 1An nira, ban dang biéu 16 diéu
gi cuing Thién Chua qua khuén mat ngwéc 1én cla minh, dirng lai véi diéu d6 trong mot
luc...

BAI TAP 10: TIEP XUC VOI THIEN CHUA

Day la mét dang tam nguyén cia nhirng bai tap vé nhung cam giac tlr than xac ma ban
sé thay ich loi néu ban mao mudi goi nhirng bai tap cdm giac tir than xac la cau nguyén
hay chiém niém that sy:

Hay lap lai mot trong nhirng bai tap cam giac tlr than xac... Hay danh mét ltc dé
cam nghlem ngan nao cé thé nhirng cdm giac tinh té trong nhwng phan khac nhau cua
than thé..

Bay gio ban hay suy nghi: M&i cam giac t6i cam nhan, dau nhe nhang hay tinh té
dén dau déu la két qua ctia mdt phan ng sinh héa vén sé khong c6 néu vang bong
quyén nang téi cao ctia Thién Chuda... Ban hay cdm nhan quyén nang cta Ngai dang
hoat déng trong viéc dem lai ttrng cam giac riéng biét...

Ban hay cam nhan viéc Ngai dang cham dén ban trong méi mot cam giac ma
Ngai tao ra... Hay cdm nhan sw cham dén cua Thién Chua trong nhitng phan khac
nhau cta than thé ban: san sui, min mang, dé chiu hay dau nhtc...

Nhiéu nguw®i mong mudn cdm nghiém Thién Chua va ban khoan khi chwa co
duwoc diéu dé hoi téi mot cach lo I&ng réng, bang cach nao ho cé thé cé dwoc sy cdm
nghiém nay. Cam nghiém Thién Chua khéng phai la mét cai gi ky la hay khac thuwdng.
R4t c6 thé cd mét kinh nghiém vé Thién Chia vdn khac biét véi khuynh huwéng binh
thwéng clia nhirng kinh nghiém ching ta thudng cé. D6 la cai im dng sau xa ma t6i noi
trwdc day, béng tdi birng sang, tréng réng mang lai sy tran day. C6 nhirng tia sang bat
chot vé ngan cta vinh ctru, hodc ctia vo bién chot dén khi chung ta it ngd t&i nhéat, gitra
nhirng céng viéc hoac nhirng vui dua ctia minh...
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C6 nhitng cdm xuc bi twéc di ngay khi ching ta dang tha hén cho moét vé dep
hodc tinh yéu... R4t it khi chung ta coi nhirng cdm nghiém nay 1a la 1d&m hay khac
thwdng. Chung ta chdng dé y chang. Chung ta khéng nhan ra ly do ching cé mat & do
va mai tim kiém mot kinh nghiém I6n lao vé Thién Chia kha di sé bién dbi doi minh.

Thwe ra, dé cdm nghiém Thién Chua, mbi ngwdi can 1am it lai. Tat cd nhirng gi
mdi nguwdi can lam, 1a hay 1ang yén chinh minh, hay tinh I&ng va y thirc cdm nhan cua
doi tay minh. Hay y thirc nhirng cam giac trong ban tay minh... & d6, ban c6 Thién
Chua, dang sbéng va dang hoat déng trong ban, dang s& dung ban, rat gan ban... Hay
cam nhan Ngai. Hay cam nghiém Ngai!

Phan I&n, ngudi ta coi mot cdm nghiém nhw loai cdm nghiém trén day 1a moét cai
gi chan ngat. Han c6 nhiéu cach cdm nghiém Thién Chua hon la chi cdm nhan don
thuan nhirng cdm giac clia mét ban tay! Ho giéng nhw nhirng ngu®i Do Thai méi mat
hwéng vé twong lai, trong chd mét vi Thién Sai hién hach, 1am liét; dang khi tir dau,
DPang Thién Sai & bén ho dwdi hinh dang cla mét con nguwdi dwoc goi la Giésu
Nazareth.

Ca chung ta niva, ching ta dé& quén rang, mét trong nhirng bai hoc I&n nhat cla
Nhap Thé la Thién Chaa dwoc nhan biét trong di thweng. Ban wéc ao nhin thay Thién
Chua? Hay nhin vao gwong mat clia ngwoi anh em dirng bén canh ban. Ban mudn
nghe tleng Ngai? Hay l&ng nghe tiéng khoc cua mét em bé, tiéng cwdi dia & mot biva
tiéc, tleng gi6 xao xac qua hang cay. Ban muén cdm nhan Ngai? Hay dang rong doi tay,
om lady mét ai d6 hoac hay cham dén chiéc ghé ban dang ngdi, cham dén cubn sach
ban dang doc. Hoac chi can lang yén chinh minh, y thirc nhirtng cam giac trén than thé,
cam nhan quyén nang tdi cao ctia Ngai dang hoat déng trong ban va cdm nhan Ngai
dang gan ban biét bao. Emmanuel, Thién Chua & cuing ching ta.

BAI 11: NHPNG AM THANH

Néu téi khong can than chon mét noi yén tinh cho cac Nhém Chiém Niém, thi bao gi®
cling c6 mot sb ngwdi phan nan vé nhivng am thanh chung quanh ho: tiéng xe ¢ trén
duwong, tiéng may phat thanh, tiéng clra dap, chudng dién thoai. T4t ca nhirng am thanh
nay xem ra xam pham sy yén éng va thanh tinh cta ho, va ching lam ho chia tri.

M6t vai am thanh dwoc coi la thuan loi cho thinh 18ng va cau nguyén. Chéng
han, ban hay lang nghe tleng chuéng nha thd khi tri nha nhem tdi, tiéng chim hét bubi
sém, hoac tleng phong cam du dwong nhe nhang trong mét dai giao duwdng. Khdng co
sy than phién nao & dé! Vay thi khdng am thanh nao, ngoai trir &m thanh nao dé qua
I&n gay hai cho mang nhi cé thé quay ray su thinh lang va thanh tinh ctia ban. Néu ban
hoc biét cach dem tat ca nhirng 4m thanh chung quanh vao trong chiém niém cda minh
(gid thiét, chinh chung tham nhap y thtrc cta ban dang khi ban & trong chiém niém),
ban s& kham pha rang, c6 mét sy im &ng sau xa trong long tat ca nhwng am thanh do.
Do 1a ly do tai sao t6i thich gitr cac khéa cau nguyén theo nhom cla t6i & nhivng noii
khéng hoan toan yén ang. Mét cin phong trén con phd déng ngudi lai thich hop voi
muc dich cua téi cach la lung.
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Day la bai tap vbn sé gitp ban tim sy chiém niém trong nhirng &m thanh chung
guanh minh:

Ban hay nhdm mat. Bit hai tai v&i nhirng ngén tay cai. Hady che mét bang hai
ong ban tay minh.

Bay gio thi ban sé khéng con nghe mét am thanh nao chung quanh nira. Hay
l&ng nghe am thanh viéc hit thé cta ban.

Sau muoi hoi thd day tran, ban hay nhe nhang 1y hai ban tay dat trén dui, cw
dé& mét nham. Bay gi®, ban hdy cham chi I&ng nghe tat cd am thanh chung quanh -
nhiéu chirng nao c6 thé, am thanh Ién, &m thanh nhé, &m thanh & gan, am thanh &
xa...

Sau mét luc, hay l&ng nghe nhitng am thanh ndy ma khéng nhan dang chang
(tiéng budc chan, tiéng tich tdc ctia déng ho, tiéng xe co...). Hay I&ng nghe toan bo thé
gi¢i am thanh chung quanh ban nhw mét toan thé...

Cac am thanh lam ban chia tri khi ban c6 tinh chay trén ching, khi ban c6 day
chung khdi y thirc ciia minh, hay khi ban phan khang rang, ching khong co quyen & do.
Chinh luc 4y, ching vira gay chia tri, viva dang quay ray. Neu ban chi viéc chap nhan
chung va y thirc chung, ban sé thay chung khong con la mdi chia tri hay quay ray nira,
nhuwng la mét phwong tién giup dat thau sy thinh I&ng. Qua kinh nghiém, ban sé& thay
bai tap nay dé chiu biét bao.

D6 ciing 14 bai chiém niém hiru ich. Ban ciing c¢6 thé ap dung vao no ly thuyét
ma t6i da chi cho ban vé viéc lam trién n& Con Tim bén trong ctia minh, con tim hiéu
biét Thién Chua. Thay vi d& tam tri ban rén v&i nhirng cdm giac tir than xac, ban cé thé
lam né ban ron véi y thiec v& nhitng 8m thanh chung quanh dang khi tam tri than
nghiém clia ban, Con Tim ban, dan dan mé ra va bat dau chd tdm vao Thién Chua.

Tuy nhién, néu ly thuyét nay khéng lam ban hai long, thi sau day 1a moét bién
phap lam cho viéc chiém niém trong bai tap nay ré nét hon:

Hay I&ng nghe t4t ca nhirng &m thanh chung quanh nhw da néi & bai tap trén...

Hay biét chac, ban chi y dén ca nhitng am thanh nhd nhat. Mot am thanh
thwérng dwoc tao nén béi nhivng am thanh khac... N6 c6 nhirng bién thai vé cao do va
cwong do... Hay xem, ban cé thé nhat l4y bao nhiéu am sac trong nhivng am séc nay...

Bay gi®, ban hay y th&rc, khéng phai that nhiéu vé nhirtng am thanh chung
quanh, nhung y thére hanh vi ban dang lang nghe...

Ban cam nhan gi khi nhan ra rang, ban c6 kha nang lang nghe? Long biét on...
ngoi khen... vui mirng... yéu mén...?

Bay gi®, ban hay quay lai v&i thé gidi am thanh... va tiép tuc thay dbi luan phién
tr y thirc 4m thanh sang y thirc hanh déng lang nghe...

Gi®& day, ban hday ngdm nghi, mdi am thanh c6 dwgc va duy tri duwoc 1a bdi
quyén nang t6i cao ctia Thién Chua... Chinh Thién Chua dang lam vang vong tat ca
chung quanh ban... Hay Iwu lai trong thé gi¢i ctia nhitng am thanh nay... Hay lwu lai
trong Thién Chua.

Kha& ndng nhan biét hoat dong cla Thién Chua trong moi sy la dac trung cua
tdm thirc ngwdi Do Thai ma chung ta doc thay trong Kinh Thanh. O dau dwdng nhw
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chuing ta nght, hau nhw khéng con cach nao khac ngoai nhirng nguyén nhan dé nhi, thi
nguwdi Do Thai hau nhw tuyét déi nghi Ia do Nguy&n Nhan D& Nhat. Quan déi cia ho bj
bai tran? Chinh Thién Chua danh bai ho, chir chdng phai do sy bét tai & cac tuwéng
lanh cha ho! Troi da dé mwa? Chinh Thién Chua, Dang da lam cho mwa roi. Mua mang
cta ho bi chau chau pha hoai? Chinh Thién Chua gt chau chau dén. Tham chi ho dam
coi Thién Chua la Bang lam cho Idng da phwédng ac nhan ra cing coil

Phai thira nhan cai nhin cGa ho vé thyc té chi la trng phan. Dwdng nhw ho bd
qua toan bd nhirng nguy&n nhan dé nhi. Twong tw nhw thé, cai nhin hién dai cGa chung
ta vé thuc té cling thiéu hoan chinh, va bat cong hon, béi dwdng nhw ching ta bd qua
hoan toan Nguyén Nhan D& Nhat. Ban hét dau dau? O dau ngwdi Do Thai néi, “Chua
chira lanh ban dé”, thi ching ta bao, “Dung néi Chua ¢ day, chinh vién aspirin chira
ban”. Thuc té 1a, Chla chi*a ban ngang qua vién aspirin, di nhién. Chung ta c6 tat ca,
nhwng chi mét diéu, chung ta da mét di cam thirc vé mot Dang V6 Cung dang hoat
dong trong cudc doi minh. Ching ta khong con cam nhan chinh Thién Chua dang
hwong dan ching ta di téi dinh ménh cta minh ngang qua nhirng ké cdm quyén, chinh
Thién Chua dang chira lanh céac vét thwong long cla chung ta ngang qua cac cb van
tam ly, chinh Thién Chua dang mang lai strc khoé cho moi ngw®i ngang qua cac bac si,
Thién Chua dang sap dat tirng bién ¢ ching ta gap phai, chinh Thién Chua dang gui
dén tirng con nguwdi di vao cudc doi chung ta, chinh Thién Chua dang d mwa, chinh
Thién Chua dang vui dua véi ching ta trong lan gié thoang, va dang cham dén méi
nguwdi trong tirng cdm giac cdm nhan dwoc va dang tao ra tat cd nhivtng am thanh
chung quanh, dé rdi ching dwoc ghi nhan trén mang nhi chidng ta va ching ta cé thé
nghe Ngai!

Dé bai tap thém tha vi, ban c¢6 thé nhé nhém minh hay ngudi hwéng dan cét 1én
mot diép ca béng cung giong that nhe nhang. Viéc hat Ién am “om” cla tiéng Sanskrit
(tiéng Phan) [a mét diéu rat hivu ich. Muc dich 1a ngdm I&n mot cau hay chi mot am tiét
nao do, réi dirng lai trong yén lang mét chéc, rdéi ngam lai. Tham chi, ban cling c6 thé
lam th&r phwong phap nay khi chiém niém mét minh. Diéu quan trong khéng phai chi la
ldng nghe am thanh cla I&i ngdm, nhwng con lang nghe sy thinh lang theo sau méi
dong, mébi tr ma ban cét lén.

T6i thwdng dwa mét vai cung diéu vao viéc chiém niém lang 1€ ctia nhom v&i thoi
gian xen giira déu dan. N6 dao sau thinh I&ng néu nhirng nguei tham du biét cach lang
nghe. Két qua twong tw ciing cé thé dat dwoc bang cach gé vao mét bd gd von tao am
thanh vui twoi v&i thoi gian xen gitra déu dan. Hay gd vao bd gd va lang nghe tiéng
ngan, lang nghe cai am thanh mat dan, Iang nghe céi im ang theo sau.

BAI TAP 12: TAP TRUNG

Day la mét bai tap y thire thuan tuy:

_Hay chon mét doi twong thudc cam gidc lam doi twong can ban cla sw chu y:
T6i dé nghi ban chon hoac la nhirtng cam giac trong mét phan nao dé cua than thé,
hodc la viéc hit thé clia ban, hodc la nhirng am thanh chung quanh ban.
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Tap trung sw chd y cla ban trén dbi twong nay, nhwng tap trung thé ndo ma néu
sy chu y clia ban chuyén qua mét diéu gi khac, thi 1ap tirc ban y thirc dwoc sw chuyén
d6i nay.

Chéang han, ban chon viéc hit thé cla ban lam déi twong can ban cla sw chu y.
Puoec roi, vay thi hay tap trung vao viéc hit thé cta ban... Rat c6 kha nang la sau mét
lic, sw cha y cta ban sé di chuyén dén moét diéu gi khac - mét y twéng, moét am thanh,
hay mét cam nhan...

Bay gi®, mién sao ban y thirc sw chuyén dich chd y nay dang huéng dén mot
diéu gi khac, sw chuyén dich nay khéong dwoc ké nhw la sy chia tri. Tuy nhién, diéu
quan trong la ban phai y thirc sy chuyén dich d6 dang khi né xay ra hodc ngay sau khi
né vira xay ra. Chi coi né 1a sw chia tri, néu that 1au sau khi né xay ra, ban méi y thirc
duwoc sw chuyén dich nay.

Thir gid thiét ban l4y viéc hit thé lam dbi twong cdn ban cla sw cha y. Bai tap
clia ban sé& c6 thé tién hanh nhw thé nay (t6i dang mé ta y thirc clia ban): Téi dang
thé... téi dang thé... Bay gio, téi dang suy tw... dang suy tw... dang suy tw... Nay, toéi
dang ldng nghe mét &m thanh... dang Idng nghe... dang ldng nghe... Nay, téi dang kho
chiu... dang kho chiju... Bay gio, téi cdm thdy nén... nan... néan...

Trong bai tap nay, sw lang thang cla tam tri khéng dwoc coi la chia tri, mién sao
ban y thire tam tri ban dang di lang thang, va sw chu y cGa ban dang chuyén sang mot
vai dbi twong khac... M6t khi ban y thirc sy chuyén dich nay, hay dirng lai voi dbi
twong mai (suy tw, I&ng nghe, cdm giéc...) mét lac, réi tré lai véi dbi twong can ban cla
sw chu ¥ (d6 12 viéc hit thd)...

Ky nang tv y thtre cta ban cé thé tr& nén manh mé, dén ndi ban khéng chi y
thire sy chuyen dich cha y cGia minh trén mot vai ddi tuo’ng, nhwng con y thirc ngay ca
wéc mudn chuyén dich, tirc la sy thuc day bén trong dé di chuyén sang mét diéu gi
khac. Chang han, khi ban muén di chuyén ban tay, trwoc hét, ban sé y thirc wdc muon
di chuyén ban tay dang day Ién trong ban, s dong y cla ban v&i wéc mubn nay, sw
thwe hién wéc mudn nay, sy chuyén déng dau tién rat nhe nhang cda ban tay ban..

Tt ca nhirng hoat dong nay dugc thé hién trong mot phan rat nhé ctia mot glay
dong hd, va nhw thé, ching ta khong thé phan biét giai doan nay voi giai doan kia cho
dén khi sw thinh lang va sy im ang bén trong ching ta phai hau nhw hoan toan va y
thirc cla chung ta cé dwoc sw sac bén cua lwdi dao cao.

Y thtrc chinh minh, mét ddi khi, bi coi nhw mét dang cda ich ky, va vi thé, nguoi
ta dwoc khuyén khich hay quén minh, va di dén véi nguwdi khac. Dé hiéu loai khuyén
bdo nay c6 thé tai hai nhu thé nao, tat ca nhitng gi ban phai lam la l1&ng nghe cudc
phdng van dwoc thau bang gitra mot cd van tam ly day thién chi, than mat, nhwng thiéu
y thirc v&i than chi cta 6ng. Khi nha cd van tt 1anh kia khéng y thire nhirng gi dang
xay ra bén trong chinh ban than éng, han 6ng sé khoéng y thirc vé nhivng gi dang xay ra
tan sau thdm bén trong than chi ctia minh, hoac nhitng gi dang xay ra trong cudc trao
dbi gitra 6ng va than chd minh. Lam nhw thé, chdng nhirng 6ng khéng dem lai hiéu qua
nao cho than cht ma tham chi c6 nguy co’ gy nén nhitng tén hai khéng thé nghi ngd.

Y thtre chinh minh |a mét tiém lwc manh mé cho viéc gia tang tinh yéu dbi véi
Thién Chua va tha nhan. Y thirc chinh minh tang thém hiéu quéa cho tinh yéu, va tinh
yéu, mét khi tré nén chan that, lai thuc day y thirc chinh minh sau xa hon.
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Pwng bd cong tim kiém nhirng tiém lwc vién véng cho viéc phat trién y thic
chinh minh cGa ban. Hay bat diu véi nhivng gi khiém tén nhw y thirc nhirng cdm nhan
tr than thé hodc y thirc nhivng gi chung quanh ban, va rdi chuyén dén cac bai tap nhw
nhirng bai tap t6i vira d& nghi & day. Chang bao lau, ban sé thay hoa trai clia sw binh
an va long yéu mén dwoc tang thém hiéu qua ma viéc y thirc chinh minh mang theo né.

BAI TAP 13: TiM KIEM THIEN CHUA TRONG MOI SU

Day la bai tém tat phan I&n cac bai tap trudc:

Hay thwc hanh bat ky mét bai tap y thire nao trwdc day:

Chang han, ban ldy cdm giac tir than xac nhw diém tap trung sw chu y cla
minh... Hay quan séat khéng chi nhirng cam giac san sang tw boc 16 cho y thirc clia ban,
tirc la nhivng cdm giac nédi tréi, nhwng con ca nhirng cdm giac tinh té hon... Néu cé thé,
dirng gan cho nhirng cam giac dé6 mét tén goi nao (néng, té, cham chich, nglra,
lanh...). Chi cdm nhan ching ma khéng can dat cho ching mét tén nao...

Hay lam nhw thé véi nhitng @m thanh... Ghi nhan chung nhiéu ngan nao cé
thé... Pirng tim cach nhan dang nguén géc clGa nhitng am thanh dé... Ldng nghe
nhirng &m thanh ma khéng can dat tén cho chung...

Khi ban tiép tuc di theo trinh tw bai tap nay, ban sé thay mét sy binh an I&n lao
dang dén véi minh, mét sy thinh lang sau thdm... Bay gid, trong chéc lat, ban hay y
thre s binh an va thinh lang nay...

Hay cam nhan giay phut tuyét voi nay. Bung lam gi ca. Chi hién dién.

Hién dién.

Cho nhirng ai thién vé tam nguyén:

Hay thwc hanh bai tap trén day cho dén khi ban cdm nhan binh an...

Hay y thirc trong chéc lat sw binh an va tinh lang do...

Gi® day, ban hay biéu 16 chinh minh cung Thién Chia ma khéng dung dén 1&i
néi. Thir twdng twong ban bi cdm va chi ¢ thé ndi bang d6i mat va hoi thé. Hay noi voi
Chua trong cam nin, “Lay Chua, con that diém phuc khi dwoc & day véi Chua’.

Hoac, dirng ndi gi v&i Ngai ca. M6t hay yén nghi trong sw hién dién cua Ngai.

Ciing thé, cho nhirng ai thién vé tdm nguyén, sau day la mot bai tap so dang vé
viéc tim kiem Thién Chua trong moi si:

Tré lai voi thé gidi gidc quan, hay y thirc su sdc ngan nao cé thé khéng khi ban
dang hit thé... nhirng am thanh chung quanh... hay nhirng cam giac ban cam nhan tw
than xac...

Hay cam nhan Thién Chua trong khéng khi, trong nhirng am thanh, trong nhirng
cam giac...
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Hay & lai trong thé gidi giac quan nay. Hay ¢ lai trong Thién Chua...
Hay ph6 minh cho toan thé thé gidi giac quan nay (nhitng am thanh, cdm giac,
mau sac...)... Hay phé minh cho Thién Chua...

BAI TAP 14: Y THO’C THA NHAN

Cho dén nay, tat ca nhirng bai tap ban thwc hanh déu dat nén tang trén y thirc ctia ban
than va y thire Thién Chaa ngang qua ban than. Béi 18, v&i ban, khéng thuc thé nao
gan gli Ngai hon chinh ban than ban. Ban s& cdm nghiém, khong gi gan gi Thién
Chua hon chinh ban. B&i d8, thanh Augustind co ly khi nhdn manh, chang ta phai phuc
hdi con ngwdi cho chinh no, nghia la phai tré vé chinh minh, dé rdi tv d6, méi nguoi
lam cho chinh minh tr& nén mot 16i buwdc dan dén Thién Chda. Thién Chua chinh la nén
tang cla hiru thé t6i, Ia Ban Than cla ban than téi, va tdi khong thé di sdu vao ban than
minh ma khéng cham dén Ngai.

Y thirc vé ban than ciing la mét tiém lwc cho viéc trién né y thirc v& ngudi khac.
Vi chi khi ndo t6i hoa hop v&i nhirng tinh cdm ctia minh, tdi méi cé thé y thire dén tinh
cam cuta nhirng nguwdi khac. Vi chi khi ndo t6i y thire nhivng phan rng ctia minh déi voi
nhirng nguoi khac, t6i moi co thé di dén véi ho trong yéu thwong ma khéng gay cho ho
mot ton hai nao. Khi toi y thtrc ban than t6i mot cach nhay bén, t6i cling lam trién né
mot y thire tinh rong vé ngwdi anh em cla t6i. Néu t6i gap khoé khan trong viéc y thirc
thuc tai gan gii t6i nhat, 14 ban than t6i, lam sao t6i cé thé tranh dwoc khé khan trong
viéc y thirc Thién Chua va ngu&i anh em cua t6i?

Bai tap y thirc vé tha nhan ma t6i sé&p dé nghj khdng dé cap dén viéc y thirc anh
em ddng loai clia ching ta nhw ban c6 thé nghi. Tai sép 1y moét diéu gi d6 vén dé dang
hon: y thirc phan con lai cia thé gidi cac tao vat. Tir d6, ban tién dén y thirc con ngudi.
Trong bai tap nay, t6i mudn ban nhin thay rd mét thai do kinh trong va tran trong dbi voi
cac vat vo tri vo giac, cac dd vat chung quanh ban. M6t vai nha than nghiém bac thay
noi véi chang ta rang, khi dat dén trang thai giac ngd, mét cach bi nhiém, ho tré nén
sung man v&i mot cam thire kinh trong sau sac. Kinh trong Thién Chua, kinh trong sw
sbng trong tat ca dang thirc ctia né, kinh trong ca nhirng vat vé tri vd giac. Va ho co6
khuynh hwéng nhan cach hoéa toan thé tao vat. Ho khéng con coi nguwdi khac nhw
nhirng dd vat. Ho khéng con coi db vat nhw dd vat - dwdng nhw dd vat nay tré thanh
nhirng ngdi vi dbi v&i ho - va két qua 1a, long kinh trong va tinh yéu cta ho dbi véi
nhirng con ngw®i ngay cang gia tang.

Thanh Phanxicd Assisi la mot trong nhirtng nha than nghiém d6. Ngai nhan ra
anh em, chi em ctia minh trong mat trei, mét trang, cac vi tinh ta, cay cbi, chim chéc va
mudng thd. Chung la nhirng thanh vién cla gia dinh ngai, va ngai tro chuyén v&i ching
mét cach yéu thwong. Di xa hon, thanh Antén Padua giang cho ca! Di nhién, duwdi cai
nhin duy ly clia chung ta, diéu 4y that dién rd. Mot cach sau séc, dudi cai nhin than
nghiém, diéu do lai that khdn ngoan, nhan ban va thanh thién.

Toi wéc ao ban cdm nghiém mét vai diéu nay cho chinh minh hon 1a chi doc qua
né. Vi ly do d8, ching ta méi cé bai tap nay. Nhwng trwde hét, ban hay tam quén minh
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la nguoi I6n dé tré nén mot tré tho sap trd chuyén nghiém tdc véi con bap bé ciia minh,
hodc nhu thanh Phanxicd Assisi da lam diéu twong tw vé&i mat trdi, mat trdng va cac
mudng thu. Néu ban tr& nén mot em bé, it nira Ia tam thoi, ban s& kham pha mot
vuong qubc cta Nuwdc Troi - va hoc biét nhivng bi nhiém ma Thién Chua thwong gidu
kin v&i hang khdon ngoan va thong thai.

Ban hay chon mét vai dd vat ban quen dung: mét cay viét, mét cai tach... tbt hon
la mét vat ma ban cé thé dé dang nédm trong tay...

Dé vat do trong long hai ban tay cGa déi tay dudi thang ctia ban. Bay gi®, hay
nham mat va cdm nhan né t Idng hai ban tay... Y thirc dén nd nhiéu ngan nao co thé.
Trudc hét, y thirc trong lwong cla nd... tiép dén 1a y thirc cdm giac né tao ra trén long
ban tay cua ban...

Bay gi®, ban hay kham pha né véi nhitng ngén tay hodc déi tay minh. Diéu quan
trong la hay lam viéc nay mot cach nhe nhang va tran trong. Kham pha cai san sui, cai
nh&n nhui, d& cing, d mém, d6 4m, dd lanh clGa nd... Bay gi®&, hay cham né vao
nhirng phan khac trén co thé ban va xem coi, c6 gi khac khéng. Hay cham né vao
mdi... vao cb... vao tran... vao mu ban tay ban...

Ban da lam quen v&i db vat clia ban qua cam giac dung cham... Bay gid hay lam
quen véi nd, y thirc nd ngang qua thi giac. Ban hay mé& méat va nhin né t& nhiéu géc do
khac nhau. Hay nhin that ky tirng chi tiét cd thé nhin thdy: mau sac, hinh dang va
nhirng phan khac nhau ctia né...

Hay ngti né... ném no, néu co thé... Hay nghe nd, bang cach dat né canh tai
ban...

Bay gio, ban hay nhe nhang dat vat ay trwdc mat hay trén dui va chuyen tro voi

Hay bat dau bang cach dat cau hdi véi né vé chinh né... cudc ddi ctia nd, ngudn
goc cta nd, twong lai cla né... Va ldng nghe né td bay cuing ban bi mat tén tai va van
ménh cla né... Hay lang nghe dang khi né giai thich cho ban, v&i n6, dau la y nghia
cla hién hiru...

Vat dung ctia ban van cé nhixng khén ngoan gidu 4n dé mac khai cho ban chinh
con nguwoi cha ban... Hay tra héi va Iang nghe nhirng gi né phai néi... Cé thé cdé mot
cai gi d6 khién ban sé& dem vat nay tidng cho ngudi khac... D6 sé la cai gi? N6 mubn gi
¢ ban?...

Bay gi& hay dat chinh minh va vat nay trwéc sw hién dién cia Buc Giésu Kitd,
Ngéi L&i ctia Thién Chuaa, trong Nguwdi va cho Ngudi, moi sy dwoc tac thanh. Hay lang
nghe nhirng gi Nguwoi s€ phai noi véi ban va véi vat dung kia... Ca hai s€ tra Ioi Nguwoi
thé nao?...

Bay gi®& hay nhin vat kia mét 14n nira... Thai do cta ban déi véi né cé thay ddi
khéng?... Co thay dbi nao trong thai dd cua ban dbi véi nhivng vat dung khac chung
quanh ban khéng?...

NHO’NG iCH LO'I CA NHAN T VIEC Y THU'C
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Lan dau tién, khi bat dau di vao loai hinh chiém niém dwoc goi lén trong nhirng bai tap
vira qua, c6 thé ban c6 mét cai nhin ngo vire vé gia tri clia chang. Xem ra, chung khong
phai la suy niém, ciling chéng phai la cau nguyén theo y nghla truyén thong cua cac tw
nglr. Néu cau nguyén dwoc hiéu |1a néi véi Thién Chaa, thi & day, ndi rat it hodc khong
ndi gi ca. Néu suy niém dwoc coi la suy tw, chiéu soi, hiéu biét va quyét tam, thi hau
nhw chang cd mét co hdi nao cho viéc suy niém trong nhirng bai tap nay.

Ban két thic nhirng bai tap ma chang thay diéu gi cu thé cho nhitng né lwc da
dat vao dé. Khéng co gi dé ban ghi vao nhat ky thiéng liéng - khéng gi, it nira ngay luc
dau va c6 18, sé khong bao gi® co. Ban thwdng ra khoi d6 véi cdm giac kho chiu la da
khéng lam gi va ciing chang dat dwoc gi. Hinh thirc cdu nguyén nay nhoc nhan céach
riéng v&i nguwoi tré va véi nhirng ai dat nang vao thanh qua - nhirng ngwdi ma véi ho,
nd lwc quan trong hon tw céch.

T6i nhé rat rd mot ban tré, ma véi anh ta, xem ra khéng dat dwoc gi tr nhivng
bai tap nay. Anh cdm thay buwc minh khi phai ngéi bat déng va phé minh cho hw khéng,
mac dau anh thira nhan rang, anh chi khéng suy nghi va khéng st dung ly tri trong bat
c hinh thirc nao dang khi cdu nguyén. Anh tiéu tén hau hét thoi gi da danh cho
nhirng bai tap nay hau chi gidi quyét nhirng lo ra chia tri - cach chung, khéng thanh
cong - va anh xin t6i chi cho anh mét diéu gi dé vén lam cho thdi gio va nd lwc clia anh
sinh ich hon trong gi& cAu nguyén. May thay, anh da kién tri v&i nhirng bai tap xem ra
chan ngét nay, va sau chirng sau thang, anh tré lai, k& cho t6i vd van on ich anh da
nhan dwoc tlr chung - vrot qua nhikng gi anh tirng dat dwoc tlr nhikng gio cau nguyen
va suy niém, tr nhirng giac ngd va nhirng quyét tdm cla anh trwéc day. Diéu gi da xay
ra? Chac han anh da tim dwoc mét sw binh an Ién lao trong nhirng bai tap nay. Nhirng
lo ra chia tri ctia anh khéng gidm bét, cac bai tap van chan ngat nhu trwde. Khéng co gi
thay ddi trong cac bai tap. Diéu da thay déi, chinh la cudc sbng clia anh!

Chinh né lwc lién li, khé nhoc hau loai bé lo ra chia tri nay - ma anh da cb géng
ngay nay qua ngay khac de béc 16 chinh minh cho nhirng gi xem ra khéng la gi ca va
sw tréng tron, dé chi cd géng lam tam tri 1ang yén va cé dwoc mét vai thinh I&ng mo hd
qua viéc tap trung vao nhirng cam xuc tir than xac, hoac hoi thé hay nhirng am thanh -
da mang lai cho anh mét sirc manh méi mé trong d&i sébng méi ngay, mét strc manh
ma anh chwa bao gi® nhan ra trong d&i minh trwéc day - va strc manh do, & mot mirc
do 16n lao dén ndi sw hién dién ctia no thi khéng thé nham I&n véi mét cai gi khac trong
cudc sdng cta anh dwoc.

Pay 1a mét trong nhirng on ich I&n nhat cta hinh thirc cAu nguyén nay: moét sw
thay dbi bén trong mdi ngwdi, ma dworng nhw khéng can ndé lyc. Tat cd nhivng nhan
dirc ban da cb géng dé dat dwoc trwdc day qua viéc van dung stic manh y chi cia ban,
gi& day, xem ra dang dén v&i ban ma khong can mot nd lwe nao - sw trung tin, sy don
so, long nhan t& va sw nhan nai... Nhirng xu hwdng xau xem ra da roi rung ma chang
can dén nhirng quyét tdm va nd luc vé phia mbi ngudi: nhirng nghién ngap vai thé chat
nhw hat thude va lam dung rwou; mé mudi véi con ngudi nhw nhirng say dam, 1é thudc
cudng si.

M6t khi diéu nay xdy dén véi ban, ban hay biét rang, viéc dau tw thdi gian cla
ban vao nhirng bai tap nay dang trd sinh bao hoa trai.
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NHO’NG iCH LO'I CUA NHOM TU VIEC Y THUPC

Néu ban thwe hanh nhirng bai tap nay trong mét nhém, ban cling sé thay nhirng loi ich
cua nhém ma ching mang lai. M6t trong nhikng lgi ich 16n nhét |a gia tang long men
gilra cac thanh vién. Ngay nay, bao n6 Iwc dang dwoc thye hién cung voi nhung nd lwc
rat dang ca ngoi dé dem lai sw hiép nhét dang ké hon gilra cac tam hdn cla cac thanh
vién trong cac cdng doan tu si va cac gia dinh ngang qua viéc dbi thoai, chia sé trong
nhém, va gap g& nhém. Bén canh d6, con cé mét phuong thé khac dé dat dén thanh
qua nay: qua viéc chiém niém cung nhom, khi tat ca thanh vién ngdi v&i nhau it 1a nlra
gid mbi ngay, tét nhat la thanh mét vong tron (toi khong hiéu tai sao diéu nay dem lai loi
ich, nhwng né nhw thé) trong thinh 1ang hoan toan. Diéu quan trong & day, la khéng chi
thinh 13ng bén ngoai - khéng di chuyén trong phong, khéng nhic nhich, khéng cau
nguyén 1&n tiéng - nhung ca bén trong, nghia 1& moi thanh vién ctia nhém cb hét strc dé
tao mot sy im &ng ngdn tir va y twdng bén trong chinh minh qua nhirng bai tap twong
ty voi nhirng bai da dwoc dé nghi tir trudc dén nay.

Mot ngudi dan 6ng da két hon tam sw voi toi, 6ng va vo danh moi ngay mot gio
vao bubi sang cho hinh thirc chiém ngam nay bang cach dbi dién nhau, mét nham
nghlen Nhw mot két qua, sau moi gi®, ho cam nghiém mét sw hop nhéat cta hai tam
hdn va mét tinh yéu danh cho nhau vén vuot qua bat clr diéu gi ma ho da tirng cadm
nhan trwdc do, ngay ca khi hg yéu nhau mét cach lang man. Toi phai néi thém, déi vo
chéng nay da tré thanh nhirng chuyén gia ctia nghé thuat chiém niém va cla viéc lam
lang yén tam tri.

M6t linh muc - ngudi dwoc téi hwéng dan tinh tam ba mwoi ngay cung bén muoi
linh muc khac, ma véi hg, ngai hoan toan xa la, tham chi ca tén goi cia ngai - da tam
s V&i t6i rang, sau cudc tinh tam, ngai cam thay gan gili voi nhom nay hon bat ci
nhom nao khac ma nga| da ting song chung trong d&i minh. T4t c& nhirng gi xay ra
trong cudc tinh tam dé lam cho ngai cdm nhan sy nén mét nay 1a: nhém gap nhau mbi
tdi khodng chirng bén muwoi 1am phut va cing nhau chiém niém trong thinh lang hoan
toan.

Thinh l&ng, moét khi sau l&ng, cé thé kién tao hiép nhéat. Ngén tir, ddi khi, co thé
can tré thong hiép! Mét thién sw bac thay - ngwdi hwdng dan nhivng cudc tinh tam, rét
gidng v&i nhirng cudc tinh tam cda phai Thién, & dé, nhivng ngwdi tham dw cing nhau
trdi qua hang gid trong thinh I&ng hoan toan va trong viéc lam réng tam tri khoi tat ca
cac ndi dung y twdng - noi v&i t6i rang, éng ludn luén cho nhitng nguwoi tinh tam thuc
hanh chiém niém chung trong mét dai sanh. Ly do: rat tién loi cho viéc tap hop tat ca
nhirng ngu®i nay véi nhau - cé thé dén tdm muwoi, cach chung ho hoan toan khéng
quen biét nhau - va cho ho mot cdm nhan sau sac vé sy nén mot véi nhau.

CHIEM NIEM TR® NEN DE DANG HON TRONG MOT NHOM

Co lé ban sé thdy dé dang hon trong viéc tép trung va thuc hénh hiéu qu,é nhirng bai
tédp nay néu cung thyc hanh v&i mét nhém gom nhirng ngwdi von ciing c6 dat dén sw
thinh 1ang ma nhirng bai tap nay mang lai.
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Diéu quan trong la moi thanh vién ctia nhém cung cé6 mét nd lwc nghiém tuc dé
thwe hanh hinh thirc chiém niém nay. Sw biéng nhac hay ué oai tinh than ctia mét ai do
sé la mot tré ngai cho ca nhom, ciing nhw nhivng nd lwe clia mot vai “nha chiém niém”
trong nhém sé& la mét tro lwc 16n lao cho nhitng ngwdi khac. Rat nhiéu 1an, nhirng
ngwdi tham dy tinh tdm néi véi tdi vé hiéu qua khac biét trong chiém niém khi ho cling
lam v&i mot nhom hon la khi ho 1am mot minh trong phong. D nhién, day khong phai la
mot quy luat chung mang tinh tuyet ddi, nhwng chac chan téi da rat 4n twong bdi sy
kién nay: Tai mét cudc tinh tdm clta nhirng anh em Phat t& ma t6i tham dw, khi nguoi
nay hay ngwoi kia trong nhom thdy kho khan céch riéng trong viéc tap trung, vi thién sw
s& moi anh ta dén ngdi gan 6ng - va diéu dé xem ra luén luén hiru ich!

Phai chang c6 mét vai loai thdng hiép vo thirc nao khac dang hoat déng khi
nhirng ca nhan dat dén thinh 18ng sau xa dang luc ho & canh nhau? Hodc phai chang,
c6 “nhing sw rung cdm” dwoc tao ra qua bai tap von dem lai mét tac ddng hivu ich cho
nhirng ai & gan ching dd dé& mé 1bng minh ra hau dén nhan nhirng rung cdm dé? Pé la
ly thuyét cha vi thién sw hwdng dan tinh tdm nha Phat kia. Ong con néng long khuyén
khich mét thwe hanh khac ma t6i thay ciing hiru ich: chirng nao cé thé, ban hay thuc
hanh viéc chiém niém ctia minh mbi lan trong cung mét chd, cling mét goc; mét géc hay
moét can phong dwoc danh riéng chi cho muc dich nay ma théi. Hoac ban thwc hanh
viéc chiém niém ctia minh & mét noi da dwoc nhivng ngudi khac st dung cho viéc ciu
nguyén va chiém niém clia ho. Ly do: mét 1an nira, theo 6ng, nhirng rung cadm tét lanh
4y vbn da duoc tao nén _qua viéc thye hanh chiém niém va xem ra, chting con tiép tuc
lwu lai & d6 sau khi budi chiém niém két thuc. Téi khéng biét ly do 4y cé chinh xac
khong, nhung theo kinh nghlem clia téi va clia nhiéu nguoi, diéu do lai hivu ich cho viéc
cau nguyen vi nhirtng noi “thanh” d6 da dwoc thanh hién nhd sw thwe hanh thuwong
Xuyén cua chiém niém.

GIA TRI PAC BIET CUA Y THUC TU THAN THE

T6i thwérng xuyén dé nghi, ban hay chon y thirc viéc hit thd hay y thirc nhitng am thanh
hodc nhirng cdm giac tir than thé cho budi chiém niém cta minh. Vay thi tit ca nhirng
diéu nay cé gia tri ngang nhau? Theo t6i, y thirc cdm giac tir than thé cé mét lgi thé so
véi y thirc nhivng Am thanh hoéc viéc hit thé. Bén canh nhirng loi ich tinh than ma y
thirc cam giac tir than thé mang lai, con nhiéu loi ich tam ly khac cho ai thwc hanh y
thirc nay mai dén khi chdng phan nao trén co thé ngudi 4y khéng dem lai nhivng cam
giac cho y thirc cua ho.

C6 mot sw lién hé rat chat ché gitra thé xac va tinh than. Bat ci tac hai nao gay
ra cho thé xac, xem ra ciing anh hwéng tdi tinh than. Nguoc lai, mot su gia tang nao
cho strc khoé thé xac, xem ra ciing cé mét tdc ddng hivu ich cho tinh than. Khi y thirc
cta ban trén than thé minh tr& nén séc bén, dén ndi moi phan cta né tré nén sbng
ddng véi nhivtng cdm giac, thi nhivng cang thang sé duoc gidi tod mot cach dang ké -
nhirng cang thang thé ly va tinh cdm. Vi thé, t6i biét nhiéu nguwdi dwoc giai tod khoi
nhirng chirng bénh than kinh - nhw hen suy&n kinh nién va chirng dau nra dau, ca
nhirng (rc ché tinh cdm nhw gian di¥ hay so hai do rdi loan than kinh - nhd thwe hanh
déu dan bai tap y thire nhirng cam giac nay.
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Déi khi, bai tap nay dan dén viéc khai m& vd thirc, va nhw thé, ban cé thé bi
ngap tran véi nhirng cdm xic manh va nhirng twdng twong phéng tang lién quan dén
nhirng gi da bi rc ché, thong thwdng 1a nhirng cdm xuc va twdng twong lién quan dén
nhuc duc va gian dir. Khdéng cé gi that sw nguy hai & day, mién 1a ban ct tiép tuc bai
tap y thirc ctia minh va dirng cho né la quan trong hay dat chd y vao nhirng twéng
twong va nhirng cdm xac dé. Chi nhéd mét diéu nhu téi da néi trudc day, ban dirng dé
mat nhiéu thoi gior cho viéc y thire hit thé, trir phi & d6 c6 mdt nguwdi hwdng dan da kha
nang.

Vay, néu ban wéc ao cam két thwc hanh nhivng bai tap nay mét cach nghiém tuc
va cd hé thdng, téi khuyén khich ban hay khéi sy v&i bai tap y thire viéc hit thé va
nhirng &m thanh trong vai phit dau cla méi bai tap, sau dd, chuyén sang y thirc nhirng
cdm giac tlr than xac. Hay coi y thirc cdm giac tr than xac la diéu quan trong dang ké
hon, hay chuyén dich dén moi phan co' thé cho dén khi toan than ban tré nén mét khoi
day day nhirng cam giac. Sau do, hay nghi ngoi trong y thirc rang, than xac ban 1a mét
toan thé, dén khi nao ban thay minh chia tri va can chuyén y thirc tlr chd nay sang ché
khac mét lan nira. Diéu nay sé mang dén cho ban nhitng on ich thiéng liéng trong viéc
m& rong Con Tim minh ra cho Dang Than Linh, cung véi nhirng lgi ich cho tinh than va
thé xac ma bai tdp nay mang lai.

M6t 16 khich 1& cudi cung: Binh an va niém vui ma toi da hira véi ban nhw mot
phan thwéng cho viéc trung thanh thwe hanh nhirng bai tap nay, la mét tam tinh ma hau
nhw chac chan ban chwa quen - mét cai gi thoat dau qua tinh té dén ndi dwong nhw né
khéng gibng moét cdm xuc hay mét tinh cdm nao ca. Néu khéng nhan ra diéu nay, ban
cling ¢6 thé nan chi mét cach dé dang.

Viéc vui hwdng binh an va niém han hoan nay la mét s& thich dan dan méi co.
Khi mét cau bé nghe néi, ubng bia thi that thu vi, rat cé kha nang no sé tiép can cbc bia
v&i kinh nghiém riéng clia né vé nhirng gi ma thd vi mudn néi, réi nd sé ngac nhién va
that vong khi bia khéng chira vi ngot nhw cac loai nwdc giai khat cia n6. N6 nghe noi
udng bia sé rat tha vi - y niém tha vi ctia né gidi han & ché bia ngot. Ban cling dirng dén
voi bai tap chiém niém nay voi bat ky y niém nao da co truwéc day. Hay tlep céan no va
san sang kham pha nhirng kinh nghiém md&i (ma bubi dau chang giébng “kinh nghiém”
nao ca) dé thwéng thirc nhirng hwong vi méi mé.

TUONG TUONG
BAI TAP 15: O PO VA O DAY

Trong tri twdng twong cua chung ta, c6 mét nguon nang lwc va mot ngudn sbng chua
duwoc khai pha va khéng thé nghi ngd. Téi mubn néi diéu nay cho ban qua mét thir
nghiém truéc khi gidi thiéu cung ban viéc st dung tri twéng twgng trong chiém niém.
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Ban hay nham mét. Ly moét tw thé nghi ngoi. Hay lang yén chinh minh mét lic
bang mét trong nhirng bai tap y thirc. Dbi v&i tat ca hoat dong cla tri twdng twong, diéu
quan trong la tdm tri ban phai lang yén, thw thai va an binh...

Bay gi®, hay dem tri twéng twong dén mét noi, ma & do, ban trng cdm nghiém
hanh phuc trong qué khr... M6t khi da chon noi chd, ban héy danh mét luc dé nhat lai
moi chi tiét cta noi Ay... Hay s dung méi mét quan nang cam giac trong nhirng cam
quan giau tuong twong cla ban cho cbng viéc nay: nhin nhwng do vat & do, nhirng
mau sac, Iang nghe lai teng am thanh, so dung, va ném, nguu néu co thé duwoc, cho
dén khi noi 4y tré nén hoan toan sdng ddng ngan nao co thé dbi véi ban...

Ban dang lam gi?... Ban dang cam thay gi?...

Sau khi & lai chén nay trong vong ndm phat, ban hay tré vé véi hién tai, vé lai
v&i sw hién hiru cia ban trong can phong nay, noi ban dang cé mat luc nay... Hay ghi
nhan ngan nao cé thé nhirng chi tiét trong hoan canh cla ban & day... Lwu y cach riéng
nhirng gi ban dang cam nhan & day... Hay dwng lai v&i cau hdi nay trong vong ba
phat...

Bay gi0, tré lai noi ma & do, ban da dem tri twdng twong vao... Gio day, ban
dang cdm nhan diéu gi?... C6 thay dbi nao & noi dy hoac co thay dbi nao trong nhirng
cam nhan cda ban?...

Hay tré lai can phong nay mét lan nira... va c tiép tuc di chuyén qua lai gitra
noi 4y va can phong nay, tiép tuc lwu y tirng lac nhing gi ban dang c&m nhan va bat cr
mot thay dbi nao trong nhirng cdm nhan dang xay ra trong ban...

Sau mét vai phut, t6i sé yéu cau ban mo mat va ket thuc thir nghiém, va chia sé
kinh nghiém ctia ban v&i ngudi hwéng dan, néu ban mudn.

Chia sé sau bai tap nay, phan I&n nhiéu ngudi néi véi tdi, ho cdm thay dwoc twoi
tré& va manh mé. Ho ra di trong twéng twong, dén mot vai noi ma & dé, ho da cam
nghiém tinh yéu, niém vui, an binh sau thdm va thinh lang trong quéa khtv... Khi ho séng
canh twong d6 mét 1an nira trong twdng twong, ho cling cé thé tai tao lai nhirng tinh
cam ma ho da cdm nghiém budi dau trong canh twong doé.

Viéc quay tré lai cdn phong, noi ho thwe sy dang hién dién thuwéng dwa dén bdi
rbi... Nhwng khi ho ct kién tri di chuyén qua lai gitra noi twdng twong dé va can phong,
thi ter noi chén tudng twong dé, ho mang vé lai cho minh nhiéu tinh cdm tich cwc ma ho
da cam nghiém & d6. Nguoi dy duoc twoi tré va manh mé tré lai. Va that la lung,
dwong nhw nhan thire clia ho vé thwe té hién tai tré nén sic bén. Thay vi chay trén khai
thwe t& nhw nhiéu ngwdi so hai khi ho rat vao thé gisi twéng twong ctia minh, viéc rat
lui nay lai giup ho di sdu hon vao thwc té hién tai - & nhan thirc n6 tét hon va ndm chat
né v&i mot stec manh da dwoc déi mai.

Lan t&i, khi ban cdm thay mét méi va budn chan, hay lam lai thir nghiém nay va
xem nhirng gi n6 s& dem dén cho ban. Ban c6 thé la mét trong nhitng ngwdi hiém khi
st dung nang luc twdng twong cla minh va thay khé khan ban diu khi twéng twong
mot cach sinh ddng bat cr diéu gi, vi thé, ban sé& can mét vai luyén tap truéc khi cé thé
hwédng nhan nhirtng on ich tran diy clta bai tap tang strc nay. Néu kién tri, chac chan
ban sé thanh céng.

Lan t&i, khi ban thwec hanh thé nghiém nay, phai doan chéac, ban dang twéng
twong mot cach dich thyc chir khdng chi nhé lai mét canh twong hay mét sy kién. Sy
khac biét gitra twdng twong va ky e & chd, khi twdng twong, téi thwe sy 1am sbéng lai
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sw kién t6i nh& dwoc; tdi khong con y thire dén moi trwo'ng hién tai chung quanh. Xét vé
ly tri va nhan thtee cla t6i, thi téi dang hién dién thyc sy trong chdn twéng twong cla
t6i. Bang cach 4y, néu téi dang twong twgng mot canh trén bai bién, t6i twdng tuwong
minh dang nghe mot lan niva tleng séng vo, tdi cdm nhan mét 1an nira mat trdi dang
dap trén lwvng trAn cla téi, tdi cdm nhan sw dung cham cla cat néong duéi chan toi... va
két qua 14, t6i cdm nghiém mot 1an nira tAt cd moi cdm xuc ma t6i da cé khi canh twong
do xay ra lan dau tién.

Truwdc day, han tdi da déng y véi cau néi ma nhivng ngudi tinh tam thd 16: “Toi
khong thé cau nguyén vai tri tuong tuong... Tri tuéng tuong cla toi rat kém”. Va toi da
khuyén ho dung mot vai hinh thtre cau nguyén khac. Nhwng nay, toi khong nglrng
thuyét phuc ho rang, voi mot thiee hanh nho, moi nguoi déu co thé lam phat trién slrc
manh cGa minh dé twdng twong va bang cach 4y, dat dén nhirng ngudn phu tic thiéng
liéng va tinh cam khén ta.

Néu ban nghi rang, ban khéng thé s dung tri twéng twong ctia minh chat nao
ca, hay lam thi bai tap nay. Hay nhin mot vai dd vat trwéc mat trong mot ldc. Bay gid,
hay nhdm mét va xem coi ban cé thé nhin thiy vat 4y bang ly tri hay khéng. Hay ghi
nhan c6 bao nhiéu chi tiét ma ban cé thé nhét 1ay. R6i ban m& mét, nhin vat &y moét lan
nira, xem nhi*rng gi ban da bd sét & hinh anh c6 trong tri. Hady nhdm mat mét 1an niva
va xem c6 bao nhiéu chi tiét ciia vat &y ma ban co thé nhat lai, ban thay né séng déng
thé ndo... Ban ciing c6 thé thir nghiém mét diéu gi do twong tw véi cdm thire twéng
twong cla viéc lang nghe. Hay I&ng nghe mét vai doan nhac phat tr mét may ghi am...
Nghe lai chung trong tri... M& lai doan bang va Iwu y nhirng gi ban da bd sét... Chinh
bang cach 4y, ban sé lam tang trwdng dan nang luc twéng twong cla minh.

Gio day, chung ta hay thiéng liéng hdéa thir nghiém t6i da cho ban trén day va toéi
sé giup ban rut ra mét vai lgi ich thiéng liéng twr do:

Ban hay nhdm maét va lang yén chinh minh mét luc...

Bay gi®, hay dem tri twdng twong vé lai modt noi nao d6 ma ban da cdm nghiém
Thién Chua trong qua khu...

Hay theo cung mét trinh tw nhw t6i d& dé& nghi trong th&r nghiém trwdc... di
chuyén dén chdé do, va tr chd do dén ché nay... Hay xem, ban c6 thé nhat dwoc mot
diéu gi d6 vé kinh nghiém thiéng liéng da co trong qua khi, va xem, ban cé thé mang
vao hién tai mét vai strc manh thiéng liéng ma cam nghiém dé da trao cho ban khoéng.

Pé twdng twong mot cach thanh cong va rat dwoc loi ich tbi da tir nhirng bai tap
nay, ban phai & trong mét trang thai c¢6 tich ndi tdm sau l&ng. Pé rbi, nhirng twéng
twong cla ban tré nén séng dong. Ly twéng la chang hau nhw sé séng déng nhw thuc
tai cua thé gi¢i cdm giac.

Ban khéng can so nhirng bai tdp nay sé lam cho ban tr& thanh mét nguwoi chay
trén thwe tai hay mot k& méng mo. Méng mo' chi nguy hiém khi ngwdi mo khéng thé
phan biét gitra thwc tai cdm giac va thuce tai twdng twong, hodc khi ngudi dy khong di
strc dap tat nhivng gidc mo' ctia minh hay tim lai chiung bét ky lic nao. Mién sao ban
gitr dwoc strec manh nay hau cé thé di vao nhivng bai tap ma khong chut so hai.
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BAI TAP 16: CHO CAU NGUYEN

Mot trong nhirng trg’ giup tinh té nhat cho viéc cau nguyén cua chung ta la mét noi chén
thuan lgi cho V|ec cau nguyén. T6i da noi trwdc day vé nhirng noi chd vén gitr duoc
“nhiéu rung cam” tot. Ngoai diéu nay ra, ban cé thé chu y dén mot cdnh mat tréi moc
hay mét troi 1&n dep biét bao dang thé hién cho ky (rc va viéc cau nguyén cla ban.
Hod&c nhirng vi sao lung linh vé& dém khi ching chiéu sang bau troi den nghit, hoac anh
trang ngoi sang sau hang cay.

Sw gan gii thién nhién giup nguwoi ta nhiéu nhét trong viéc ciu nguyen va giup
ho mét cach dang ké&. DT nhién, mbi nguwdi cé cai yéu thich riéng: mét be bién véi am
thanh ctia nhirng con séng x6 dap vao cat, mét dong song lang I€ troi, sy tinh lang va
méi trwéng xinh twoi chung quanh moét mat hd, hoac sy thanh binh ctia mét dinh ndi...
C6 bao gi® ban nghi, Birc Giésu, vi thay clia nghé thuat cdu nguyén da chiu kho tan bod
lén mot ngon ddi d& cau nguyén? Nhw bao nha chiém niém bac thay khac, Nguoi y
thérc rang, noi chén ma trong dé chung ta cdu nguyén cé mét tm anh hwéng trén
phadm chat cau nguyén clia chang ta.

That khédng may, phan Ién chung ta sbng trong nhitng méi trwéng von cd lap
ching ta véi thién nhién; va nhitng noi chén ching ta budc phai chon cho viéc cau
nguyén thi, than 6i, that bubn té va hau nhw chéng gidp gi cho viéc nang tam hoén l1én
cung Thién Chua. Vi nhirng ly do do, chung ta hay dim minh lau gio va triu mén dbi voi
nhirng noi giup chung ta cau nguyén bat ct khi nao cé co héi. Hay danh thoi gio dé
chiém nguwdng va udng Iay canh sac cia mot dém trang, mét dém troi day sao, mot b
bién, mot dinh nui hay bat c&» mét diéu gi. Va rdi, ban co thé mang theo trong tam hon
minh canh sac nay, dau vé mat dia ly, ban co6 thé cach xa nhirng noi 4y; ban sé& ghi
khac chung vao ky rc mét cach sdng dong, va cé thé quay tré lai véi ching trong
twdng twong.

Hay lam thé diéu nay ngay bay gio:

Sau mét luc danh cho viéc lang yén chinh minh, ban hay dem tri twéng twong
dén mot vai noi von cé thé thdi thuc ban ciu nguyén: mét bai bién, mét b séng, mot
dinh nai, mét nguyén dwéng im &ng, mot san thwong nhin 18n bau trdi day sao, mét khu
vwon ngap tran anh trang...

Hay nhin noi &y sbng déng ngan nao c6 thé... Moi sdc mau... Lang nghe moi am
thanh (nhirng con soéng, lan gié qua hang cay, nhung con trung ra rich vé dém...).

Gid day, ban hay nang tam hon lén cung Thién Chua, néi mét diéu gi do voi
Ngai.

Ai trong cac ban quen v&i nhitng Bai Tap Linh Thao cua thanh Inhaxié Loyola sé
nhé lai diéu von thueng duoc goi la “dan dwng noi chén” (composition of place). Thanh
Inhaxié khuyé&n chang ta tai lap dia diém, noi ma canh twong chung ta sap chiém niém
da dién ra.® Tuy nhién, theo nguyén ban tiéng Tay Ban Nha, diéu ngai thwc sw muébn

néi dén, thi d6 khong phai la dan dung noi chén nhung 1a hinh dung (noi chén), ngdm

1 Chiém niém canh twong ch& khéng phai la chiém niém noi chén. (Chu thich cta ngudi dich).
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nhin noi chén 2 (composition, seeing the place). Noi cach khac, do khong la noi chén
ban tao ra, nhung la chinh ban, khi ban nhin ngdm né trong twéng twong. Néu lam
dworc bai tap trén, ban sé& hiéu chinh xac nhirng gi thanh Inhaxié dang néi dén.

R&i ban sé c6 cd mdt ¢céi binh an trong tam hon, & d6, ban co thé lui vé bat cl
khi ndo can sy yén tinh hay cé tich, ca khi ban dang ding gitra phd xa hay trén mot
chuyén tau déng nguoi.

BAI TAP 17: TRO LAI GALILE

Khi nhitng ngu®i yéu nhau cai co, va rdi, ho mudn tr& lai véi nhau, thi diéu gidp ho
nhiéu nhat la nhé lai nhitng ngay hanh phic bén nhau trong qua khir. Thién Chua
khéng nglrng nhac nhé nhitng nguwdi Do Thai qua cac ngdn st vé thoi ky trang mat
Ngai da cé véi dan minh khi Ngai coi Israel 1a nang dau cia Ngai trong sa mac; dang
khi gi& day, trong dat chay sira va mat, Israel lai chay theo céac tinh nhan gia tao, bdi
nang da quén nhirng ngay trang mat ctia nang v&i Thién Chua.

Trong nhirng lic khing hoang thiéng liéng, ching ta sé that khén ngoan khi lam
theo &1 khuyén ctia Dang Phuc Sinh da néi véi cac mén dé dang budn ba clia Nguoi:
“Hay tré lai Galile”. Hay tré lai nhirng ngay han hoan cung chung sbéng véi Birc Giésu.
Hay tré lai - va ban sé gap lai Nguoi. Va rat cé thé ban sé gép lai Ngwoi theo mot cach
thirc moi mé nhw cac Tong D6. Nhwng ban khong can dei dén nhitng ngay khiing
hoang dé lam diéu 4y. Néu chung ta thwdng xuyén da dé “tré lai Galilé”, chang ta ¢
thé tranh dwoc nhivng con khing hodng do.

Bang twéng twong, ban hay lui v& mét vai bdi canh, noi ban da cdm nghiém long
nhan tr va tinh yéu ctia Thién Chua danh cho ban... du&i bat ct hinh thc nao... Hay
& lai d6, va mét lan nira, cdm nhan tinh yéu cGa Ngai... Gio day, ban hay quay vé voi
hién tai va n6i véi Thién Chua.

Hoac ban tré lai véi mot bién cb6 ma qua doé, ban cdm thay rat gan gi véi Thién
Chua... hogc khi ban cam nhan mét niém an Gi hay mét niém han hoan ngay ngat tam
hon...

Diéu quan trong, la ban lam séng lai bién cb do trong twdng twong chir khdng
chi nhé lai né... Hay danh da thoi gid can thiét cho céng viéc nay . Viéc sbng lai
nhwng giay phut do, moét 1an niva, s& mang dén cho ban nhirng cdm xic ban da tirng
cam nghiém: niém vui, s thiét than hoac tinh yéu... Va hay doan chéc, ban khong
chay trén nhirng cdm xuc nay, nhwng & lai véi chiing Iau ngan nao cé thé... Hay & lai
v&i chuing cho dén khi ban cdm nhan mét sy binh an va man nguyén. E)oan, ban hay
tr& lai voi hién tai... Hay néi véi Chua Giésu mot chdc va két thuc bai tap.

2 Chinh vi th& ma composition of place thwérng dwoc dich 13 dat khung canh. Nghia la hinh dung ra hoat
canh, rbi nhap canh, nhw chinh minh dang hién dién trong canh, dé chiém ngdm, suy nghi, cdm nghiém
va rut ra dwoc ich loi thiéng liéng cho chinh minh. Day méi la diéu quan trong (x. Linh Thao trang 2).
(Chd thich ctia ngwoi dich).
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L&i khuyén vé viéc & lai véi nhirng tam tinh vui swéng dé that quan trong, béi vi,
dwong nhu that ky la, phan 1&n ngudi ta khéng s&n sang dén nhan nhirng tinh cdm tich
cwc do. Ho co thanh kién cb hiru khi nght rang, d6 chi la mét viéc vo tich sw, von lam
cho ho, theo ban nang tw nhién, quay mat v&i bat cir diéu gi ngoai trir boc 16 nhéat thei
v&i nhirng cam xdc lam ho vui thich, hay khi ho cam thay t6i 16i vé diéu do, hoac cam
thay bat xwng, hay bat c gi... Vé phan minh, ban hay theo déi khuynh huong ndi tam
nay va biét chic ban dang cham chu ldng nghe nhirng tinh cdm vén dang xay ra trong
ban khi ban lam song lai nhirng ngay hanh phuc bén Chua.

M6t vai vi thanh quen ghi lai nhirng kinh nghiém than nghiém ho da co6. Ho da
gilr lai mot loai nhat ky nao dé vé nhirtng xt thé cha ho voi Thién Chaa. Téi khéng
khuy&n ban nén c6 mét di liéu dai vé nhirng kinh nghiém thiéng liéng ctia minh, nhung
néu kinh nghiém dé tirng la mét kinh nghiém dem lai strc manh, thi mét cudn sb tay nhd
cling c6 thé gitp ich cho ban vé sau dé quay tré lai Galilé...

M6t trong nhirng tham kich v& nhirng x&r thé ctia chung ta dbi véi Thién Chua,
cling nhw cach cw x&r ctia ching ta déi véi ban bé hay véi nhivng ngudi ching ta yéu
thwong, la tAt ca chung ta ciing dé lang quén!

BAI TAP 18: NHIPNG MAU NHIEM HAN HOAN CUA b0l BAN

M®&i chung ta mang trong tam hdn minh mét album nhirng hinh anh dang yéu clta qua
kht: nhirng ky tc vé nhitng sy kién mang dén niém vui cho chung ta. Gio day, toi
mudn ban m& tap album nay va nhé& lai nhirng sy kién doé ngan nao co thé..

Néu ban chwa bao gi® lam bai tap nay trwéc day, thi rat cé thé ban khéng tim
duwoc nhiéu sy kién & Ian thir nghiém dau tién. Nhwng ban sé dan dan kham pha ngay
cang nhiéu nhitng gi da bi che lap trong qua khir cia minh va sé& vui mirng khai quat
ching, lam séng lai ching trwéc sy hién dién cta Thién Chua. Quan trong hon, khi
nhitng sy kién moi mé xuat hién dem niém vui cho ban, ban sé ap G chung trong long,
khéng dé chung vudt mat dé dang niva; va ban s& mang theo minh mét kho tang Ion
lao, trong do, ban cé the dim minh bét cv Iic nao ban mudn, hau dem strc manh va
niém vui méi cho cudc séng ctia minh.

T6i twdng nghi, day la diéu Pic Maria da lam khi Ngai can than cét gitr trong
tam hén minh nhitng ky niém quy bau vé thdi tho 4u ctia Chua Giésu, nhirng ky niém
ma & do, Ngai sé trd lai mot cach triu mén.

Hay tr& lai v&i mot vai khung cénh, trong d6, ban thay minh dwoc yéu thuwong
mot cach sau s&c... Bang cach nao, tinh yéu nay da thé hién cho ban? M6t déi |,
nhirng anh mét, nhitng ctr chi, mét hanh vi s&n séc, moét 14 thw...? Hay ding lai voi
khung canh dé bao 1au ban con cdm nhan mét diéu gi dé & niém vui vdn la cda ban khi
sy kién doé xay ra.

Hay tré lai véi mét vai canh twong, & do, ban cdm nhan niém vui... Diéu gi da
lam nay sinh niém vui nay trong ban? Mot tin vui?... Mot vai woc mo duoc toai
nguyén?... Mot quang canh cla thién nhién?... Hay nhat lai canh sac thu® 4y cung
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nhirng cdm xuc theo sau né... Ban hay dirng lai v&i nhivng cdm xdc nay lau ngan nao
co thé ...

Theo t6i biét, viéc tré lai véi nhivng khung cadnh trong qua kh&, noi ban cadm
nhan tinh yéu va niém vui la mét trong nhirng bai tap tinh té nhat cho viéc xay dung sw
lanh manh tdm ly cGa ban. Nhiéu nguoi trong ching ta trai qua cai ma mét nha tam ly
goi 1a nhirng cdm nghiém tét dinh. Tiéc mot diéu, khi cdm nghiém d6 thuc sy xay ra, rat
it ngwdi cé kha ndng trao minh cho noé. Vi thé, ho khéng cdm nhan dwoc gi hodc cdm
nhan rat it tr cdm nghiém d6. Nhirng gi ho can lam, 1a quay tr& lai véi nhitng cam
nghiém do trong twang twong, va dan dan cam nhan né & mirc Ion nhat co thé. Néu
thwe hién diéu do, ban sé& kham pha rang, khéng thanh van dé ban cé thuéng xuyén lui
lai nhirng cam nghiém nay hay khong ban sé& ludn ludn tim thay trong ching mét ngudn
cung cap bd duéng. Kho chira ctia chung xem ra khéng bao gi¢ can. Chung mai mai la
nguoén vui.

Tuy nhién, hay doan chdc moét diéu 1a ban khong tré lai v&i nhitng canh twong
nay hau chi quan sat chung tr bén ngoai, cé thé noéi nhw vay. Chiang phai dwoc lam
sbng lai chir khéng dé dwoc quan sat. Hay déng vai ching mét lan niva (act them out
again) va lai tham dw vao chang. Hay dé cho tri twéng twong duwoc séng déng, dén nbi
nhw thé cdm nghiém nay dang thwc sy xay ra lan dau tién ngay lic nay.

Chéng bao lau, ban sé cam nghiém dwoc gia tri tdm ly cOa bai tap nay, ddng thoi
co dwgc mot sy trn trong méi me dbi voi tri twdng twgng nhw la mot nguon mach sw
song va nghi lyc. Twéng twong la mot khi cu rat manh mé cho viéc chira lanh va phat
trién nhan cach. Néu twéng twong dwoc dat trén thuc té (khi ban twdng twong cac bién
cb va canh twong dang thuc sy xay ra), né sé co cung mét tac déng (vui thich hodc khd
dau) ma chinh thyc té c6. Néu trong anh sang nha nhem ciia mét budi chiéu, téi thay
mot ngwdi ban tién vé phia minh, va twdng twong anh ta 1a mot ké thu, thi tat cd moi
phan (ng cla tdi, tam Iy cling nhw thé ly sé cung phan rng nhw thé ké thu that sy dang
& d6. Néu mot ngudi sap chét khat trong sa mac twéng twong anh ta thay nuwéec, thi tac
dong trén anh ta sé& gibng mot cach chinh xac nhw tac déng dwoc gay ra bdi viéc nhin
thdy nudc that cia anh. Khi ban tré lai véi nhirtng canh twong, noi ma ban cdm nhan
tinh y&u va niém vui, ban sé vui hwéng tat cd moi an phuc do viéc séng cho tinh yéu va
niém vui d6... va nhirng an phic nay that vé bién.

Vay thi dau la y nghia thiéng liéng cia mot bai tap nhw bai tap nay? Trwdc hét,
né bé gay sw khang cw tw ban nang trwéc tinh yéu va nlem vui & noi phan 16n chung
ta. N6 gia tang kha nang chap nhan tinh yéu va dén nhan niém vui di vao cudc doi moi
nguwoi. Va nhu thé, né gia tdng kha nang cdm nghiém Thién Chua va kha nang céi mé
tam hén cla mdi nguoi trwdc tinh yéu cia Ngai, va trwdc niém hanh phic ma cadm
nghiém vé Ngai mang theo cuing v&i nd. K& khéng dé cho minh cdm thay dwoc yéu bdi
nguwdi anh em ho nhin thay, lam sao ho cé thé d& cho minh cdm thdy duoc yéu béi
Thién Chuaa, Dang ho khéng thay?

Thir dén, bai tap nay giup ching ta vwot qua cdm giac cb hivu khi cho minh la vo
dung, bat xtrng, t6i 16i, vén l1a mét trong nhirng chwédng ngai chinh yéu ma chung ta dat
ra lam can tré an sdng cGa Thién Chaa. Qua vay, tac dong dau tién cta an sing Thién
Chua khi di vao tam hoén chung ta la 1am cho méi ngu®i cdm thdy minh rat dwoc yéu -
va dang yéu. Nhirng bai tap nhw bai tap nay chuén bi manh d4t cho an sdng nay, bang
cach lam cho chung ta sén sang chap nhan sw kién 13, ching ta dang yéu.
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O day, con ¢ mét phwong cach khac dé rut ra nhivng loi ich thiéng liéng to bai
tap nay:

Hay lam sbng lai mot trong nhirng canh twong nay ma & do, ban cam thay rat
dwoc yéu hodc la noi ma ban cam nhan mét niém han hoan sau séc..

Hay cau xin va tim kiém sy hién dién cta Thién Chua trong canh twong do...

Ngai hién dién duwdi hinh thirc nao?

bay la mét phwong phap dé hoc biét cach thirc tim kiém Thién Chua trong tt ca moi
bién cb quéa kh& ciing nhw hién tai ctia doi ban.

BAI TAP 19: NHIPNG MAU NHIEM THUONG DAU

Péi luc, nhiéu nguwdi vAn mang theo minh nhirng vét thwong trong quéa khir vén cir giay
vO bén trong tdm hdn ho. V&i thdi gian, néi day dit cé thé khéng con dwoc cdm nhan,
nhwng tac hai clia vét thwong sé con mai néu né khéng duoc chiva lanh.

Chéng han, mot dira tré sé bj vui dap béi ndi dau mat di ngwdi me cha né. Nbi
dau c6 thé dugc e ché va quén di, nhung né van tiép tuc anh huo’ng trén cudc doi
dira tré nay von bay glo da tr& thanh mét ngwdi dan 6ng. Anh ta cé thé cam thay kho
gan gli nguwoi khac vi s¢ rang cling s& méat ho, hoac anh ta cé thé khong co kha nang
don 4y tinh yéu ma ngudi khac trao ban, hodc anh ta danh mét dan niém vui trong
cudc sbéng va tha nhan cach chung, b&i vi, mét cach uy mi, anh ta van dirng & phan mo
me minh, khéng chap nhan dé ba ra di, va doi héi ba mét tinh yéu ma ba khéng con co6
thé trao cho anh.

Hodac ban cé thé bj tén thwong sau séc bdi mot ngudi ban. Tén thwong 4y bién
thanh mdi oan hén vén tiép tuc nung nau bén trong ban, va né dinh dang véi tinh yéu
rat dich thwc ma ban danh cho ngudi d6, dé rdi, véi mot vai ly do khdng thé giai thich,
sw nhiét tinh bién khéi méi twong quan ctia ban véi ngudi doé.

Hoac mét diéu gi d6 c6 thé hu doa ban nhw mét dira tré, phé mac mét ky te
budn hay mét khuynh hwéng thién léch nao d6 cho néi so hai va lo I&ng bat cv khi nao
ban phai dwong dau v&i nhirvng hoan canh twong tw hém nay.

Ho&c ban van mang theo minh mét cdm thirc t6i 16i ma ban khéng thé git bd,
mot mac cdm vén chang sinh ich gi.

That ich loi khi quay tré lai v&i nhivng bién cd vén da san sinh nhitng tinh cadm
tiéu cwc hau rat chung khoi bat ky mét tac déng tai hai nao vén cé thé anh huwéng trén
ban hém nay.

Hay tré lai mot vai canh twong trong qua khir, & d6 ban cdm thay dau bubt, tiéc
x6t, tén thwong, s¢' hai hodc cay dang... Hay héi twédng bién cd d6... Nhung lan nay,
ban hay cau xin va tim kiém s hién dién cta Thién Chua trong bién cb d4... Ngai hién
dién & do dwdi hinh thirc nao?...
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Hoac ban thr twéng twong, chinh Thién Chua dang dw phan vao bién cb dé...
Ngai dang dong vai nao?... Hay noi voi Ngai. Hay hoi Ngai y nghia cua nhirng gi dang
xay ra... Hay lang nghe nhirng gi Ngai dap lai...

That hivu ich khi tr& lai véi bién cb ay trong twdng twong lan nay lan khac, cho
dén khi ban khéng con bj tac ddng béi tinh cdm tiéu cye von dwoc san sinh tir dé. Cho
dén khi ban c6 kha nang dé cho moét diéu gi dé vén dang lam ban dau kho ra di, dé tha
th(r cho mét ai d6 da lam tdén thwong ban, dé thanh than dbi dién véi nhivng gi khién
ban so hai... Cho dén khi ban c6 kha nang sbng lai bién cb d6 trong an binh. Mét cach
hop ly, ngay ca véi nhirng tam tinh han hoan va ta on.

R4t c6 thé khi séng lai cac bién cb nay nhu t6i vira dé nghi, ban sé bat dau hiéu
rang, chinh Thién Chua ciing gép tay vao viéc lam cho ching xay ra... Ciing c6 thé,
nhirng cdm thirc oan hon, gian dir hodc cay dang cta ban sé quay lai chéng Ngai. Khi
diéu nay xay dén, diéu quan trong |a ban hay déi mat véi nhivtng cam thire nay, va bay
té chung cung Thién Chda ma khdng chut s¢ hai.

Thién Chua biét nhirng gi dang tlem tang trong tdm hoén ban, va ban sé khéng
dat dwoc mot diéu gi bang cach che gidu no. Nng’c lai, boc 16 thdng than nhirng gi
ban dang cam nhan sé gilp lam sang té tam trang cua ban va sé dem ban lai gan Thién
Chua hon, ngay ca khi ban dung nhitng I&i cay dang, clrng cdi d& bdc 16 nhivng cam
thire éy That tuyét voi khi ban tin twéng tuyét déi vao Ngai, tin chéc tinh yéu vo diéu
kién cua Nga| danh cho ban dén nédi ban ciing cé thé néi véi Ngai ca nhirng diéu gay
gat' That y nghia khi Giép, trong con khén cluing cla ong, da noi nhixng diéu rat cirng
céi v&i Thién Chua; dang khi nhirng ngudi ban khéng tét cla 6ng ray la 6ng, giuc 6ng
nguyén rda chinh minh va dng néi khé véi Thién Chaa; nhung cubi cung, khi Thién
Chua té minh, Ngai khong khién trach Gidp ma lai té ra khéng bang long v&i nhirng
nguwoi ban day thién chi nhwng thiéu chan thanh cla 6ng!

BAI TAP 20: GIAI TOA OAN HON

M6t sw khéng sdn sang dé tha thir cho nhirng nguwdi khac vé nhirng sai 16i that sy hay
twdng twong ho da gay ra cho ching ta la moét déc té6 anh hwéng déi luc rat trAm trong
t&i strc khoé cla ban - ca thé xac, 1an tinh cdm va tinh than. Ban thwdng nghe nguoi ta
noi, “Téi c6 thé tha thir, nhung téi khéng thé nao quén”, hoac “Téi mubn tha, nhung
khéng thé”. Nhivng gi ho thwe s mudn noéi 1a, ho khéng mudn tha thir. Ho mubdn gity 14y
sw no thoa ho nhan dwoc tr viéc nudi dwdng oan hon. Bon gian, ho khong mudn dé no
ra di. Ho doi ngwdi kia nhan 16i, xin 16i, stra 16, va dang phat... nhw mét diéu kién dé
nhirng oan hon cla ho ra di va gidi thoat chinh ho khdi doc té nay vén dang lam hao
mon ca con nguwoi ho.

Hodac, ho c6 thé wéc ao thuc sy dé cho sy 0an hén ra di, nhung no lai tiép tuc
giay vo bén trong ho bé&i ho khéng cé co hdi bay td ndé va kéo né ra khéi con nguoi
minh. Théng thuwéng, mét wéc ao dich thwe van khéng thé thay thé cho nhu ciu tuén ra
tat c& gian di* va oan hon, it nira trong twdng twong. Téi khéng can phai nhan manh
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rang, chinh tdm hén chang ta phai hoan toan thanh thoat trué'c moi dau vét cta oan
hdn néu ching ta wéc ao tién bd trong nghé thuat chiém niém. Dwéi day la mét cach
thé don gian gitp ban thoat khéi nhirng oan hén ma ban dang nuéi dwéng:

Céch chung, trwdc tién, né giup gat bd sw oan hén ra khéi con ngudi ban. Dé
duoc vay, thir twdng twong ban dang nhin thay ngwo’l ma ban oan gian trwedc mat. Hay
ndi voi ngwoi ay sy tire gian cua ban, boc 16 tat cd con gian cla ban véi ngudi dy mot
cach manh mé nhuw ban cé thé. Birng ngan ngai viéc phai chon 1&i nay Ii kia! Ciing c6
thé sinh ich cho viéc gili bd oan hon qua mét vai van dong thé Iy nhw dam thinh thich
vao ném, vao gbi. Ngudi ta thwong tich tu oan hén, don gién, chi vi ho qua so phai tré
nén codc can. Vi thé, ho trat 1én minh con bwe doc ma dang 18 ho c6 quyén té cho nguoi
khac. Tha thir va khiém tén khi dwoc thwe hanh béi nhirtng ngudi qua so hai dé ndi ra
va bao thu nhirng gi ho biét 14 dung, khdng phai la nhirng nhan dirc, nhung la vé boc
clia hén nhat.

Sau khi boc 16 tAt ca gian di¥, chi sau khi, ban hay nhin lai toan bd sw viéc vdn
da gay nén s buc tirc cho ban dwéi cai nhin ctia nguwoi khac. Hay dirng vao vi tri cia
nguwoi do dé gidi thich toan bd sy viéc. Sy viéc sé nhw thé nao khi dwoc nhin dwdi cai
nhin ctia ngwdi d6? Cilng hay nhin nhan rang, hdu nhw khéng chd nao cho thdy moét
ngudi nao doé coi thwdng, tAn cong hay lam tén thwong ban lai la két qua cla long ac
tam ca. Trong phan I&n nhirng luc &y, gia thiét [a cd khi c6 mét sw cd y lam tdn thwong
ban di nira, thi d6 cling chi 14 hau qua ctia mét diéu gi bat hanh sau xa trong con ngudi
dé. Mot cach dich thwe, nhirng ngwéi hanh phuac thi khéng manh tdm. Hon nira, trong
dai da sb cac trudng hop, xét vé ca nhan, thi ban khéng phai 1a dich nham tan cong
cla nguoi do6. Nguwoi dé dang tim mét cai gi khac (hay mét ngwdi nao khac) trong ban
ma anh ta (hay chj ta) da twéng rang & d6. Hay xem coi, tt ca nhirng suy xét dé cé
dan ban t&i chd cdm théng cho nguwdi dé hon la gian hon va buec tie.

Néu t4t ca nhirng nd lwc nay khong dem lai két qua, thi rat cé thé, ban thudc loai
nguwoi, khéng phal mot cach vo y thirc nhuwng la that sy, chuyén tich chira nhitng cam
xuc thwong tén va oan hon. That ky la, nhwng that sv la nhiéu nguwoi tw dwng nén
nhung hoan canh, & do, ho cho rang ho bi coi thuang, bi xuc pham va roi, chubc Iay tat
ca nhirng gi chinh ho gay ra, ho trao minh cho ac cdm 4y va mang né theo minh mai!
Ban sé vuwot qua khuynh huwdng nay néu biét dung hoa nhung gi ban ch¢ doi & tha
nhan. Noi cach khac, hay gilr lay nhirng g| ban ap 0, ngay ca viéc boc 16 chung cho
nguoi khac néu ban muén, nhung hay dé ngwoi ay hoan toan ty do - hay nhan rang,
ngudi ay tuyét déi khoéng bi rang budc dbi véi bat cir diéu gi dé phai cw xir phu hop voi
nhirng gi ban tréng mong, ly do 1a vi, ching la cta ban; va diéu dé sé giup ban khdi
mac cho minh mét ac cdm khi wéc mong doé khéng dwoc dap ¢ng. Nhiéu ngwdi phan
uat khi ho xem xét cudc sbng, tim cach lién két nhirng ngudi khac véi gid dinh ngadm
ngam, “Néu ban thét long thuong téi, téi sé... (dlrng phé binh t6i, néi ndng nhe nhang
v&i tdi, nhé sinh nhat cda t6i, thwe hién nhirng gi t6i yéu cau, v.v. va v.v.)". Ho rat kho
dé nhan ra rang, tat ca nhirng gi ma ho ch& doi & day chang sinh ich gi v&i mét tinh
yéu chan thyc & noi nguwoi kia.

Cubi cung, dé gia tang st/c manh cho quyét dinh ti bé mbi oan hon clia ban
(day la bi quyét: ban c6 that sw muén khuéc tir né dé don nhan cudc sbng, dén nhan
cac mbi twong quan; hay ban la mét trong nhirng nguwdi 6m &p oan hon cho minh rbi
than trach rang, khéng thé tbng khir n6?), ban hay lam nhirng buwéc sau day:
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Hay twéng twong ban thdy Chla Giésu trén Thap Gia... Hay danh tt ca thoi gioy

can thiét dé hinh dung Nguwoi sbng dong trong méi chi tiét. ..
~ Bay gio, hay tré lai v&i hoan canh oan h&n cua ban... Ding lai v&i né mét

choc...

Quay vé v&i Chaa Giésu Chiu Déng Dinh va lai cham chd nhin Nguoi. ..

Hay vira nhé lai bién cb gay nén sy oan hon cta ban, vira nhé dén canh tuong
cta Chua Giésu trén cay Thap Gia... cho dén khi ban thiy sy oan hon vuét khdi ban va
ban cam thay tw do, vui twoi va binh an.

DPwrng ngac nhién khi thay nhixtng cdm thirc 0an hén dé tré lai sau mot thoi gian.
Cu tiép tuc gidi quyét ching mét cach kién nhan. Sw hy sinh can cé trong viéc tr bd
nhirng tinh cdm tiéu cwc va trd nén vui twoi thi that Ién lao déi véi hau hét nhirng ai
quyét tam.

BAI TAP 21: CHIEC GHE TRONG

Toi khai trién bai tap dwéi day sau khi nghe cau chuyén cudc viéng thdm mot bénh
nhan cta mét linh muc tai nha ngwdi bénh. Ngai lwu y dén mét chiéc ghé tréng dat
canh giwvdng va hoi bénh nhan né co ich gi khi dwgc dat & d6. Bénh nhan tra 1&i, “Toi
dat Chua Giésu vao chiéc ghé d6 va noi chuyén vai Nguoi trudc khi Cha dén... Trong
nhleu nam, toi thay rat khé cau nguyén, cho dén ngay mot ngudi ban giai thich cho toi
rang, cau nguyén |a néi chuyén véi Chua Giésu. Nguoi 4y bao toi dat mot chiéc ghé
tréng ké bén, twdng twong Chua Giésu dang ngdi do, noi véi Ngwdi va nghe Nguwdi trd
l&i. T d6, viéc cau nguyén cua t6i khdng con kho khan niva”.

it ngay sau, cau chuyén tiép tuc, con gai cua ngwoi bénh dén van phong bao
cho ngai biét rang, cha cd da qua ddi. C6 noi, “Téi dé cha téi mot minh trong vai glcy
Ong ay xem ra that binh an. Khi tr& lai phong, toi thdy 6ng da tat thé. Nhwng toi déy
mot diéu khac thwong, 1a dau cha t6i khong dat trén giwong ma la trén chiéc ghé tréng
canh giwdng cua 6ng”.

Ban cling hay lam thir bai tap nay ngay bay gi®, méac dau luc dau, véi ban, né
xem ra co veé tré con:

Hay twéng twong, ban thdy Chua Giésu dang ngdi canh ban. Khi lam diéu nay,
ban dat tri twéng twong vao hanh vi dirc tin cia minh. Chua Giésu khéng & day theo
cach ban dang twédng twong Nguwdi, nhwng chdc hdn Nguwoi dang & day va tri twéng
twong clia ban gitp ban nhan ra diéu dé.

Bay gi®, hay néi v&i Chua Giésu... Néu khéng cé ai quanh do, hay ndi nhd nhe
v&i Nguwoi...

Hay ldng nghe nhitng gi Chua Giésu trd 16 ban... hodc nhirng gi ban twéng
twong Nguwoi sé noi...
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Néu ban khéng biét chinh xac nhirng gi dé néi véi Chua Giésu, hay ké cho
Nguoi tat ca nhirng sw kién clia ngay sbéng vira qua va ndi cho Nguwoi nhan xét cta ban
vé mai si kién. Do la sy khac biét gitra suy tw va cau nguyén. Khi suy tw, cach chung,
chung ta n6i v&i chinh minh. Khi cau nguyén, chung ta néi véi Thién Chua. bing méat
thoi gior dé twéng twong khudn méat Ngudi, 4o xdng clia Nguoi, v.v., diéu nay co the chi
lam chia tri. Me thanh Téréxa Avila, mdt ngudi thwdng cau nguyén cach nay, noi rang,
ngai sé khéng bao gi¢’ twédng twong khuén mat ctia Chaa Giésu... Ngai chi cdm nhan
sy gan giii ciia Ngwdi nhw ban twéng twong sw gan gii ciia mét ai 6 ma ban khéng
thay trong mét can phong tdi, nhung sy hién dién cla ngudi 4y & dé that hién nhién voi
ban.

V&i tdi, phwong thirc cau nguyén nay 1a mét trong nhitng phuwong thé nhanh
nhat d& cadm nghiém sw hién dién cta Puc Kitd. Thir twéng twong Chia Giésu & bén
canh ban subt ca ngay. Hay thwdng xuyén noi chuyén v&i Nguwoi gitba nhivng ban rén
cta ban. Mét déi khi, tAt c& nhirng gi ban cé thé lam Ia cham chu nhin Nguoi, két hiép
voi Nguwdi ma khong n6i mot 100 nao ca... Thanh Téréxa, nguoi ¢b vé phuong thirc cau
nguyén nay, htra rang, trong mot thoi gian rat ngan, nguoi cau nguyén theo hinh thirc
nay sé cam nghiém duwgc sy hiép nhat rat mat thiét véi Thién Chua. Thinh thoang,
nhiéu ngwoi héi t6i, lam sao ho cé thé gdp Chua Giésu Phuc Sinh trong doi séng cla
ho, khéng c6 cach nao khac tét hon 1a téi d& nghi cho ho phwong phéap nay.

BAI TAP 22: CHIEM NIEM THEO THANH INHAXIO

Day la hinh thirc cAu nguyén dung tri twédng twong dugc thanh Inhaxié Loyola khuyén
khich trong cubn Nhitng Bai Tap Linh Thao cla ngai vén dwoc nhiéu vi thanh sir dung
thwdng xuyén. N6 cbt & chd, 1dy mét trinh thuat trong cudc doi Chia Giésu, 1am séng
lai n6, tham dw vao trinh thuat dé nhw thé né dang thuc sy xay ra va ban la ngwdi tham
dw vao sy kién d6. Cach tét nhat dé giai thich cho ban lam thé nao thuc hién duoc diéu
nay, 1a nhd chinh ban thwc hién diéu d6. Tdi s& chon cho bai tap m3u nay mét doan
trich t Tin Mirng thanh Gioan:

“Sau do, nhan dip & cua ngwoi Do Thai, Blc Giésu lén Giérusalem. Tai
Giérusalem, gan Cira Chién, co6 mot hd nuwéc, tiéng Hippri 90| la Bethesda. H6 nay co
ndm hanh lang. Nhiéu ngu®i dau 6m, dui mu, qué quat nam & dé..

(Ch& cho nwéc dong, vi thinh thoang cé thién than Chuaa xuong hé khudy nwéc
lén; khi nwéc khudy I&n, ai xudng trwdc, thi du mac bénh gi di nira, cling dwoc khdi).

O d6 c6 mdt ngwdi dau 6m da ba mwoi tdm nam. Pirc Giésu thdy anh nam do
va biét anh séng trong tinh trang dé da 1au, thi néi: “Anh c6 mudn khdi bénh khéng?”.
Bénh nhan dap: “Thwa Ngai, khi nwéc khudy Ién, khdong cd nguwdi dem tdi xubng ho.
Lac toi t&i do thi da cé ngudi khac xudng trwdc mat roil”.

Dlrc Giésu bao: “Anh hay chéi day véc chéng ma dil”. Nguwdi ay lién dwoc khdi
bénh, vac chdng va di dwoc” (Ga 5, 1-9).
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DPé chuan bi cho bubi chiém niém, ban hay lang yén chinh minh trong chéc lat
qua viéc thwc hanh mét trong nhirng bai tap y thive...

Bay gi®, hay twdng twong hd nuwdc dwoc goi la Bethesda... ndm hanh lang... ho
nwdc... quang canh chung quanh... Hay danh thoi gio twédng twong toan bdi canh,
sbng ddng ngan nao coé thé... d& tw minh hinh dung, ngdm nhin noi chén... Noi d6 nhw
thé ndo? Sach sé& hay nho ban? Rong rai hay nhé hep?... Hay lwu y dén kién trac...
Lwu y dén thoi tiét...

Sau khi da chuén bj canh tri, gi& day, ban hay dé toan bd quang canh trd nén
sinh dong. Hay nhin nhitng ngu®i & gan hé nudc... O dé c6 bao nhiéu ngudi?... Ho
thudéc hang ngudi nao?... Ho &n méc lam sao?... Ho mac nhirng chirng bénh nao?...
Ho dang naoi gi?... Ho dang lam gi?...

Sé& khéng du cho ban khi quan sat toan canh tlr bén ngoai nhw thé dé la mot
doan phim trén man anh. Ban phai tham dy vao dé... Ban dang lam gi & dé?... Ban
dén noi nay dé& 1am gi?... Ban dang cdm nhan nhirng gi khi xem xét quang canh va
quan sat nhirng nguwoi nay?.. Ban dang lam gi?... Ban c6 ndi chuyén v&i ngudi nao
khéng?... Vi ai?...

Gid day, hay chi y dén ngwdi bénh ma doan Tin Mirng néi dén... Anh ta dang &
dau trong dam déng?... Anh ta &n mac thé nao?... Cé ai & do6 véi anh ta khdng?... Hay
di dén gan va néi v&i anh ta... Ban s& néi gi v&i anh ta, hodc sé hdi anh nhirng gi?...
Anh ta trad |&i nhivng gi?... Hay danh mét luc dé biét thém nhiéu ngan nao c6 thé nhirng
chi tiét vé cudc sdng va con ngudi ctia anh ta... Anh ta dé lai noi ban an twong nao?...
Dau la nhirng cam nhan cla ban dang khi trd chuyén véi anh ta?...

Khi dang néi chuyén vé&i anh ta, ban thoang thay Birc Giésu di vao noi 4y...

Hay theo ddi tAt cd hanh ddng va sw di chuyén ctia Nguoi... Nguoi di dau?...
Ngu®i hanh dong thé nao?... Theo ban nghi, thi Nguwoi dang cdm nhan nhing gi?...

Gio day, Nguoi dang di vé phia ban va nguwdi bénh... Ban dang cdm nhan
nhirtng gi luc nay?... Ban budc sang mét bén khi biét Ngudi mudn noi véi nguoi
bénh... BPlrc Giésu dang néi gi v&i ngudi dan 6ng ay?... Nguwoi ay tra 16i thé nao?...
Hay lang nghe toan bd cudc ddi thoai - lang nghe ca nhirng chi tiét ma Tin Mirng khéng
phac hoa du.

Hay dirng lai cach riéng & cau héi cia Blrc Giésu, “Anh c6 mudn khdi bénh
khéng?”... Bay gi®, hay lang nghe ménh 1&nh ctia Birc Giésu khi Ngwdi bao ngwdi dan
6ng do chéi day va bwdc di... phan rng dau tién ctia nguwdi bénh... cd géng cla anh ta
dé dirng day... phép la xay ra! Hay cha y dén nhirtng phan &ng cla ngwdi dan éng...
chu y nhirng phan rng ctia Blrc Giésu... va cua ban nira...

Gi® day Blrc Giésu quay qua ban... Ngwdi dwa ban vao cudc dbi thoai... Hay
ndi véi Ngudi vé phép la vira méi xay ra...

Ban c6 mac chirng bénh nao khéng?... Thé ly, tinh cdm, thiéng liéng?... Hay ndi
cung Dérc Giésu vé né... Pirc Giésu phai noéi nhirng gi?... Hay nghe nhirng 16 Nguoi
noi v&i ban, “Con ¢ mudn khéi bénh khéng?”. Ban cé that sw mudn néi nhirng gi phai
néi khi xin chira lanh khéng?... Ban c6 sdn sang dén nhan tat cd hau qua cia mot
phwong thire didu tri khdng?... Gior day, ban dang dat dén khoanh khéc cta an sdng...
Ban c¢6 tin Plrc Giésu cé thé chira lanh ban va muén chira lanh ban khéng?... Ban co
that sy tin rang, diéu nay sé xdy ra nhu mot két qua cla long tin cda tat cd nhirng
ngwdi dang cé méat & day khéng?... Poan, ban hay l&ng nghe nhirng 1&i quyén nang
cta Birc Giésu khi Ngwdi cdng bbd nhirng I&i chiva lanh trén ban va dat tay trén ban...
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Ban dang cdm nhan nhitng gi?... Ban cé chac nhitng |&i ban vira nghe dé sép tac dong
trén ban, va qua thuwc, ching vira tac déng trén ban, dau ban cé thé nhan thirc khong gi
xac thwc ngay luc nay?...

Gi® day, ban hay danh mét luc, Am thdm cau nguyén chung v&i Chua Giésu...

DPlrng nan long néu nhitng nd lwc dau tién cta ban khi thwe hanh loai hinh chiém
niém nay gap that bai hodc khéng lam thod man ban nhiéu nhw ban mong wéc. Chac
chén ban sé tién bd hon trong nhirng 1an t&i. Khi téi hwédng dan hinh thérc chiém niém
dac biét nay cho mét nhém nao dd, t6i moi nhirng ngwoi tham dy chia sé nhirng gi ho
da cdm nghiém. Thinh thodng, chuing t6i con d&t tay trén ngwdi nay hodc nhiéu ngudi
kia va cau nguyén cho ho nhan danh Chua Giésu.

Hinh thirc chiém niém nay cho thy nhirtng khé khan vé mét ly thuyét déi véi mot
s6 ngudi. Ho cdm thay kho khi dim minh vao mét bai tdp ma ho biét hoan toan khéng
thue. Ho théy khé khan cach riéng véi mét doan van nhw doan Tin Mirng t6i vira chon,
hoac v&i nhirng trinh thuat vé thoi tho 4u clia Chua Giésu. Ho khéng nhan ra gia tri
mang tinh biéu twong sau sic (khéng co nghia la khéng thuc) clia nhirng bai chiém
niém nay. Ho qua mé say sw that lich st dén néi danh mat sy that cia mau nhiém. Sw
that, déi v&i ho, chi lién quan dén lich st, chir khéng lién quan dén mau nhiém.

Khi thanh Phanxicd Assisi triu mén ha Chua Giésu xuéng khoéi Thap Gia, thanh
nhan biét chac, Ngudi khéng con chét nira, cling khdng con bij treo trén Thap Gia va
cudc dong dinh 1a moét sw kién lich si» da qua. Khi thanh Antén Padua &m Chua Giésu
Hai Bong trén tay va thich thu véi Nguoi, thi chac chan vi tién si Hoi Thanh y thive rang,
Chua Giésu khdng con l1a mét bé tho dé cé thé dwoc bdng &m trong dbi canh tay cla
mot ai d5. Vay ma nhirng vi thanh thdi danh 4y cling nhw bao vi thanh khac da thuc
hanh 16i chiém niém nay. Dwéi nhirng hinh &nh va twdng twong ma ho da sbng, mot
diéu gi d6 that thdm sau va bi nhiém dang xay ra bén trong tdm hdn ho va ho tr& nén
hiép nhat v&i Thién Chua trong Dirc Kitd mot cach sau séc.

Me thanh Téréxa Avila ciing tuyén bd, 16i chiém niém wa thich cta ngai la hién
dién v&i Chua Giésu khi Ngwoi hdp héi trong vwedn Cay Dau. Va thanh Inhaxid Loyola
cling sé moi goi nhirng ai thire hanh linh thao cua ngai tré nén mét nguwoi téi t& nhd bé
cung di theo Me Maria va thanh Giuse mét cach triu mén trén dwdng cac ngai vé
Bélem, phuc vu cac ngai, chuyén trd véi cac ngai va rut ra ich lgi tir viéc cw x&r cua
minh v&i cac ngai theo cach thirc nguwdi t6i té nho bé. Thanh Inhaxi6 chéng thich tha gi
vOi sy chinh xac dia ly; cho nén, du da viéng DAt Thanh va c6 thé mé ta chinh xac
Bélem, Nazareth, ngai van moi g0| mbi ngwdi thwe hanh linh thao kién tao mot Bélem,
mot Nazareth riéng cho minh, ca con dwéorng dén Bélem va chiéc ham, noi Chia Giésu
sinh ra, v.v. Hién nhién, ngai khéng quan tam nhiéu dén tinh chinh xac lich st theo y
nghia ma ngay nay chung ta hiéu. Va chac han, ngai ciing khéng chun buwéc truéc
cach chiém niém nay bai 16i phé binh thé loai va nhirng tai liéu phat hién ctia céng trinh
nghién ctru Kinh Thanh hién dai.

Nhirng bai chiém niém nay phai dwgc cam két thwec hanh v&i mot thai do cla
long tin, mét thai d& dworc miéu ta tuyét voi trong cau chuyén dwoc nha than nghiém An
Gido thanh thién Ramakrishna va dé t& Vivekananda cla ngai wa thich. Bay la cau
chuyé&n v& mot cau bé nghéo & lang qué vén phai dén truéng tan mot ngdi lang ké can.
Cau sé di sém vao budi sang khi tr&i con téi va tréd vé vao bubi chiéu khi troi da t6i mit.
Nay day, cau phai bang qua mét canh rivng d& dén trwdng va lo so phai di mét minh,
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cau xin ngu®i me goa cda minh cho cau moét ngudi giup viéc di cung. Nhwng me céu
bao, “Nay con, chung ta rAt nghéo, lam sao trang trai néi cho moét nguoi giup viéc. Hay
xin ngai Krishna cta con dwa don con, ngai la Chaa Té Rirng Xanh. Chac chan, ngai sé
dén v&i con néu con xin ngai”.

Cau bé da lam y nhw vay. Hom sau, cau Ion tleng goi ngai Krishna va khi ngai
Krishna xuat hién thi da biét cau mudn gi, ngai déng y theo yéu cau ctia ciu. Va nhw
thé, moi su tréi qua tét dep trong mét thdi gian.

Ngay kia, sinh nhat cla thay gido lang va tat ca hoc sinh né nirc mang qua dén
biéu thy. Ba me goa néi v&i con trai minh, “Nay con, ching ta nghéo qué, khéng mua
ndi mdt moén qua cho thay cua con dau. Hay xin ngai Krishna ctia con cho con mét mén
qua dé biéu thay”. D6 chinh Ia nhitng gi ngai Krishna da lam. Ngai trao cho cau moét
binh day sira, va cau bé hanh dién dat dwdi chan thay cung véi nhidu qua tdng ma
nhirng hoc sinh khac da mang dén. Qua la thay gido khdng mang dé y dén mon qua do,
nén mot luc sau, cau bat dau 1dm bam, “Khéng ai thém dé y dén qua cta minh...
Dwéng nhw khéng ai thich mén qua cGa minh...”. Doan, thay gido ndi v&i nguoi giup
viéc, “Nay, hay dd sira vao chau va tra binh cho cau bé cho yén chuyén!”.

Nguwoi gitp viéc dd sira vao mot cai chau va sap stra tra lai chiéc binh thi anh
ngac nhién dén sirng s& khi thay chiéc binh lai day sira. Anh dé mét lan nira, va mot
lan nira, no lai tw ddng day t&i miéng. Khi thay giéo nghe biét viéc, 6ng goi cau bé va
hdi cau lay binh sira 4y tr dau ra. Cau tra |&i, “Ngai Krishna trao n6 cho em”. “Ngai
Krishna? Ong &y la ai?”. “La Chla Té Rirng Xanh”, cau bé nghiém nghi dap. “Ngai di
cung em moi ngay t nha dén trwong va tlr truvong vé nha”. “Tét”, thay gido ndi, nhwng
td vé khong tin, “Chang téi mudn gap ngai Krishna ma em néi. Hay dan chang téi dén
v&i ngai”.

Thé 1a cau bé dan ddu mot nhém nhé tré lai rivng gia - thay gido, ngwdi gitp
viéc, va nhitng ngwdi ban hoc. Cau sung swéng voi vién canh sé gidi thiéu moi ngudi
cho Chua Té Rirng Xanh tuyét voi cla cau. Khi ho dén bia rirng, noi cau gap ngai
Krishna méi ngay, cau cat tiéng goi, tin twdng ngai s& dén nhw ngai da ludn ludn dén...
Thé nhuwng, khong moét 1&i dap. Cau lai goi Ion tiéng. Goi niva. Roi goi Ién hon. Va Ién
hon niva. Van khéng cé tiéng dap lai... Nhirng ban hoc clia cau gid day pha 1én cudi va
ché giéu cau. Cau rom rém nwéc méat. Chuyén gi da xay ra?

“Ngai Krishna”, cau cét tiéng trong nwéc mat, “xin hay dén”. “Néu ngai khéng
dén, ho sé ndi con la dra noi déi. Ho sé khéng tin con”. Im lang mét luc, va sau do, cau
nghe tiéng ngai Krishna néi vé&i cau rd mdn mét, “Hi con, ta khdng thé dén. Ngay nao
ma thdy gido cla con c6 duwoc sy trong trang cia tdm hon con va niém tin tho ngay
don so cla con, ta sé dén”.

Piéu dau tién danh dong toi khi t6i nghe cau chuyén nay la nhirng cudc hién ra
cua Blrc Giésu Phuc Sinh. Ngwoi chi hién ra cho nhiing ai da tin vao Nguwoi. Nguwoi chi
dwoc nhin thdy b&i nhirng ai da tin vao Ngudi. Nguoi néi, “Hay tin, r6i anh sé thay”.
Chung ta lai néi, “Nhwng, vay thi diéu gi sé chirng té cho tdi rang, long tin cla téi khéng
‘dwa dén’ viéc nhin thay?”. D6 1a mot cau hdi khong thich hop véi Chaa Giésu. Ngudi
khéng thich nhitng “chirng c&”. Hay tin, rdi ban sé& biét. Cling nhw néi véi mot ai do,
“Hay yéu t6i, roi ban sé thay vé dep cua t6i!”.

Pay la tinh thdn ma trong dé, chung ta di vao (embark upon) nhirng bai chiém
niém cua thanh Inhaxié. Khi lao minh vao nhirng bai chiém niém nay, ching ta s€ nhan
ra rang, qua viéc sir dung hén nhién tho ngay tri twéng twong ctia minh, ching ta da
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dat toi mot sy that vwot qua tri twdng twong, sy that cia mau nhiém, sw that cla céac
nha than nghiém.

BAI TAP 23: NHIPNG TUONG TUONG MANG TiNH BIEU TUONG

Theo mét nghia nao dé, tt cd nhirng bai tap chiém niém dung tri twéng twong déu
mang tinh biéu twong. Nhwng nhitng bai tap chiém niém dung tri twdng twong cla
thanh Inhaxié d&t nén tang trén mot vai yéu t6 lich st lai khéng nhw thé, chéng han voi
nhirng bai tap téi sdp dé nghi cuing ban:

T6i mudn ban twdng twong, ban dang ngdi trén dinh mét ngon nui tréng bao quat
xudng ca mot thanh phd rong Ion. Troi nha nhem, mat troi viva khuat, va ban dé mat
dén nhirng ngon dén bat dau thap sang thanh phé xinh dep 4y... Hay nhin xem chung
cho dén Iuc ca thanh phé twa mot mat hd cla nhivng ddm sang... Ban dang mét minh
n90| day, cham chud nhin xem quang canh tuyét dep nay... Ban dang cdm nhan diéu
gi?...

Mét lic sau, ban nghe tiéng buwdc chan phia sau minh va biét dé 14 nhirng budc
chan ctia mét ngwdi thanh thién dang cw ngu & chén nay, mét an si. Ong xuét hién va
dirng bén canh ban. C)ng nhin ban diu dang va néi v&i ban chi mét cau: “Néu anh di
xudng thanh phé d6 dém nay, anh sé& gap Thién Chua”. Sau khi néi diéu nay, éng quay
lai va budc di. Khéng mét 16 giai thich, khdng kip cho ban dat mét cau hai..

Ban tin rang, ngwdi dan 6ng nay biét nhirng gi 6ng ta ndi. Ban dang cam nhan
diéu gi luc nay? Ban co nght nhw thé ban dang lam theo I&i vi an si va xubéng phé?
Hoac tét hon, ban sé ngm noi ban dang cé mat?

DAu chidu hwéng cla ban thé nao, t6i vAn mubn ban xudng phd gi&’ nay dé tim
kiém Thién Chua... Ban dang nghi gi khi ban di xuéng?...

Gid day, vira dén ngoai 6 thanh phd va ban phai quyét dinh sé di dau dé tim
Thién Chua va gap Ngai... Ban quyét dinh di dau? Hay vui long di theo tiéng goi cla
con tim trong viéc chon lya noi ban sé dén. Dwng dé bi tac dong bdi nhirng gi ban nghi
ban “phai” lam hoéac di dén noi ban nghi ban “phai” dén. Chi di dén noi ma con tim ban
mach bao..

Pidu gi xay ra cho ban khi ban dat chan dén noi nay?... Ban tim thay gi & do?...
Ban lam gi & d6?... Diéu gi xay dén véi ban?... Ban c6 tim thy Thién Chuaa khong?...
Bang cach nao?... Hodc ban that vong?... Réi thi ban lam gi?... Ban chon di dén moét
noi khac?... O dau?... Hodc ban chi & lai noi ban dang ding?...

Gi® day, t6i mubn ban thay dbi twédng twong. Bat luan ban cé gdp Thién Chuaa
hay khéng, t6i mudn ban chon mét vai biéu twong cho Ngai - bat cir diéu gi biéu trung
Thién Chla nhat ddi v&i ban - khudn mat mdt em bé, mot vi sao, mot doa hoa, mot mét
hé yén tinh... Ban chon biéu twong nao?... Hay danh thdi gio cho viéc chon lwa nay...

Sau khi chon biéu twong cho minh, ban hay ding trwéc né médt cach tran
trong... Ban dang cdm nhan diéu gi khi cham chd nhin vao biéu twong nay?... Hay noi
mot diéu gi d6 véi no...
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Bay gi®, hay twdng twong rang, biéu twong 4y dang dap I&i ban... Biéu twong
noi gi?... ) . .

Gio day, t6i mudn ban tré thanh biéu twong doé... va sau khi da tré thanh biéu
twong, hay nhin vao chinh minh dang dirng ndi bat & do mot cach tran trong... Luc nay,
ban cam thay nhirng gi khi nhin chinh minh tlr quan diém va thai dé clta biéu twgng
nay?... , .

Gio day, ban hay quay vé voi chinh minh dang dirng do, trwdce bieu twong...
Hay dirng lai mot Iuc trong sw chiém ngam am tham... DPoan, hay ndi loi tam biét voi
biéu twong cta ban... Ban hay danh mét hai phat cho céng viéc nay rdi mé mat va két
thuc bai tap.

Cubi bai tap nay, tdi thwérng mdi cac thanh vién trong nhém chia sé cho nhau
nhirtng gi ho da cadm nghiém trong subt thdi gian twéng twong. Théng thwong, ho cé
nhirng kham pha bat ng® vé chinh ho, vé Thién Chua, vé twong quan gitra ho véi Ngai.
Dui day l1a mét bai tap twdng twong khac mang tinh biéu twong:

M6t nha diéu khac da bd cong tac mét birc twong cta ban. Blirc twong da hoan
tat va ban dang di vao phong tugng cua 6ng dé xem né trwdc khi né xuét hién truéc
cong chung. Ong trao cho ban chia khéa phong, noi dat bire twong, dé chinh ban c6
thé xem no, va riéng minh ban, ban cé th&i gie nhin ngdm né thoa thich.

Ban mé& clra, cin phong t6i om. Va kia, ngay gira phong la bitrc twong cta ban
dwoc pha voi mot tam vai... Ban bwdc tdi birc twong, do tam vai...

Doan, ban Ui bwéc va nhin vao blre twong ctia minh. An twong du tién cla ban
la gi?... Ban cé hai long khéng?... Hay chu y dén nhirng chi tiét ciia bire twong... Kich
c& nd thé nao?... N6 dwoc lam bang chét liéu gi?... Hay di vong quanh né... Nhin né
tr moi géc... Nhin né tir xa, rbi lai gan hon va hay nhin vao nhitng chi tiét... Hay cham
vao no... Xem no san sui hay nhan nhui... Lanh hay &m khi s& dén. Ban thich nhirng
phan nao cta birc twong?... Nhirtng phan nao ban khéng thich?...

Hay noi moét diéu gi do véi blre twong cdia ban... Blrc twong dap lai nhirng gi?...
Ban dap lai lam sao?... C tiép tuc ddi thoai l1au chirng nao cé thé khi chinh ban hodc
brc twong c6 diéu mubn ndi...

Bay gi®, hay tré thanh blc twong. La bire twong, ban cdm nghiém thé nao?...
Tw cach ban thé nao khi tré thanh birc twong?...

Gi® day, t6i mudn ban twdng twong, dang khi ban la bic twong ctia chinh minh
thi Chua Giésu bwdc vao can phong... Ngudi nhin ban thé nao?... Ban cdm nhan
nhitng gi dang khi Nguwoi nhin ban?... Ngwoi noi gi voi ban?.. Ban dap lai nhirng
gi?... Hay tiép tuc cudc dbi thoai chung nao co thé khi Nguoi hoac ban c6 diéu mudn
noi..

Sau mét luc, Chua Giésu ra di... Bay gio, ban hay quay lai v&i chinh minh va
nhin btrc twong mét 1an niva... Co6 gi thay déi & birc twong khéng?... Cé gi thay ddi
trong ban hay trong nhirng tam tinh ctia ban khéng?...

Bay gi¢, ban hay néi Ioi tam biét véi birc twogng cla minh... Ban hday danh mét
phat hodc nhiéu hon cho céng viéc nay réi mé mét.

Nhirng twdng twong twa nhw nhirng gidc mo, 1a nhirng cong cu hiru ich cho viéc
hoc biet chinh con ngw&i cldia ban, béi 1€ ban sé phdng chiéu chinh con nguwéi that clha
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ban vao nhirng twdng twong cia minh. D6 la ly do tai sao khi chia sé twédng twong cla
minh cho mét ai d hay mét nhdm nao d6, thi hau nhw chic chan, ban dé bdc 16 mot
diéu gi d6 kha riéng tw vé chinh minh hon 13 khi ban tiét 16 nhivng bi mat sau kin ma
ban che gidu mét cach than trong trwdc nhirng ngudi khac.

Nhirng twdng twong khdng duy chi cho ban sw hiéu biét sau séc vé chinh minh,
nhwng ching con thay dbi ban trong mét vai cach thirc la lung ndo dé! Mét ddi khi, ban
ra khdi twéng twong, cdm thay minh thay déi ma hoan toan khang biét thé nao hay tai
sao lai c6 sw thay dbi d6. Rat cé thé qua hai bai tap twéng twong t6i vira d& nghi trén
day, ban thay rang, twong quan clia ban véi Thién Chia tré nén sau sac, mac dau ban
khéng thé giai thich tai sao.

DPwng hai long véi viéc thwe hanh chi mét Ian nhirng bai tap twéng twong nay.
DPé hwéng tron ven on ich tr ching, ban phai lam di 1am lai nhiéu 1an.

Hay dé cho ban nang sang tao cla ban dwoc tw do hoat ddong va hay phat minh
nhirng twdng twong mang tinh biéu trwng cla riéng ban.

BAI TAP 24: CHPA LANH VET THUONG CUA KY UC

Day la mét bién thé cua bai tap 19.3

Ban hay tré& lai voi mot vai sw kién khéng vui gan day, du ching nhé nhat dén
dau. Hay lam séng lai cdm nghiém dé.

Bay gi0, ban hay dat minh trwédc Bic Kitd Chiu Béng Dinh. Birng néi gi... Chi
lang nhin va chiém ngam... Néu phai ddi thoai, ban hay lam diéu d6 mét cach am
tham...

Hay tiép tuc lién twdng qua lai gilra sy kién u budn dé va canh twong Chua
Giésu trén Thap Gia trong vai phat... Sau do, ban két thuc bai tap.

BAI TAP 25: GIA TRI CUOC SONG

Hay twdng twong, ban sdp dén mét bac si dé biét két qua cua nhivng xét nghiém da
dwoc lam trén ban. HG6m nay, bac si sé trao chung cho ban. Nhirng xét nghiém doé cé
thé tiét 16 mot vai bénh trang nghiém trong. Hay chd y nhirng gi ban cdm nhan trong khi
ban dang trén dworng dén van phong bac si?

Gi® day, ban dang & trong phong khach cla 6ng... Hay cha y tat cd nhirng chi
tiét cla can phong... mau twéng... nhivng hinh anh trén dé... d6 dac... nhirng t& bao
va nhirng tap chi... O’ d6 con cé ai khac doi bac si khong?... Néu cd, hay nhin k§ nguoi

3 Nhitng Mau Nhiém Thuong Pau. (Cha thich cia ngudi dich).
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do6 hay nhirng ngudi trong phong: nhivng déc diém clia ho, 4o xéng cla ho... Hay lvu y
nhirng gi ban dang cam nhan trong khi ban doi dwgc goi vao van phong...

Bay gio, ban dwoc goi vao... Hay nhin quanh van phong cua bac si... Cha y dén
tat cd moi chi tiét, dd dac... Can phong sang hay t6i?... Hay nhin k§ bac si, nhirng d&c
diém ctia 6ng, cach éng &n méc... Ong thudc loai ngwdi nao?...

Ong bt dau ndi chuyén vo&i ban va ban lvu y, dwong nhw 6ng dang gidu ban
mot dleu gi do... Ban yéu cau 6ng ndi ro.. R0| v&i anh mét day cam théng, 6ng néi voi
ban rang, nhung xét nghiém cho théy ban mac phai mét bénh nany... Ban hdi 6ng, ban
con c6 thé sdng dén bao 1au... Ong noi, “Nhiéu nhét 1a con khoé dwo’c hai thang... Sau
dé mét hoac hai thang thi liét givong”.

Ban phan (rng thé nao trwdc hung tin nay?... Ban dang cdm nghiém nhirng
gi?... Hay dirng lai mét chéc véi nhivng cdm nhan dé... Bay gid ban buéc ra khéi van
phong bac si va xubng phé... Hay tiép tuc dirng lai v&i nhirtng cdm nhan cta ban... Ban
hay nhin dwdng phd: déng duc hay vang v&?... Ban hay lwu y dén thoi tiét: mot ngay
quang dang hay mét ngay nhiéu may?...

Ban dang di dau?... Ban c6 cam thdy mubn néi chuyén v&i ai khéng?... Voi
ai?...

Hién nhién, ban tré vé voi cong doan (toi gia thiét ban Ia mét ni tu hay mét linh
muc dong... thng thich (rng c6 thé dé dang phu hop véi cac nhom tu doi). Ban sé ndi
gi v&i Bé Trén cda ban?... Ban ¢ mudn nhitng ngudi khac trong cong doan biét
khoéng?...

Bé& Trén ban héi ban muén lam gi trong hai thang khoé& manh con lai, it nhiéu, Bé
Trén ban ciing cho thay mét sy s8n sang dé ban chon lwa bat ky cong viéc ndo ma ban
thich... Ban sé& chon lam céng viéc nao?... Ban hoach dinh séng hai thang dé thé
nao?...

Gi® day, ban dang dung bira téi v&i cdng doan... va gi® giai lao... Ho co biét
chuyén ctia ban khéng?... Ban cadm nhan diéu gi khi dirng chung vé&i ho?...

Bay gi®, ban hay vé& phong minh va viét mét 14 thuw cho Bé& Trén Tinh Dong cla
ban, giai thich hoan canh va di nhién, xin B& Trén cho ban dwoc nghi viéc... Ban sé noi
gi trong thu?... Hay viét n6 trong tri ban ngay bay gio...

Gio thi dém da khuya... Moi ngudi trong cong doan da yén giéc... Ban lang 18
l&n vao nha nguyén, & dé hoan toan té6i om, ngoai trir ddm sang yéu &t ciia ngon dén
chau... Ban ngdi xubng va dan mat nhin nha tam... Hay nhin vao Chua Giésu mét luc...
Ban néi gi v&i Ngui?... Nguwdi noi gi véi ban?... Ban dang cdm nhan diéu gi?...

Nhirng tadc déng cla bai tap nay that phong phu dé& dwoc ghi ra & day. Gan nhw
moi ngudi déu thich lam di 1am lai bai tap nay, va ho khéng ngirng rat dwoc nhivng hiéu
qua tw do...

MGt trong nhitng diéu ma phan Ién nguoi ta nhan dwoc tr bai tap nay, la sw
cam kich v6 ngan ve tinh yéu d’0| V@i cudc song va tinh yéu cho cudc song... Nhw mot
két qua, ho dan than vao cudc séng mot cach sau sac hon, vui hwéng cudc sbng, sbng
chinh cudc sbng, va st dung cudc sbng cach tran day hon... Nhiéu ngudi ngac nhién
khi thdy ho khéng qué so hai cai chét nhw ho da nght.

R4t théng thwong, chi khi danh mat mét cai gi dé ching ta méi danh gia cao vé
né va biét on né. Khang ai biét on dbi véi kha nang nhin thay va hiéu thau gia tri 16n lao
ctia n6 cho bang ngwdi mu. Khéng ai coi trong stre khoé nhiéu cho bang ngwéi dau 6m.
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Vay thi tai sao phai doi dén khi mat di nhirng diéu nay, ching ta mai biét quy chuéng
va vui hwdng ching? ] ) ] )

Sau day la mdt so bai tap khac giup cudc song ban tran day long biét on va niém
VUi

Hay twdng twong mot bac si vira kham mat ban va sép cho ban ket qua... Hay
lam cho cénh tri sbng ddong ngan nao c6 thé bang cach chu y moi chi tiét vé noi cho va
con nguwoi nhw bai tap truéc..

Nay, bac si bao cho ban biét thi lwc ctia ban sap héng, y khoa khéng thé lam gi
dé co6 thé ctu né, va hoan toan cé kha nang ban sé& bj mu trong vong ba hodc bdn
thang nira... Ban dang cam nhan nhirng gi?...

Gio day, ban y thire, chi con ba bén thang nira dé ghi vao ky trc nhitng gi c6 thé
nhin thdy vén ban sé khong bao gi® nhin thiy... Ban muén thay cach riéng diéu gi
trwd e khi bi mu?... Hay dé y cach thirc ban nhin nhirng s vat, vi rang, ban biét chang
bao lau nira, ban sé mu vinh vién...

Va nay, hay twéng twong, rét cudc, ban da mu... Cach sbéng clha ban thé nao
nhw mot ngwdi mu?... Hay danh thoi gio dé di sdu vao tét ca moi tinh khi va cam xuc
cta ban... Bang tri tuo’ng twong, ban hay sbng ca ngay song cta minh nhv mét nguwoi
mu twr giay phut ban chéi day, rira méat vao budi sang cho dén luc ban di ngu khi dém

.. Hay an udng, “doc sach”, ndi chuyén, di dao... nhw mét nguwdi mu..

Gi& day, ban hday mé& mét va nhan thirc réng, ban van con co thé nhin thay...

Ban dang cam nhan nhirng gi?... Ban naéi gi v&i Thién Chua?...

Nhirng gi quy nhét trong cudc sbng 1a dwoc tw do - nhirng gi nhw: kha nang nhin
thay, strc khog, tinh yéu, sy tw do va chinh cugc sbéng. Tiéc mot diéu, ching ta khong
that sy tan hwdng chung. Chung ta qua lo Iang vé viéc khdng cé du nhirng gi von rat 1a
th&r yéu nhw: tién bac, quan do _dep va sy nai tiéng glwa nhirng ngudi khac. Toi nhé co
lan, trén mot chuyén bay tré vé nha, phai phat cau vi sy kién may bay tré. Roi thi khi
vira dén phi trwong, may bay bat dau lwon I& gan ca nlra gid - do dd, chang t6i cang
tré hon - béi diéu dwoc goi cach kin dao 1a “truc trac ky thuat”... Ba muoi phat héi hop
va lo au. Ban tuwdng twong, ching téi cdm thay nhe nhém Iam sao, vi cuoi cung, may
bay ciing dap dwoc. Chuyén gi da xay ra cho sy cau kinh cla chung téi khi phai tré?
Khéng con mét dau hiéu cau kinh nao nira. Chung téi rat dbi vui mung vi dwge binh
yén va an toan. May bay dén tré chi vi mot chuyén vat, vay ma can phai c6 sw kién mot
tai nan nghiém trong cé thé xay ra mai lam chung t6i hiéu biét sau sac diéu nay.

Lan kia, t6i doc dworc tai liéu cia mot tu nhan Birc qubc xa, anh 4y da viét thu vé
gia dinh va sung swéng ndi rang, anh dwoc chuyén t» mot xa lim véi bén blirc twdng
trbng tron sang mét xa lim khac ma & d6 cé mét birc twong véi modt khe hé phia trén,
qua dé, anh cé thé thoang thdy moét chut tréi xanh vao budi sang va mét vai anh sao khi
dém vé. V&i anh, day 1a mét kho tang 16n lao. Sau khi doc 14 thw, tdi nhin qua cira sb
nha minh, thdy cad mét bau trdi rong mé... Téi gidu cd hon nguwdi ta khdn khd kia ca
triéu 1an, nhuwng téi khéng cé 14y mét chat niém vui tr sw gidu cé ctia minh nhw ngu i
tu 4y da co tr cai dw trir it 6i ciia anh. Qua thuc, tdi khdng rat ra dwoc tir 6 mot niém
vui nao!

Ban hay nghi dén cudc sdng sé nhw thé nao dbi véi mét tu nhan, déi véi mét ban
tu trong trai tap trung... Va khi ban da that sy hiéu dwoc cude sbéng ctia ho, nhirng cdm

58



xuc cta ho, ban hay Ién xe buyt, dao quanh thanh phé, thwéng ngoan moi canh quan
va huwéng ném s tw do ctia minh!

Duéi day con co6 thém mot bai tap theo dang nay. Ro6i ban c6 thé sang tao
nhirng bai tap khac ctia mét loai twong tw nao d6 d& tdm hdn minh day tran long biét
on dbi véi Thién Chua vé tat ca nhirng gi dang yéu ban dang sé hivu.

Hay twdng twong ban dang & trong mét bénh vién va bi bét toai... Sé& ich lgi cho
ban khi nam xudng san nha néu lam cung nhém, hoac trén glwo’ng cta ban néu & mét
minh khi lam bai tap nay. Hay twéng twong ban khéng thé ctr ddng mét chi thé nao tur
cb tré xubng...

Bang twéng twong, hdy rdo qua ngay séng cla minh nhuw mét ngudi bat toai...
Ban lam gi trong ca ngay?... Ban suy nghi gi?... Ban cam nhan gi?... Ban dung thoi
gio thé nao?...

Trong tinh trang nay, hay y thirc, ban van con cé thé nhin thdy... Hay biét on vé
diéu d6... Tiép dén, hay y thirc, ban van con co thé I&ng nghe... Hay biét on vé diéu do
nira... Roi y thirc rang, ban van con cé thé suy nghi sang subt... c6 thé néi va biéu 16
chinh minh... ban van con vi giac vén mang dén cho ban sw vui thich... Hay biét on vé
moéi mot qua tang cta Thién Chua... Hay nhan ra rang, ban giau cé biét bao b4t chap
chirng bat toai ciia minh!...

Bay gi®, ban hay twdng twong, sau mot thdi gian, ban bat dau dap ng voi
phuwong thirc diéu tri va da cé thé cir dong chiéc cd clia minh. Ban dau con dau, sau doé
thi d& dang hon, ban c6 thé quay dau t bén nay sang bén kia... Tam nhin cta ban
rong hon. Gi&’ day, ban c6 thé nhin tr dau nay t&i dau kia can phong ma khéng can
phai nhd ai khac di chuyén toan than ctia ban... Ban ciing lwu y Idng biét on vé diéu
nay nia..

Bay gio, hay tr& lai v&i tinh trang hién tai va nhan thirc rang ban khong bét toai.
Hay nhe nhang ctr dong cac ngén tay va nhan biét trong ching cé sw sbéng va sw
chuyé&n déng. Ban hay van veo cac ngdn chan... Clr déng déi canh tay va hai chan cua
ban... Hay dang mét [0 nguyen ta on lén Thién Chua trén tirng chi thé nay..

Ngay ma ban c6 thé biét on dbi véi méi mot vun vat trong cudc sdng, nhu sw clr
dong khéng ngirng, nwéc chay ra khi ban dwa tay mé robinet, dén sang khi ban nhan
cong tac, nhirng tam drap sach trén givong... thi tam hén ban sé& ngap tran moét sy hai
long sau s&c va mot niém vui hau nhw lién i, B| quyét dé luén co dwoc niém vui la ludn
luén biét ta on.

Ban hay thtr ap dung bai tap nay trong linh vuc cac mébi twong giao véi tha nhan:
Khi gian mét nguwoi ban hay mét ai do trong gia dinh, ban hay danh théi gié twdng
twong rang, ho t& hon nhiéu so véi nhirng gi ban nghi vé ho luc nay, ho ¢6 nhiéu khiém
khuyét hon nhirng gi ban thdy & ho gi® nay... Sau d6, hay chi y dén nhirng diéu tét
lanh noi ho. R4t c6 thé ban sé& hiéu ho hon, sé& biét on ho hon... va ban sé thay dé
dang hon, dé dang hon rat nhiéu dé tha thir cho ho.
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BAI TAP 26: THAY TRU'O'C VIEN ANH CUOC SONG

Day la mét bién thé clia bai tap trudc vé gia tri cude sbng.

Tiép tuc bai tap truéec, gio day, toi mudn ban twdng twong, sau hai thang manh
khoé ma bac si dé noi cho ban, nay thi ban liét giwong... Ban dang ¢ dau?... Hay nhin
ky méi trwong chung quanh Diéu gi dang dinh huéng I0| sbng cua ban?... Ban dung
thi gi& cho ngay sbéng cia minh thé nao?...

Th twdng twong bay gio la budi chiéu, va ban dang bi bé mé&c mét minh... Ban
khong biét chdc minh con sdng dwoc bao lau... Ban nghi sao vé sw kién la ban khong
con song lau hon nra?... Ban khéng con co the khoé lai?...

Chinh trong sw co tich vén la nhirng gi thudc vé ban luc nay ma téi mudn ban
nhin lai cudc séng ctia minh... Hay nhé lai mét vai khoanh khac hanh phic cua doi
ban...

Hay nhé lai mét vai lic u budn... Ban dang cdm nghiém diéu gi vao gi® phut nay
khi nhin lai nhitng bién cb 1am cho ban dau khé va héi tiéc?...

Hay nhé lai mét vai quyét dinh quan trong ban da thwc hién, nhitng quyét dinh
anh hwéng dén cudc sbng clia ban va cudc sdng cla nhirng ngudi khac. Ban héi tiéc
vé chiing hay vui mirng vi da thuc hién chang?... Cé quyét dinh nao ma ban nght, 1& ra
ban phai thyc hién hoac khéng nén thwc hién?...

Gid day, ban hay danh chirng muoi phat dé nhé lai mét vai con ngudi cd y
nghia trong cudc doi ban... Nhirtng khuén mét nao xuat hién d& dang nhét trong tri
ban?... Ban cé nhirng tdm tinh ndo khi nghi dén tirng ngudi trong nhitng con ngu i
do?

Néu ban dwoc co hodi dé séng cudc sdng nay moét 1an niva, ban cé chap nhan né
khéng?... Ban cé dat mot diéu kién nao dé co thé chip nhan cudc séng 4y khong?...

Néu phai dwa ra chi mét I&i khuy&n cho nhirng ban hiru ciia minh, hodc phai néi
v&i ho chi mét cau khi tir biét, ban sé noi gi?

Sau mét luc, ban hdy quay sang Chua Giésu. Twédng twgng Nguwoi dang dirng
bén canh giwdng ban va hay néi véi Nguoi. ..

Va day la mét bai tap khac lién quan dén sy chét clia ban:

Blrc Giésu biét Nguoi sap chét va Nguoi da hoach dinh nhitng gior cudi cling
cua doi minh mot cach can than. Nguoi quyét dinh sbng nhirng git¢’ d6 voi cac ban cua
Nguwoi vao mot bira an sau hét, va rbdi, véi Cha Nguoi trong cau nguyén trwdc khi bi
bét.

Néu ban co6 co hgi dé hoach dinh mét vai gio' sau hét clia doi minh, ban s& quyét
dinh song nhirng gio' do thé nao? Ban muén dwoc & mot minh hay & v&i nhivng ngudi
khac? Néu ban muén nhirng ngum khac & bén canh, dé la nhirng ai?

Vao bira an tbi cubi cung ciia minh, Blrc Giésu da dang I&i nguyén sau hét 1én
Cha Nguoi. L&i nguyén sau hét ban muén déng |én Thién Chua Ia I&i nguyén nao?
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Mét trong nhirng hoa trai I&n lao nhat ctia nhirng bai tap twong twong vé sy
chét, 1a khong chi dem lai cho chung ta mét sy cam kich m¢&i mé déi véi cude sbng, ma
con mdt cdm thirc vé sy cip bach niva.

M6t tac gia Dong phuong so sanh cai chét nhu mét ngudi the san bo trwon sau
nhirng lum cay, nhdm chu vit tr&i dang thanh than boi 16i trén mat hd ma khéng hay biét
hiém nguy né dang gdp phai. Muc dich clia nhitng bai tap twéng twong nay khéng lam
cho ban s¢ hai, nhwng giup ban tranh khai lang phi trong cuéc séng.

BAI TAP 27: NOI LO'I TU BIET VOI THAN XAC

Gid day, hay twdng twong ban vira néi o vinh biét véi moi ngudi truedc khi tat
thé va hau nhw ban chi con lai mét hai tiéng ddng hé. Ban danh nhirng khodnh khac
nay cho minh va cho Thién Chda...

Vay, ban hay bat dau bang viéc néi véi chinh minh. Hay néi véi tirng chi thé cla
than xac ban: déi tay cta ban, d6i chan cta ban, trai tim cua ban, néo cua ban, nhung
l& phdi cta ban.. . Hay ndi l0i vinh biét v&i tieng bd phan trong nhirng phan than the
do... C6 thé day Ia lan dau tién trong doi, ban chi y ré rang dén ching - vi ban sap
chét!

Hay td tinh v&i méi chi thé ctia ban. Chéng han, hay cam ban tay phai cta ban...
Hay cam on vé tat ca nhirng gi n6 da trao cho ban... Hay néi v&i nd, nd quy gia véi ban
biét bao... ban yéu né biét bao... Hay trao cho né tat ca tinh yéu va long biét on cua
ban, vi rang, chang bao lau ni*a, né sé& bién thanh tro bui... Hay lam nhw vay v&i méi
mot chi thé va véi mdi mot bd phan cua than xac ban, rdi véi ca than xac ban nhw mot
toan bd, v&i hinh dang dac biét, vé bé ngoai, mau da, chiéu cao va nhirng dic diém cla
no.

Gio day, hay twéng twong, ban thdy Chua Giésu bén canh. Hay lang nghe
Ngudi cdm on tirng chi thé cla than xac ban vé nhirng gi ching da trao cho ban trong
cudc sbng... Hay xem Nguwdi dang db day tinh yéu va ldong biét on cla Nguoi trén toan
than xac ban...

Hay I&ng nghe Nguwdi dang néi véi ban gid nay...

Bai tap nay la mot bai tap rat quy gia dé dat dén mot tinh yéu lanh manh dbi voi

ban than va ch&p nhan chinh minh, ma khéng cé nd, ching ta rat khd dé co thé trao
ban tron ven con tim ctia minh cho Thién Chua va cho tha nhan.
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BAI TAP 28: DAM TANG CUA BAN

Bai tap nay nham cling ¢6 nhirng tac dong quy bau cua bai tap trwdc, dong thoi, trao
cho ban mét tinh yéu mén va 1ong quy trong doi v&i ban than hon.

Hay twéng twong, ban nhin thdy thi thé ctia minh trong chiéc quan tai dat trong
mot nha the, chudn bi cho 18 nghi an tang... Hay nhin that k§ thi hai ban, cach riéng
nhirng biéu hién trén khuén mat ban...

Bay gi®, hay nhin tat c& nhitng ai vira dén v&i dam tang cla ban... Hay rao
bwédc cham rai tir ddy ghé nay sang day ghé khac, nhin vao nhitng khudn mat cua
nhirng nguwoi nay... Héy dirng lai treé'c moi nguwdi, va xem nhirng gi ho dang suy nghit
va nhirng gi ho dang cam nhan..

Gi¢ thi ban hay Iang nghe bai giang dang dwoc chia sé. Ai la nguwoi giang?...
Cha giang 1& dang néi gi vé ban?...

Ban c6 thé chap nhan tat c& nhirng diéu tét lanh ngai dang noi vé ban khéng?...
Néu khoéng thé, ban hay cha y dén nhirtng phan khang nao bén trong ban vé viéc chap
nhan nhitng gi cha giang 1& dang ndéi... Nhirng diéu tdt nao ngai néi vé& ban ma ban sé
san sang chap nhan? Ban cadm thay thé nao khi nghe ngai néi?...

Hay nhin vao nhirng khuén mat cia ban bé dén dy dam tang cia ban mét lan
nira... Thir twdng twong tat cd nhirng diéu tét 1anh ho s& néi vé ban khi ho tré vé nha
sau dam tang?.. Gid nay ban dang cam nghiém nhirng gi?...

Ban cé mudn néi mét diéu gi dé véi tivng nguwdi trong ho trwde khi ho ra vé?...
Mét vai I&i tir biét sau cung dé dap lai tat ca nhirng gi ho dang nghi va dang cdm nhan
vé ban, mét dap tr ma, h&i 6i, ho s& khong bao gio nghe, ngay ca luc nay?... Hay noi
né di, tAt cd déu nhw nhau, va xem nhirng gi 1&i &y tac dong trén ban...

Hay twdng twong 1& nghi an tang gio nay da két thic. Twéng twong ban dang
dirng trén phan mé, trong dé, thi thé ban nam va dang nhin ban bé roi bd nghia trang.
Ban dang cam nhan nhirng gi lic nay?... Blrng day gi® nay, ban hay nhin lai d&i minh
va nhirng gi ban da trai qua... TAt ca c6é dang gié khéng?...

Gio day, ban hay y thirc sy hién hiru cda ban noi day, trong can phong nay va
nhan rang, ban van con séng va van cé mét khoang thdi gian con lai cho minh... Gie
day, ban nghi dén cling nhirng ban bé dé trong cai nhin hién tai cia ban. Ban c6 nhin
ho mét cach khac nhw la két qua clha bai tap nay? Gi®& day, ban hay nghi dén chinh
minh... Ban cé nhin minh hay cdm nhan vé chinh minh mét cach khac nhw la két qua
cua bai tap nay?...

BAI TAP 29: TWUONG TWONG VE TU THI

Toi mwon bai tap nay tr mét loat bai thién niém thuc tién cla nha Phat (the Buddist
series of reality meditations). Néu né lam ban nhom t&m khi m&i thoat nhin va cam thay
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khéng thich 1am tht, t6i mudn ban biét rdng, muc dich cla bai suy niém nay 1a trao cho
ban qua tang binh an va niém vui, dong th&i giup ban song cuéc song mét cach sau
sac hon. Bay la kinh nghiém cta nhiéu nguwoi. N6 cling c6 thé la cua ban.

Déi voi bai tap nay, tdi mubn ban twéng twong sdng ddng ngan nao cé thé tir thi
cta ban va nhin né trong twéng twong khi né di qua chin giai doan thbi rira. Hay danh
chwng mot phut cho moi giai doan.

Day la chin giai doan:

T thi lanh ngét va cirng do.

T thi tré nén tai xanh.

Nhirng vét nirt xuat hién trén thit.

Mot vai chd bat dau thdi riva.

Toan bd co thé hoan toan thoi riva.

B xwong Iuc nay 16 ra v&i déi chut thit dinh v&i né & mét vai noi.

Gior day, ban chi con bé xwong ma khong con chut thit nao trén do ca.
Gi® nay, tat ca nhirng gi con lai la mot déng xwong.

Gid thi nhirng chiéc xwong man ra thanh mét ndm bui.

CoNoOO~WNE

BAI TAP 30: Y THU'C VE QUA KHU

Dé thwc hién bai tap nay, ban phai nght dén toan bd ngay sbng clia minh nhw mot cudn
phim. Gia thiét ban lam bai tap nay vé dém. Ban mé cudn phlm clia ngay sbéng ra, quay
lai, ttng canh mot, cho dén khi ban tré lai cdnh dau tién cha budi sang, giay phut chéi
day dau tién cla ban.

Chéng han, dau la diéu cudi cung ban da lam truwdc khi bat dau bai tap nay? Ban
da di vao can phong, lay chiéc ghé cla ban va trdn tinh chinh minh cho viéc cau
nguyén. D6 1a canh dau tién ban sé chiém niém. Diéu gi xay ra trwdc d6? Ban budc
vao can phong nay. D6 la canh hai. Va truéc dé nira? Ban ding lai dé noi chuyén véi
moét ngudi ban nao do trén dwdng. D6 sé la canh ba...

Hay l&y mét canh, mét hanh déng trong nhirng hanh dong & mot thoi diém nao
do va quan sat moi thtr ban dang lam, dang suy nghi, dang cam nhén trong canh do.
DPwng lam sbng lai canh 4y. Khac voi nhirng bai tap twong twong t6i da cho ban trwoc
day, ban khéng tham dw vao nhirng bién cb nay nhw thé ching lai xay ra, nhwng chi
quan sat chang tr bén ngoai. Hay nhin chuang cach thanh thoat nhw mét ngudi bang
quan.

Truwdc hét, hay danh thdi gian dé lang yén chinh minh, béi vi bai tap nay doi hdi
mot sw yén tinh that sw bén trong ban... Hay thwc hanh mét trong nhirng bai tap y thurc
dé 1am 1ang yén tam tri va y thirc gidy phat hién tai...

Gio day, ban bat dau mé cudn phim, Iui lai trén mdi mot sw kién cua ngay
sbng... Hay danh thoi gid va nhin tirng sy kién nay trong mét vai chi tiét... Ban hay
nhin mét cach dac biét vao dién vién chinh, chinh ban do... Hay lwu y anh ta dong nhw
thé ndo, anh ta dang nghi gi, anh ta dang cdm nhan thé nao...
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Diéu rat quan trong 1a, dang khi quan sat nhirng sy kién nay, ban chon cho minh
mét thai & trung dung, nghia la ban khéng |&én an, cling khéng tan thanh vé nhirng gi
ban dang quan sat... Ban chi quan sat, khéng phan doan, ciing khéng danh gia...

Néu chia tri trong chudi bai tap nay, hay xem, liéu ban c6 thé 1an theo diu vét sw
chia tri, lui lai tan nguén xuét phat ctia né ngay khi ban y thirc minh bj chia tri. N6i cach
khéac, gia thiét ban thAy minh dang nghi dén bira &n sép t&i, hay tw hoi, lam thé nao ma
ban cé y nghi nay? Y twdng nao xay ra truéc y twéng bira an sap t¢i? Va y tuéng
trwdc d6? Va trudc dé niva?... Cho dén khi ban tim t&i chd ma ban réi bd céng viéc cla
minh 1& m& lai cubn phim.

Cu kién tri v&i bai tap nay cho dén khi ban lan thu tan nhirng gidy phuat dau tién
clia ngay séng, gidy phut chéi day dau tién cta ban...

Day la mot bai tap vo cung khoé khan dé cé thé thuc hién thanh cong. N6 ddi hoi
mot trinh d6 cao trong viéc lay lai binh tinh va mét sw lam chd dang ké trong nghé thuéat
tap trung. Loai hinh tap trung nay chi dat dwoc noi nhirng ai séng trong an binh ndi tdm
mot cach sau thdm va khén khéo dé cho an binh dé ngéap tran tadm tri va cac kha nang
khac cta ho. Vi thé, ban dirng nan Idng néu nhirng 1an thtr nghiém dau tién cda ban
gap phai that bai dang ké. Riéng chi mét né lwc dé& mé lai cudn phim ciing sé thwc hién
cho ban bao diéu tét lanh, va rat cé thé ban sé nhan dwoc bao loi ich tr viéc quan sat
duy chi mét hay hai canh twong hodc sw kién. Céac thién sw Péng phwong, ciing 1a
nhitng ngudi goi Ién bai tap nay, béo rang, ai nam virng noé (va dong thoi, biét 1am cha
tam tri minh cach day du dé thwc hién nd mét cach thanh cong) sé cé kha nang nhdé lai
v&i sy sang subt hoan toan, khong chi trng sw kién don thuin cia mot ngay qua,
nhwng tirng sw kién cla tudn trudc do, thang trwdc dd, nam trwdc d6 hay nhiéu nam
trwdc do..

Néu ban thay nd Iwc 1an theo diu vét chia tri dén tan ngon nguén cla chang tw
n6 1a mot chia tri dang ké, hay bé qua tat ca y dinh nay. Vira lic nhan ra minh bj chia
tri, ban hay quay tr& lai voi canh twong cudi cung ma ban dang chiém niém trwde khi
ban chia tri. C6 tim lai d4u vét nhirng chia tri dén tan ngon ngudn cla ching ciing c6
thé cung luc kéo theo bao diéu khé khan.

L&i khuyén khong tan thanh ciing khéng 1&én an dat nén tang trén gido huén cua
mot vai vi thién sw Déng phwong, rang, tan thanh hodc 1én an chang can thiét cho viéc
hinh thanh cudc sbng va nhirng (rng x& cha ban. Viéc si dung strc manh y chi nham
dwa ra nhirng quyét tdm va hinh phat cho minh lién quan dén viéc I&n an ciing c6 thé
goi lén mét sy khang cw nao doé bén trong ban, va ban sé chuébc lay cach khéng can
thiét moét cudce chién dau ndi tdm, mét hanh déng san sinh mét phan &ng twong ddng va
c6 chiéu huéng dbi nghich.

Viéc ty y thirc sé giup ban tranh dwoc hiém hoa nay. Mot cach méc nhién, chinh
y thirc s& chiva lanh ma khéng can dén nhirng xét doan hay quyét tam. Chinh y thirc
tinh rong sé giét chét nhirng gi khéng lanh manh va lam 1&n 1&n nhirng gi tét lanh, thanh
thién nhw anh mat tréi dem sw sdng cho thdo méc, ddng thoi ciing giét chét nhirng
mam bénh. Ban ciing khéng can sir dung dén strc manh tinh than va tdm ly hau cé
dwoc diéu nay. Ban chi cin trdm lang va tw chd, thanh than - va y thirc. Hay y thiee tran
day ngan nao cé thé. Didu nay, di nhién, 1a mét gia dinh. Vay ma, khi ban tré nén quen
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thudc voi stiec manh cda viéc ty y thiee, no sé€ khong con 1a mét gia dinh, nhung tré
thanh van dé cua kinh ngbiém ca nhan.
Gio day, ban co thé di mét budc xa hon trong bai tap ciia minh.

Ban hay mé& lai cubn phim va quan sat méi mot sw kién clia ngay séng, tirng sw
kién mot...

Khi da di qua mot chudi cac sw kién, ban hay chon mét trong nhirng sw kién do,
sw kién ma ban cho 1a y nghia nhét, va quan sat né mét cach chi tiét hon...

Mbi ct chi, mdi I&i néi, méi tam tinh, méi y twdng, méi phan (rng déu néi 1én mot
diéu gi d6 vé ban. Hay lwu y dén nhirng gi chiing dang néi...

Drng phan tich. Chi viéc nhin...

Va bwdc sau hét:

Hay lap lai bai tap vira rdi, nhin lai mot trong nhirng sy kién do cach chi tiét hon
nra...

Durc Kitd da ¢ trong sy kién do. Nguoi ¢ dau? Ban co thé quan sat Nguoi dang
hoat dong trong dé? Ngw&i hanh déng thé nao?...

BAI TAP 31: Y THU’'C VE TUONG LAl

DPay 1a mot bién thé cla bai tap truwdc, chi khac mét didu, cha dé cda bai tap nay 1a
nhi*rng sy kién twong lai, khdng phai cua qua khir; va bai tap nay thich hgp hon vao
bubi sang, dang khi bai tap truwéc lai phu hop hon vé dém.

Khoi tir gidy phat nay, ban hay lwét qua nhivng sy kién cla ngay séng sap téi,
nhirng sw kién c6 thé xay ra... DT nhién, ban khdéng hoan toan doan chéc, nhung hay
bat 4y nhirng sw kién vén kha di cé thé xay ra: mdt cudc phdéng van véi ngudi ndo do,
nhirng bira &n, gi® kinh nguyén ciia ban, chuyén di lam ho&c tré vé nha cuta ban...

Hay quan sat méi mét sy kién nay nhuw thé ching sap xay ra... Birng tim cach
diéu chinh hay cai thién chung... Chi nhin xem va chi quan sét...

Budrc tiép theo:

Bay gi®, hay lwdt qua nhivng sw kién d6 mét 1an niva va xem coi chinh ban sé xur
thé (suy nghi, cdm nhan, phan &ng) thé nao theo cach ma ban mong wéc... Ban hay
vui Idng dirng dat ra nhixng quyét tam! Chi NHIN XEM chinh minh dang x& thé nhw ban
mong woéc...

Tiép dén, hay nhin nhirng sy kién d6 nhw ban ao wéc ching sé nhw thé...

Buwéc cudi cung:
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Tré lai véi tieng sy kién trong nhirng sy kién do... Hay tim Blc Kitd va ng xtr
cta Nguwdi trong mdi sw kién...

Tr& lai v&i giay phat hién tai va két thic bai tap véi mot 1o cAu nguyén cung Pirc
Kitd, DAng dang & v&i ban trong gi® phat nay...

Mat bién thé khac:

Trong chéc lat, ban hay twéng nghi, qua ban, Thién Chua dang té minh cho thé
gi¢i. Ngai dang t6 minh cho tirng ngwdi ma ban gap g& hém nay qua véc dang va
gwong mat cua ban...

Bay gi®, hay lwédt qua nhirng sw kién sap xay ra do va nhin xem sy té minh cla
Thién Chaa dang thé hién... Khéng 1&n an, khéng doan xét! Va nhét la, khéng dat ra
nhirng quyét tam! Chi nhin, ban nhin nhirtng sy kién dé nhw thé chung s&p xay ra. Hodc
nhw thé ban mudn ching xay ra...

BAI TAP 32: Y THU’C VE CON NGUOIl

Pay la mét bién thé don so cua hai bai tap trwdc. N6 dat nén tang trén sw nhan biét
Pl Giésu Kitd Phuc Sinh, Dang t6 minh trong d&i sbng ching ta dwdi mét hinh dang
ma qua dé, thoat dau, ching ta khéng nhan ra Nguoi. Day la kinh nghiém cutia cac Téng
Db sau bién cb phuc sinh. Ban dau, ho xem Ngudi nhv mot ké xa la (trén dwong vé
Emmaus, bén b& HO Tibéria, canh ngdi mé - noi Ngwdi da hién ra cho Maria Madaléna
trong dang dap ctia mét ngudi gitr vudn), va chi sau do, ho méi nhan ra Nguwdi nhw
Nguw&i trwde day.

Bai tap nay giup ban nhan ra Déng Phuc Sinh trong khudén mat mbi mot nguoi
trong nhirng con ngu®i ban sé gap hém nay.

Hay lap lai bai tap trwdc, lwét qua mot vai sw kién trong cac sw kién vén cé thé
sap xay ra ngay hém nay..

Bay gio, ban hay dung lai cach riéng trén tirng con nguoi von ¢o thé sép di vao
nep song thuwdng nhat cda ban... Hay lién twcyng, moi mot ngudi trong ho la chinh
DPang Phuc Sinh cai trang dang t6 minh cho ban..

Hay nhan ra Ngudi trong ho... Hay yeu mén Ngudi, thd phuwong Nguoi va
phung sw Nguoi... tham chi dé cho chlnh ban biéu 16 sw tén the, phung sw va yéu mén
Ngwoi trong tué’ng twong, mot diéu ma ban sé khdng dé minh dwoc phép thod man
trong thuc té. ..

Cubdi bai tap nay, ban hay tré lai gidy phut hién tai... Y thtre sy hién dién cla
Chua Giésu dang & v&i ban trong can phong nay... Hay tho lay Nguwoi. Hay tam suw voéi
Nguai...

Bai tap nay la bai cu0| cung trong loat bai tap twong twong. Two’ng twong la mot
yéu td quy gia trong doi sébng cau nguyén clia ching ta, vi |18, n6é c6 mat & trong bat clr
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mot cudc sbéng tinh cdm lanh manh nao. Néu tri twéng twong dwoc st dung mét cach
dung dan, nghia 1a, nhw mét phuong tién dé dao sau ky trc va sy tinh 13ng ndi tam cua
ching ta hon la mét phwong tién giai tri ly tha, thi cudc song cau nguyén cua chung ta
sé phong phu khén lvdng nhw ban sé kham pha qua viéc sir dung moét so bai tap trong
nhirng bai tap nay.

Thanh nir Téréxa Avila, ngwdi da dat thAu tAm cao sw hiép nhéat than nghiém véi
Thién Chua, 18 mét nha ¢d vé hét minh cho viéc st dung tri twéng twong trong ciu
nguyén. Ngai bj chia tri rAt nhiéu va da khong thé tim dwoc bat ci mét sw thinh lang noi
tam nao, tham chi trong mét vai phat. Ngai néi, phwong thirc ciu nguyén cla ngai 1a
khep kin chinh minh trong chinh minh, nhwng ngai khong thé 1am céng viéc nay ma
dong thoi, khong dong lai ca ngan chuyen phu phiém.

Ngai sdng trong niém tri an cdm ta trwdc sy kién tam tri cia ngai [a mot tam tri
qua phan tan, b&i vi ngai budc phai dwa viéc cau nguyén ctia minh ra khdi dia hat suy
tw d& dem vao dia hat tinh cdm va twdng twong. Ngai khuyén khich viéc s dung
nhirng hinh anh. Thir twdng twong, ban nhin Birc Giésu hap héi trong vworn Cay Dau
va & do, ban an Gi Nguoi. Thir twéng twong, tdm hon ban la mét khu vwdn dang yéu,
va Blrc Giésu budc di & dé gitra nhirng béng hoa. Thir twéng twong, linh hén ban la
cung dién huy hoang v&i nhirng bire twdng pha 1€ va Thién Chua nhw vién kim cwong
chdi ngdi gitra long cung dién. Thir twdng twong, linh hdn ban la mét thién dang, mot
bau trdi, & dé ban ngap tran han hoan. Thir twdng twong, ban la tAm bot bién wét siing
hoan toan, khéng phai v&i nwéc, nhwng véi sw hién dién cia Thién Chua. Hay nhin
Thién Chda nhw mét dai phun & chinh gitra con ngwoi ban. Hoac nhw mot mat troi choi
loi tdng ban anh sang cho tirng chi thé clia con ngudi ban, va tir trung tdm cua long
ban, gri di muén van tia néng.

M&i mét hinh &nh nay ty né dwoc coi nhw mét tdng thé cla bai chiém niém véi
tri twdng twong. Cung véi viéc st dung tri twdng twong, thanh niv Téréxa con khuyén
khich viéc st dung con tim trong cu nguyén. Va chinh vi hinh thrc cdu nguyén nay ma
gi® day, chang ta s& noi vdi chinh minh trong nhirng bai tap ké tiép.

LONG SUNG KINH

BAI TAP 33: PHUWONG PHAP “BIEN BUC”

Day 1a mét hinh thirc cdu nguyén dwoc siv dung rdng rdi qua nhiéu thé ky trong Hoi
Thanh vén dwoc coi 1a cha thanh Bénédictd, ngwdi da phd bién va cai thién phwong
cach ap dung né. Theo truyén théng, hinh thirc cdu nguyén nay dwoc chia lam ba
phan: lectio (bai doc), meditatio (suy niém) va oratio (cau nguyén).

Duwai day l1a mét phwong cach ap dung hinh thiérc cau nguyén nay:
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Ban hay kh&i dau bang viéc lang yén chinh minh trwdc sy hién dién cta Thién
Chua... Tiép dén, hay cAm mdt cubn sach thanh dé lay mét doan, lectio, va bat dau
doc cho dén khi ban dwoc soi sang b&i mot te, mét doan, hay mét cau vdn danh dong
ban, hp dan ban... Khi d& chon lay cau dé, ban két thic phan lectio. Phan mét cla bai
tap coi nhw da xong & day va sang phan hai, suy niém, ban phai bat dau.

V& cudn sach ban chon dé doc, thi hau nhw bat cir cudn sach nao ciing hivu ich,
mién 1a né co thé thac giuc long sét mén (unction) va cdu nguyén hon 1a suy dién. Cubn
sach ly twéng cho bwdc nay van 1a cudn Kinh Thanh. Cuén Guong Chla Giésu cla
Thomas & Kempis ciing thich &ng véi hinh thirc ciu nguyén nay. Cac bai doc cla cac
Giao Phu hodc bat ky cubn sach tu dirc ndo khac ciing thich rng nhw thé, chang han
cudn Séng Trong Sw Hién Dién Cia Thién Chua (The Practice of the Presence of God)
cla Pan si Lawrence.

Diéu quan trong la ban dirng chon cho viéc doc ctia minh mét doan van ma ban
khéng quen vén cé thé théi thic ban doc nhiéu that nhiéu. Muc dich cla bai doc nay |a
danh thirc Iong ban cho viéc cau nguyén, chir khdng kich thich 6c¢ hiéu ky noi ban. Sw
hiéu ky co thé, hodc la tai san vo gia clia mot dau 6¢ sang tao, hodc cling cé thé la mot
hinh thire tinh té cla sy biéng nhac. N6 tré nén mét hinh thirc cha biéng nhac khi nd
dan chung ta r&i xa mot cong viéc xem ra khédng may rd rang trwdc mat.

Gi& day, thtr gia thiét ban chon cho phan lectio mét doan tir sach Tan Udc hay
cac Thanh Vinh, la hai phan ctia bd Kinh Thanh vén thich (’ng mét cach ly twédng vi I6i
cau nguyén nay. T6i s& chon mét doan mau, mét trong nhixng doan t6i thich, Ga 7, 37-
38. Ban hay béat dau doc:

Hom &y 1a ngay bé mac tuan 1€ Léu, va 1a ngay long trong nhat. Birc Giésu dirng
trong Dén Tho va Ion tieng noi rang: “Ai khat, hay dén vai t6i, ai tin vao toi hay dén ma
uong! Nhw Kinh Thanh da noi: Tir Iong Nguwoi, sé tuén chay nhitng dong nwdc hang
song...”.

Gia thiét, ban bi hap dan, ciing nhw téi luén bi hdp dan b&i nhirng 1o do: “Ai
khat, hdy dén véi téi, ai tin vao toi hdy dén ma ubng!”. Vay la phan lectio két thuc va
phan meditatio bat diu.

Suy niém (meditatio) dwgrc thie hién khoéng chi véi ly tri, nhwng con véi moi
miéng nhw Kinh Thanh noi: “Miéng ngwoi cong chinh niém Ié khdn ngoan”. Khi tac gia
Thanh Vinh néi rang, éng yeu thich gam suy luat phap Chua biét bao, dng thay luat
phap Ngai ngon ngot hon ca mat ong trong miéng, khién 6ng gdm suy dém ngay khéng
ngoi, co phai 6ng dang noi dén viéc suy gam thuan tuy nhu mét thao luyén tri thire, mot
viéc suy gam nhirng gi dwoc ndi dén trong & luat Thién Chua? Tai thich nght rang, tac
gid cling dang noi dén viéc ngdm nga lién Ii luat Chua - cho nén, éng gadm suy v&i moi
miéng cling nhw vé&i ly tri ciia minh nhiéu dén nhw thé. Pay ciing 14 nhirtng gi ma gi®
day ban phai lam vé&i cau nay:

Hay doc di doc lai cau Ay. Ban c6 thé nhdm di nham lai trong tri, khéng can phat
am hay doc I&n tiéng. Tuy nhién, diéu quan trong la Iap di lap lai nhirng 161 nay (ca khi
ban chi nhdm trong tri) va giam thiéu viéc suy gdm cla ban vé y nghia cta ching dén
murc ti thiéu nhat. Thé nén, tét hon 1a ban dirng nght dén chung mét chut nao. Ban da
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biét y nghia clia ching. Gi& day, qua viéc nham di nham lai ching, ban hay dé chang
chim sau vao 1dng minh, vao tam tri, va tr& nén mét phan cuta chinh ban...

Ai khét, hdy dén vai téi, ai tin vao téi hdy dén ma udng... Ai khéat, hdy dén vai toi,
ai tin vao téi hdy dén ma uéng... Ai khét..

Khi lam diéu nay, ban sé thwdng thwc va tan hwo’ng nhirng 16i ban dang nham di
nham lai... R4t cé thé theo ban nang, ban sé rut ngan cau ay, va dwng lai trén mét vai
tr nay hon la nhiéu tlr khac. Ai khat.. . Al... Al.

Mot khi da lam cong viéc nay trong chéc lat, ban s& ném huwdng nhirng 161 do
mot cach day da. Ban sé& cam thay ching thAm dwom con ngudi ban va xtc déng béi
dau yéu mén (the unction) ma nhirng 161 d6 trao ban. bay la luc dirng lai viéc suy gam
va bat dau di vao cau nguyén, oratio.

Bwdc cau nguyén (oratio) sé dugc thwc hién thé nao? Ban co6 thé thuc hién
bwéc nay bang cach, hoac la cau nguyén ty phat véi Thién Chua trong sy hién dién
clia Nguwoi, hodc bang viéc duy tri s thinh 1ang ddy yéu mén trong sy hién dién d6 khi
ban dwoc dé day béi an sing, long yéu mén (the unction) va tam tinh ma nhirng 161 do
tac dong trong ban. Bang cach 4y, ban c6 thé tién xa hon mét cach nao dé trong 16i cau
nguyén nay:

“Ai... ai... ai... bat ct¥ ai... Co phai that sy Chuia mudn néi nhu thé khéng, lay
Chua? C6 phai Chla sdn sang trao tang nwédc ban sy sbng cho bat cir ai? C6 that
ching con khéng can mét phdm chét ndo ca, ngoai trir 1a con nguwdi? Khoéng thanh van
dé néu con 1a médt tdi nhan hay mét vi thanh, yéu Chua hay khéng yéu Chua, trung
thanh hay khéng trung thanh v&i Chuaa trong qua kh&»? Ngan Ay ciing du cho thay, con
ding la mot ngudi dang khat - va dé 1a ly do con dén véi Chua...”.

Hoac ban c6 thé noi mot didu gi d6 nhw thé nay: “Khét, khat... khat... Hay dén
véi con... hdy dén véi con... hdy dén véi con... Con khat, lay Chua, nén con dén véi
Ngai... Nhwng con dang dén véi Chia ma réat thiéu tw tin... Con da nhiéu 1an dén véi
Chua trong qua khtr, va Chua khong lam thoa mén con khat cia con... Nuwéc ban sy
sbng nhiém mau Chua dang néi dén 1a gi? C6 mot vai chwdng ngai nao bén trong con

dang ngéan can viéc con nhin thay nwéc dy... d& con ném thlr nuwéc ay?...".

Ban hay cau nguyén boc phat theo cach nay, hodc chi & lai trong thinh 13ng day
yéu mén trwdc Thién Chaa lau ngan ndo cé thé ma khoéng bi chia tri nhw téi d& nghj &
trén. Khi ban thdy khé cAm minh dé duy tri bwdc cu nguyén, oratio, ma khéng chia tri,
ban hay cam lay cubn sach va bat dau doc lai, lectio. Hay doc lai doan van da chon
cho dén khi ban dau lai trén mét cau khac vén danh dC)ng ban...

Thanh Bénédictd noi, “Oratio sit brevis et pura”. Hay dé Ioi cau nguyén ngan gon
va tinh khiét. O day, ngai khéng néi dén thoi gian chung ta danh cho viéc cau nguyén
va suy niém cach chung chung. Ngai dang ndi dén phan thr ba clia phwong phap cau
nguyén nay, oratio, von phai git lau gio cling nhw phai tinh khiét, nghia la, khéng chat
chia tri. Khi nhirng chia tri bat dau dén, 4y la luc phai tré lai lectio. Bwdc oratio nay,
thwdng sé& phai ngan gon dbi v&i nhivng ai méi bat dau, nhirtng ngudi chua quen voi
viéc cAm minh 1au gi® ma khéng chia tri.

Day 1a 16i cAu nguyén hap dan tuyét vori phu hop véi nhirng ai ao wéc bat dau di
vao nghé thuat ciu nguyén véi con tim hon 1a véi ly tri. N6 cho phép ly tri tham duw
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phan ndo vao viéc cau nguyén, va nhw thé, gitv cho né khdi phan tam. Béng thoi, né
nhe nhang dwa |&i cAu nguyén ra khéi hinh thirc hoa twr, va dem suy tw vao trong sw
don so va giau cam tinh hon.

Ban sé& tim th4y trong cac Thanh Vinh c& mét kho bau tiém tang cho hinh thirc
cau nguyé&n nay. Nao ai c6 thé phi nhan sirc manh cla nhirtng dong chi nhw nhirng
cau Thanh Vinh duéi day vén dwoc tim thay rat nhiéu, dé day khap ca cubn sach Cac
Thanh Vinh?

“Tam than nay mon méi doi tréng
Nhw manh dat khé can khong giot nwoc.
Sudt nam canh tham thi v&i Ngai” (Tv 63).

“Mot diéu toi kiém toi xin, 1a luén dwoc & trong dén Chua toi.
Lay Chua, con tim thanh nhan Ngai” (Tv 27).

“Hon téi tréng ché Chua, hon linh canh mong doi hirng déng” (Tv 130).
“Chi trong Thién Chta ma théi, hdn tdi m&i dwoc nghi ngoi yén han” (Tv 62).

“Ké cay chién xa, nguoi nho chién ma.
Phan chung t6i, chi kéu cau danh Chua la Thién Chua chang t6i” (Tv 20).

“T vwe thdm, con kéu 1én Ngai lay Chua,

Ngai la nGi da cho con an nup.

Vang lay Chua, Ngai la anh sang soi chiéu doi con ti tam mit mu.

Nh& on Ngai, con vugt thanh vwot luy.

Chinh Ngai 1a khién che thudn d&, cho nhirng ai 4n nau bén Ngai” (Tv 18).

“Con tw nha: Phai chi dwoc ddi canh bd cau
Pé bay bbng tim noi an nghi! ‘
Hay trat nhe ganh lo vao tay Chua, Ngai sé d& dan cho” (Tv 55).

“Dlrng cét khai long con, than khi thanh cda Ngai,
Xin ban lai cho con niém vui vi dwgc Ngai ciru d6” (Tv 50).

Dwéi day la mét hinh thirc thwe hanh phwong phap cau nguyén nay trong mét
nhom.

Ngudi hwéng dan dwa nhom di vao mét bai tap y thirc nhw mét tro’ lwe giup moi
ngwdi dim minh vao sy tinh 1ang bén trong... Hodc nguwdi hwéng dan moi cd nhém
chim sau vao tinh lang cla minh qua céach thirc ma méi thanh vién thdy hiru dung
nh4t... Sau mét vai phat thinh lang, ngudi hwéng dan hat Ion tiéng, rd giong mot cau
Kinh Thanh, réi ngung bat trong thinh 18ng, dé& nhirng 1&i d6 c6 thé chim sau vao tam
hén moi ngudi... Thinh lang cang di sau vao tdm hén ban, nhirng 1&i 4y cang tac dong
manh mé&. Néu ban thdy nhitrng I&i 4y gay chia tri, dwng dé y dén chang; chi can dwa
cai am vang cta nhirng 1i Ay di vao thé gidi y thirc cta ban.
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Mét bién thai khac, 1a cd nhém hat phu hoa nhivng 1&i 4y theo sau nguwdi huéng
dan, va hat mdi cau chirng hai hoac ba lan. Hay can than danh that nhiéu thdi gio cho
viéc thinh 1ang, vira dé cho nhirng 1&i 4y chim sau, vira tao nén mét hirng khéi tiép thu
nhirng céu tiép theo sé& duwoc hat 1én.

BAI TAP 34: CAU NGUYEN BANG LOI

Phan I&n nguoi ta quen phan biét gitra cAu nguyén bang 1o va cau nguyén bang ly tri.
Cau nguyén bang I&i, dwoc hau hét moi ngudi coi 1a 1&i kinh dwoc 13p di 1&p lai. Cau
nguyén trong tri, cach chung, dwoc coi 1a cAu nguyén véi ly tri va véi con tim. Cau
nguyén bang 1&i cling thuwéng dwoc nghf 1a thich hop cho nhirng ai méi bat dau di vao
doi séng thiéng liéng, nhirng ai chwa trwéng thanh da vé mat tw duy dé di vao suy tw
chin chan, va nhw thé, dwoc coi nhw mét hinh thirc ciu nguyén thua kém han so voi 16i
cau nguyén bang ly tri.

Sw danh gia cla dai ching vé van dé nay that la sai 1Am. Chi mai dén th&i Trung
C&, sy phan biét rach roi gitra hinh thirc cdu nguyén bang I&i va bang ly tri méi co
trong Hoi Thanh. Trwdc do, nguwdi ta hdu nhw khéng nght dén viéc cdu nguyén ctia mot
ai dé6 ma khéng dung I&i. N6i v&i nhirng con ngwdi ngay xwa nhw véi thanh Augusting,
Ambrosié hodc thanh Gioan Kim Khau nhirng gi ching ta néi v&i cac tan tdng hém nay,
“Derng doc kinh, hdy cau nguyén”, sé 1a néi mot diéu gi d6 ma ho khong thé hiéu duoc.
Cac ngai sé tw hoi, lam sao mét ngudi cd thé cdu nguyén ma khdng thua 1én nhivng o
kinh.

Céc ngai hoan toan y thirc nhirtng khodnh khéc cta viéc ciu nguyén d6 vén gép
thdy & mét con ngudi chiém niém, khi Thién Chua - theo cach néi clia thanh Téréxa
Avila - lay nhirng I1&i &y khdi méi miéng ban, dé rdi, ca khi mudn néi, ban ciing khéng
thé néi, va khi sw thinh I&ng hoan toan chup xudng trén ban, né sé khién cho tat ca moi
ngon tlr va y twong cua ban tré nén thira thai. Nhwng cac ngai va phan 1&n cac nha tu
dirc bac thay ctia nghé thuat cau nguyén nay lai cho rang, cau nguyén bang I&i c6 kha
ndng dem ban dén trang thai d6 nhiéu hon so v&i cdu nguyén bang cac y tudng.

M6t trong nhirng vi thay d6 la thanh Gioan Climacus, ngu®i khéi xwéng va cb vo
dai ching di vao nghé thuat cau nguyén qua mét phwong phap quéa dé hiéu dén néi
khéng ai budn dé y t&i. Bay la cbt 16i phwong phap cia ngai:

Hay y thirc ban dang & trong sy hién dién cta Thién Chua dang khi ban cau
nguyén... Sau d6, 14y mét kinh nguyén va doc di doc lai né véi sy cha y hoan toan vao
nhirng I&i ban dang doc ciing nhw vao Dang ma véi Ngai, ban dang dang l1én nhirng 10
kinh.

Thir gia thiét, ban chon Kinh Lay Cha. Ban kh&i sy doc né tr dau dén cubi voi
sw chu tdm tron ven: “Lay Cha ching con ¢ trén troi, chung con nguyén Danh Cha ca
sang, Nudc Cha tri dén, y Cha thé hién dudi dat cing nhw trén troi...”, ngdm nghi y
nghia tirng chir ban doc.
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Néu bij chia tri & bat c&» chd nao, ban hay tré lai chir d8, cau d6, noi ban chia tri,
va |ap lai né, néu can thi c& doc di doc lai mai cho dén khi ban cé thé doc né véi sw chu
tam hoan toan.

Khi da di qua toan bd kinh dé véi sy chu tam tron ven, ban hay doc di doc lai n6
nhiéu 1an. Ho&c ban chuyén sang mét vai kinh nguyén khac.

Day |a tat ca phuong phap ma nhiéu vi thanh da s dung trong ddi sdng cau
nguyén cda ho, va ho da c6 dwoc nhirng tién bd dang ké trong nghé thuat cau nguyén
va chiém niém khi chi dwa trén nén tadng can ban cta phwong phap nay. Thanh ni
Téréxa Avila ké vé mét chi tu hdi doi don so, nguwdi da dén xin ngai day cho biét chiém
niém. Ngai hdi chi da cau nguyén thé nao, va ngai biét rang, tat ca nhirng gi ma chj kia
da lam 1a doc réat sét sdng Kinh Lay Cha va Kinh Kinh Mirng nam 1an dé t6n kinh nam
vét thwong ctia Chua Clru Thé. Thanh nir Téréxa cling kham pha rang, chi trén nén
tang cua nhirng kinh nguyén doc thanh I&i d6, va khdéng cé gi khac hon, chi tu hdi doi
tét lanh nay da dat t&i nhirng tdm cao cla viéc chiém ngdm ma khéng can thém mot bai
hoc nao nira dé trd thanh mot nha chiém niém.

Duéi day la mot dang thirc khac cla viéc thwe hanh cau nguyén bang Idi. Ban
ldy mot kinh nguyén hodc mét Thanh Vinh. Poc qua mét 1an va lwu y dén nhivng chiv
ma ban c6 thé doc dé dang nhat ciing nhw nhivng chi® ma véi ban, xem ra khé nhét.

Day la Thanh Vinh 23:

“Chua la muc tir chén dat toi, téi chdng thiéu thén gi.
Trong dbng cé xanh tuoi, Nguoi cho téi ndm nghi.
Nguwoi dua téi téi dong nwdc trong lanh

Va bé strc cho toi.

Nguwoi dan téi trén duwong ngay néo chinh

Vi danh dw cta Nguoi.

Lay Chua, dau qua ling am u,

Con so gi nguy khén, vi c6 Chua & cung.

Con trrong Nguwoi bao vé, con vikng da an tam.
Chua don s&n cho con bira tiéc ngay truéc mat quén thu,
Dau con, Chua xtrc duwom dau thom,

Ly rwou con day tran chan chira.

Long nhén hau va tinh thurong Chua,

Ap 4 téi subt ca cudc doi,

Va téi duoc & dén Nguoi

Nhiing ngay thang, nhitng ndm dai trién mién”.

Ban hay chon mét cau trong Thanh Vinh d6, mét cau danh déng ban nhét - mot
cau xem ra dé& nhat véi ban - mét cau ban thich trong toan Thanh Vinh d6. Nhadm di
nham lai né... Hay dé né lam ban no thoa... Ban ciing cé thé lam nhw thé vé&i mot hodc
hai cau khac danh déng ban cach riéng.

Bay gi®, ban hay chon mét cau khoé doc nhéat... Nhdm di nhdm lai né va luu y
dén nhirng gi ban cdm nhan... Diéu gi xay dén v&i ban khi ban doc cau dé... Cau do
ndi gi v&i ban vé chinh ban hodc cung cach (rng x&r cGa ban v&i Thién Chua... Sau dé,
ban hay ciu nguyén ty phat véi Chaa vé diéu nay.
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Khi ban cat buwéc trén nhivng néo dwédrng cau nguyén, hay tin chic rang, néu biét
khén ngoan mang theo minh nguén lwong thuc dw tri - mét tai nhd gébm nhirng 16
nguyén tat, cadc Thanh Thi va Thanh Vinh ma ban yéu thich, thi ban cé thé luén luén
cay dwa vao chung méi khi can dén.

Mét déi khi, c6 ngwdi than phién, nhirng I&i kinh nay khéng mang tinh riéng tew,
b&i chung la nhitng méau kinh c6 sén, nhwng diéu nay khéng ding. Khéng cé hai nguei
cung doc kinh Lay Cha mét cach hoan toan giéng nhau. Khi ban cét [&n nhitng 1 cla
Kinh Lay Cha, nhirng I&i do di vao Iong ban, vao tam tri ban. Chung hinh thanh ban,
ching méac lay nhirng mau sac ban trao cho ching, va rdi, ching bay Ién truéc toa
Thién Chua vé&i phdm chét dac trwung khac biét va riéng tw ma ban da cho chung. Thé
nén, nhixtng mau kinh d6 khéng phai Ia khéng riéng tw chit nao dau.

BAI TAP 35: NIEM TEN CHUA GIESU

Lap di lap lai tén Chua Giésu khdng ngwng nghi la mot hinh thire cau nguyén rat duoc
yéu chudng d’0| voi cac Kitd hiru Chinh Théng Gido Nga va Hy Lap, la nhirng ngwoi tim
thay trong 16i cau nguyen nay mot nén tang virng chac cho doi song thiéng liéng va doi
soOng cau nguyén cua ho cach chung. Ban hay tim doc cudn Hanh Trinh Cda Mét Nguoi
Hanh Huong (The Way of A Pilgrim) dé biét thém mot vai y niém vé gia tri cla hinh
thirc cAu nguyén nay va cach thirc thwe hanh né.

~ Day ciing 1a hinh thirc cau nguyén rat dwoc dé cao gitra nhirtng anh em An Giao
& An Do qua hang ngan nam. Hinh thlrc nay dwoc goi la Niém Tén. Mahatma Gandhi,
nguwoi cd vé hét minh cho hinh thirc cdu nguyén nay, tuyén bd rang, 16i cAu nguyén &y
mang theo nhirng @an hué phi thwong nhét cho tinh than, ly tri va than xac. Ong néi, éng
da teng vwot qua cach dé dang tat cd moi ndi so hai, ngay ca khi con bé, qua viéc lap
di Iap lai lién li Danh thanh Chua. C)ng noéi, strc manh cua viéc lap di lap lai Danh thanh
4y con hon nhirng gi c6 trong mét trai bom nguyén t&r. Tham chi éng con di xa hon khi
tuyén bd, 6ng sé& khong chét vi bat clr bénh tat nao, néu dng chét vi mét vai bénh tat,
nguwoi ta clr coi 6ng la ké gia hinh! Theo Gandhi, viéc Iap di 13p lai Danh Chua véi long
tin, s& chiva lanh moét nguoi khdi bat clr bénh tat nao. Chi can nguoi 4y lap di 1ap lai
Danh Ngai v&i hét tAm long, hét linh hén, hét tri khén trong subt gid cau nguyén.

Ngay ca ngoai gi& cau nguyén, viéc lap di Iap lai tén Ngai cach may méc ciing
tac déng nhw thé. Qua viéc 13p di I&p lai xem ra may méc nay, Danh Chua sé di vao
dong mau ctia mét con ngudi, nhw da cé & do, di vao nhivng chiéu kich sau thdm cla
vé thire, cGa hién hivu ctia ho - va du rét tinh t&, nhwng chéc chén, trai tim va cudc séng
clia ngudi do sé duoc bién dobi.

Trong bai tap dwdi day va mot vai bai tap ké tiép, t6i dwa ra mét vai cach thic
niém Danh thanh Chua trong gi®& cadu nguyén. T6i tw gi¢i han phan Ién vao Danh Chua
Giésu. Tat ca thay day chuyén mén déu khang dinh rang, bat cr danh xwng nao cua
Thién Chua ciing sé tac déng dé dat dén nhirng an phuc ma |&i nguyén nay mang theo.
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MGt s6 trong cac ban c6 thé mudn chon cho cdu than chi cia minh Danh Thién Chua
ma Thanh Than kéu |én trong Iong chung ta: Abba, Cha o1.

Hay bat du budi cAu nguyén cla ban bang viéc ciu xin sy tro' gitp cia Chua
Thanh Than. Chi trong sirc manh cta Thanh Than, ching ta méi cé thé kéu tén Puc
Giésu mét cach xirng dang...

Poan, hay twdng twong, Chua Giésu & trwdc mat ban. Ban thich twédng twong
Nguwdi trong hinh dang nao nhat? Nhw Hai Bong Giésu, nhw Dlrc Kitd Chju Déng Dinh,
hay nhw Dang Phuc Sinh...?

Ban twéng twong Nguwdi dang & dau? Pang ding trwdc mét ban? Mot sé ngudi
rat sét sang khi twdng twong Dirc Giésu nhw dang dwoc dét bén trong tdm hén... hodc
trong tdm twéng cha ho. Mét vai thién sw An Gido khuyén 1a gitra tran, mét ché nao do
gitra hai con mat... Hay chon mét chd ma & dé, ban thay sét sdng nhat dé twdng twong
la ban thay Nguoi. ..

Gid day, hay goi tén Giésu mdi lan ban hit vao ciing nhw méi 1an ban thé ra...
Hoac ban c6 thé goi am tiét dau khi hit vao, va am tiét sau khi thé ra. Néu thay nhw thé
la qua nhiéu, ban hay goi t&én Ngudi sau méi ba hodc bén hoi thé. Diéu quan trong, ban
phai lam viéc nay mét cach nhe nhang, thuw thai va thanh than...

Néu & d6 c6 nhiéu nguwdi khac, ban sé& niém Danh thanh trong tri. Néu & mot
minh, ban cé thé goi tén Nguwdi thanh tiéng véi cung giong nhé nhe...

Sau mét luc, néu ban khdng con chu tam véi viéc goi tén Nguwdi, hay tam dng,
roi lai tiép tuc 13p di 18p lai cach ndo d6 nhw mét con chim cét tiéng hot, nd vé canh mot
chéc, rdi bay lwon mét chbc, réi lai vé canh...

Hay lwu y nhirng gi ban dang cam nhan khi goi tén Ngudii...

Sau mdt luc, hay goi tén Ngwoi véi nhikng tam tinh va nhirng thai dé khac nhau.
Trudc hét, hay goi véi 1ong wéc ao. Birng goi, “Lay Chua, con khao khat Chua”, nhung
hay chuyén tai tam tinh nay dén Nguoi bang cach 13p di 13p lai t&n Nguoi. ..

Ban hay lam nhw thé chirng mét luc, réi mac 1y mot thai dd khac. M6t thai dé tin
thac. Ngang qua viéc lap di lap lai tén Nguwoi, ban hay ndi cung Nguoi, “Lay Chaa, con
tin thac vao Chua”. Sau mét luc, ban tiép tuc chuyén sang nhirng tam tinh khac nhw tho
phwong, yéu mén, théng hédi, ngoi khen, biét on hay hién dang...

Bay gi¢, hay twdng twong ban nghe Ngwoi goi tén ban... nhw Ngwoi da goi tén
Maria Madaléna sang ngay phuc sinh... Khéng ai tirng goi tén ban hoan toan theo cach
Chua Giésu goi ban... V&i nhirng tdm tinh nao ma Nguwoi goi tén ban? Ban cam nhan
gi khi nghe Nguwoi goi tén ban?

Gitra nhitng anh em Chinh Théng Gido, ngudi ta thwong 1ap di 18p lai Danh
Chuta Giésu trong Kinh Nguyén Giésu. Kinh nguyén Ay |a: “Lay Chua Giésu Kité, xin
thuong x6t con”. Dwéi day la mot phwong phap dé st dung kinh nay:

Sau mét luc danh ra dé 1ang yén chinh minh, ban hay y thirc sy hién dién cla
Burc Kitd Phuc Sinh... Twdng twong Ngwoi dang dirng trudc ban...

Gi& day, hay tap trung vao viéc hit thé cta ban trong chéc lat, y thirc dén khéng
khi khi n6 di vao trong ban cling nhw khi n6 thoat ra...

Khi hit vao, ban hay néi vé dau cla 1oi kinh, Lay Chua Giésu Kitd; khi 1am thé,
hay twéng twong ban dang hat lay tinh yéu, an siing va sy hién dién cia Chua Giésu
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vao trong chinh minh... Hay twéng twong ban dang hit vao trong con ngudi minh tat ca
tinh thwong mén ctia hiru thé Nguoi.

Doan, ban hay gi ldy hoi thé trong phdi mét luc; khi lam céng viéc nay, hay
twdng twong ban dang gilr lai trong chinh minh nhirng gi ban vira hit vao, twéng twong
toan thé con ngwdi ban dang ngap tran sy hién dién va an siing ctia Nguoi. ..

Khi ban thé ra, hay doc vé hai cta i kinh, Xin thuong x6t con... Khi lam diéu
nay, hdy twéng twong ban dang thé ra tlr chinh ban than tat ca nhirng gi khéng thanh
sach cta minh, tdt cd nhirng chuwéng ngai ban dang dat trén con dwdng dén véi an
siing cua Nguoi...

Nhirng &1 Xin thwrong x6t con khéng chi cé nghia la Xin tha cac téi cua con. Tw
nglr thwong x6t ¢6 y nghia nhiéu hon ddi véi anh em Chinh Théng Gido, né cé nghia
la: an sling va long nhan tir day yéu thwong. Thé nén, khi ban kéu cau ldng thuwong x6t
la ban dang cau xin an sling va 1dng nhan tir yéu thwong cla Birc Kitd, cling nhw dang
cau xin viéc xtrc dau ctia Thanh Than Nguoi.

BAI TAP 36: THIEN CHUA VOI NGAN TEN GOI

Bai tap nay la mot phéng tac lay tir viéc thwe hanh tung niém hang ngan Thanh Danh
Thién Chua cGa anh em An Gido. Nhirng nguwdi An Gido sét sédng co6 thé phai vat va dé
hoc thudc c& ngan danh hiéu cta Thién Chua bang tiéng Phan (Sanskrit) - méi danh
xwng déu day y nghia va méc khai déi nét vé than tinh - va d& nhdm di nham lai nhirng
danh xwng nay mét cach triu mén trong gid cau nguyén.

Toéi d& nghi, gi® day, ban ciing hdy sang tao mét ngan danh hiéu cho Chua
Giésu. Hay bat chudc tac gid Thanh Vinh, 6ng khéng thod man véi nhirtng danh xung
thdng thwong ctia Thién Chua nhw Chua, Pang Clru Do, Vua; nhung véi sy sang tao
phat xuat tr mot con tim day ldong yéu mén, 6ng phat minh nhirng t&n goi méi mé cho
Ngai. Ong sé néi, Chua la nui da cia con, Chua la khién che cda con, sirc manh cia
con, hoan lac cua con, bai ca cua con...

Ciing vay, trong bai tap nay, ban hay dé cho tri sang tao ctia minh tw do chap
canh va phat minh nhirng danh hiéu cho Chua Giésu: Giésu, niém vui cta con... Giésu,
strc manh cua con... Giésu, tinh yéu cua con... Giésu, hoan lac cua con... Giésu, binh
an cua con...

Mbi khi ban thé ra, hdy nhdm mét trong nhitng danh hiéu Giésu nay... Néu co6
mot danh hiéu nao khac danh dong ban cach riéng, hay nhadm di nhdm lai né... Hodc
ban nhdm danh hiéu d6 mét lan va triu mén dirng lai véi né mét chéc, dirng néi gi..
R&i mac Iay mot danh hiéu khac... dirng lai trong no.. . Roi chuyen sang mét danh hleu
khac...

Bay gi® 1a mot phan ctia bai tap ma ban c6 thé thay rat xtic dong:
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Thr twdng twong, ban nghe Chua Giésu dang tao nhirng tén goi cho ban! Nguoi
sé tao cho ban nhirng tén goi nao?... Ban cam thay thé nao khi nghe Nguw&i goi ban
bang nhirng tén goi ay?...

Thong thwong, nguwoi ta quay mat dé khoi nghe nhirng Ioi yéu thuong Thién
Chua ngd cung ho. Diéu ‘ay xem ra vwot qua nhirng gi ho c6 thé chip nhan. biéu 4y
qua tét lanh so véi thue t&. Thé nén, hoac 1a ho nghe Chua Giésu noi nhirng gi tiéu cuc
v&i ho, H&i téi nhén..., v.v., hodc ho chang thay gi cling nhw khéng nghe Ngudi néi gi.
Ho con phai hoc kham pha Thién Chua ctia Tan Uéc ma tinh yéu cda Ngai danh cho
ho thi v& diéu kién va vé cung. Ho van phai dé cho chinh minh cdm nhan tinh yéu cua
Ngai. Bai tap nay that phu hgp cho muc dich dé.

Gio day, hay di xa hon mét buéc, thir twédng twgng ban dang nghe Chua Giésu
sang tao cho ban mét cach chinh xac nhirng t&n goi ban da sang tao cho Ngudi - tat ca
moi danh xwng, ngoai trir nhirtng danh xung truc tiép dién ta than tinh... Ding so...
Hay phdé minh cho sirc manh cuia tinh yéu Nguwoi!

Nhw nhiéu nguoi, ban cé thé nghi hoac vé viéc twédng twong dang nghe Chua
Giésu ndi nhirng diéu d6 v&i minh. Trong mét sb bai tap twdng twong, toi khuyén khich
ban néi v&i Chua Kitd va twdng twong Ngudi dang néi véi ban. Ban ¢ thé hadi, “Lam
sao tOi biét, hodc la Chua Kitd that sy dang néi nhirng 101 nay voi toi, hoac chi la toi
dang tw tao ra chung? Co6 phai Chua Kitd dang néi v&i t6i, hay téi dang néi véi chinh
minh qua hinh anh Brc Kitd nay, hinh anh ma t6i da dung phap thuat dé tao ra?”.

Cau tra 10i 13, rat cé thé ban dang néi véi chinh minh qua hinh &nh Pac Kitd ma
tri twdng twong cla ban da san sinh. Tuy nhién, dwdi bé mat cudc dbi thoai ma ban cé
véi Dirc Kitd twéng twong nay, Thién Chia s& bat dau hoat dong trong tdm hén ban.
Chéng bao lau nira, ban s& cdm nghiém Duc Kitd twdng tuong nay dang noéi mot diéu
g| d6 voi ban, va tac dong cua nhirng l0i Ngwoi noi sé rat dang ké (duoi hinh thirc an
Ui, chiéu soi, goi hteing, mot sy trao ban moi me niém vui va strc manh) von ban sé
nhan ra tlr trong tdm hén minh rang, nhirng 1&i &y, hodc da dén truc tiép tlr Thién Chua,
hodc la sang tao riéng cta ban va da dwoc st dung bdi Thién Chua dé théng truyén
cho ban nhirng gi Ngai muén.

Tuy nhién, dé dat dwoc muc dich cha bai tap nay, ban khéng phai lo Iéng VO
cdm twdng rang, nhirng I&i ban nghe tlr méi miéng Chua Kitd co6 thé 1a sang tao riéng
clia ban. Tinh yéu cta DP&c Giésu danh cho ban thi rat Ién lao, dén ndi khéng ngén tiy
nao ban tao ra dé dat trén mdi miéng Nguwoi lai co thé biéu 16 tinh yéu 4y mét cach day
da!
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BAI TAP 37: THAY CHUA DANG NHIN BAN

Duwéi day la mét bai tap khac cho phép ban cam nghiém tinh yéu clia Bwc Kitd danh
cho minh, mét bai tap ma thanh nr Téréxa Avila yéu thich. Bay la mét trong nhirng bai
tap nén tang ma ngai khuyén khich moi nguoi.

Hay twéng twong ban nhin thdy Chua Giésu dang dirng trwdc ban... Nguoi
dang nhin ban... Hay chu y viéc Ngu&i dang nhin ban...

Tét ca chi c6 thé! Thanh Téréxa dat né trong mot cdng thirc rat ngén: “Mira que
te mira”. Hay thdy Nguei dang nhin ban...

Tuy nhién, thanh nir con thém vao hai trang tir rat quan trong. Luu y rang, Nguoi
dang nhin ban, thanh nir néi, mét cach day yéu thuong va khiém tén. Ban hay lwu y
cach rieng d& cdm nhan ca hai thai dd noi Chua Kitd khi Ngwdi nhin ban: hay thay
Ngu®i nhin ban véi tinh yéu mén; hay thdy Ngwdi nhin ban véi long khiém ha.

Ca hai thai d6 nay c6 thé tao nén kho khan. Nhiéu ngudi cdm thay kho khi twéng
twong Chua Giésu dang nhin ho mét cach day yéu thwong - hinh anh ho cé vé Nguoi
la hinh anh mét ngudi nghiém khac, doi hdi; mot ngwdi ngay ca cé yéu thwong ho di
nira, thi yéu thwong néu nhw ho 1a nhitng nguwoi tét. Thai dd thir hai, ho thdy tham chi
cang khé chip nhan hon: Chlua Giésu nhin ho mét cach khiém tén... Khéng thé duoc!
Mét lan nira, ho chwa am twéng vé mot Giésu ctia Tan Udc. Ho chua tirng nam bat
moét cach nghiém tuc sw kién la, Dirc Giésu do da tré nén téi t&¢ va nd 1€ cua ho, mot
nguwdi rira chan cho ho, mdt nguwdi sn sang chét moét cai chét ctia hang nd 1é vi yéu
thwong ho hét tinh.

Thé nén, hay xem Nguoi dang nhin ban. Hay luu y dén long yéu mén trong cai
nhin ctia Nguoi. Hay lwu y dén sw khiém tdn. Mot trong nhirng chi em cua thanh ni
Téréxa, nguwoi trung thanh thwe hanh phwong phap cau nguyén nay den hang gio, noi
rang, chj luén thay kho khan trong viéc cau nguyén. Khi duwgc hoi vé nhirng gi chi da
lam trong gi®& cAu nguyén, chi tra 1, “Téi chi dé cho minh duoc yéu thuong!”.

BAI TAP 38: THANH TAM CHUA KITO

bay la mét bai tap giup ban biéu 16 chinh minh cho tinh yéu cua Chua Kitdé danh cho
ban. Téi hoc dwoc diéu nay tr mot muc sw, mdt ngwdi xem ra c6 ddc sling truyén dat
cam nghiém vé Chua Giésu Kitd Phuc Sinh cho nhitng ai ao wéc gap Nguwdi. Phuong
phap clia muc sw 4y thé nay:

Gia thiét co ai d6 dén gap 6ng va néi: “T6i mudn két hiép véi Dang Phuc Sinh”.
Vi muc sw sé& dan nguoi &y dén mot goc yén tinh, cd hai cing nham mat va cui dau ciu
nguyén.
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Sau d6, vi muc sw sé néi mot déi diéu nhw thé nay véi ngwdi kia: “Ban hay can
than l1ang nghe nhirng gi tdi sép noi: Pirc Giésu Kitd Phuc Sinh dang hién dién noi day,
lic ndy v&i chang ta. Ban ¢ tin diéu d6 khdng?”. Sau mét gidy lat, ngudi Ay tra 1o,
“Vang, t6i tin diéu do”.

“Gio day, téi sdp mdi ban chd y dén mét diéu tham chi con khé tin hon. Buc
Giésu Kité Phuc Sinh, Dang dang hién dién noi day, yéu thuwong ban va chap nhan ban
nhw ban dang la... Ban khéng can phai thay dbi dé cé dwoc tinh yéu ctia Ngudi... Ban
khéng can phai tré nén tét hon hay phai tir bé nhirtng dwong 16i t6i 16i... Di nhién,
Ngu&i mudn ban tré nén tét hon; han, Ngudi mudn ban tir bé t6i 16i, nhwng ban khéng
can phai lam diéu d6 dé c6 dwoc tinh yéu va sy chap nhan cta Nguoi. Diéu d6, ban da
c6, ngay lic nay, dung nhw ban dang 13, ca trwdc khi ban quyét dinh thay ddi, hodc ban
dang quyét dinh thay dbi hodc sé khéng thay ddi... Ban c¢6 tin diéu nay khéng?... Ban
hay danh thdi gio suy nght... R6i quyét dinh ban tin hay khéng tin”.

Sau mét hdi suy nghi, nguoi dy trd 1&i: “Vang, t6i cling tin diéu do”.

“Vay thi tét 1d3m”, vi muc sw noi, “Hay néi mét diéu gi do véi Chua Giésu. Hay noi
I&n tiéng”.

Nguoi &y bat dau cau nguyén Ion tiéng cing Chua... va khong lau sau d6, anh
nam tay vi muc s va ndi: “Gio thi toi biét mét cach chinh xac diéu ma muc sw mudn dé
cap khi néi vé sy cAm nghiém Nguwoi. Nguwoi dang & day! Toi co thé cdm nhan sy hién
dién cia Nguoi!”.

Hoan toan twéng twong chadng? Mot dac sting dwoc ban cho vi muc su tbt 1anh?
Cé6 thé nhw vay. Sy that 1a, dau phwong phap nay thod dang hay khéng thoa dang
trong viéc giip cho mét ngudi gédp g& Dang Phuc Sinh, thi gido Iy trén d6 né dat nén
tang han 1a mét gido Iy lanh manh, va phwong phap dé chac han ciing lam cho mét ai
doé cam nhan dwoc kho tang vé tan cla tinh yéu noi DBlrc Kitd. Ban hay thir ap dung
phwong phap nay cho minh:

Hay nhé& lai sy hién dién cia Chua Phuc Sinh... Hay néi v&i Ngudi, ban tin
Ngw&i dang hién dién noi day véi ban...

Hay nghi dén suw kién Nguoi yéu thwong va chap nhan ban ding nhw ban dang
la bay gi®v... Hay danh thoi gior & cdm nhan tinh yéu vo diéu kién Ngudi danh cho ban
vi Ngwoi dang nhin ban mot céch day yéu thuong va khiém ton.

Ban hay than thwa vé&i Nguoi... hodc chi can & lai moét cach day yéu thuwong
trong sy thinh lang va théng hiép véi Nguwoi theo mét cach thire vuot qua nhikng ngén
tr.

Long tén sting Thanh Tam Chua Giésu, rAt manh mé trong nhiéu nam truédc day
dang gidm sut tram trong, sé& n® rd mot 1an niva néu ngudi ta hiéu rang, 1dng tén sung
4y cb6t & chd bao ham viéc chip nhan Bc Giésu Kitd la Tinh Yéu Nhap Thé, 1a sw biéu
16 tinh yéu vo diéu kién ctia Thién Chua danh cho chiing ta. Ai chap nhan diéu nay, han
sé cam nghiém dwogc nhirng hoa trai vwot qua nhitng gi ho mong doi trong doi sbng
cau nguyén riéng tw cung nhw trong hoat dong tong o[6) cua minh. Budc ngoat I&n lao
trong d®i ban khéng xay ra khi ban nhan biét ban yéu mén Thién Chuaa, nhwng khi ban
nhan biét va chp nhan hoan toan sw that nay: Thién Chua yéu thwong ban mét cach
vo diéu kién.
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Theo 1é thwong, tai cac cudc tinh tdm, nhirtng ngwdi tham dy dat cho minh ba
cau hai tirng ndi tiéng trong Nhirng Bai Tap Linh Thao cla thanh Inhaxié: “Téi da lam gi
cho Durc Kité? Téi dang lam gi cho Dirc Kité? Téi sé lam gi cho Pirc Kit6?”. Tra 1&i cho
cau héi thir ba, cach chung, la hinh thirc clia tt ca cac loai hoat déng quang dai, hy
sinh ma dwong sy wéc ao thwe hién nhw mot biéu 16 tinh yéu cta ho dbi véi DBac Kitd.
Goi y cla t6i danh cho nhirtng ngwdi tham dw tinh tdm sé nhw thé nay: Ban khéng thé
lam gi cho Chua Kitd d& Nguwdi vui Iong hon cho bang viéc ban tin vao tinh yéu cla
Nguwdi, mét tinh yéu vé diéu kién danh cho ban. Va rat cé thé ban s& cdm nghiém rang,
thwe hién diéu d6 con khé hon nhivng hy sinh quang dai ban dw tinh; dong thoi, né
mang lai m6t niém vui thiéng liéng 16n lao v6 ngan va mot sw tién bd thiéng liéng hon
tAt cd nhirng gi ban da cé thé 1am cho Chua Kitd. Xét cho cung, ban wéc ao diéu gi noi
nhirng ai ma ban yéu thwong cho bang viéc ho tin vao tinh yéu cta ban va chap nhan
hoan toan tinh yéu ay?

BAI TAP 39: TEN GIESU, NHU LA HIEN DIEN

Viéc niém tén Chua Giésu doi khi dan nguoi ta dén ché gan cho danh Ngu&i moét gia tri
ma gan nhw di doan, tham chi dan dén viéc thd lay chinh danh xwng d6. Danh hiéu
Giésu chang qua la mét phwong thé dan ching ta dén véi chinh Chua Giésu, va viéc
lap di l&p lai cach triu mén tén Nguwdi néu khéng dem ching ta di vao sy hién dién cua
Nguwoi thi that vo ich.

Sau khi Iang yén chinh minh, ban hay cham rai goi tén Giésu... Hady cam nhan
sw hién dién cia Nguwoi dang I&n 1én trong ban...

Ban cam nghiém sy hién dién cia Nguwoi trong hinh thirc nao? Nhw anh
sang...? Nhw néng nan va yéu mén (unction)...? Nhw béng tbi va khé khan...?

Khi Sy Hién Dién tré nén séng dong, ban & lai trong d6... Khi Sy Hién Dién cé
khuynh hwéng lu mé, ban Iap lai tén Ngudi...

BAI TAP 40: CAU THAY NGUYEN GIUP

Chung ta biét qua it vé cach thirc cau nguyén cla Chua Giésu. Diéu d6 sé luén la bi
mat gidu ky tan cac dinh nui hodc nhirng noi vang vé, ma & do, Nguwaoi rat lui khéi dam
déng khi Nguwdi mubn danh thi gio cho viéc cau nguyén.

Chung ta biét sy am twéng ciia Chua Giésu vé cac Thanh Vinh ma Nguwdi phai
doc di doc lai nhw moi ngudi Do Thai dao dirc khac; va chung ta biét viéc Nguwdi cau
nguyén cho nhirng ké Nguoi yéu thwong: “Simon, Simon, kia Satan da xin dwoc sang
anh em nhw nguoi ta sang gao. Nhung Thay da cau nguyén cho anh dé anh khéi mat
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long tin”. D6 la mot biéu hiéu van gon dwoc thdy trong Tin Mirng Luca (22, 31) vé
nhirng gi Chlua Giésu da lam trong gi® cau nguyén cta Nguwdi. Ngudi thwe hanh 16
chuyén cau.

Chuang ta con c6 moét chi dan khac trong Tin Mirng Gioan (17, 9tt.), “Con céu
nguyén cho ho. Con khéng c&u nguyén cho thé gian, nhung cho nhing ké Cha da ban
cho con... Vang lay Cha, xin gin git¥ ho trong danh Cha ma Cha d4 ban cho con... dé
tat cd nén moét nhw Cha & trong con va con & trong Cha... Con khéng chi cau xin cho ho
nhwng con cho nhiing ai nho loi ho ma tin vao con... Con cau xin cho ho nén mét... Lay
Cha, dé ho nén mét trong chung ta nhu’ Cha ¢ trong con va con o trong Cha. Nhuw vay,
thé gian sé tin rang, Cha da sai con”. B6 ciing la 101 cau thay nguyén gidp!

Kinh Thanh ciing néi cho ching ta biét, chuyén ciu van con la cong viéc cla
DPlrc Giésu Kitd hdm nay. Vai trdo Clru D6 clia Ngwdi da hoan tat. Nay, Ngwdi ddm nhan
vai trd Chuyén Cau: “Con Purc Giésu, chinh vi Ngudi hang séng muén doi, nén phédm vi
tw té ciia Nguoi ton tai mai mai. Do d6, Nguoi cé thé dem on ctru do vinh vién cho
nhing ai nho Nguoi ma tién lai gan Thién Chua. That vy, Ngudi hang séng dé chuyén
cau cho ho” (Dt 7, 24-25). “Ai sé budc tdi nhiing nguwoi Thién Chua da chon? Chéng 1é
Thién Chua, Pang lam cho nén céng chinh? Ai sé két &n ho? Chang Ié Pic Giésu
Kit6?, Pang da chét, hon nita, da séng lai, va dang ngw bén hiu Thién Chua ma
chuyén cdu cho chung ta?” (Rm 8, 33-34).

Day 1a 16i cau nguyén di véi &1 ciu xin dwoc Dlrc Giésu khuyén khich cac mén
dé cta Nguoi ma tdi sé dé cap trong chéc lat. “Laa chin day déng, tho gét lai it. Vay
anh em hdy xin ch mua gét ra gét lua vé” (Mt 9, 37-38). T4t ca moi loai hinh cam giac
phan khang cé thé nay sinh: Tai sao chung ta lai xin Thién Chda mét diéu ma Ngai biét
ching ta dang can? Hon nira, mta mang dé |a cia Ngai, ha Ngai lai khéng biét né can
nhirng tho’ gat sao?

Xem ra Pirc Giésu gat sang mot bén tat cad nhirng phan khang nay va Nguoi
céng bé mot quy luat huyén nhiém cla thé gidi cau nguyén, tirc la, Thién Chaa, theo
phan quyét riéng cua Ngai, mot cach nao do, da dat quyen nang Ngai vao doi tay cua
nhirng con nguoi cau thay nguyén gilp theo mot cach thirc nhw thé, néu khéng ho cau
thay, thi quyén nang cua Ngai sé bj glw lai.

bay la hap dan tuyét voi cla viéc cau thay nguyén giup: khi thwe hanh viéc
chuyén ciu, ban s& cdm nhan mét sirc manh 16n lao trong doi song cau nguyén; va
moét khi d& cam nhan strc manh nay, ban sé khéng bao gio ngwng cau nguyen Chi dén
ngay tan thé, chung ta méi nhan ra rang, sO phan cla nhitng con ngwdi, ctia nhirng
quoc gia da dwoc hinh thanh nhw the nao, khéng phai rat nhiéu b&i nhirng hanh dong
bén ngoai cua nhitng con nguoi quyén lwc hay bdi nhirng bién cb xem ra khoéng thé
tranh khoi, nhwng bang I1&i cdu nguyén lang 18, am tham va khéng thé cuéng lai cia
nhirng con ngwdi ma thé gioi sé khdng bao gi® biét dén.

Trong tac phdm Cénh Vurc Théan Linh (The Divine Milieu) ctia minh, Cha Teihard
de Chardin néi dén mét ni tu dang cau nguyén tai mot nguyén dwong vang vé. Khi chi
cau nguyén, tat cd sic manh cua vi try dwong nhu tw thiét lap lai cho phu hop voi
nhirng ao wdc cua hinh bong cau nguyén nho bé kia va truc quay cla thé gioi xem ra
dang van vii ngang qua nguyén duong vang vé nay. Thanh Giacobé noi: “Loi céu xin
tha thiét cia nguoi céng chinh rét cé hiéu lwc. Ong Elia xwa cing lam nguoi, cung
chung moét thdn phan nhw chung ta; 6ng da tha thiét cau xin cho dimg cé mua, thi da
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khéng c6 muwa xubng trén mét dat suét ba ndm séu théng. Réi 6ng lai cau xin, thi troi
lién mwa xuéng va dat da tré sinh hoa trai” (Ge 5, 16-18).

Chi can lwét qua cac thu ctia thanh Phaold, ching ta thdy bao nhiéu Ian ngai da
dung dén nhirng 1&i cau thay nguyén gitip trong st vu téng d6 ctia minh. Ngai khéng 1a
ngudi c6 tai &n ndi nhw da tw nhan trong thw gvi cac tin hiru Coérintd, nhwng ngai day
strc manh trong viéc l1am phép la va 1&i ciu nguyén. Day la mét vi du dién hinh viéc
nguwoi chuyén cau cho dan minh: “Vi ly do dé, téi quy xudng truréc mét Thién Chua Cha,
la nguén gbc moi gia toc trén troi dudi dat. Téi nguyén xin Chia Cha, thé theo sw phong
phu cta Nguoi la Pang vinh hién, ban cho anh em duoc ctiing ¢6 manh mé nho Thén
Khi ciia Nguoi, dé con nguoi néi tdm noi anh em duoc viing vang. Xin cho anh em déy
Iong tin, dwoc Dure Kitdé nguw trong tam hén; xin cho anh em dwoc bén ré sau va xay
dung viing chéc trén dirc &i, dé cung toan thé dan théanh, anh em da strc thau hiéu moi
kich thuéc dai rong cao sdu, va nhén biét tinh thuong cia Purc Kitb, 1a tinh thwong vuwot
qua sy hiéu biét. Nhw vy, anh em sé dugc day tran tat ca sy vién man cta Thién
Chaa. Xin ton vinh Péng co thé dung quyén ndng dang hoat déng noi ching ta, ma lam
gap ngan lan diéu ching ta dém cau xin hay nghf t&i, xin tén vinh Nguoi trong Hoi
Thanh va noi Birc Giésu Kité dén mudn thué muén doi. Amen” (Ep 2, 14-21).

“T6i cdm ta Thién Chua cua t6i méi lan nhé dén anh em. Téi ludn vui suéng méi
khi cau nguyén cho anh em hét thay”: “Diéu t6i khan khoén nai xin, & cho long mén cia
anh em ngay thém déi dao, khién anh em duoc on hiéu biét va tai truc giéc siéu nhién,
dé nhén ra cai gi la tét hon. Téi ciing xin cho anh em duoc nén tinh tuyén va khéng lam
gi dang trach, trong khi cho doi ngay Dure Kité quang lam” (Pl 1, 3-4; 9-10).

Chi c6 mét thw cua ngai, trong d6, ngai khdng hira véi cac tin hiru ciia minh
rang, ngai dang cau nguyén cho ho lién Ii; hodc cling trong thw d6, ngai xin ho cau
nguyén cho chinh ngai: “Theo Théan Khi huéng dan, anh em hay dung moi I6i kinh va
moi tiéng van nai ma cau nguyén luén mai. Pé duoc nhw vay, anh em hay chuyén cén
tinh thire va cau xin cho toan thé dan thanh. Anh em cing hdy céu xin cho téi nira, dé
khi m& miéng néi, thi Thién Chua ban I5i cho t6i, hdu té6i manh dan loan bdo méau nhiém
cta Tin Mung; toi la st gid cta Tin Mimg nay ca khi téi dang bj xiéng xich. Anh em hay
cau xin cho t6i, dé khi rao gidng Tin Mtrg, t6i néi ndng manh dan, nhw bén phéan téi
phéi néi” (Ep 6, 18-20).

Ban c6 thé 18 mét trong nhirtng ngudi dwoc Thién Chia mdi goi cach riéng, dé
thi hanh sr vu chuyén cau va bién déi thé gi¢i cung trai tim ctia nhirng con ngui trong
d6 bang sirc manh cta nhirng 1&i cdu nguyén ctia ho. Cha Teihard de Chardin noi,
“Khéng gi trén trai dat nay manh mé bang dirc trong sach va Ioi cadu nguyén”. Néu ban
hwéng (rng I&i moi goi dén tr Thién Chua nay, thi chuyén ciu sé la 16i cAu nguyén
thwdng xuyén nhét clia ban. Ca khi ban khéng nhan dwoc 16 mai goi cach riéng dé thi
hanh s vu chuyén ciu, ban van thwdng xuyén cam thiy bj Thién Chua théi thac dé
lam céng viéc do6 cach nay cach khac. C6 nhiéu phuong thirc thue hanh 16i cAu nguyén
nay. Dw&i day la mét cach:

Ban hay danh mét chéc dé y thirc sy hién dién cla Chua Giésu va tiép xuc voi
Nguai...

Hay twong twong, Chia Giésu dang tudn d6 sy song, anh sang va strc manh
cua Nguoi cho ban... Bang tuwdng twgng, hdy nhin xem ca con ngudi ban dugc ngoi
sang b&i anh quang dén tr Nguoi. ..
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Gio day, hay goi 1én trong tri twdng twong cla ban, tirng ngwdi mét, nhikng con
ngwdi ma ban wéc ao ciu nguyen cho ho. Dat tay ban trén tirng nguoi, théng chuyén
cho anh ta hoac chj ta tat ca strc song va strc manh ban vira nhan dworc tr Birc Kitd..
Hay danh thoi gio’ cho tirng nguoi... Tham 1ang cau xin tinh yéu clia Dirc Kitd xuéng
trén ngwoi dy... Nhin xem nguoi ay dang dwoc chiéu sang béi sw sbng va tinh yéu cta
Duc Kito... Nh|n xem nguoi ay dwoc bién dbi..

Doan, ban chuyén sang nguoi tiép theo . va ngudi tiép theo...

Diéu t6i quan trong, la ban phai y thirc Dlrc Giésu va gan bd voi Ngum ngay tw
lac khéi sy bubi chuyen cau cla ban. Bang khéng, viéc chuyen cau cla ban roi vao
nguy co khéng phai la cau nguyén, ma chi la tap luyén dé nhd lai nhirng nguwoi khac.
Méi nguy ndm & chd, ban sé chi tap trung vao con ngwdi ban dang ciu thay, chir khong
tép trung vao Thién Chua.

Sau khi da cau nguyén cho mét vai nguoi theo hinh thirc da dwoc dé nghij trong
bai tap, thi sé& rat ich loi néu ban biét dirng lai chéc lat trong sw hién dién cia Chuaa
Kitd, ubng Iy strc manh ctia Nguwei, Thanh Than ctia Nguoi, va sau dé, ban tiép tuc
cong viéc chuyén cau cla minh bang cach dé&t tay trén nhirtng ngwdi chwa dwoc ciu
thay khac nira...

Sau khi da ciu nguyén theo cach nay cho tirng ngwdi trong sé nhirng ai ma ban
yéu thwong, ban ciing hdy cau xin cho nhitng ai ma ban quan tdm: Muc t& cau cho
doan chién... Cha me cau cho con cai... Thay ¢6 ciu cho hoc tro...

Doan, ban lai tam dirng d& muc lay strc manh va tinh yéu cta Chua Kitd, réi bat
dau cau nguyén cho “nhitng ngui thu nghich” ctia minh, vi Chta Giésu da bién no
thanh mét bén phan dbi véi chang ta trong viéc phai ciu nguyén cho ho. Hay dat tay
chdc lanh tirng nguoi trong sé nhirng ai ma ban khéng thich... hodc nhirng ai khéng
thich ban... trén nhwng ai tirng gay bat ci» moét tén thwong nao cho ban... Hay cam
nhan suc manh cua Chua Kitd, thdng qua déi tay ban, dén voi tam hén ho..

Tiép dén, ban hay chuyén sang cau nguyén cho toan thé cac quéc g|a . cho Hdi
Thanh... Kho tang cua Thién Chua thi v6 tan, va ban khéng s¢ sé lam can kiét nhirng
kho tang &y khi trao ban chung mét cach rong rai cho toan thé cac nwéc, cac dan..

Hay dé tam tri ban tréng khong trong chbc lat, hau Thanh Than cé thé go’l Ién
nhirng con ngwdi va nhirng sw viéc can cau nguyén... Khi ngwdi ndo dé chot dén trong
tri, ban hay dat tay trén ngwdi 4y nhan danh Chua Klto

Kinh nghiém cla toi, v&i tw cach mét ngwdi huwédng dan tinh tam, thi mot sb
nguwdi khi d& cdm nhan sau sac sw hiép nhat véi Thién Chuaa, ho cdm thay bi Ngai thoi
thic cau nguyén cho ngudi khac. Ban diu, ho sé ban khoan khi cho rang, diéu nay co6
thé la mot sw chia tri, cho dén khi ho kham pha rang, s& di ho dwoc mang dén trang
thai hiép nhéat sau sac voi Thién Chua, mét cach chinh xac, 1a dé& ho c6 thé chuyén cau
cho ddng loai; va viéc chuyén cau nay khéng lam ho chia tri, nhuwng thwe ra, dan ho dén
hiép nhat sau thdm hon véi Ngai.

Néu dwoc moi goi thi hanh sir vu chuyén cau, mot diéu khac nira ma ban sé
kham pha do viéc thyc hanh thwdng xuyén cong viéc nay - la cang phan phat hao
phoéng kho tang cta Bic Kitd trén nhirtng ngudi khac bao nhiéu, Ngwdi cang db xubng
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nhitng ngudn mach than thiéng &y trén tam hon va cudc sbng ban bay nhiéu. Dé rdi,
dang khi cau nguyén cho nhirng ngwoi khac, chinh ban lai tré nén giau co.

BAI TAP 41: LOI CAU KHAN

Cau khan gan nhuw 1a 16i cAu nguyén duy nhat Bic Giésu da day cho cac mén dé khi ho
xin Nguoi day cho biét ciu nguyén. Mot ngudi c6 thé hau nhu khéng bao gi® xin duwoc
day ciu nguyén b&i chinh Bic Kitd, néu nguwdi dy da khdong hoc cau nguyén bang
nhirng 16 ciu khéan.

Chuing ta doc thay trong Tin Mirng Luca 11: “Co mét lan Birc Giésu cau nguyén
¢ noi kia. Nguoi céu nguyén xong thi c6 mét nguwoi trong nhém mén dé noi voi Ngu’cy/
‘Thwa Théy, xin day chang con cau nguyén, cing nhw Gioan da day mén dé cua éng’.
Nguwoi bao cac 6ng: ‘Khi cau nguyén, anh em hay noi: Lay Cha, xin lam cho danh thanh
Cha vinh hién, triéu dai Cha mau dén, xin Cha cho chiing con ngay nao cé luong thuc
ngay &y; xin tha téi cho chung con, vi chinh chang con cing tha cho moi nguoi maéc 16i
Vi ching con, va xin diing dé chung con sa chuéc cam db”.

Mbi cau trong nhitng cau cla Kinh Lay Cha déu la mét | cu khan!

Gi& day, chung ta hay I&ng nghe chinh Chaa Giésu giai thich 1&i kinh nay. Day
sé la mot phan cla bai tap:

Va blrc Giésu néi v&i cac mon dé: “Ai trong anh em ¢6 mét nguoi ban, va ntra
dém dén nha nguoi ban &y ma néi: ‘Ban oi, cho tdi vay ba cai banh, vi téi cé6 anh ban 16
dwong ghé lai nha, va téi khéng c6 gi don cho anh ta an ca’, ma nguoi kia tte trong nha
lai dép: Xin anh dirng quay ray téi: Cira da dong réi, cac chau lai ngd cung giuvong véi
t6i, t6i khéng thé day 14y banh cho anh duoc’. Thay néi cho anh em biét: Dau nguoi kia
khéng day dé cho ngudi nay vi tinh ban, thi ciing sé day dé cho nguoi nay téat ca nhiing
gi anh ta cén, vi anh ta ctr li ra do.

Thé nén, Thay bdo anh em: Anh em ctr xin thi sé duoc, ctr tim thi sé théy, cir g
clra thi s& mé cho. Vi hé ai xin thi nhan duoc, ai tim thi thdy, ai gé ctra thi sé mé cho.
Ai trong anh em la mét nguoi cha, ma khi con xin ca, thi thay vi ca lai Iy rén ma cho
né? Hodc né xin trimg lai cho né con bo cap? Vay néu anh em vén la nhitng ké xau ma
con biét cho con cai minh cuda tét cua lanh, phuwong chi Cha trén troi lai khéng ban
Thanh Thén cho nhiing ké kéu xin Nguoi sao?” (Lc 11, 1-13).

Nhirng I&i &y that dang chu y trong sw gidn di cGa chang. “Xin thi sé dwoc... Vi
hé ai xin thi nhan duoc...”.

Th twdng twong, ban nghe B¢ Giésu dang néi nhirng |61 dé v&i ban. Hay tw
hoi, “Toi co that sy tin nhirng 1&i d6 khdng? Nhirng 101 d6 c6 y nghia gi véi t6i?”.

R&i ban hay chia sé nhirng cau tra 1&i ciia minh vé nhirng cau hdi d6 véi Nguoi.

Ban c6 thé lam twong tw véi Luca 18, 1-6.

83



Hoac ban dung doan Tin Mirng nay: “Sang som khi tré vao thanh, Nguwoi cam
thdy doi. Trong thay cay va & bén duong, Ngudi lai gén, nhung khéng tim duoc gi ¢,
chi thay I théi. Nén Nguoi néi: ‘Ttr nay, khéng bao gior may c¢é trai nival’. Cay vé chét
khé ngay lap tirc. Thay vay, cac mén dé ngac nhién néi: ‘Sao céy va lai chét khé ngay
lap tire nhuw thé?”. Pirc Giésu trd loi: “Thay béo that anh em, néu anh em tin va khéng
chit nghi nan, thi chdng nhiing anh em lam dwoc diéu Thay vira lam cho cdy va, ma
hon nira, anh em cé béo nui nay: ‘Doi ché di, nhao xubng bién!’, thi sw viéc sé xay ra
nhuw thé. T4t c& nhitng gi anh em 4y long tin ma xin khi cdu nguyén, thi anh em sé
duoc” (Mt 21, 18-22).

“Séng sém, khi di ngang céy va, cac ngai da thdy né chét khé tan ré. Ong Phéré
suc nhé lai, lién thua Durc Giésu: ‘Kia Thady xem, cdy va Thay ria da chét kho roil’. Pirc
Giésu noi véi cac 6ng: ‘Anh em héy tin vao Thién Chua. Thay bdo that anh em: Néu cé
ai néi véi nui nay: ‘Doi ché di, nhao xubng bién!’ ma trong long chdng chut nghi nan,
nhung tin rdng diéu minh néi sé xay ra, thi sé dwoc nhw y. Vi thé, Thay néi véi anh em:
T4t ca nhing gi anh em céu xin, anh em ct tin Ia minh da duoc réi, thi sé duoc nhu Y.
Khi anh em dimng cau nguyén, néu anh em cé chuyén bat binh véi ai, thi hdy tha thi
cho ho, dé Cha cta anh em la Pang nguw trén troi, ciing tha 16i cho anh em. Nhung néu
anh em khéng tha thir, thi Cha ctiia anh em la Dang nguw trén troi, ciing sé khéng tha 16i
cho anh em” (Mc 11, 20-26).

Sau khi ban da dwng lai trén mét trong nhirng doan van nay va da tam sy voi
Chua Giésu vé chung, ban hay 1ang yén chinh minh hau chuén bj cho viéc ciu khan...

Hay tha th(r cho tirng nguwdi da gay bat binh cho ban... Hay néi véi trng ngudi
bang twdng twong, “Téi tha thr cho ban véi tat ca tdm long cua t6i nhan danh Chua
Giésu Kito, chi vi Nguwoi da tha thr cho t6i...".

Gid day, ban hay ciu xin Chua Giésu dd day long ban niém tin vén sé lam cho
I&i nguyén khan cau tré nén manh mé... “Lay Chua, con tin, xin hay tro' gitp long tin
yéu hén cda con...”.

Roi ban hay cau xin mét tdng phdm khac dén tlr Nguoi: strc khoé, thanh céng
trong moét vai cong viéc..

Hay twdng tuang, Chua Giésu dang ban qua tang nay cho ban va tvdng twong
chinh ban dang ngoi khen Nguwoi mét cach vui swéng vé qua tang ay . Hoac hay
twdng twong, Nguoi tw chdi ban cho ban qua tadng 4y, nhwng cung luc ay, Nguoi lai
dang dé ngap long ban sy binh an, va chinh ban lai ngoi khen Nguw&i mot cach vui
swéng vé diéu nay...

BAI TAP 42: PUC GIESU, DPANG CcU’U PO

Day cling la mot hinh thirc khac cia viéc thwc hanh niém tén Chaa Giésu. Viéc lap di
Iap lai Danh Chua Giésu khoéng chi dem lai sy hién dién cia Ngwoi, nhwng con dem on
ctu d6 ciia Nguoi cho ai dang cau khan. Giésu, tw nguyén nghia, 1a Dang Clru D6. D6
cling la y nghia tén Nguoi (Mt 1, 21). “Ngoai Nguwoi ra, khéng ai dem lai on ctru do; vi
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duwoi gém troi nay, khong c6 mot danh nao khac da dwoc ban cho nhén loai, dé chung
ta phai nho vao danh dé6 ma duoc ctu d¢” (Cv 4, 12).

Viéc lap di lap lai triu mén Danh thanh Chla Giésu lam cho Ngu&i hién dién véi
chung ta. Khi Brc Giésu hién dién, Nguwdi ban cho chidng ta on clru d6 cua Nguwoi. On
ctru d6 nao day? On clru d6 Nguoi da mang dén Palestine hai ngan nam trwéc: Chira
lanh moi bénh hoan tat nguyén clia con ngui: thé xac, tinh cam, tinh than; va nhw thé,
ban binh an cho con nguwoi, gilra con ngwdi véi Thién Chua, gilra con ngudi v&i con
nguoi.

Téi da ndi trudc day vé dac tinh chira lanh cla viéc 1ap di 1ap lai sbt sdng Danh
Thién Chada. Mahatma Gandhi d& néi dén phwong thirc cdu nguyén clia 6ng nhw “thubc
cho ngwdi ngheo”. Danh thanh Giésu chira lanh ching ta khoi tirng bénh tat yeu dau
néu chang ta goi tén Nguwoi trén méi mot vét thwong, trén méi moét can bénh clia minh
v&i long tin.

Viéc niém Danh thanh Chua Giésu con dem dén cho chung ta on tha th tat ca
t6i 16i cia minh. M6t cau chuyén & An Do ké vé moét vi vua, ngwdi da giét cac anh em
minh; va rdi, trong mot tam trang hdi han, éng dén véi mot an si thanh thién dé xin on
thdng hdi va tha thir. Khi vua dén thi vi 4n si vang nha, mét d6 dé cta éng gidi toi va ra
viéc dén t6i cho vua. Nguoi dy bdo vua, “Hay goi Danh thanh Chua ba 1an, tat ca toi 16i
cla vua sé& duoc tha”. Khi vi an si tré vé, nghe biét viéc doé dé dng da lam thi phan no.
Ong noéi véi dd dé cta minh, “Con khéng biét rang, néu con tuyén xwng Danh Chua
cach triu mén chi mét 14n théi, thi cling du tay sach t6i 16i cia cd mot vuwong qubc? Vay
tai sao con dam bao vua phai niém Danh Chua dén ba Ian? Con mét hét long tin vao
strc manh ctia Danh thanh Nguwoi sao?”.

Ban héy goi Danh thanh Chua Giésu cham rai, tha thiét, va thinh thoang dirng
lai... U&c ao dwoc day tran sw hién dién ctia Nguoi. ..

Gid day, hay “xtrc dju” méi mét giac quan va méi mdt quan nang clia ban bang
Danh thanh Giésu. Kinh Thanh néi, “Tén anh la ddu thom man mat tod lan” (Dc 1, 3b).
Thé nén, ban hay xirc ddu Danh thanh nay trén déi méat ban, trén déi chan ban, trong
tim ban... trén ky (rc cua ban, sy vd minh cla ban, y chi cia ban va tri twéng twong
cta ban... Khi 1am diéu nay, ban hay nhin xem méi giac quan, méi chi thé, méi quan
ndng dang duoc dbt 1én bdi sy hién dién va sirc manh cia Dirc Giésu, cho dén khi
toan thé than xac, toan thé con ngudi ban dwoc bbc chay va dé ryc véi sw hién dién
cua Nguoi.

Gid day, ban hay tiép tuc xirc dau nhirng ngudi khac véi Danh thanh nay... Hay
niém Danh thanh v&i 1dng tin va tinh yéu trén méi moét ngudi trong ho... trén nhirng
bénh nhan va ngwdi yéu dau... trén ban bé clia ban... trén nhirng ai dang phai khén
kho; va ca trén nhirng ai dang lam cong viéc chira lanh, cac bac si, y ta, cac nha tw
van, cac muc t... trén nhirng ai ban yéu thwong... Hay nhin xem mdi ngudi trong ho
duwoc trd nén manh mé va dwoc sbng dong tran diy b&i Danh thanh quyén ning cla
Nguai...

Mbi khi ban cdm thdy mét, hay tré lai véi sw hién dién ctiia Chua Giésu va dirng
nghi & dé mét ldc...
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BAI TAP 43: NHI’NG CAU TIN MUNG

V@i bai tap nay, ban sé phai liét ké mét danh sach nhirng ménh Iénh va nhirng cau héi
ma Prc Giésu da noi véi nhirtng ngudi trong Tin Mirng. Nhirtng cau nhu: “Hay dén, hay
theo t6i... Hay dén ma xem... Hay chan déat chién cta Thay... Hay ra chd nwéc sdu ma
tha lwdi... Thay sé lam cho cac anh tré thanh nhirtng ké chai lwdi nguoi ta... Hay tinh
thirc va ciu nguyén...”. Nhitng cau hdi nhu: “Anh em bdo Thay Ia ai?... Anh c6 yéu
mén Thay khéng?... Anh ¢6 tin rang, t6i c6 thé lam diéu dé khdng?... Anh mudn t6i lam
gi cho anh?... Anh c6 mudn duoc chira lanh khéng?...”.

Ban hay chon mét trong nhirng cau hdi hodc 1& moi tir danh sach doé va bat dau
bai tap:

Hay twéng twong, ban thdy Chia Kité Phuc Sinh dang & trwédc mat ban... Doan,
hay tuo’ng twong dang nghe Ngwdi ngd véi ban mot trong nhivtng cau hdi hodc 101 moi
nay: “Hay dén ma xem... Anh cé yéu mén Thay khong?...”.

DPlrng tra 16i trc khac 10 moi goi hodc cau hdi ctia Nguoi... Thir twdng twong,
ban nghe Nguwoi I&p di I&p lai nhirng 1&i Ay... Hay dé nhivng I&i 4y vang vong khap toan
thé con nguwdi ban...

Tiép tuc ldng nghe nhirng I&i 4y... hay dé chung thach thiée ban, thive tinh ban,
mo&i goi ban dap tra... cho dén khi ban khéng con c6 thé cAm long dap lai Nguoi. Bay
gi®, hay noi v&i Nguwoi nhirng gi Iong ban mach bao.

Viéc doc Kinh Thanh sét sang va thwdng xuyén, nhat la Tan U'éc, sé mang lai
mot sw phong phu 16n lao cho viéc cau nguyén va cudc séng clia ban. Dan dan, ban sé
kham pha, ngang qua nhirng doan, nhirng cau van do, bic Giésu dwdng nhw dang
théng giao v&i ban theo mét cach thirc dac biét.

Va théng thwdng, trong nhirng luc ban cung quan ngat nghéo, hoac vui suwéng,
ca khi co don... Birc Giésu cling s€ 1ap lai nhirng |01 &y cho ban, trong tam hén ban; va
qua nhirng 16i 4y, Nguoi thiét lap viéc gap g& ban. Va long ban sé chay Ién nhw long
cac mén dé da birng chay trén dwong vé Emmaus, khi ho nghe Birc Giésu giai thich
nhirng &1 Kinh Thanh.

BAI TAP 44: NHIPNG PO'C VONG THANH

bay la mét hinh thtre cau nguyén don so va vui twoi, dwoc goi hirng theo mét cum tir
von da dwoc thanh Inhaxié Loyola thuwdng xuyén st dung: “Cau Nguyén va Nhirng
Uéc Vong Thanh”. Ngai néi véi cac thdy Dong Tén dang chudn bi lam linh muc rang,
ho phai danh hét thoi gi& cho viéc hoc, va nhw thé, ho sé khong co nhiéu thoi gi& cho
viéc cau nguyén. Nhung ho cé thé bu lai viéc thiéu gi® cau nguyén nay bang nhirng
wéc vong thanh ciia minh dé lam nhirng diéu I&n lao cho Thién Chua va mudn viéc lanh
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cho tha nhan. Ngai néi v&i cac Bé Trén cla cac cong doan ngai rang, bén phan dau
tién cha cac ngai, vdi tw cach Bé& Trén, |a mang céc cdng doan cia minh trén vai qua
I>i cu nguyén (cAu thay cho nhirtng anh em trong cac cong doan) va nhirtng wéc ao
thanh thién ctia minh (wéc ao nhirng diéu cao ca cho cac cdng doan).

Ban than thanh Inhaxid, con nguwdi cia nhirtng khat vong I&n lao va manh liét,
khat vong dé da lam ngai tr& thanh mét vi thanh théi danh, va qua nhw vay. Chinh khi
vira tré lai, ngai thién vé moét linh thao, cé thé goi mét cach thich hop nhat 1a méng wéc
thanh, bang cach 4y, ngai ting cuéng nhirng khat vong ctia minh nham thwe hién bao
diéu I&n lao cho Thién Chuaa. Ngai twéng twong thdy minh dang ganh vac nhirng cong
trinh ky vi va khé khan cho Thién Chua. Ngai nhé lai nhirng ky tich to I&n cla cac thanh
va nha 16ng, “Thénh Phanxicé lam nhiéu nhw thé cho Chua, t6i sé lam nhiéu hon.
Thanh Pa Minh lam nhiing viéc I6m lao cho Chua, t6i sé lam hon thé...”. Ngai tam su,
linh thao thanh thién nay luén dé lai cho ngai mét cdm nhan vé sy binh an, long sét
sang va s manh mé&; ma vé sau, ngai goi la nhirng an Ui thiéng liéng.

Thanh Téréxa Avila cling nhdn manh nhiéu dén sy thuc day ré rét ctia nhirng
khat vong vi dai. Ngai nhadn manh diéu nay, nhat 1a déi véi nhivng ai méi bat dau di vao
doi sdng thiéng liéng, ngai néi: Hay dé ho bat du véi mot cdm nhan vé niém vui va tw
do v&i Idng can ddm 16n lao, dady wéc vong dé tré nén xuét sac trong céng viéc cua
Thién Chua, vi Dang Téi Cao yéu thwong nhiing tam hén diing manh va can trwong.

Diéu nay tao nén mét cdm nhan tam ly lanh manh. Ban hau nhw khoéng thé dat
dwoc nhirng gi ma ban khéng thé nhin thdy, ngay ca trong twdng twong. Ban phai la
mot con nguoi cla nhirng khat vong I&n lao va co moét tam nhin rdng rai, néu ban mudn
dwoc tran day strc manh trong nhirng thanh twu.

Bai tap nay gébm hai phan: phan th& nhat dé cap dén nhirng khat vong thanh
cho nhitng ngwdi khac, phan thir hai néi dén nhirng khat vong thanh cho chinh ban:

Hay dat trwdc Thién Chua nhirng khat vong ban wé'c mong cho tiyng ngwoi trong
nhirng ai ma ban wéc ao cau xin cho ho... Hay nhin mdi mét ngwdi trong ho, bang tri
twdng twong, nhw dang c6 dwgc nhitng gi ban ao wdc cho ho... Ban khong can dang
mot I&i cadu nguyén cu thé cho ho. Chi can bay té nhirng wéc nguyén thanh thién cua
ban I&n Thién Chua 1a da... va dé thay nhirtng wé'c nguyén dé duwoc dap ung.

Nhirng gi ban da cau xin cho tirng ca nhan, nay, hay cau xin cho céac gia dinh,
cac nhom va cac cong doan... cho cac quéc gia, cho Hoi Thanh... Hay can dam vwot
qua tat ca chd nghia that bai va bi quan khi wéc mong va hy vong nhirng diéu to 1n...
va xem nhirng diéu 1&n lao nay nhw that sy chi dwoc thwe hién do quyén néng t6i cao
cua Thién Chua.

Bay gi&, ban hay dat trwdc Thién Chua nhirng khat vong ban wéc ao cho chinh
minh: Bay té cung Nguoi tat ca nhirng diéu to I&n ban wéc ao thuc hién trong cong viéc
cua Nguoi... Sy viéc ban sé khdong bao gi& thuwc hién chang mét cach thuwc sw, hoac
cam thay khéng cé kha ndng thwc hién ching |a moét diéu khoéng dung... Diéu quan
trong la ban lam vui ldng Thién Chua, bang cach td cho Ngai thdy nhirng khat vong cla
ban vo bién chirng ndo, mac dau strc lwc ciia ban that nhé nhoi... Ciing bang cach Ay
ma nhi*ng ngudi yéu nhau thwdng néi khi ho bay té sw vé bién vé nhirtng wéc mo cia
minh, nhitng wéc mo vén xa voi véi kha ndng giéi han cda ho...
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Co mét cach khac dé thuc hién diéu nay. Ban hay twdng twong nhirng cong viéc
I&n lao ctia mét vai vi thanh: Thanh Phaold, thanh Phanxicd Xavié... hay bat ci vi
thanh nao ma ban yéu mén, ngwéng mé... Hay coi nhirng cdng viéc Ién lao d6 la cua
ban bang cach wéc ao chung, quyét chi thuc hién chang, tham chi thuc hién chung
trong twdng twong. Hay ddng hoa chinh minh véi cac ngai trong tinh yéu mén tuyét voi
cta ho... Hay twédng twong, bang an sung cta Thién Chua, chinh ban dang lam tat ca
nhirng gi cac ngai da lam, chiu dwng tat ca nhirng gi cac ngai da chju dwng vi tinh yéu
danh cho Thién Chua... Hay dé cho tri twéng twong cta ban tw do chap canh dén voi
nhirtng wéc mo day nhiét huyét vén sy yéu hén cla ban sé khéng cho phép ban hoan
thanh trong thuc té. ..

Doan, ban hay biéu 16 cing Thién Chaa nhirng wéc mo ban wéc mong cho ngay
sbng sap t&i ctia minh... t4t cd nhitng gi ban wéc ao thwe hién cho céng viéc cla
Ngai... Bang twéng twong, hay coi minh thyc sy l1a ngwdi ma ban wéc mo tré thanh,
va dang thyc hién nhw ban hang wéc mo thyce hién...

Trong mot thé gioi ma & do, chiing ta dat quan trong qua nhiéu vao thanh tuu,
ching ta cé khuynh huwéng bd qua gia tri vd song clia nhirng wéc mo, nhat la khi
nhirng thanh twu khéng tirc thdi theo sau nhirng wéc mo do.

BAI TAP 45: QUY HUONG VE THIEN CHUA

Khi cac mon dé xin Blrc Giésu day cho ho cau nguyén, Nguoi day ho thwa rang, “Lay
Cha chung con & trén troi, ching con nguyén Danh Cha c& séng, Nuéc Cha tri dén, y
Cha thé hién dudi dat ciing nhw & trén troi...”. Ngwdi bat dau véi Cha Nguoi, voi
vuwong qudc clia Cha Nguwdi, véi nhirng vui thod ctia Cha Ngudi. Chung ta quen nghi
DPlrc Giésu la ngudi séng cho ngudi khac, va qua thue, Nguwdi nhw thé. Nhwng ching
ta c6 khuynh huwdng bo qua sw viéc 13, truwdc hét, DBurc Giésu la nguoi sbéng cho Chua
Cha. M6t cach thiét yéu, Nguwoi la con ngudi quy-vé- -Thién-Chua.

Ngay nay, chdng ta c6 nguy co qua quy vé-con- nguoi. Chung ta la lam voi
nhirng tdm tinh cua tac gia Thanh Vinh, la nguoi ngudc méat cao tréng vé nui thanh, tw
nha thdm, nay Chua sé ctru ho. Ching ta cé nguy co' bam viu chuyén thé tuc va bd qua
cdi siéu viét trong cudc sbng, ma khéng cé né, con ngwdi khéng con 1a mét con ngudi
vién man.

Bai tap nay nham hwdng cudc sdng ban biét quy vé Thién Chua hon.

Ban hay 1ap mét danh sach tat cd nhitng wéc mo, ngdn nao ma ban cé thé
nhé... W&dc mo Vi dai, wdc mo nhd bé, wédc mo “lang man”, ca nhirtng wéc mo tam
thwdng...

Hay liét k& mot s van dé ma ban dang phai dwong dau... cac van dé gia dinh,
cac van dé cong viéc, cac van dé ca tinh...

Gid day, hay tw héi: Téi dang trao cho Thién Chua phan nao trong viéc hoan
thanh nhirng wéc mo cua t6i?
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Ngai dong vai trd nao trong viéc lam cho nhirng wéc mo nay thanh hién thyc?
Vai trd nao? Tbi cé hai long véi vai trd cia Ngai khdng? Ngai ¢ hai long khéng?

Doan, ban hay tw hdi: Téi dang trao cho Chua phan nao khi tim giai phap cho
nhirng van dé ma hién t6i dang gidi quyét?... Téi cay tréng vao Ngai ngan nao dang khi
gidi quyét chung?... Téi tin vao Ngai dwoc bao nhiéu?...

Chwa hét, mét cau hdi khac: Thién Chua cé mét vai trd quan trong nao trong
danh sach nhirng wéc mo cua t6i?... Ngai cé phai la mét trong nhirng gi t6i khao
khat?... Khao khat dén mirc ndo?...

Viéc tim kiém Thién Chaa quan trong dé&n mirc nao trong danh sach cac van dé
cua t6i?

Gid day, hay lan lwot chon tirng wéc mo hay tirng van dé réi tw héi: Téi dw dinh
hoan thanh wéc mo nay thé nao? Céach chung, t6i dw dinh gidi quyét van dé nay thé
nao? Trong twdng twong, hay tim cau tra I&i cho van dé nay.. Hay xem, chinh ban
dang thay nhirng wéc mo cua ban va dang g|a| quyét cac van de cla minh... Hay lvu y
dén tat ca nhirng phwong tién ban st dung dé lam cong viéc nay..

Bay gio, ban hay bay td m6i mét cdch thiee nay 18n Thién Chua va tac dong cla
Ngai... Diéu quan trong & day la bay to, chtr khdng la nhirng két qua... Hay xem m0|
hanh déng, mdi y twéng, v.v., nhw dang dén tir Thién Chua ciling nhu dang tién vé
Ngai... Hay xem ban cdm nhan thé nao khi lam diéu nay...

BAI TAP 46: LU’A YEU MEN SONG DONG

Téi 1dy cdm hirng cho bai tap nay tr cubn sach duoc wa chuong May Vo Tri ma t6i da
gigi thiéu, 4 tac pham ndi mot cach that hip dan vé mét ngwdi mu tran day long yéu
meén den néi 1bng yéu mén do lai day 1&n trong tdm hén ching ta va mé long chung ta
hwéng vé Thién Chua.

Ban hay danh mét luc dé lang yén chinh minh qua mét trong nhirng bai tap y
thwe...

Gi& day, hay twéng twong, ban dang di xuéng tan nhirng mién rat sau thdm cda
ldbng minh, hay trung tdm hiru thé ctia minh. Tat ca déu tdm tbi... Nhung & do, ban lai
tim thay mot dai nwdc phun vot 1én tan Thién Chaa. Hodc thir twéng tugng, ban gap &
dé mét ngon Ira sbng dong cla tinh yéu dang bung phat tan thanh nhan Ngai...

Toi mubn ban ndi mot 161 hay mét cau rat van hoa voi g|a| diéu cltia anh Itra hoac
nhirng tia nwéc dy... Chi can goi tén Giésu..., Abba, Cha oi...; hodc Thanh Than, khan
xin ngy dén...; hodc lay Thién Chua cua con, Nga| la Tt Ca cua con...

Hay Iang nghe nhirng 1o 4y phat ra tor tham cung [ong ban... Birng ndéi nén 0.
Ban hay lang nghe |01 ay mét cach ngay ngat nhw thé né dang vong lai tr xa, that xa..
tlr nhi*ng cdi rat sau thdm ctia hivu thé ban..

4 Tac gia da dé cap tac phdm nay & bai 5, trong phan Y Thirc va Chiém Niém. (Chu thich cla nguoi
dich).
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Gio day, hay twéng twong am thanh dé dang ré dan va bét dau dé day toan thé
con nguwdi ban; dé réi, ban nghe né vang vang trong dau, trong nguc, trong da... trong
toan thé than xac ban..

Sau mot giay Iat hay twdng twong ban dang nghe am thanh 4y vang vong khap
gian phong... va sau do, khap khuén vién... R6i né tang dan cuwdng do, pha day toan
thé trai dat, ca nhirng bau troi... dé roi, toan thé va tru vong ngan 1&i dy, 16 phat ra tw
nhirng mién sau thdm cua long ban...

Hay & lai trong 1&i 8y... va gi& day, néu ban wéc ao, hay ndi I&i &y véi chinh
minh moét cach yéu thwong...

BAI TAP 47: LO1 NGUYEN NGOl KHEN

Néu tdi phai chon mét hinh thirc cdu nguyén vén lam cho sy hién dién cta Pic Kitd
xac thuwe nhét trong cudc doi téi, ban cho t6i cdm nhan sau xa nhat 1a minh dwoc nang
d& va bao boc bai sy quan phong yéu thwong cua Thién Chua, thi t6i sé khong do dw
chon lay hinh thirc nay, hinh thirc ciu nguyén cudi cung ma toi dé nghi cho cuon sach,
Loi Nguyén Nggi Khen. Toi cling chon hinh thtrc cau nguyén nay dé tim lai an binh va
niém vui I&n lao trong nhung lic nguy bién..

Mot cach kha don gian, Ioi kinh chat chira tam tinh ngoi khen va cam ta Thién
Chua vé moi diéu. N6 dat nén tang trén niém tin rang, khéng gi xay dén trong cudc doi
chung ta ma khéong dwoc théy trwdc cling nhw dwoc dy liéu béi Thién Chuaa - dung la
khéng gi, khéng gi, ké& ca t6i 16i clia chung ta.

Hién nhién, Thién Chaa khéng mudn toi 16i. Hién nhién, Ngai khong mubn thay
t6i tay dinh do trong tat ca cac t6i, tdi giét Plrc Giésu Kitd. Vay ma that x6t xa, Kinh
Thanh néi di ndi lai v&i chung ta rang, cudc Thuwong Khé va Tl Nan cia Pac Kitd d4
duroc viét va phai dwoc nén tron. Thanh Phérd xac nhan diéu nay trong bai giang cla
ngai cho ngudi Do Thai: “Theo ké hoach Thién Chua da dinh va biét truée, Pirc Giésu
4y da bi noép, va anh em da dung ban tay ké dir déng dinh Ngudi vao Thap Gia ma giét
di...” (Cv 2, 23). Thé nén, viéc giét Dirc Kitd da dwoc thay trudc va duwoc dv liéu.

Hién nhién, t6i 16i 14 m6t cai gi ching ta phai ché ghét va xa lanh. Vay ma chung
ta cling c6 thé ngoi khen Thién Chla vé ca nhirng toi 16i ciia minh khi chung ta théng
hdi &n nan, b&i vi, Ngai sé rat ra diéu lanh I&n lao tlr chung. B&i do, Hoi Thanh, day han
hoan yéu mén, sé& hat I&én trong phung vu d&m thanh Vong Phuc Sinh, “Oi téi héng
phtic... Cén thiét thay t6i Adam!”. Va thanh Phaold ciing néi v&i gido hiru Réma mot
cach ré rang, “... O dau toi I6i d4 lan tran, & d6 4n sing cang chtra chan gép boi... Véy
phai néi sao? Chung ta cir & méi trong téi 16i, dé &n sung cang lan tran w? Khéng phai
thé!” (Rm 5, 23b: 6, 1).

Pay 1a diéu ma hau nhw chung ta khéng dam nghi t&i: Cadm ta va ngoi khen
Thién Chua vé ca nhirng toi 16i ciia minh! That phai I8, khi chung ta héi tiéc vé nhirng
t6i minh da pham; nhwng dang khi lam céng viéc nay, ching ta ciing phai hoc biét ngoi
khen Thién Chua vé nhirng t6i 16i &y. Néu Hérodé va Philatd tré lai, chac han, ho da &n
n&n vé vai trd ctia minh trong cudéc Thwong Khoé. Va réi, han ho cling ngoi khen Ngai vi
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da dem dén cai chét va cudc phuc sinh ctia Plc Kitd qua vai trd ho ddm nhan trong
cuéc Thwong Kho.

T6i biét, rat nhiéu ngudi mang theo cudc séng minh ganh néng toi 16i trong tam
hon vé nhirng t6i ho da pham. Mot ngudi trong ho chia sé véi t6i, anh cam thay co 16i
nang né, khéng phai vé nhirng toi 16i cGia anh, b&i anh tin chéc chung da dwoc tha,
nhwng vé viéc anh da dén tré méay phat bén givong hap hdi cua cha minh. bon gian,
chi vi anh khong tai nao gili bé dwoc mac cdm tdi 16i 4y, du da cb gang dén dau. Thé
ma anh lai cdm th4y khoan khoai va binh an biét bao khi téi bao anh hay that Ibng cdm
ta va ngoi khen Thién Chua vi da dén tré bén giwdng hap hdi ctia cha! Béng nhién, anh
cadm thay moi sy that tét dep, tAt cd & trong tay Thién Chua, Ngai loi dung ca trong
chuyén nay va rat ra diéu lanh ngay trong dé...

Bay gi®, chinh ban hay lam thir diéu y:

Hay nghi dén mét diéu gi dé trong qua kh hay hién tai vén dang lam ban dau
khé, tiéc xot, mac cam t6i 16i hay that vong...

Néu ban thay cé trach nhiém vé diéu nay trong bat cv hinh thirc ndo, hay bdc 16
niém héi tiéc va dau bubn cuing Thién Chua...

Gi® day, hay that long cdm on Chua, ngoi khen Ngai vé diéu nay... Hay thua voi
Ngai, ban tin réng, diéu nay tham chi con phu hop véi chwong trinh Ngai danh cho ban;
va nhw thé, Ngai sé rut ra sy lanh cho ban va cho nhirng ngudi khac tir diéu nay, mac
dau ban khéng thé thay diéu lanh 4y...

Ban hay giao pho diéu nay va tat cd moi sw kién khac trong cudc ddi minh, qua
khtr, hién tai va twong lai vao tay Thién Chua... va séng trong binh an, thw thai ma diéu
nay sé mang lai...

Diéu nay that gan gii v&i gido huin cta Thanh Phaolé glri cho cac tin hivu cla
ngai: “Anh em hdy vui mting luén mai va cdu nguyén khéng ngtmng. Hay ta on Chua
trong moi hoan canh. Anh em hay lam nhuw vdy, dé la diéu Thién Chua muén trong Pirc
Kitd Giésu” (1Tx 5, 16-18). “Hay cung nhau dbi dap nhing bai thanh vinh, thénh thi va
thanh ca do Thén Khi linh hirng; hdy dem c& tdm hén ma ca hét chic tung Chua. Trong
moi hoan canh va moi sw, hdy nhan danh Pirc Giésu Kité, Chua chung ta, ma cam ta
Thién Chua la Cha” (Ep 5, 19-20). “Anh em h&y vui luén trong niém vui cia Chua. T6i
nhéc lai, vui Ién anh em!... Anh em dimng lo 13ng gi c. Nhung trong moi hoan cénh, anh
em ctr dem I&i cau khan, van xin va ta on, ma gidi bay trwéc mat Thién Chda nhiing
diéu anh em thinh nguyén. Va binh an cta Thién Chua, binh an vuot 1én trén moi hiéu
biét, sé giip cho long tri anh em dwoc két hop véi Pirc Kitdé Giésu” (Pl 4, 4.6- -7).

Mot sb ngudi so rang, ngoi khen Thién Chua trong moi s ¢ thé dan dén mot
sw U li ndo dé va chiéu theo s ménh. Van nan nay thién vé ly thuyet hon la thuce té. Ai
thanh tam thwc hanh 16i cadu nguyén nay, sé biét rang, khi chung ta déc moi né luc, vé
phia minh, d& 1am diéu lanh va tranh diéu di, thi chinh khi 4y, ching ta ngoi khen
Thién Chua vé nhirng gi sé xay dén, bat c d6 la diéu gi.

M6t nguy co téi thay trong 16i cau nguyén nay khdng phai 1a viéc chiéu theo chi
thuyét dinh ménh, nhwng 1a mét sy (rc ché nhitng cdm xuc khé chiu noi ching ta.
Théng thwong, viéc héi tiéc vé nhirng mat mat chang ta ganh chiu hodc cdm nhan sw
bwc tirc va ndi that vong ciia minh ciing that can thiét trwdc khi ching ta ngoi khen
Thién Chuaa va mé ldong cho niém vui cung sw binh an ma viéc ngoi khen mang lai.
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Binh an va niém vui d6 sé tré thanh mét thién hwéng kha thwong xuyén noi
chung ta khi chung ta quen ngoi khen va cam ta Thién Chua lién li. Noi nao ma trwdc
day chung ta thwong cang thang va lo Iang vé nhirng bat wng cudc sébng mang lai, ca
trong nhirng tinh huéng nhé nh&t (mét chuyén tau dén tré, thoi tiét xau khi chang ta sép
ra ngoai, mét nhan xét dang tiéc ching ta da vo y dé lai trong mét cudc noi chuyén...),
thi gi& day, ching ta binh tinh 1am nhirng gi cé thé theo strc minh, va vui twoi trao tat
ca nhirng gi con lai vao tay Thién Chua; vi biét rang, tat ca sé nén tbt, dau ltc nay, xem
ra khdng dwoc nhw thé.

Mot cau chuyén Tau ké vé mét ong chii trai dirng tudi, 6ng c6 mét con ngwa gia
dung cho viéc dong ang. Ngay kia, con ngwa mét hut vao nhirng ngon ddi, va khi nhirng
nguoi lang giéng ctia 6ng dén chia budn vé rui ro do, ong tra 1oi, “Rui? May? Ai biét?”.
Moét tuan sau, tlr nhirng ngon ddi, con ngwa tr& vé véi mot dan ngua hoang, va lan nay,
lang giéng dén chuc ming may man cta 6ng. Ong noéi, “May? RUi? Ai biét?”. Réi khi
cau con trai ctia 6ng huan luyén cho mét trong nhirng chi ngwa hoang, cau té tir trén
lwng né va gay chan. Moi ngudi nghi day la diéu rat xdi quay, chi trlr mdt minh éng chi
trai, phan ng cda éng la, “Rai? May? Ai biét?”. it tun sau, quan ddi vao lang, bat tat
ca trai trang khoé manh di quan dich. Khi théy cau trai gay chan, ho loai cau. Vay thi,
may man hay rui ro, nao ai biét?

Moi sw ma xem ra bé ngoai la mét diéu dir, cling cé thé la mot diéu lanh gia
trang. Va moi s ma bé ngoai xem ra tét lanh, ciing cé thé that sy 1a mét diéu div. Thé
nén, sé& that khdn ngoan khi ching ta dé Thién Chuaa dinh doat diéu gi la van may, dleu
gi 1a khdng may; va cdm on Ngai, 1a tt cd moi sy héa nén tbt cho nhirng ai yéu mén
Ngai. Va bay gid, ching ta cung chia sé y twéng la lung trong thi kién than nghiém cla
Dame Julian of Norwich,5 ngu®i da thét ra nhirng 1&i yéu thwong va an Gi nhat ma toi
chwa tirng nghe: “T6i 16i can c6, nhung tat ca sé tét dep va tét ca déu sé tét dep, moi sw
sé tot dep”.

5 Dame Julian of Norwich, (khodng 1342-1423%), tac gid cudn Sixteen Revelations of Divine Love
(khoang 1393), dwoc coi la mdt trong nhirng nha than nghiém 16n nhat clia nwéc Anh, ciing 1a ngwdi phu
ni dau tién viét mot tac phadm bang Anh ngtr. DU ba la nguwdi cdng gido, dwoc Hoi Thanh Cong Gido ton
kinh, nhwng Giao Hoi Tin Lanh va Anh Giao cling t6n kinh ba, vi ba dwoc coi nhw tién than cta Martin
Luther va cac nha cai cach vé sau. (Chu thich cta ngwi dich).

92


http://en.wikipedia.org/wiki/Revelations_of_Divine_Love
http://en.wikipedia.org/wiki/1393

	Lời nói đầu
	Ý THỨC
	Ý Thức và Chiêm Niệm
	GIỚI THIỆU


